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内容概要

七彩霓裳——女人一生中永恒的主题。
为什么大多数女人终其一生都搞不定“穿衣”这件简单而又重复了无数次的必备功课呢?“穿衣”里有
什么奥妙高深的学问呢?　　请千万不要为自己在着装方面的不足而感到沮丧，本书将以36个问答的形
式，独到精辟、简单易行而又深入浅出地向读者介绍“穿美”所需要的一切必备知识与秘诀，其中包
括如何搭配出美的效果、国际上约定俗成的服饰礼仪、服装风格的营造、服装款式对于个人体形的修
饰、穿出品位、衣橱打理、发型与配饰等。
更重要的是，该书作者不仅是我国形象素质研究和教学经验的资深专家，同时又是身经西战的服饰爱
好者，可谓“一书在手，穿美何难”。
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作者简介

张乐华博士，国际女性素质培训研究专家，北京幽兰女社国际美育培训中心创办人、教学研究总设计
师兼主讲师，中华女性素质教育基金执行理事长兼秘书长。

　　张乐华博士结合发达国家300年女性教育经验与中国文化特点，成功研究出一系列优质而有深度的
女陡素质提升课程，为中国
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书籍目录

开篇语　不美不行，想美不难第一章　提升品位　1.衣服很多还穿不出美？
　2.穿名牌还是不显品位？
　3.品位是否有标准？
　4.品位如何获得？
　5.如何快速上手？
第二章　服饰入门　6.穿美的要领有哪些？
　7.难道穿好看了还不够吗？
　8.如何做到复杂的着装规则简单记　9.如何搭配包、表、饰品等？
　10.怎样让所有人都认可我的着装？
　11.女性如何用穿衣自信自由地表达自己？
　12.面料知多少？
　13.该不该追求时尚与流行？
第三章　打选风格　14.如何营造服饰的和谐美？
　15.什么是风格？
如何打造属于自己的风格？
　16.女性着装的8种典型风格有哪些？
　17.风格能改变吗？
　18.判断风格的简单方法有哪些？
　19.美是优雅吗？
　20.如何变优雅？
第四章　创造美　21.如何创造服饰的共性美？
　22.颜色搭配的技巧有哪些？
　23.如何通过图案来制造丰富？
　24.什么是素色？
有哪些搭配技巧？
　25.如何轻松掌握配色的技巧？
　26.我穿什么颜色好看？
第五章　关于造型　27.如何穿出好体形？
　28.通过服饰改变体形的技巧有哪些？
第六章　关于款式之间的搭配和穿法　29.款式之间的搭配要领有哪些？
　30.如何穿出风采？
第七章　衣橱与其他　31.怎样配备0L的衣橱？
　32.你到底需要几双鞋？
　33.如何选择适合自己的包？
　34.饰品是必须要有的吗？
　35.如何购物？
　36.如何打造高效衣橱？
总结　36计句句是箴言作者简介
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章节摘录

问题1：衣服很多还穿不出美 ？
“我柜子里的衣服真的不少了，甚至很多都是名品，但我总是感觉不知道如何搭配，您看，我的问题
到底出在哪里？
”答：当你的审美意识有所提高的时候，你的形象才会有所改变。
 无论是出于什么原因，你从前一定对着装方面的“投入”不够，或追求的方法不对。
因此，你必须从现在开始，加大投入 。
我可以肯定地告诉你，凡是你看到的那些穿衣水平令人羡慕的女性，她们绝对都是在这方面比别人花
的时间、精力都多。
人的悟性、灵感大都来源于持之以恒的追求和反复多次的实践。
我在这里更需强调的是，一个人要想改变形象，首先最需要提升的是品位,即提升对美的理解的高度。
当你的审美意识有所提高的时候，你的形象才会有所改变。
我想说，请从现在开始注意花时间、精力，甚至是金钱，来改变你的审美观念。
问题 2 ：穿名牌还是不显品位？
“我都买了那么多名牌衣服了，难道名牌的衣服还能没有品位吗？
”答：品牌不等于品位。
这就像普通人用最好的原材料也不一定能做出一道好菜一样，好的厨师可以轻而易举地用很多不贵重
的原材料做出色香味美的好菜，这就是普通主妇和专业厨师的区别所在。
无论多么高档的衣服，都需要和你的风格、体形、职业、你所在的环境协调，而这种“协调感”就是
审美意识。
有了较好的审美意识，再通过娴熟的打造美的技巧来搭配，就能穿出美来，就能充分彰显名牌服饰所
产生的功效。
否则任何一件单摆在身上的名牌，无论多么昂贵，都不能造就美女。
这就是品牌不等于品位的原因。
⋯⋯天天偷看（偷看街上穿得美的人）。
我曾在纽约工作多年，那时每天都要路过第五大道和麦迪逊大道。
这两个大道是世界名品云集的地方，正是这样坚持不懈地向橱窗行注目礼，才为我今天的工作打下了
审美品位的坚实基础。
所以我奉劝大家，无论到了哪个城市、国家，都尽可能去当地最好的店参观（不一定要买），主要目
的是提高自己的品位。
然而，比上面一切更重要的是：请不断地将学到的知识在自己身上实践，着装的娴熟一定来自于身经
百战的操练。
⋯⋯问题 5：如何快速上手？
“我也订阅了很多杂志，买了很多衣服，但一进商店就无所适从，为什么好像穿什么都不觉得好，非
常沮丧。
”答：师傅领进门，入门绝不难。
有时间和有经济条件的人，最快的上手方法就是先参加一个形象方面的培训班。
尽管这类的培训课价格不菲，也不是所有的培训课都有“名师指点”，但是，无论我们花多少金钱和
精力， 充其量不过也就是一两件名牌服饰的价格，这样的投入会在未来的人生中为你节约大量的因为
买了不合适的衣服而浪费的时间和金钱。
另外，无论老师是否是“大腕”，他们总能教你几句箴言并传授给你一些经验，你获得的信息不是能
用钱来衡量的。
如果你没有时间来参加这样专业的学习， 就请你买几本关于服饰搭配的书，好好地精读数遍。
尽管这类书的质量参差不齐，但你总是能从每本书中得到一些启发。
在此，我当然特别举荐我自己出版的书， 我认为这些书提供的都是超值的知识，是身经百战的经验。
⋯⋯问题 8： 如何做到复杂的着装规则简单记？
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 答: 注意讲究服饰中的礼法。
俗话说“家有家法，国有国规”，希望穿美的人必须先掌握穿衣的基本礼仪。
服饰中最重要的礼仪就是让自己的服饰与所处的环境、时间、角色和谐。
在看外国电影的时候，特别是现代的电影，请特别留意电影里的主人公在不同的场合时着装的特点。
例如，他们在约会时穿什么，上班时穿什么，参加社交活动时穿什么，度假时穿什么，看歌剧、听音
乐时穿什么，早上穿什么，晚上穿什么，在海边穿什么，健身房里穿什么等。
有了这样的积累，你就应该很内行了。
下面我再通过一个顺口溜，总结出一般的着装规则，这种规则也被称做着装的TPO（TPO为time
、place、occasion的缩写，指根据时间、地点、场合而确认的着装原则）原则。
它是服饰文化的核心部分，请你尽可能地将其牢记心中。
⋯⋯
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