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内容概要

成大业若烹小鲜，做大事必重细节。
男人要取得成功其实很简单，那就是：注重细节，把平凡的事做到极致。
本书分职场篇、人际篇、礼仪篇、健康篇、饮食篇、情爱家庭6个篇章，选取男人生活中500个细节，
以“主体内容+细节提示”的结构形式向广大男性朋友展示“细节”对于男人成功的重要性，并且在
各个细节方面有针对性地提出了一些建议，是男人走向成功的指南。
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作者简介

　　项红　　毕业于北京对外经贸大学对外贸易专业，职业涉猎面非常广泛，从事过同声翻译、外贸
业务、电脑培训，也曾做过大学讲师、英语教学顾问，兴趣之余涉足美容界，获得国际高级美容师证
书。
曾经在梦园皇宫美容院担任高级管理职位，现自开玛丽香薰SPA美容连锁店。
致力于女性的美丽事业是项女士多年的心愿，她对如何成为一名受欢迎的职业女性也颇有见地，并赞
同“美来自内心，更来自于细节”的观点，是真正身体力行的美丽传播者。
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章节摘录

　　美容食物早知道很多有利于美容的食物，爱美的女性可一定不能错过。
红色的枸杞子。
《本草纲目》中介绍，用枸杞子泡酒，长期饮用可以防老驻颜。
研究发现，枸杞子含有大量的胡萝卜素、维生素A、维生素B族、维生素C、烟酸、磷、铁等滋补强壮
、养颜润肤的营养物质。
浅黄的当归。
人体内的酪氦酸酶会产生导致雀斑、黑斑、老人斑的黑色素。
其活性越高，老年斑出现得越早，数量也越多。
当归的水溶液抑制酪氨酸酶活性的功能很强，因而具有抗衰、美容的功效。
黑色的芝麻。
黑芝麻含有大量的不饱和脂肪酸和维生素E，对延缓皮肤衰老非常有益。
雪白的白萝卜。
萝卜可“利五脏，轻身益气，令人白净肌肉”。
白萝卜含有丰富的维生素c，常食可抑制黑色素的形成，减轻皮肤色素的沉积。
　　白萝卜还有利肠作用，可以抑制肠道内有毒的氨类物质的产生，从而起到养颜益血的作用。
鲜红的樱桃。
红色的樱桃所含的微量元素铁居各种水果之冠，常食用能增加血液中的血红蛋白，从而达到补血红颜
的效果。
绿色的豌豆。
《本草纲目》中称豌豆具有“去黑黯（面部黑斑、色素沉着斑），令面光泽”的功效。
豌豆含有丰富的维生素A原，维生素A原可在体内转化为维生素A，而后者具有润泽皮肤的作用。
并且因为维生素A是从一般食物中摄取，所以不会产生毒副作用。
细节提示美容其实不仅是精神上的需要，更与人体的健康有着密切的关系。
想要得到娇好的面容，除了日常对皮肤的保养之外，适当的通过食物以及药物来调节内分泌，也是非
常有效的。
营养平衡才能减压养颜大多数的现代女性有着让人羡慕的工作环境和优厚的薪金，但她们每天都面临
着巨大的压力，工作及社交活动都十分频繁，因而更应做好日常的膳食调理工作以拥有健康的身体。
首先，应多食含氨基酸较多的鱼、奶、蛋等健脑食物以及一些富含维生素c较多的食物，如水果、蔬
菜和豆类等。
还应适当补充含磷脂的食物如蛋黄、肉、鱼、白菜、大豆和胡萝卜等，一般认为每天补充10克以上的
磷脂，可使大脑活动机能增强，提高工作效率。
此外，多吃葱、蒜亦有良好的健脑功能。
其次还应平衡营养。
每日饮用一袋牛奶，含250毫克钙，能有效改善膳食中钙摄入量偏低现象；每日摄入碳水化合物250
～350克，即相当于250～350克主食；每日进食3～4份高蛋白食物，每份指的是瘦肉50克、鸡蛋2个、
家禽肉100克、鱼虾100克，以鱼类、豆类蛋白较好；每日吃500克新鲜蔬菜及水果能保证健康、预防癌
症。
蔬菜应多选食黄色的，如胡萝卜、红薯、南瓜、西红柿等，因其内含丰富的胡萝卜素，具有增强免疫
力的作用；多饮绿茶，因绿茶有明显的抗肿瘤、抗感染作用。
　　细节提示现代女性的生活和工作压力都非常大。
所以，在忙碌的工作生活之余，更应该注意合理安排自己的膳食结构。
饮食原则应有粗有细（粗细粮搭配）、不甜不成。
膳食结构合理了，现代女性才能既健康又美丽。
饮食美容分年龄女性饮食美容要在不同的年龄段进行，针对不同情况，食用不同的食物，这样才能使
之发挥最好的效果。
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15～25岁。
这一时期正是女性月经来潮、生殖器官发育成熟时期。
随着卵巢的发育和激素的产生，皮脂腺分泌物也会增加。
因此要使皮肤光洁红润又富有弹性，就要摄取足够的蛋白质、脂肪酸及多种维生素，如白菜、韭菜、
豆芽、瘦肉、豆类等。
同时，注意少吃盐，多喝水。
这样既能防止皮肤干燥，又可以使尿液增多，有助于脂肪的代谢和面部油脂的减少。
25～30岁。
此时女性的额头及眼下会逐渐出现皱纹，皮下的油脂腺分泌减少，皮肤光泽感减弱，粗糙感增强。
所以在饮食方面，除了养成坚持吃淡食、多饮水的良好饮食习惯外，还要多吃富含维生素C和维生素B
的食品，如荠菜、胡萝卜、西红柿、黄瓜、豌豆、木耳、牛奶等。
30～40岁。
此时女性的内分泌和卵巢功能逐渐减弱，皮肤易干燥，眼尾开始出现鱼尾纹，下巴肌肉开始松弛，皱
纹更明显，这主要是体内缺乏水分和维生素的缘故。
因此，这一时期要坚持多喝水，早上起床后最好饮一杯（200～300毫升）凉开水。
饮食中除了多吃富含维生素较多的新鲜蔬菜瓜果外，还应注意补充富含胶原蛋白的动物蛋白质，可吃
些猪蹄、肉皮、鱼、瘦肉等。
　　40～50岁。
女性进入更年期，卵巢功能减退，脑垂体前叶功能一时性亢进，致使植物神经功能紊乱而易于激动或
忧郁，眼睑容易出现黑晕，皮肤干燥而少光泽。
在饮食上的补救方法是，多吃一些可促进胆固醇排泄、补气养血、延缓面部皮肤衰老的食品，如玉米
、红薯、蘑菇、柠檬、核桃等。
还应多食一些富含维生素E的卷心菜、花菜、花生油等。
细节提示充分了解自己是呵护自己的基础。
所以，不同年龄阶段的女性，应该根据自己年龄段的特征，选择适合自己的食物，以维持自身的健康
美丽。
饮食美容分肤质娇好的皮肤不单是来自外用的化妆保养品，还取决于我们所熟悉的食物中的美容成分
，正所谓“以内养外”。
在日常生活中针对油性、干性和中性皮肤有意识的进行饮食调养，会使肌肤在不知不觉中发生良好转
变。
油性肤质的人皮脂分泌旺盛，毛孔粗大，毛细血管扩张，易生粉刺。
饮食宜以平和、凉性的食物为主，如鲜笋、冬瓜、莲藕、白菜、白萝卜、卷心菜、西瓜、柚子、椰子
、银鱼、免肉等。
少吃油脂含量高、热性、辛辣的食物，如巧克力、可可、奶油、奶酪、羊肉、桂圆、荔枝等。
滋补中药类应选用清热祛湿类的，如珍珠、白菊、灵芝、薏苡仁、白茯苓等；中性肤质的人是最令人
羡慕的，因为中性皮肤柔软光滑、组织紧密、富有弹性。
干性皮肤中水分含量少，表皮角质屑易脱落，易产生皱纹；中、干性皮肤的人宜常食豆类食品，如黄
豆、赤豆、黑豆、各种新鲜蔬菜和水果、海藻等碱性食物，少吃鱼、蟹、虾、贝等酸性食物。
滋补中药类应选用滋阴活血类的，如当归、莲花等。
细节提示肌肤的性质不同，所要摄取的营养必定有所区别。
只有针对肤质来吃东西，才能使营养物质发挥更大的美容功效。
科学分配日常饮食很重要现代女性常常因为工作繁重、时间紧迫而忽视自己日常的饮食，进而影响身
体的营养均衡。
其实日常的饮食并不需要花太多心思，首先吃好早餐，早餐并不复杂，只需要在头天晚上准备好一大
杯牛奶、一把香蕉片、一片面包和一片火腿就可以了。
这份早餐只需要几分钟就能解决，食后却能使人精神抖擞，为一天的繁忙工作奠定良好的营美和能量
基础，其次存办公宰备好“健康零食”，它们能在你繁忙的时候助你一臂之力。
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在自己的办公室中腾出一个小抽屉，放些营养强化类的食物，如杏干、葡萄干、香蕉片、菠萝片、紫
菜片之类，再备上盒装的灭菌牛奶或纯果汁。
　　明智用餐也有利于身体的健康。
如果你有点菜的权力，就为自己多点些新鲜的蔬菜，将肉类换成豆腐，把煎炒类的菜肴换成清蒸类菜
肴等。
点菜之后，你还应该很好地控制自己夹哪些菜。
记住一定要远离高脂肪食品，多进食蔬菜、豆腐肯定是非常正确的选择。
最好远离大分量的猪肉菜肴，因为这些菜肴中的脂肪含量太高。
吃西式快餐时则可以把奶酪换成番茄汁，把炸鸡换成烤鸡，这些都是健康用餐的明智之举。
这样的替换不仅能使女性远离脂肪，保持身材苗条，还能均衡营养。
从饮食上调理女性的身体状况，让女性内外兼修。
细节提示身体是工作的本钱，不要因为一时的忙碌而忽视对自己身体的照顾。
建立科学良好的用餐观念，远离疾病，拥抱健康。
吃错食物可能导致未老先衰随着年龄的增长，女性都希望自己看上去能够显得更年轻漂亮。
但往往事与愿违，甚至有些人看上去比实际年龄更显老。
当然，未老先衰的现象是由多种原因造成的，其中常吃某些易催人早衰的食物是一个重要因素。
让人未老先衰的食物主要包括：含铅食品、腌制类食品、霉变食物、含水垢的水等。
人体摄铅过多时，会直接破坏神经细胞内的遗传物质脱氧核糖核酸的功能，不仅易使人患痴呆症，而
且还会使人脸色灰暗，过早衰老。
在腌制鱼、肉、菜等食物时，加入的食盐容易转化成亚硝酸盐。
它在体内酶的催化作用下，易与体内的各类物质作用生成亚胺类的致癌物质。
　　人吃多了此类食物，易患癌症，并易早衰。
粮食、油类、花生、豆类、肉类、鱼类等发生霉变时，会产生大量的病菌和黄曲霉素，这些发霉物一
旦被人食用后，轻则发生腹泻、呕吐、头昏、眼花、烦躁、肠炎、听力下降和全身无力等症状，重则
可致癌致畸形，并促使人早衰。
茶具或水具用久以后会产生水垢，经常饮用这些水具装的水可能引起消化、神经、泌尿、造血、循环
等系统的病变，导致衰老。
这是因为水垢中含有较多的有害金属元素，如镉、汞、砷、铝等。
细节提示吃错了食物可能引起未老先衰，所以，女性在选择食物的时候耍注意，一定不可贪图口福而
选错了食物。
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媒体关注与评论

　　国际高级美容师、玛丽香薰SPA首席美容导师项红审订。
女人注重细节，细节成就美丽一本揭开女人美丽面纱的细节秘籍，讲述女人饮食、运动、美容、服饰
、仪态、涵养、生理、心理、居家的500个热点细节，让女人全面升华外形美与内在美。
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女人注重细节，细节成就美丽一本揭开女人美丽面纱的细节秘籍，讲述女人饮食、运动、美容、服饰
、仪态、涵养、生理、心理、居家的500个热点细节，让女人全面升华外形美与内在美。
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