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前言

罗丹曾说，对于我们的眼睛，不是缺少美，而是缺少发现。
生活亦如此，紧张的工作，忙碌的奔波，我们常常觉得琐事缠身，烦恼不断，无暇发现、感受生活的
美好。
生活的美千姿百态、绚丽缤纷，只要你细心观察，用心体验，精心安排，单调繁杂的生活就能变得井
井有条、情趣丰富，感受到一种从容之美。
为此，我们特别编写了《细节决定健康》、《不可忽视的生活宜忌》、《轻松解决常见病》、《生活
妙招1500例》、《优质美女圣经》这五本书。
其中，《细节决定健康》、《不可忽视的生活宜忌》、《轻松解决常见病》、《生活妙招1500例》这
四本书，包罗了生活中的方方面面，包括营养美味，家庭保健，房间布局，旅行持家，从居家过日子
的各种实用的小窍门，到容易被人们忽略的各种生活细节，以及对家庭各种常见病的防治，内容详尽
，实用方便。
让您一书在手轻松应对各种生活难题。
而《优质美女圣经》则收录了当今最时尚、最细致、最完备的美丽讯息，让阅读它的女性在潜移默化
中见证自己由内而外的美的蜕变。
我们希望读者朋友每一次打开这些书都是一次心灵的约会，每一次掩卷便是一次精神的满足，而每一
次改变都是一次梦想的实现。
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内容概要

　　这是个美女当道的年代。
模特、明星、广告代言人⋯⋯打开电视，一水儿的美女。
一张张脸笑靥如花，美则美矣，能让人记住，却不是一件容易的事。
一个优质美女，不一定要惊艳，却一定要舒服，适合慢慢去品味。
即使你不是天生丽质，通过后天修炼也可以成为优质美女。
　　要打造属于优质美女的磁场，必须经过修炼，方能修成正果。
我们坚信：没有丑女人，只有懒女人！
《优质美女圣经》收录了符合当今时尚、潮流的美丽讯息，分门别类，从头到脚，让想成为优质美女
的“MM”成为视线焦点。
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书籍目录

第一章 美颜达人美颜教程——皮肤类型自测皮肤类型油性皮肤中性皮肤干性皮肤混合性皮肤敏感性皮
肤问题性皮肤测试疗法触摸测试法纸巾测试法洗脸测试法pH试纸测试法分类护理油性皮肤中性皮肤干
性皮肤混合性皮肤问题性皮肤敏感性皮肤美颜搜搜——化妆品分类沽肤爽清洁霜洗面奶洁面皂面膜护
肤爽化妆水乳液营养霜精华素美容类粉底眼影及眼线腮红与口红修容粉饼特殊类化妆品防晒化妆品美
颜放大镜——国外化妆品生产日期辨别美颜必修——科学洁面误区一：用冷水洗脸正确方法：洗脸最
好冷、热水交替误区二：用力揉搓脸部正确方法：顺时针轻柔按摩清洗误区三：一年四季都用同一款
洁面产品正确方法：洗脸也有季节性不同肤质洗脸重点中性皮肤油性皮肤干性皮肤混合性皮肤美颜讲
堂——精致面容皮肤护理化妆水护肤液日霜晚霜防晒霜隔离霜眼霜精华素颈霜去角质去角质的禁忌去
角质产品的选择面膜DIY面膜制作技巧滋润补水篇抗皱篇战“痘”篇粉底眉飞色舞STEP1选对眉
型STEP2测量STEP3拔除STEP4修剪(适用于过长的眉梢)STEP5填色STEP6定型修眉工具顾盼流姿眼线的
画法眼影的画法眼型VS色彩搭配脸形VS色彩搭配眼影刷的选择明眸传情夹睫毛刷睫毛睫毛夹的选购睫
毛膏的选购人而桃花腮红的种类如何选择腮红的色彩腮红刷的选购完美唇妆唇妆用品分类肤色VS唇色
服装色彩VS唇色唇妆小秘诀美颜速成——妆点世界彩妆裸妆烟熏妆速成妆卸妆攻略卸妆产品分类眼部
卸妆唇部卸妆脸部卸妆美颜加课——手足护理手部护理居家美手程序美甲方案美甲工具介绍彩绘工具
介绍美甲的方式与技巧涂指甲油的技巧美甲秘方指甲油的配色足部护理除汗毛保养除疲劳软化角质去
角质洒爽足粉涂甲油更深层的保养⋯⋯第二章 美发沙龙第三章 美型妖精第四章 美体修形第五章 美饰
美刻第六章 美容饮食
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章节摘录

插图：实际上，无论使用什么类型的洁面产品，量都不要太多。
先将洁面产品挤在手心中，轻轻揉搓出泡沫，把泡沫涂在脸上之后，顺时针轻柔地打圈按摩片刻，发
际及颈部也不要忽略，然后用清水洗净脸部后，再照镜子检查一下发际周围是不是还有残留的洁面乳
，要知道这些泡沫是形成粉刺的直接原因。
确定面部清洗干净后，要用干爽柔软的毛巾在脸上轻按，吸去多余的水分，而不是用力乱擦一气，也
可以用干净的纸质良好的纸巾按压面部吸去多余水分，将皮肤的伤害降到最低。
白天化了妆的MM在洗脸的时候要注意多清洗一次，以保证将残留的化妆品及污垢清洗干净。
回想一下，最近都使用过什么洁面产品。
是不是最近一年都在使用同一品牌、同一护肤效果的洁肤品呢？
如果是的话，那就需要MM睁大眼睛往下看了，每个人的肤质随着季节变化，皮脂分泌也会不同，要
根据当季的肤质来选择不同的护肤产品。
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编辑推荐

《优质美女圣经》：陪您享受生命中的点滴快乐，贴心打造最健康的生活图书美颜秘方，科学推荐美
型秘诀，悉数呈现高雅气质，后天修炼优质美女，完美蜕变
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