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内容概要

《修炼魅力:让魅力持久的魔法书》内容简介：所有女人都希望自己充满魅力，我也一样。
很幸运，我在美容和时尚领域工作获得了更多"修炼魅力"的机会和资讯。
对于"魅力"，我有了许多自己的体会。
人说爱情有三十六计，我说魅力有三百六十招，甚至更多。
不信吗？
打开这本书吧。
其实这也算是一招呀。

"魅力"，是女人们永远感兴趣的话题。
"修炼魅力"，是女人一生的课程。
作为女人，我愿意与你分享的我的看法。

张晓梅
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作者简介

张晓梅，全国政协委员，全国工商联执委，高级经济师。
现任中国美容时尚报社社长兼总编辑、中国香料香精化妆品协会副理事长、全国工商联美容化妆品业
商会副会长、国家劳动与社会保障部美容专业委员会副主任。
多次出任国际国内美容发型大赛主席、总评判长。
 张晓梅先后获得“联
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书籍目录

心灵篇 我被“魅力”触动 魅力，放大女人的生命 内秀，女性魅力之本 读书，魅力不竭的源泉 自信之
美，由内而外 情趣似花 教养如水 在魅力女人中滋养自己 掌控生活节奏，给你从容和优雅 风度、修养
、风情、品位，魅力因你而生养护篇 内养外养成美颜 吃出女人的美丽 没病没痛，仍需天天“吃药” 
运动，给40～50岁的女人减去5～10岁  运动中的“七项注意” 善待自己，坚持按摩 肌肤，女人身份的
说明书 像专业美容师那样为自己洁肤 你洗脸的课程 防晒，外出五步以上须打伞 用专业的武器抵御紫
外线服饰篇 服饰，写满了你的社会符号 逛商场，用服装发出你的魅力信息 女人该有多少衣服 谁在左
右你的穿着? 服饰．色彩第一 服饰美最终是搭配的美 简洁>丰富 着装的TP0原则 职业女装昭示“男女
平等” 环佩叮当．是女人服饰的第二支歌 在饰品中阅读女人的七彩风情 手饰：戴于手指，玩味于心 
项饰：女人颈部的魅力符号 胸饰：用品质说话 手袋·头饰-腰饰：不经意处“秀”出来化妆篇 选择适
合你的三级护肤化妆品 完美妆容的“八字箴言” 在你的脸上“作画” 描画三张不同的脸 发型．女人
的形象标识 当彩发飞扬时 头发品质，显露女人的生活品质 悉心呵护出秀发 特别的呵护给特别的发 香
水：女人隐形的“华服”  闻香识女人肢体篇 让你的容貌为第一印象加分 微笑，不花钱的魅力 声音，
女人最美的乐器 手，你的另一种身份 体态，折射女人的生活品质 管理，创造体形体态美 控重，是一
种积极的人生态度 运动，轻松之中得轻盈礼仪周到，社交之门洞开观念篇 魅力从不曾丢弃你 你的魅
力，你做主 执著修炼，必得魅力之果 修炼魅力，天天在路上 修炼魅力最低限度的二十件功课 你是修
炼工程的最佳组织者 算算你的魅力积分
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章节摘录

插图：第一次关注“魅力”这两个字，是在1995年。
关注它的一个重要契机是那年9月在中国北京召开的联合国第四届世界妇女大会。
那次世界妇女大会所倡导的一个重要理念是“妇女事业的发展与整个社会的进步始终是紧密结合在一
起的”。
按照计划，来自世界各国的妇女代表们将在全国范围内进行广泛的考察和调研。
为此，全国妇联以宏大的气魄和力度在全国开展了几乎长达一年的相关培训工作。
其中，有关女性礼仪、形象的内容第一次成为正式课程，设置在了对政府部门女性领导的培训计划之
中。
我有幸成为那一届世界妇女大会中来自中国美容界的正式代表，并承担了这方面相关课程的一些培训
工作。
 20世纪90年代中期，中国女性对魅力的概念是陌生的。
中国女性对于魅力的认识、自身形象塑造、扮美技能等等的了解也都相当初浅。
我清晰地记得，当时接受培训的女士几乎个个素面朝天，她们中使用口红的寥寥无几，对于自身外形
和妆容的其他修饰就更为少见了。
不少讲座的会议室灯光不甚明亮，那些没有化妆、服饰粗糙的女性坐在其中更加显得面色灰暗、发质
干枯。
站在讲台上，我的感情是复杂的，并受到了某种“尖锐”的触动。
我一直在想，政府部门的女性领导是中国职业女性中最优秀最有代表性的一个群体，她们在事业出众
的同时，本应拥有更美好的外形妆容来彰显中国女性的风采和魅力，我应当用什么样的观念、什么样
的姿态才能更有力地唤醒她们对美的认识和追求呢？
是教给她们化妆护肤的一般知识吗?普通意义上的化妆打扮，我想很难引起大多数女性心灵上的共鸣，
想化妆的也许会化得好一点，学了护肤的也许会护理得更好些、更正确些，而那些不化妆不护肤的女
性朋友，我看多半会无动于衷。
从那时起，我的眼光就开始投向中国更广泛的女性人群。
在艰难的思索与寻找中，我想到了“魅力”这个词语，并开始有意识地关注它，试图给它一个完美的
内涵和诠释。
魅力是什么呢？
词典的标准解释是：“很吸引人的力量”。
我认为，魅力是一种复合的美，是一种通过后天的努力与修炼达成的美，它不仅不会随年岁的改变而
消失，相反它会在岁月的打磨之中日臻香醇久远，散发出与生命同在的永恒气息。
唯有魅力，而不是漂亮和美丽，是任何一个女人都可以争取和拥有的。
现在想想，那时我提出魅力的概念，并将有关的心得与众多女性朋友分享和交流，是多么值得纪念的
一件事啊。
近10年来，我在她们的身上看到了许许多多的变化，10年前的那些几乎不用或不会用口红的女性们现
在也成了美的实践者和拥护者。
这些惊人的改变让我更深入地思考和魅力有关的一切，特别是“修炼魅力”的观念。
多年从事美容工作的经验和生活的阅历告诉我，魅力的确是可以不断修炼、不断获得的，每个女人的
确可以今天比昨天、明天比今天更有魅力。
重要的是，你是否知晓魅力的重要性，是否愿意不断学习提升魅力的方法，是否能够把提升魅力作为
你生活的一个重要内容，并为此作出长期不懈的努力。
 ⋯⋯
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