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前言

吴小莉    凤凰卫视资讯台副台长，《小莉看世界》、《时事直通车》的主持人和新闻主播。
    小莉说美丽    幼时的我，长得一点都不秀气，套句妈妈的话：你出生时，红通通，黑糊糊的，全身
长着毛，像个小猴子。
不像四姐，天生白皙的皮肤，一张小圆脸，漂亮极了。
儿时注射预防针，姐姐得在脚底打针。
妈妈说：姐姐长大要参加中国小姐选美，身上不能有针痕。
    等到我长大了，出落得婷婷“玉立”（身高一米七，足足比四姐高了五公分。
）妈妈开始鼓动我：“要不要报名参加选美？
”我故意扮着鬼脸说：“你瞧我胳膊上的牛痘痕，我小时候，你怎么不帮我计划好呀？
”    说起来，好似对母亲偏心姐姐的埋怨，但真正的心里话，却是我的胆怯，不敢在自己的年少岁月
中，投入竞赛的舞台。
等到真正进入社会，才明白自己可能错失了另一种体验人生的机会。
    现代美人，不止比身段，更是比智慧和勇气。
展现美丽，挥洒青春，年轻的生命可以从此不留白。
    许戈辉    凤凰卫视中文台《名人面对面》主持人，曾经主持过《相聚凤凰台》、《联想电脑新纪元
》等节目。
    戈辉说美丽    人说好女人要一心一意，我以为，好女人应该三心二意。
    三心：因对生活有最本真愿望的热爱和向往之心，它让女人积极，乐观，向上；有独立处理事件的
能力和想法而有的自信心，它令女人自立，自主，坚强；对周围的人和事物有足够的宽容而有的善待
之心，它使女人体贴，谅解，善良。
    二意：诗意——但是别忘了，诗里面有史诗有抒情诗也有打油诗，品种全一些才能既大气又浪漫还
不失幽默；再有一点就是——醋意，这恐怕不用培养，是女人定会与生俱来。
但问题的关键就在于“度”，只要一点点，一点点，恰到好处，如小溪流水，万种风情。
千万别过度，醋瓶打倒，醋意大发，那就是洪水猛兽了。
    好女人给自己和所爱的人带来真正的愉悦和幸福。
    好女人，自然美丽。
    周瑛琦    世界小姐总决赛第一位华人主持，凤凰卫视《凤凰早班车》电视主持人，并与时事评论员
杨锦麟先生搭档主持《周刊点点评》。
    周英琦说美丽    要给“美”写下定义实在是一件非常难的事情。
因为美是创造出来的，是在心灵深处的，是要用心品尝，用心感觉的。
    作为凤凰卫视主持人，有幸成为第一位主持世界小姐总决赛的华人，使我对美，却有了一次历史般
的奇妙体会和真切实在的认知。
特别是我在国外长大的背景，我从来没有想到过，美是如此的真实具象，不但有着曲折的历史变迁，
还有与时俱进的现代含义。
    美丽多元化    中国一百年来美的定义发生了很大的变化。
世纪初是裹脚，那是一种畸形的被奴役的美丽，不仅是身体上的摧残，更是精神上的摧残。
参加世界小姐比赛的各国佳丽穿着高跟鞋走进中国，中国的妇女也同步和世界上的女性分享时尚。
中国的女孩子和其他国家女孩子可以在舞台上平等地展示自己的美丽，这是一个进步。
    美丽无标准    2002年的世界小姐阿金在参赛者里外表不是最美的。
但是她那种灿烂纯净的笑容、她待人的礼貌、亲和是从灵魂出来的，那是真正的美。
    美丽之道 --- 德才并重    这十几年来，参加选美的参赛者，已不是大家头脑里所固有的那个样子---花
瓶。
选手们受过越来越高的教育，有念医的、学商的、学法律的等等。
可以这样说：随着妇女本身素质的提高，她们更加敢于展现自己的才华，才艺表演也越来越出彩了，
她们敢于追求自己的理想。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<美女攻略>>

这些理想不仅是变为选美的皇后，更多了一些社会责任感，希望活得精彩有价值。
这实际上反映的是我们社会的一个进步，反映女性可以发挥的空间，扮演的角色，参与的分量都越来
越大。
她们可以成为未来各个行业的女性精英，这些女性不仅在她们的专业里有丰富的经验和突出的表现，
她们还有让人羡慕的美丽外表。
    在这个“美女经济”的时代，女性的优势就在这里：可以像男性一样的强，一样的果断，又像水一
般柔韧，散发出母性的美，给予生命。
    美是一部历史，美是一段人生，美是一种感受，美是一个世界，美无处不在。
    谢亚芳    凤凰卫视资讯台的新闻主播，从2004年起开始主持《极度艰险大挑战》。
    亚芳说美丽    走在纽约最繁华的第五大道街头，黑、白、黄、红各色肤质的摩登女子擦肩而过，有
的踩着一双修长美腿，有的明眸皓齿还蓄着一双有长又密的性感睫毛，有个笑起来甜的如蜜糖般惹人
，有的干练专业的让人心生敬畏。
    她们环肥燕瘦风采各异，虽然没有一个人拥有所有可以构成〝美〞的特质，但看官如我，觉得她们
各个都是美女。
究其原因，不难发现她们的美来自于那份自信与自然。
    虽然传统观念中，人们对于〝美女〞的印象似乎有着既定标准，但随着时代的转变，这个定义也会
有所动摇。
众所皆知，咱们唐代就流行丰腴美，而最近好象特别崇尚个性美，再这么发展下去，或许未来会欣赏
越怪越美！
所以，美没有〝绝对〞的标准，不需比较，也不必苛求，人人都有独一无二的美，而我始终坚信〝自
信、认真〞的女人最美丽。
    至于秘诀？
除了充分认识自己、喜欢自己，还可以建议爱美的你，不妨在大门口养面照起来高挑又修长的〝魔镜
〞，每天出门前看一看镜中美丽的自己，充足了自信再出发。
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内容概要

《美女攻略》图文并茂，装帧精美，古今中外美女如云，从凤凰美女吴小莉说美丽开始，讲到选美的
历史、美女的标准、文化名人论美丽、中华小姐选美程序、《红楼梦》小姐的花草美容法、以及落选
也风光和一系列美丽疗法等等；并讲到委内瑞拉、拉丁美洲、巴西、韩国女人们为了美丽不惜一切代
价打造“后天”美女。
对环球美女或准美女而言，电视选美通过电磁波将女性的美丽和魅力送到“众目睽睽”之下，实际上
也是打开了一条走向成功的“快车道”。
 
《美女攻略》将为你在电视和生活中的“佳人秀”暗助一臂之力⋯⋯
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书籍目录

序：凤凰美女说美丽第一章 选美元年：中国刮起美丽风暴第二章 美女标准：道可道，非常道第三章 
一笑倾城，再笑倾国第四章 文化名人论美丽第五章 用最短的时间靓起来
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章节摘录

插图1插图2良好的睡眠让你的美丽终生受益诗人拜伦说：  ”早睡早起最能使美丽的脸鲜艳．并降低胭
脂的价钱一一至少几个冬天”。
”睡美人”总是给一种静谧甜美的感觉。
睡美人．顾名思义美人是睡出来的。
充足的睡眠是美丽的前提。
睡眠的充足与否，对一个人的精神状态和外表的美，有着直接影响。
睡眠不足，会引起身体血液循环的不正常，使皮肤表面毛细血管代谢失调，长此下去．皮肤就会黯淡
、无光，缺乏神采。
睡得好的人总是神采奕奕，肌肤紧致，眼睛澄亮。
那是因为在睡眠时，皮肤新陈代谢格外活跃，皮肤表面的分泌和清洁过程不断加强，而供给皮肤营养
的毛细血管循环持续增多；良好的新陈代谢，使皮肤能够吸收足够营养，清除表皮的多余物，保证肌
肤的再生。
’睡眠对一个人的肌体和美容至关重要，可以说任何化妆品和饮食都比不上睡眠对肌肤的保健作用大
。
医学研究表明，人表皮细胞的新陈代谢最活跃的时间是从午夜至清晨2时，  因此女士们如想保持自己
脸部皮肤好，务必养成在午夜1 2时前入睡的习惯。
熬夜是最能毁容的，  因为彻夜不眠将影响细胞再生的速度，导致肌肤老化。
面部是表现美的直观部位，所以保持面部的美丽十分重要。
    爱睡的女人美丽。
因为身体排毒有定时，睡眠不足会把整个排毒过程搅乱。
从身体排毒时间表来看．21：00—23：00是免疫系统排毒；2 3：00一凌晨1：00是肝部排毒，需在熟睡
中进行；；麦晨1：00—3：00是大肠排毒：早上7：00—9：oo是小肠大量吸收营养。
针对不同的排毒步骤安排睡眠，可以在睡觉中美容。
东西方的审美西方历史上，人们期望的美女要面部迷人、身材窈窕、温柔而且性感。
对古希腊人来说，标准的美女形象应当是：椭圆形的脸，平滑的额头，笔直挺起的鼻粱，扁桃形的眼
睛，微微鼓起的衬衫。
除此之外，向往崇高的古希腊人还觉得美丽的女人应当显得表情宁静，甚至略有些严肃。
文艺复兴时期，标准的面部形象在达·芬奇看来，应当是脸的最宽处等于唇至发际距离的长度；嘴的
宽度等于唇到下颌距离的长度；唇到下颌的距离是脸长的1／4，两眼之间的距离等于一只眼的宽度；
耳内的长度与鼻子的长度相等；鼻粱正中到下颌的距离为脸长的1／2等。
 西方人似乎更加注意美女的体形。
他们认为，体型的美好与否取决于数学化的比例搭配。
古希腊雕  刻家波莱克里妥斯曾就人体美的比例写过一本书《规范》：以人的头长为一个单位，身体
全长应以7个头长为最美。
另一位雕刻家留西坡斯则认为日个头长为最美。
而古罗马的维特鲁乌斯另立一套标准；以四指为手掌的宽度，24掌为人体总长。
文艺复兴时期的达·芬奇则对人的标准体型提出一个正方形概念：人的身高与双臂平伸的宽度相等，
看上去像是—个正方形。
中国人对美丽女人也自有一套衡量标准。
汉唐时代，人们崇尚健美，所以那时的美女往往都是宽额肥体，肩圆胞阔，显得雍容华贵。
到宋代以后，人们对美女的要求渐渐倾向文弱清秀：削肩、平胸、柳腰、纤足。
中国传统美女的标准是：饱满的瓜子脸，眉毛细长如弯弯的新月，四肢和手指纤巧，皮肤细腻，白里
泛红。
    而西方历史上，却始终崇尚椭圆形的脸、平滑的额头、笔直挺起的鼻梁、扁桃形的眼睛、微微鼓起
的胸部。
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媒体关注与评论

书评该书既是指导中华小姐们参赛的技战宝典，也是一卷谈论女性成长、养生、美容和成功诸多话题
的“女孩子的圣经。
”
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编辑推荐

该书既是指导中华小姐们参赛的技战宝典，也是一卷谈论女性成长、养生、美容和成功诸多话题的“
女孩子的圣经。
”    图文并茂，装帧精美，古今中外美女如云，从凤凰美女吴小莉说美丽开始，讲到选美的历史、美
女的标准、文化名人论美丽、中华小姐选美程序、《红楼梦》小姐的花草美容法、以及落选也风光和
一系列美丽疗法等等；并讲到委内瑞拉、拉丁美洲、巴西、韩国女人们为了美丽不惜一切代价打造“
后天”美女。
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