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前言

　　浸淫在美的这片领域，转眼已好几个十年，一路由化妆品专业教育的扎根，继而扩展至学校、消
费大众的美育推广，这期间也亲眼见证了众多女性随着经济的富裕，在美学与流行追逐上的变化。
近年来，杂志媒体的报道热潮更是为这股风尚推波助澜。
然而，流行时尚固然可以塑造外在的视觉焦点，但若少了充实的富裕心灵，所谓的美女充其量也不过
是镜花水月，无法给人留下深刻的印象。
　　恰巧近日刚阅读完斋藤薰的两册书稿，作者针对时下女性，提供了许多生活上、心灵上、技巧上
、观念上，甚至专业知识上的崭新视野，笔触自然清新又不失风趣，其中引用的实例贴近生活，读起
来往往令人会心一笑，堪称目前坊间另类且颇具特色的美女育成宝典。
自古至今，任何时代总有令人称道的美女，环肥燕瘦各有特色，也各有喜好与追求者，美女之所以为
美女，正因其具备了令人难忘的特质，这是作者在书中一再强调的重点。
正如作者所言，黄金比例的美女固然美得人见人夸，却容易让人印象模糊，这点足可让自己的美感尚
未找到定位的女性，在阅读后建立更大的信心，而已经拥有美丽容貌的女性，更可以借此书进一步成
为内外兼具的全方位美女。
　　另外，本书值得向大家推荐的，还有作者对于化妆如何让人美丽的阐述。
由于工作的关系，我经常有机会接触年轻的女性，她们正值青春年华，也热衷流行时尚，总是不错过
任何可以为自己的美丽加分的机会。
然而过多的信息以及模仿，反而让她们忽略了自己的本质特点，因此充满匠气的装扮并未能带来真正
的美感。
其实今日的化妆品科技，早已进化到不需要专业的技巧也可以创造出形、色、线的变化效果，作者以
其多年来针对女性的采访写作经验，综合市面上各品牌的特长，为想要妆点美丽的女性，提供了相当
客观的意见。
　　读此书，正可以让自己的美丽更加发光。
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内容概要

美女，不只是外表美丽而已，惟有用心看待自己，塑造出属于自己独特美感的人，才能成为内外兼修
的全方位美女。
 
　　日本美妆教主、资深美容评论家兼美容明星斋藤薰倾囊相授美丽秘诀：发型决定第一印象，如何
成为餐桌美女，失恋时的肌肤保养，手表和美丽的微妙关系，如何摆脱工作丑女形象，烹饪高手也是
美容高手，避免“恐怖女”的装扮，抗老化妆品选择术，利用恋爱变漂亮的十大秘谬诀⋯⋯ 
　　84堂经典美女必修课程，一举囊括美容修养、美容态度，让你由内到外——美得悠然自得！
美得理直气壮！
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作者简介

斋藤薰，日本美妆教主、资深美容评论家，著作甚丰，同时具兼美容专题策划、化妆品开发、美容顾
问数职，常年活跌于日本美容界。
本书不但针对最新的化妆品科学、成分提出完善中肯的介绍与使用建议，还对女性彩妆美容上经常遭
遇的技术性问题及选购迷思评加解说，个个击破。
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章节摘录

　　基础篇　　1　失恋时的肌肤保养　　大家都知道恋爱中的女人最美，因为女人谈恋爱的时候女
性荷尔蒙的分泌会增加。
最近更有研究指出，恋爱期间大脑会分泌某种特殊物质，使我们容易产生饱足感，而且不容易觉得疲
倦，即使睡眠不足也仍然精神奕奕，甚至还会变苗条。
此外，还有一种近似泪腺分泌物的物质增加，因此双眸总是水汪汪的闪闪动人。
　　那么，如果失恋了，女人又会产生什么样的改变呢？
至少能肯定的是，失恋时的肌肤变化不像恋爱时那么单纯。
例如得知男方感情不忠，或是被男方抛弃时，心里极度的不安会造成莫大的压力，好像晚上阅读《汉
尼拔》（Hannibal）这类恐怖小说一般，血管收缩，以致血液循环不良、新陈代谢节奏混乱、皮肤干
涩，甚至会冒出面疱、斑点等。
如果双方在谈判分手的阶段，整个人又会处于一种亢奋状态，就像彻夜通电的高压电一样。
至于分手后的绝望感，又会造成不同的生理反应。
　　有人说恋爱初期，那种痴狂的生理状态，就像是打电动玩具或是玩小钢珠一样，身心松弛、陶醉
，一切烦恼全都抛到九霄云外。
进入热恋时期，仿佛全力冲刺一百米之后，血液流贯全身，通体舒畅。
或是像从事网球或游泳等激烈运动后的感觉，血液循环和脉搏跳动达到高峰，产生一种类似狂喜的快
感，平时我们不会有这种生理状态。
　　但是，当我们的身体大幅振荡向某一边后，会产生回归原点的作用力。
所以跟男友分手后的女性会渴望回到原点，沉静下来。
失恋的女孩好似大病初愈一样，就好像运动后的第二天会腰酸背痛、容易疲倦，身体似乎自发性地想
安静休息。
透过休息，可使肌肉恢复正常，所以女人失恋后，一定要让肌肤彻底安静地休养一阵子。
与其跑到护肤中心做脸，倒不如洗个温水澡，静待肌肤的机能恢复正常。
　　此外，原本在恋爱时分泌旺盛的女性荷尔蒙，失恋时也会回归到原来的平衡值，相对地，男性荷
尔蒙的分泌就会升高，再加上体内玻尿酸分泌降低，肌肤会变得比以往干燥，导致皮脂腺分泌更加旺
盛。
所以提醒大家，失恋时一定要注意加强皮肤的保湿工作。
恋爱时不需刻意保养也光泽亮丽的肌肤，一旦恋情突然告吹，皮肤的状况会跟着走下坡路。
所以失恋的话，千万记得从保湿做起，仔细呵护肌肤。
一旦排除痛苦恋情的毒素，肌肤恢复成少女般的水嫩时，你就可以迎接新的恋情了！
　　PrescriptiOn 2　谁化起妆来很好看？
　　“美丽隐性，”的脸，才能化妆出色。
“你化起妆来好好看哟！
”　　有人对你这么说时，你该感到高兴还是难过？
这句话的言下之意可能是指你化了妆的确很漂亮，可是不上妆的话大概就不怎么样；也可能是指你化
了妆很出色，证明你的确是个美女。
但是，不论真正的含义为何，都是以上妆为前提，让听者满头雾水，搞不清到底对方的语意为何。
女性朋友的谈话中，经常可听到这种意有所指的对话，说者就是不会直截了当地赞美对方美丽。
体贴而有教养的女性，则不会随意对她人说“你化起妆来好美”的话。
　　然而，会化妆总比不会化妆要强。
社会上有不少人化起妆来反而难看，辜负了美丽的脸蛋，真是很可惜。
其实化妆是有诀窍的。
　　首先，究竟什么样的脸才能化妆出色？
简单地说，就是“美丽隐性”的脸。
例如，有些人五官配置很完美，但个别分开来看却很平凡；有些人眼睛既小又是单眼皮；有些人五官
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端正，但脸色或唇色却暗沉无光⋯⋯这些都可说是深藏着美丽的脸，只要稍微上点妆，立刻就能让人
眼前一亮。
虽然小眼睛无法改变，但是只要擦上适合的眼影，立即能展现神奇的效果。
在任何部位化上适合的妆，也会连带凸显出其他的部分。
产生美的连锁效应，这就是化妆最大的优势。
　　当然，也有属于“丑陋隐性”的脸，特别是嘴形和脸部轮廓有缺点的脸。
许多不化妆反倒好看的脸，就是属于这类型的脸。
说到化妆，一般人会先想到擦口红，然而口红除了强调唇形外，也会凸显出脸下半部的轮廓，结果反
而暴露脸部的缺点，造成负面的连锁效应，使其他部位也变得不顺眼。
　　化妆的诀窍就在于把重点放在脸的上半部，避免让下半部太过醒目。
而对眼睛没自信的人，化妆重点除了眼睛之外，也不可轻视唇形的修饰。
也就是说，出色化妆的唯一定律是：强调双眼并隐藏嘴形的缺点。
虽说化妆的重点始终强调善用优点，但实际上并不像说起来那么单纯。
眼睛和嘴巴呈现的效果大相径庭，千万不可一概而论。
事实上，脸部的美丽决定在下半部，这是既定的法则。
所以说唇形漂亮的女人比眼睛漂亮的女人更美。
　　因此，我可以肯定地说，那种乍看长相平实，但唇形漂亮的女性，化了妆绝对令人眼前一亮。
请你看看镜中的自己，是不是化了妆会更漂亮呢？
　　Prescript ion 3　旅行美人　　旅行后想要变美丽的诀窍，就在于适度将旅行时的生活节奏带回日
常生活中。
　　旅行通常不是为了要变漂亮，但是旅行时可以卸下肩上的重担，所以不变漂亮倒有点说不过去。
若去国外旅游一个星期，人的容貌多少会有些变化，变美和变丑的人，究竟差别在哪里呢？
　　有人旅行回来后肌肤显得光泽亮丽。
甚至有人去了空气干燥、水质甚差的欧洲，回来后肤质竟然也更显光泽、美丽。
　　事实上，这证明了平时一成不变的护肤保养，反而容易使皮肤弹性疲乏，产生严重的钝化现象。
一般来说，当生活环境产生变化，肌肤大多会变得粗糙、暗沉。
但是，适度的改变，反而会为肌肤带来活力。
前往干燥的国家旅游，记得要改变护肤的方法，例如：比平时加倍保湿；为避免水硬的伤害，洗脸改
用擦拭法等。
因为改变，肌肤状况会变得出奇的好，这才是最佳的保养之道。
　　美容用品的使用说明中常提醒消费者：“出外旅行时应保持平时的保养方式。
“不过，这是为了避免突然更换保养品而引起的过敏反应。
其实，改变保养品的使用量和使用方式，却可以唤醒沉睡中的肌肤机能。
此外，由于旅行时生活节奏大幅改变，压力升高，我们会处于兴奋状态，这时钝化的肌肤机能会重新
激活。
旅行时即使经常彻夜未眠，隔天肌肤依然光泽亮丽，因为这一期间体内平衡机制（例如一热就出汗等
调节机能）活动敏感，会使身体再度变得生气蓬勃。
　　至于旅行后的肌肤该如何保养，也是重要的课题。
当肌肤的机能苏醒后，容易引发严重的问题，充分的休息是当务之急，但是突然回归平静的牛活，皮
肤状况会因此变得好坏不定，这也是为什么旅行后有的人变美，有的人却变丑的原因。
例如，有的人不在乎时差问题。
直接将旅行时的饱满精神和充沛活力带回日常生活中，这种人在旅行后会变得漂亮；有的人回家后要
昏睡两天，到头来反而会因为打乱皮肤机能的节奏而变得难看。
所以旅行后想要变美丽的诀窍，就在于适度将旅行时的生活节奏带回日常生活中。
　　另外，旅行时的化妆诀窍也十分简单，到欧美国家游玩，化妆重点在于眼部。
也就是说，国外旅游只要修饰眼部就行了。
为什么呢？
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因为全世界只有日本才将粉底和唇膏当做化妆的主轴。
日本特有的美学认为白皙的肌肤才美，而且喜欢涂上艳丽口红以勾勒唇形。
　　总之，只要是去海外，化妆重点便要放在眼部。
不过现在即使在国内旅游，不少日本人也开始强调眼妆，这也是日本国际化的明证之一。
　　Prescription　化妆不能因小失大　　在五米之外就引人注意，展现出绝色风华的大技巧，以及近
至十厘米也看不出任何瑕疵，呈现洁净感的小技巧，这两者缺一不可。
　　近来，许多唇笔的顶端都设计附带肤色的遮瑕膏，可以拿来修饰唇笔不小心画歪的地方，或用来
遮盖唇边的面疱、斑点、暗沉，或其他的小瑕疵。
许多连用唇笔都嫌麻烦的人，大概不会接受这类更费时耗工的化妆品。
但是，目前化妆的趋势很明显地朝向技巧更细腻、程序更繁复前进。
　　彩妆的主要趋势就是完成度高的彩妆。
不论是色彩，质感或重点部位，每个细节都面面俱到。
化出来的妆，不会再像样本般一成不变。
另一方面，连唇膏也开发出“不掉色、不沾染、不晕色”的高机能产品，完全弥补了过去化妆上常见
的缺点。
化妆技术如此发达，新的研发仍会继续前进。
　　如此一来，化妆只能探索尚未开发的部分，如同在鸡蛋里挑骨头一样，越来越注重细部的呈现。
化妆技术禀承着还差一步才大功告成的精神，一点一滴地朝无止境的完美靠近。
这已成为现今化妆的主流趋势。
例如，刷睫毛膏时把睫毛一根一根地刷开；画眉毛时先拔掉周围的杂毛：或者一手拿着镜子，以十厘
米近的距离修饰刚发现的斑点或不匀的肤色，或是细心遮盖一个个粗大的毛孔⋯⋯现在，如此不厌其
烦、不惜时间和精力，几近神经质的做法，已成为影响妆容好坏的决定性因素。
　　明星无论怎么装扮都是明星，普通人再怎么努力还是普通人。
长相一流的普通人仍比不上二流的女星的原因，就在于会不会善用化妆上的小技巧。
而专业彩妆师和一般人化妆的好坏差别，也正在于此。
　　但是，长久以来一般人化妆还犯了个关键性的错误，就是从大处着手。
以睫毛膏为例，许多人认为刷睫毛膏不过是雕虫小技，只是匆匆忙忙刷个两三下就完事，对于将睫毛
一根根刷开十分不以为然。
但是从远处看，眉毛在视觉上就像脸庞的边线一样，若想造型大胆，单单是拔掉眉边的杂毛并不能达
成目的。
如果化好的妆不论从远处、近处来看，都看不出任何效果，那么这绝不是成功的妆。
　　在五米之外就引人注意，展现出绝色风华的大技巧，以及近至十厘米也看不出任何瑕疵，呈现洁
净感的小技巧，这两者缺一不可。
如果不能兼顾，都算是失败的妆，光注重小处没有意义，千万别忘了，现在是顾及大处再掌握小处的
时代呀。
　　Prescription　发型决定第一印象　　女人要变漂亮，与其在化妆上拼命努力，倒不如先在发型上
下功夫，这样变美丽的速度可以快上十倍。
　　“装扮的重点是发型！
“我曾在媒体上多次谈到这个看法。
坦白说，女人要变漂亮，与其在化妆上拼命努力，倒不如先在发型上下功夫，这样变美丽的速度可以
快上十倍。
因为人和人见面时，受到视觉上的”瞬间错觉”影响极大。
不了解这一关键的女人，一生注定要吃大亏的。
因此，我想让各位了解“发型比长相还重要”的观念。
　　例如，一个长相平庸、发型却十分适合自己的女人，给人的第一印象远比一个长相漂亮却发型俗
气的女人好。
当然，顶着”鸟巢头”的女人怎么看都不像是会注重生活整洁的人。
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发型不只是带给他人清洁与不洁的印象，选择适合自己的发型还具有莫大的美容力量，它具有绝佳的
美化作用，能改变人们对长相的评价。
　　有一些男人能清楚洞悉发型的神奇力量：“那个女人靠发型吸引人！
”听到男人这么说，不禁让人背脊发凉。
不过没关系，正因为他们有这样的认识，所以不会选择留着俗气发型的美女，而会选择发型出色但长
相平凡的女孩。
许多不明白个中道理的男人，只会觉得“比较喜欢那样的女孩”（发型漂亮但长相平凡），却总说不
上来为什么有这样的感觉。
　　我想女同事之间最能深刻感受“发型比长相重要”的概念了，每天早上见面时都好像在冲着对方
的发型道早安似的。
从对方梳的发型，能窥视她“今天可能要和男朋友约会”，或者”今天下班大概没事”。
女孩每天的心情从发型上就能一目了然。
　　此外，对初次见面的女人，根据发型来了解对方的类型、气质，甚至是对男人撒娇的方式，也是
女人特有的本领；由此可见，发型确实主宰着一个女人的命运。
　　就像许多讽刺漫画，描绘女性时几乎等于在强调发型，有的甚至不画她们的面孔，发型就等同于
女人的轮廓，要用简单几笔表现女人的外形时，发型就成了最鲜明的表征。
对女人的第一印象和看画是一样的，发型给人的印象最深刻。
　　因为发型呈现女人最表面的外形，人们第一眼也多以此来评价女人，如果发型让人难以忍受，即
使面貌长得再美、服装再漂亮，都无法改变先前给人的第一印象。
因此，希望大家能够了解“女人是用发型和人会面”的道理。
最好每天走在路上都把发型当成是自己的品牌，抱持这种心态的女人才能给人留下好印象。
　　Prescription 6　不烫发的女人　　烫发至今仍有一个陷阱：嫌整理头发麻烦而去烫发的人，烫完后
如果仍然懒得整理，整个人一定会显得邋遢没精神。
　　现在这个时代，许多二十多岁的年轻女孩时兴不烫头发。
可是长期以来，烫发一直是一个”小女孩长大了”的象征。
过去没烫发的女孩，充满一脸的青涩稚气，似乎连恋爱都没谈过。
日本直到20世纪30年代，年轻女孩如果烫头发，还会被视为不正经的女人。
受到当时观念的影响，不烫发的女人则被视为有妇德。
女人一旦结婚之后，基本上会将直发剪短后烫起来，这种做法也清楚象征“没烫发的女孩是处女”的
观念。
　　另一方面，女人只要烫起头发，看来至少老十岁（甚至有人认为老二十岁）。
那样的年代，年轻姑娘烫了头发后转眼间就变成了欧巴桑。
总之，当时的人普遍认为女人没烫发就像没长大一样。
　　但是，现在的烫发技术非常先进，许多高科技陆续研发，头发表面可以完全烫直。
过去被质疑无法完全烫直的平板烫，如今也因为“缩毛矫正烫”　（译注）的出现，使得不论多卷的
卷发，也能变成像刚出生的胎毛一样平直、柔顺，像这样能使发尖产生微妙变化的完美技术，在烫发
史上还是首例。
　　可是，烫发至今仍有一个陷阱，请各位一定要清楚认知：嫌整理头发麻烦而去烫发的人，烫完后
如果仍然懒得整理，整个人一定会显得邋遢没精神。
而且曰后如果不常常上美容院美发，或是不再继续增加烫发的开销的话，只会显得不够清爽利落。
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编辑推荐

　　大日本美容杂志的各种专家评选中，斋藤薰的意见一定排名第一，她有把平凡女孩的美人意志力
快速激励出来的魔力！
　　亚洲公认的“美容大王”日本正牌美容达人。
怎样才算是真正的“美容大王”？
有足够的勇气，以自身为“不朽”的试验田，尝试验证各种美容产品，并给予客观中肯且不被商业所
左右的评价；有足够的阅历，身体力行，以不同的生理阶段见证相应的产品需求，从而实现年龄做减
法；有足够的视野，能够预测美容领域的发展趋势又不被潮流所左右。
　　作者针对时下女性，提供了许多生活上、心灵上、技巧上、观念上，甚至专业知识上的崭新视野
，笔触自然清新又不失风趣，其中引用的实例贴近生活，读起来往往令人会心一笑，堪称目前坊间另
类且颇具特色的美女育成宝典。
自古至今，任何时代总有令人称道的美女，环肥燕瘦各有特色，也各有喜好与追求者，美女之所以为
美女，正因其具备了令人难忘的特质，这是作者在书中一再强调的重点。
正如作者所言，黄金比例的美女固然美得人见人夸，却容易让人印象模糊，这点足可让自己的美感尚
未找到定位的女性，在阅读后建立更大的信心，而已经拥有美丽容貌的女性，更可以借此书进一步成
为内外兼具的全方位美女。
另外，本书值得向大家推荐的，还有作者对于化妆如何让人美丽的阐述。
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