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内容概要

　　没有健康的美丽是无法持久的，而毫无内涵的美丽更是空洞、苍白的。
只有内在美与外在美相结合，才能美丽-生、幸福-生。
天下没有丑女人，只有懒女人；没有不幸福的女人，只有不懂得把握幸福的女人。
做美丽女人，随健康同行，享幸福人生。
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作者简介

　　黄薇
　　中央电视台节目主持人
　　中央电视台“生活早参考”栏目当家主持人，其清新自然的主持风格家喻户晓，深受广大观众的
喜爱。
在十几年的主持工作中，阅读了大量医书，积累了丰富的养生保健妙招和健康常识，尤其对于女性营
养的摄入、关键时期的调养护理及穿衣装扮、生活理财、心理调适等各方面均有深入的研究和独到的
见解。
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形象篇 女人幸福一生的资本
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　　肌肤紧致修复法
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　　化妆：靓丽多彩，百变牧容
　　只选适合自己的卸妆产品
　　深层清洁离不开去角质
　　底妆必备单品
　　底妆必备工具
　　如何挑选粉底色
　　秀气眉妆必备道具
　　根据脸形选择眉形
　　魅力眉妆三大细节
　　迷人眼妆必备单品
　　迷人眼妆必备工具
　　眼影搭配技巧
　　画眼线的技巧
　　手把手教你四步贴紧双眼皮
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　　甜美唇妆必备单品
　　甜美唇妆必备道具
　　不可不知的六大护唇法品
　　挽救水润双唇的护理方法
　　肤色与唇色巧搭配
　　基本唇妆小技巧
　　不完美唇形紧急补救法
　　秀挺鼻妆，让脸立体起来
　　胭脂粉与腮红膏
　　珠光粉的使用方法
　　
　第二章 魅惑曲线的自我修炼：女性运动与塑身
　　美颈美肩，塑造天鹅般美颈
　　颈肩瑜伽
　　颈肩运动操
　　丰胸健胸，精心塑造完美胸形
　　美胸瑜伽
　　胸部运动操
　　背部运动，打造零缺点背部曲线
　　背部瑜伽
　　背部运动操
　　手臂运动，让双臂优美纤长
　　手臂瑜伽
　　手臂运动操
　　塑腰收腹，美化上身曲线
　　瘦腰瑜伽
　　瘦腰运动操
　　瘦腿提臀，修饰下肢曲线
　　瘦腿提臀瑜伽
　　瘦腿提臀运动操
　　
　第三章 千变女郎巧装扮：女性服饰与装饰
　　穿出风格：有型就要秀出来
　　怎样穿出自己的风格
　　如何穿出温柔的一面
　　穿出自由开放的感觉
　　体现自己的干练与简洁
　　活泼女孩这样穿
　　打造高贵美人的穿衣要领
　　用西装表现流畅柔美的线条
　　酉变裙装，无限风情
　　量体裁衣：解决身材的烦恼
　　根据体形选择服饰
　　身材高大如何穿
　　骨感美人怎样穿出风采
　　胸大臀小巧装扮
　　又矮又胖的穿衣攻略
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　　身材瘦小的装扮宝典
　　腰短腿长如何突出上半身
　　腰长腿短的穿衣指南
　　怎样装扮才能掩饰“水桶腰”
　　巧妙掩饰“大象腿”
　　怎样穿出修长的感觉
　　颈部有缺陷，穿衣来弥补
　　脖子肥短的女性适合的领型
　　⋯⋯
气质篇 尽情展示女性风采
健康篇 让女人受益一生
特殊时期篇 特别的爱给特别的你
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章节摘录

版权页：插图：恼人的痘痘离开后，常会在脸上留下红色或黑红色的痘印，也会影响美观，如何有效
去除呢？
芦荟黄瓜去痘印芦荟和黄瓜都具有消炎的功效。
新鲜芦荟，去皮，切成小片后敷在痘印上，能够修护肌肤、淡化痘印；黄瓜则可以洗净，去皮后榨成
汁，洗完脸后抹在脸上，静置大约20分钟后再用温水冲洗干净，不但可以去除痘印，还可以美白肌肤
。
马齿苋草去痘印把马齿苋草捣碎榨成汁直接涂在有痘印的地方，或加上蜂蜜调匀当面膜使用，去除痘
印的效果十分显著。
苹果片去痘印把苹果切成片，然后用热水泡，等苹果片变软后拿出，凉一点的时候再贴到脸上有痘印
的地方，每周持续2～3次，即可达到去除痘印的效果。
皱纹产生的原因肌肤老化最典型特征就是出现皱纹。
通常皱纹的产生跟每个人的保养方式和生活习惯有着很大的联系，下面来一一探究原因吧！
缺水肌肤的弹性需要水分支持，如果水分不足，就会导致肌肤细胞如同干涸的土地一样，呈现龟裂的
纹路。
所以缺水是产生皱纹的主要原因，包括体内缺水和皮肤缺水两个方面。
护理不当错误的护理方式是导致皱纹出现的原因之一。
例如水温太高，皮肤的油脂和水分就会被热气所吸收，导致皮肤干燥，形成细纹。
长期使用化妆品或过度使用精华，都会造成肌肤毛孔逐渐老化，呈现皱纹。
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编辑推荐

《女人美丽健康幸福全知道(专家指导版)》：科技文献科学养生，自信的女人最美丽，内在美与外在
美的结合。
黄薇细品女性生活细节，为您精心呈上：女性常见病预防与调理；女性美颜塑身的好方法；女性特殊
时期的调养方式。
《女人美丽健康幸福全知道(专家指导版)》可以让您：肤如凝脂不是梦；修炼魅惑好曲线；千变女郎
巧装扮；谈吐优雅气如兰；提升财商好本领；内外兼修营养优；规律作息养元神；健身防病很轻松。
健康的体质、魅惑的曲线、如水的肌肤、靓丽的妆容、优雅的谈吐、迷人的气质、幸福的事业和生活
。
优雅使女人一生都美丽迷人，健康使女人一生都幸福快乐。
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