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前言

我把美丽作为我的事业，所以无论是美丽的外表还是美丽的心灵都会让我心生喜悦。
有时，上帝似乎格外偏好一些人，比如商忆沙。
忆沙是一个优秀的演员，她美丽的外表在银幕内外一样光彩照人。
2008年的北京奥运会期间，她救助一个突发眩晕的外国友人的照片，被网友抓拍后放到了网上。
照片上的她，身着蓝色的志愿者服装，脸庞带上了焦急的神色，却依旧动人，因为那颗满含善良的心
灵让所有人动容。
网友们亲切地称她为“最美奥运志愿者”。
我以为上帝已经足够宠爱她，给了她美丽的外表和美丽的心灵，而当《做个细节美女》的稿子摆在我
面前的时候，我知道她还有聪慧的头脑。
她就是细节的美女，是这些完美的细节雕刻出这一个“最美志愿者”。
读忆沙的书，让我感到惊诧，她在美容方面却已经有颇高的造诣，她把美丽分解成易于掌握的细节，
一一呈现，个中精华使我也深深受益。
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内容概要

　　美人养眼，是一道风景。
风景有万千道，美女有万千种。
而这一季，细节美人最为耀眼！
　　从一缕发丝到一个指甲，从一颗纽扣到一根鞋带，从一个举手投足的小小动作到一个不经意的眼
神，每一个微小细节都可以为你锦上添花，让你成为真正的精致女人。
真正的精致的女人，犹如精致的玉器，一丝一毫的精雕细琢才能成就整体的完美无瑕。
细节之于美丽，更是一种态度，是一种对生活品质的追求。
注重细节意味着精致、不粗糙。
在追求美丽的道路上，细节美人达到这样一种境界——精致却不造作，完美却不极端。
虽为后天养成，却如同大自然的馈赠或者就像我们生而带来的禀赋一样，令人惊叹且备感亲切。
它是女人内在修养的自然流露，水到渠成一样自然。
做自然的细节美人，是这一季的美丽风尚，亦是现代生活对女性的期待。
修炼成为细节美人，是每一个女人都可以实现的梦想！
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作者简介

商忆沙，生于浙江绍兴，是一位温婉大方、多才多艺的知性美女演艺明星。
2006年毕业于中央戏剧学院表演系。
演出过多部优秀的话剧、电影和电视剧，如《封神榜》《八个女人》《唯有承诺留我心》《龙游天下
》《珍爱一生》等。
在刚刚开拍的新版《三国演义》中，饰演糜夫人。
曾学习过声乐，并获得全国青年歌手大奖赛美声组铜奖。
并于2008年10月推出最新单曲《最美的爱》。
海姿丽胶原蛋白等知名品牌的形象代言人。
她凭借大气欧化的独特外形，赢得了“性感混血知性美女”称号，气质独树一帜。
于2007年出版了体现其知性魅力的《魅力女^优势生存全集》一书。
2008年，北京奥运会期间因帮助外国游客而获得“最美奥运志愿者”称号，深受网友追捧。
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书籍目录

第一篇 肌肤护理篇1 做好基础护理，绽放靓丽容颜小心，洗脸方法不当会揉出皱纹／4面膜贴完后面部
要清洗和护理／6淋巴按摩，走在护理肌肤之前／7只涂抹真正需要的，以免肌肤“饮食过量”／8特别
的你要选择特别的洁肤方式／9做表面护理的同时，也要做“肌肉”护理／10还在用婴儿护肤品?该换
了／11不同的肌肤要喝不同的护肤水／12给面膜加个保鲜层，营养吸收更全面／13展开皱纹再涂抹护
肤品／14按摩用对方式，肌肤才会更紧致／15脸部护理六式，让护肤效果加倍／17注重春季护肤，当
心病毒“爬”上身／202 保湿防晒，美丽女人的必修课为不同肤质度身打造保湿方法／22空调房间，
保湿要先行／24抽出三分钟来做个化妆水面膜／25补水同时别忘了锁水／26油性肌肤去油更要补水
／27肌肤松弛，缺水也缺“油”／29做面膜前先让肌肤“喝”点水／30水嫩肌肤可以“浴”出来／3l
运动后三部曲：补水、清洁、沐浴／32室内、阴天也需要防晒／33肌肤晒伤急救：消炎、脱敏、去色
素沉着／34防晒，你关注到嘴唇了吗／363 修护问题肌肤，完美女人拒绝瑕疵黑头千万不能用手挤
／38饮食+按摩，帮你赶走脸上的小斑点／39用鸡蛋就能拯救黑眼圈／41真假眼袋区分好，防御治疗有
高招／43祛除鱼尾纹需要为眼部肌肤供供氧／45顺藤摸瓜，依据痘痘产生的原因来消灭它／47挑选护
肤品，敏感肌肤者更要谨慎／49肌肤干燥，要“喝”牛奶与白醋／51暗淡肌肤保养三招：去角质、保
湿、按摩／53抗皱进行时，把衰老拒之门外／54用“绿色”的方法去美白／56完美保养，拒绝疤痕
／58治疗痤疮要从胃经上着手／60不同年龄要用不同手段抗击毛孔粗大／62第二篇 美丽“妆”扮篇4 
“爱红妆”，你不可不知的原则不化妆也要卸妆／66底妆——为自然妆容做铺垫／67看看肌肤时刻表
，按时踏上美容直通车／68刚洗完澡，肌肤对化妆品SayN0／70选底霜，要“看脸色”／71细心规划眉
毛的美丽／72别让残余唇色毁坏优雅形象／74隔离霜并非时时必备／75果酸美容要慎之又慎／76眼镜
女孩化妆有诀窍，教你做个知性美人／775 正确使用化妆品，给美丽上道保险脂肪粒——错用眼霜惹
的祸／80面膜使用四注意／82正确使用睫毛膏，避免出现“熊猫眼”／84涂抹护肤品也要讲究“先来
后到”／85精华素——夜间滋养更高效／86远离面霜的四个使用误区／88让眼睛受益无穷的眼膜使用
方式／90让晚霜日霜回到自己的岗位上／92为不同肌肤挑选不同的卸妆品／93讲方法，防晒霜才能物
尽其用／94掌握底霜使用六技巧，保护女人的“第二层肌肤”小窍门让你的化妆品功效加倍／98擅用
香水，让别人闻出你的女人味／100化妆水最爱亲近化妆棉／102薰衣草精油，让你享受静心的感觉
／103选择护肤品，春夏秋冬各不同／104及时清洁化妆工具，别让细菌吻上脸／105第三篇 周体呵护
篇6 护理秀发，让颜面更光鲜靓丽洗头发可不是搓衣服／110护发还得靠“水洗”／111千万不要一“
梳”到底／112要细心挑选适合自己发质的洗发水／113发要常梳，也要适度／115不要在发根重点“施
肥”／116给头发“吹风”也有对错／117香水喷头发，干枯便会找上门／119美丽女人拒绝头皮屑
／120第四篇 衣食添色篇第五篇 内外兼修篇第六篇 美丽加分篇
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章节摘录

在众多减肥方法之中，最受女性欢迎的莫过于“水果代餐”。
她们认为，水果含有糖分，又有维生素，不会使人长胖，还能给人以饱腹感，是最好的减肥食品。
殊不知，这种方法也存在着不少误区。
因为，水果的营养并不全面，水果中几乎不含脂肪，蛋白质含量也非常低。
水果中的维生素和矿物质含量并不高，其中铁的含量比不上肉类和鱼类，钙的含量远远低于牛奶和豆
制品，维生素C和胡萝卜素的含量不如青菜，因此，水果中所含的营养物质远远不能满足人体的需要
。
如果用水果做主食，人体得不到足够的蛋白质供应，缺乏必需脂肪酸，各种矿物质含量也严重不足，
长此以往，人体的内脏和肌肉会发生萎缩，体能和抵抗力也会下降。
缺乏蛋白质使人形容枯槁，缺乏必需脂肪酸会使人的肌肤和毛发质量下降，因贫血导致苍白憔悴，因
缺钙导致骨密度降低。
这样的状态，又怎么能美丽呢?何况，用此种方法减肥，一旦停止，非常容易反弹，而且很可能比减肥
前更胖。
因为内脏和肌肉萎缩之后，人体的能量消耗就会减少，即使吃和以前一样多的东西也更容易发胖。
那么，吃水果对减肥究竟有没有作用呢?应该说如果安排得当还是有帮助的。
首先，可以用水果代替平时爱吃的各种高热量的零食，如巧克力、花生、瓜子、糕点、薯片之类的小
食品。
其次，晚餐时，可以先吃一些水果，然后喝一些粥作为主食，适量地吃一些低脂肪的菜肴，如蔬菜、
豆制品、鱼、瘦肉、鸡蛋等。
这样就能有效地降低晚餐的能量摄入，对减肥很有帮助。
下面提示几种容易使腿肥胖的错误走路姿势。
1．踢着走有些人会有一种习惯就是踢着走。
踢着走的时候身体会向前倾，走路时只有脚尖踢到地面，然后膝盖一弯，脚跟就往上提!所以，走路的
时候腰部很用力，很像走小碎步一般。
2．压脚走与踢着走很类似，但是这种压脚走的方式却是双脚着地的时间比踢脚走的时间长。
走的时候身体重量会整个压在脚尖上，然后再抬起来。
如果长久这样下去，会导致腿肚的肌肉愈来愈发达，那就会有讨厌的萝卡腿出现。
3．踮脚尖走踮着脚尖走的人，其实本意是为了使步伐更美妙。
由于过于在脚尖上使力，会使膝盖因为脚尖使力的关系而太用力于腿肚上，很容易产生萝卡、腿。
4．内八字走法内八字走路不仅影响胆、胃和膀胱的经络，长期采用这样的走法还会造成0形腿。
5．外八字走法外八字走法会使膝盖向外，感觉没气质，甚至产生0形腿。
此外，外八字走路有碍阳经，使肝、脾、肾脏气血紧张，血流不畅，影响大脑血液的供应，造成大脑
血液回流不畅。
减肥也要推陈出新说起减肥很多女性想到运动、节食，其实下面几个方法也是很好的减肥方法，操作
起来既简单，效果也不错。
1．减慢吃饭的速度每进一口食物应尽量多嚼几口，慢慢咽下去，这样可以使大脑有时间形成“饱”
的信号，刺激下丘脑饱中枢，以消除饥饿感。
当血糖升高到一定浓度时，饱中枢就会发出停食信号。
所以，最好尽量选择咀嚼要花时间的食物，如蔬菜、粗纤维食品等。
如果狼吞虎咽，只用几分钟就把饭菜吃光了，饱中枢还没来得及发出信号(一般需20分钟才发出信号)
，吃过量了都不知道。
因此，慢食是一种很好的减肥方法。
2．试试吃花粉这是目前美国非常流行的一种减肥方法，服用花粉制剂不仅能使疲劳的身体得到恢复
，还可以使你的体重减轻。
3．嚼口香糖也可以减肥英国的一份研究报告显示，嚼口香糖可以减肥。
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据计算，嚼1小时口香糖可以消耗1l卡路里的热量。
这个数字也许看上去对减肥者没有足够的吸引力，但你想想，只要你没事的时候，嚼一嚼口香糖，长
此以往就可以轻轻松松减掉十几斤肉，这样的减肥效果对你应该有吸引力了吧。
4．喘气减肥法每天用30分钟以上的时间连续地踩健身单车直到“气喘吁吁”，但切忌运动后因胃口大
开而增加食量。
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媒体关注与评论

著名造型师毛戈平美来自于内心，美来自于细节。
●亚洲健康魅力产业集团董事长康天成忆沙的这本《做个细节美人》为大家提供了很多简单实用的、
自助式的美丽方法，可以帮助每个女性从细节中破茧成蝶，舞出美丽。
●新华社资深记者王洁明美女要在男人心目中保持美好形象，必重细节。
女人看商忆沙此书，男人就有福了。
●中国首席女造型师秋苹一直从事塑造美丽的工作。
《做个细节美人》是本好书，她会让你更懂美丽其实源于细节!●资深美容品行销顾问于雅莉想成为美
女，有无数种办法；不想成为美女，只要一举手一投足就可以做到。
美丽无范本，它就蕴藏在生活的细节中。
  ●国家一级造型师阿涛世上没有丑女人，只有懒女人，让我们一切从细节开始吧!
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编辑推荐

《做个细节美人:今你光彩照人的200个细节》是由汕头大学出版社出版。
·从细节中发掘美丽，由内而外散发迷人魅力·修炼成为细节美人，是每一个女人都可以实现的梦想
细节美人的时代已经到来，你就是舞台上最闪亮的明星虽然没有天生丽质、没有由生而来的曼妙身材
，但是不要气馁，你可以选择做个细节美人！
做细节美人才能成为美丽风尚的宠儿，从众多美丽中脱颖而出，独放异彩！
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