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前言

女人美丽一生的必修课    俗语说：“爱美之心，人皆有之。
”爱美是人的天性。
哪个女人不渴望拥有光洁嫩滑的肌肤、靓丽出众的容貌、曼妙窈窕的身姿和优雅得体的气度。
美丽的容貌和优雅的气度不仅能让女性成为最引人注目的焦点，给她们带来充分的自信和发自内心的
幸福感，而且能给她们带来更多更好的人生机遇。
为了实现自己的美丽梦想，使自己青春永驻，许多女性在追求美丽的过程中不惜花费金钱和精力，付
出百般努力。
但是，由于没有科学的指导，不少人盲目听信那些错误的观念和销售人员的花言巧语，购买了各种似
是而非的化妆品，或是采用不够合理的美容美肤方法，或是看到别人好看的装扮就直接效仿，结果却
总是收效甚微，有时甚至适得其反，不但没有变得美丽，有时可能会带来损害，让人苦恼不已。
    为了给广大女性提供科学且行之有效的美容、化妆和装扮技巧，解决广大女性的扮靓难题，我们精
心编写了这本《护肤·秀发·美甲·彩妆·装扮》。
全书包括五大篇，详细讲解了肌肤的保养、秀发的造型、玉指的美化、彩妆的描画以及服饰的整体穿
搭。
其中，护肤篇主要讲解了如何了解你的皮肤，如何简单识别护肤品的标签和了解其有效成分，选择护
肤品，制定日常护肤方案，以及应对色斑、各种因素引起的红肿、黑眼圈、血管破损、皱纹、肤色不
均、黄褐斑等皮肤问题的方法；秀发篇主要讲解了基础护发知识、头发的日常洗护方法，烫发、染发
的门道，选择适合自己的发型，教你做出各种漂亮发型，以及一系列出席各种场合时的发型等内容；
美甲篇主要讲解了美甲工具和各种美甲产品及用途，手把手地指导你护理自己的指（趾）甲的基本方
法，以及给指甲上色和不同风格的涂甲技巧，让你在家就轻松做出漂亮美甲，同时教给你保护双手、
处理指甲边缘的倒刺和老茧等方法；彩妆篇主要讲解了基本的化妆品、化妆及化妆工具常识，教你如
何挑选最适合自己的产品，手把手地教你最实用的化妆技巧及经典彩妆打造，以及如何解决化妆中的
各种难题等内容；装扮篇主要讲解了妆扮的基础知识，如何根据自己的体型选择适合自己的服饰，打
造属于自己的完美风格和气质等内容。
    本书推崇自然的美学理念，同时又超越传统，大胆创新，用现代修饰技巧，将现有护肤、秀发、美
甲、彩妆、装扮技巧作为基础，通过审美法则的灵活运用，与人体生命活力美及个性气质美有机融合
，从而使自己的整体形象设计达到最佳状态。
具体而言，有如下鲜明特点：    一是内容全面。
本书信息量强大，涵盖了女性扮靓技巧中，的护肤、秀发、美甲、彩妆、装扮等全部内容，可谓最全
的扮靓宝典。
    二是版式精美。
本书图文并茂，在版式设计上更加时尚、新潮，图片更加精美，给读者带来极具视觉冲击力的观感。
    三是实用性强。
本书为读者提供了大量可供参考的实用的方法，操作简单易行，堪称爱美女性提高美丽指数、自信指
数和成功指数的实用百科全书。
    对于女性而言，如何让自己变得更美丽、更健康是一生的必修课。
因此，女人无论处在任何年龄阶段，始终都应坚定深爱自己的信念，让自己美丽一生。
希望本书成为天下爱美女性最知心的朋友，并对全面提升女性朋友的生活质量有所裨益。
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内容概要

俗语说：“没有丑女人，只有懒女人。
”每个女人都是天使，从降临人世的那一刻起，注定要为美丽而活。
哪个女人不渴望拥有光洁嫩滑的肌肤、靓丽出众的容貌、曼妙窈窕的身姿和优雅得体的气度。
美丽的容貌和优雅的气度不仅能让女性成为最引人注目的焦点，给她们带来充分的自信和发自内心的
幸福感，而且能给她们带来更多更好的人生机遇。
事实上，自古代起，广大女性朋友就在追求美丽的道路上开始了自己的探索，并在不断的尝试和实践
中得出了许多有益的经验。

《护肤·秀发·美甲·彩妆·装扮》借鉴了古人的经验和智慧，同时收集了当今各种时尚美容方法，
就如同您的私人形象顾问，将带领您学习美学观念，建立自己的美丽哲学，并找到最适合您的科学且
行之有效美丽方法。

《护肤·秀发·美甲·彩妆·装扮》推崇自然的美学理念，同时又超越传统，大胆创新，用现代修饰
技巧，将现有护肤、秀发、美甲、彩妆、装扮技巧作为基础，通过审美法则的灵活运用，与人体生命
活力美及个性气质美有机融合，从而使自己的整体形象设计达到最佳状态。
《护肤·秀发·美甲·彩妆·装扮》包含了一个女人“化茧成蝶”完美蜕变要经历的所有重要环节，
从肌肤的保养、秀发的造型、玉指的美化、彩妆的描画，到服饰的整体穿搭，均提供了大量可供参考
的实用方法，操作简单易行，堪称爱美女性提高美丽指数、自信指数和成功指数的实用百科全书。
对于女性而言，如何让自己变得更美丽、更健康是一生的必修课。
因此，女人无论处在任何年龄阶段，都应始终坚定深爱自己的信念，让自己美丽一生。
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书籍目录

第一篇  护肤篇／1Part  1基础护肤入门／2肌肤密码全揭秘什么是皮肤皮肤类型护肤用品要会选十大护
肤用品查看护肤品的标签选择你需要的成分毒物警报！
皮肤护理要分类油性皮肤的清洁方法干性皮肤的滋养混合性皮肤的平衡保养保持中性皮肤的良好状态
敏感性皮肤的保养Part  2肌肤的日常养护／25水嫩肌肤“洁”出来清洁皮肤去除角质靓丽肌肤“养”出
来滋养面部肌肤面膜的奇效天然自制面膜巧用精油滋养皮肤阿育吠陀美容法眼部皮肤的保养晚霜皮肤
特殊护理品10种抗皱方法滋养体肤DIY体肤保养芳香按摩吃出美丽肌肤足部保养消灭脂肪团无瑕肌肤
“护”出来防晒护肤问题解答假日护肤Part  3与肌肤问题说“拜拜”／91消除斑点消灭顽固的斑点消除
红肿激素变化造成的红肿过敏造成的红肿远离黑眼圈造成黑眼圈的原因是什么？
应对破损血管淡化皱纹日常抗皱高科技疗法动态皱纹的高科技疗法第二篇  秀发篇／111Part  1基础护发
课堂／112解读秀发密码头发的结构头发的质地头发的类型日常洗护有方法不同年龄阶段的护发要点洗
发护发DIY护发膜假日护发饮食护发干发吹干的基本过程梳理选择发梳梳发技巧剪发剪发前须知头发
的修剪Par2时尚美发秘籍／134选对发型是关键发型与脸型短发中等长度的头发长发时尚烫发有门道烫
发巧为秀发添色彩染色的类型选择染发剂选择颜色染后护理Part  3看我百变造型／150玩转造型工具造
型剂各类工具日常造型有“新”意长发造型短发造型盛装造型也时尚晚宴造型婚礼发型第三篇  美甲
篇／205Part  1美甲之前先护甲／206准备工作不可少了解指甲的基本结构呵护指甲从家开始拯救不完美
指甲使用假指甲的注意事项指甲护理工具手指甲护理指南第一步：备好工具第二步：修剪和打磨第三
步：指皮护理第四阶段：收尾工作脚趾甲护理指南第一步：备好工具第二步：准备第三步：修剪和成
型第四步：指皮护理第五步：去除死皮第六步：收尾工作Part  2花样美甲显个性／235美甲第一步：准
备工具手势涂坏指甲的补救美甲第二步：着色白色和透明色中性色粉色红色红褐色前沿色彩法式指甲
抛光打造天然美甲第四篇  彩妆篇／249Part  1彩妆轻松入门／250了解基本常识化妆基本常识认识化妆
工具化妆工具Part  2基础彩妆轻松“练”／253按“部”就班练彩妆粉底遮瑕腮红眼妆唇妆各色皮肤的
彩妆选择冷色皮肤，金发暖色皮肤，金发冷色皮肤，黑发暖色皮肤，黑发冷色皮肤，红发暖色皮肤，
红发黄色皮肤，黑发东方皮肤，黑发浅黑色皮肤，黑发黑色皮肤，黑发实用化妆技巧锦囊解决化妆中
的18个难题50个美容秘诀50个省钱的美容妙方10大化妆问题解答让你变年轻的6个步骤Part  3经典彩妆
全示范／281清新日妆生活淡妆时尚晚妆晚妆第五篇  装扮篇／287Part  1基础装扮课堂／288了解你的体
型认识自己的体型由内而外的7层着装适合自身体型的服装选择最好的贴身内衣：第二层皮肤穿着层
次要领选择领口的诀窍选择合适的尺寸平衡性和均衡性找到属于自己的风格第1步：发掘自己的爱好
学会观察：阐释你自己的流行印象发掘自己的穿着方式Part  2升级你的衣橱／316衣橱必备品如何赶上
潮流更新衣物的缘由时尚四杰镇柜之宝选购秘诀实用购物清单购物前须知精明消费者的购衣全手册如
何选购外套如何选购套装如何选购裤装如何选购连衣裙如何选购半身裙Part  3完美风格装扮／371穿出
好身材快速颜色搭配彰显优势合身为本协调全身各部位各个年龄段的着装二十多岁三十多岁四十多岁
五十多岁六十多岁巧用配饰鞋子手提包珠宝首饰帽子腰带手套袜类特殊场合装扮职场休闲晚宴
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章节摘录

香皂和洁面皂    用香皂和洁面皂清洗全身皮肤既经济又有效。
如果你觉得它们令皮肤干燥，那么可以选择含有滋养成分的产品，缓解干燥。
很多人都使用普通的香皂和洁肤乳，也不会有什么问题。
但是，如果你的皮肤特别干燥或敏感，那么我们建议你选择酸碱度平衡的产品。
    沐浴的新方法    对于清洁身体，可以利用沐浴这一最好时机，用一些美体护养方法，滋养肌肤，使
其光洁、清爽、有活力。
    洗出美丽    一天中的某个时间，或一年当中的某个时间会对你喜欢使用什么样的护肤产品产生影响
，所以应尝试一下不同的产品，你还可以在你所熟悉的用品中添加你特别喜欢的成分。
    淋浴啫喱和泡泡浴    它们有温和的去污能力，全身布满泡沫有助于清洁全身皮肤。
沐浴睹喱和泡泡浴的种类繁多，很多产品富含添加成分，包括草药和精油。
如果你觉得它们令你的皮肤不舒服，可以选择二合一的产品，它们含有润肤成分，能舒缓皮肤。
    沐浴精油    沐浴精油对干性皮肤具有非凡的美容功效。
它们漂浮在水面，当你从浴缸里出来的时候，身体就覆盖上了一层薄膜。
大多数化妆品公司都生产沐浴精油，如果你不担心香气会消失的话，还可以滴几滴植物油，如橄榄油
、玉米油或花生油。
    浴盐    浴盐是由碳酸钠制成的，它尤其有助于软化硬水，同时避免皮肤过于干燥。
与水混合后，浴盐能很快缓解疼痛。
    沐浴护理    当你已经享受到一些沐浴护理和奢侈品时，还可以尝试下面这些沐浴护理方法，促进身
体健康，让美丽升级，保持心情舒畅。
    令人昏昏欲睡的坐浴    热水与冷水的合理搭配能有效地帮助你入睡。
尝试一下坐浴吧，这能让你放松，缓解大脑的精神紧张，让纷杂的思绪停止下来。
下面就是教你如何坐浴。
    ①浴室里保持一定的温度，然后在浴缸里放进冷水，深度7.5～10厘米就够了。
    ②将上身用毛衫或热毛巾裹起来，然后将臀部放在冷水中浸泡30秒。
    ③从浴缸中出来，擦干身体，然后就可以上床入睡了。
    学会放松    沐浴的时候可以在水中加入有放松作用的精油，如洋甘菊或薰衣草精油，这样你就可以
在沐浴的时候享受香熏了。
进入浴缸的时候加入几滴精油，然后躺下，吸入水蒸气，完全放松。
浴盐和泡泡浴液含存海洋矿物质，同样能起到放松的作用，同时还能清洁皮肤。
沐浴时点上蜡烛，听听宁静悠扬的音乐，能够使沐浴的效果更佳。
敷上舒缓眼贴，放松10分钟。
    自然美    你不必为昂贵的添加特殊成分的沐浴用品而花费大笔的金钱，可以尝试一些简单自然的护
理方法。
    缓解皮肤瘙痒，可以在水中加进一些苹果醋。
    一杯奶粉会改善粗糙的皮肤。
    在水中撒些燕麦或大麦，可以清洁、美白并舒缓皮肤。
    柔滑的肌肤    在沐浴之前，先搽身体按摩油。
浸泡10分钟后，用洗脸毛巾揉搓皮肤，你会惊奇地发现你身体上脱落了大量的死皮！
    淋浴护理的功效    淋浴可以让你经济快速地清洁身体，令自己神清气爽，同时还有其他的功效。
    促进血液循环    在结束淋浴前用冷水洗一洗，可以促进血液循环。
当你从浴室里出来的时候，这也能让你感到暖和。
在容易堆积脂肪的部位用冷水冲一冲，效果会更好，因为这能加速这一区域的血液循环。
    振奋精神    淋浴后拍干皮肤有助于你放松身体，而用毛巾快速擦干，有助于让你神清气爽。
    淋浴精油    在浴室淋浴喷头下方的地板上滴几滴精油。
随着它们开始挥发，你会发觉，在你冲洗身体的时候，周围弥漫着迷人的香气。
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迷迭香精油、薄荷精油和罗勒精油是经典的清凉精油，会令人感觉清爽，而西柚和天竺葵混合精油会
令人兴奋。
    天然沐浴护理    晚上洗个热水澡有助于放松身体，睡个好觉。
尽管你尤其喜欢在寒冷的冬天里蒸桑拿，但是将身体浸泡在温度接近于体温的热水里，其作用远不只
是让身体放松舒展。
沐浴时水温太热，会让你感到很不舒服。
在与体温相同的热水里，你的皮肤能得到彻底的放松，同时更好地吸收利用洗澡水里的草药和矿物质
的康复功效。
    精油    为了让沐浴更加滋养皮肤，你可以自己制作芳香沐浴用品。
薰衣草精油、洋甘菊精油、快乐鼠尾草精油、橙花精油和玫瑰花精油都有放松安眠的作用。
    选择几种精油，混合后在浴缸里加5～10滴，然后泡在浴缸里放松。
呼吸着美妙的香气会让你大脑放松，同时精油对皮肤和身体还有很大的好处。
    橙子和西柚沐浴精油    在一天结束之后，洗个香气弥漫的热水澡有非常好的护理疗效。
你可以选择放松神经的精油，也可以选择令你精力充沛的精油。
橙子和西柚沐浴精油能柔和地让你倍感清爽，在浴缸中加入1茶匙的精油之后马上进入浴缸，否则它
会很快挥发掉。
    P27-28
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编辑推荐

景田主编的《护肤秀发美甲彩妆装扮》秉承打造完美女人的宗旨，就如同您的私人形象顾问，为每一
位女性提供科学且行之有效的美容、化妆和装扮技巧，从肌肤的保养、秀发的造型、玉指的美化、彩
妆的描画，到服饰的整体穿搭，无一遗漏没有丑女人，只有懒女人，不必非要天生丽质。
略花心思，你也一样可以拥有光洁嫩滑的肌肤、靓丽出众的容貌、曼妙窈窕的身姿和优雅得体的气度
，变得光彩照人，魅力四射！
    美丽和心态如影随形，良好的心态是女人美丽的根本，每个女人都是天使，从降临人世的那一刻起
，注定一生要为美丽而活，希望女人们始终坚定深爱自己的信念，更希望越来越多的女人因为我们的
图书而变得更时尚、更美丽，从而获得更多的幸福、快乐和更多的爱！
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