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前言

世上最倾倒众生的不是美丽的女人，而是女人的美丽。
美国医学博士本杰明·海登说：“对男性来说，看到异性时的满足感在很大程度上受到异性外表魅力
的影响。
”是的，如果你是一个聪明的女人，那么就别太在意男友对街上的女人多看两眼，因为你大可冷眼旁
观男人的“好色”，然后从自我修炼做起。
有些女人仿佛天生就有着无懈可击的美丽。
其实，她就跟大家一样，品食着五谷杂粮。
之所以拥有脱俗的气质，就在于她会保养。
美丽女人应该懂得修饰自己。
清雅的淡妆，合适的发型、衣着，会使你增色三分。
妆不宜太浓，用适合自己肤色的口红、粉底、眉笔淡淡地修饰自己，使自己看起来自然靓丽。
根据自己的性格和体形来选择合适的服装，衣着要上下协调，要注意扬长避短，尽量选择设计简单，
线条流畅的款式。
服装的整体色彩不要过于繁杂，不要太过浓烈，过多的装饰和浓烈的色彩会显得俗气。
皮鞋的颜色尽量和皮包一致，和服装的颜色相协调。
着装重在搭配，不同的搭配会有不同的风格，不同的品味会搭配出不同的效果，简单、协调就是美。
流行只是一种趋势，时尚而又适合自己才是明智的选择，聪明的女人永远只选对的。
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内容概要

女人不需要惊为天人的漂亮，只要用心，普通的脸蛋、身材，也能美丽、窈窕。
当女人从外表调理到内心的时候，她的魅力就会完全反映在某一种气质之上。
这种气质无论是对异性，还是对同性同样有着吸引力。
气质美才是真正的美。
有气质的女性远看雍容华贵，近看文雅妩媚。
看《从头美到脚》的美丽之法，学习从头美到脚。
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作者简介

中华营养保健学会（chinese Nutrition society，CNS），是由中国营养科技工作者、保健专家组成的以
研究营养、保健学为方向的非盈利性的国际性学术研究机构。

　　中华营养保健学会自成立以来，与各国出版机构通力合作，组织编写了具有国际性的营养保健学
学术著作及科普读物
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章节摘录

插图：身为女人，你也许最明白：一双明亮顾盼的眼睛是女人最美丽的亮点，而眼部护理是爱美的你
不可缺少的一项日常功课。
实际上，保养眼睛不是一时半会的事情，“明眸善睐”需要你长期的爱护与保养，如果平时不注意一
些生活细节，可能就会让你美目周围出现黑眼圈、眼袋、浮肿及细纹等，美丽的防线就会被这些丑陋
的“杀手”侵入，所以平时应养成一些良好的生活习惯。
平时多闭目养神是保养眼睛一个行之有效的方法。
空闲的时候，闭上眼睛休息一下，养一下精神，眼睛就不会那么疲惫。
其实，我们的眼睛也需要一个假期。
在数字时代的今天，我们的生活与工作几乎时刻都离不开文字、电脑、报刊、影视光盘等等，大量阅
读用眼所带来的睡眠不足成了现代职业女性的通病，导致了眼部皮肤衰老、眼袋、黑眼圈和皱纹的滋
生。
因此，整日目不暇接的你，一定要记得忙里偷闲，挤出一点时间让自己休憩几分钟，使视力得以恢复
。
爱美的你，在选择眼部化妆品时也一定要慎重。
如果使用劣质化妆品，时间长了眼睛就会流泪、疼痛，严重的甚至会引发急性角膜上皮剥脱等症状。
此外，即使选对了眼部化妆品，使用时间过长也会给细菌提供方便，使眼部敏感区受伤。
因此，对于眼部化妆品要超过半年更换一次。
并且，要及时进行眼部清洁，可采用温和的卸妆水、卸妆乳、卸妆油等，来溶解眼霜等化妆品里的化
学物质，还眼睛以清爽。
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编辑推荐

《从头美到脚》：打造精致女人的随身书，美丽是从内心弥漫出来的馨香，是从身体的每一个部位，
从生活的每一个细节流淌出来的蜜汗。
女人要真正美丽，要靠内养与外修。
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