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前言

22岁的时候，我开始了我的职业模特儿生涯。
现在做服饰顾问这一行，同时兼职“抗老化”“健康与美”等各种讲座与撰稿。
经常有人夸我说：“你看上去真年轻啊！
”我想，我之所以会显得年轻，大概与我长年从事着以美貌为本钱的行业有关吧。
也许有人会这么认为：“既然你是个模特儿，那么你就应该长得漂亮。
”但是说实话，在我年轻的时候，我的外表曾经一度是让我觉得最自卑的。
我刚踏入模特儿界的时候，模特儿界还是一个充斥着混有欧美人血种的混血儿的世界。
既然是模特儿，那么“变漂亮”就是职业要求。
但是，当时活跃在模特儿界的都是非常漂亮的混血儿。
我看着她们那天生的小小的脸庞，细长的四肢，再看看自己，大脑袋，扁平臀，浑身上下极不协调。
于是我就产生了“要是我不做模特儿的话，也许会活得轻松一点吧”的想法。
在当时那样的一种环境下，我不知不觉地就产生了这样一种想法：“如果我不像她们～样靠自己的容
貌、身材等来展现自己的魅力，可不可以呢？
”其实我只是羡慕她们身上那些我所不具备的东西而已。
这样想着，我又开始环视四周，最终发现，那些顶级模特儿其实并不全都有着完美的容颜。
有的顶级模特儿会觉得自己本身就很有魅力。
就这种模特儿而言，与其说她们身材好，还不如说这是因为她们比任何人都更加了解自己的魅力所在
，比任何人都更加知道该如何去向观众展示自己。
她们不仅仅依靠自己天生的美貌，更知道该如何将自己的魅力展现出来。
我想，这才是作为一个模特儿，作为一个女性，其美丽动人的秘密所在。
我一心想着那些混血模特儿的样子，一心认为她们的美就是百分之百的美，并且将容貌看成是自己的
劣势，用自己的劣势来跟她们的优势作比较，于是容貌就成了我的一块心病，以致我产生了自卑感。
令我吃惊的是，当我决定要将自己原本的样子展示给观众，以此向观众充分展现我自身魅力的时候，
我的自信心居然一点点地膨胀起来，最后终于成就了今天这样一番事业。
最近，不管是男人还是女人，都开始高度关注起“抗老化”来。
所谓的“抗老化”，就是“不与年龄抗争，即使年龄增长也依然能使人显得年轻”。
我想，这大致与当年我所处的模特儿时代产生的想法有点儿像：“要是我的脸庞能像那些混血模特儿
的一样小就好了”“要是我能更白一点儿就好了”。
无论是谁，如果一旦意识到自己身上缺点儿什么，就会觉得难过，就会感到不安，更不用说是失去什
么东西了。
当察觉的时候，那简直就是愕然了。
但是，东西在哪儿失去的，就应该在哪儿再找回来。
所以，我们根本就用不着惊慌失措的。
为了能使自己青春永驻，我们首先要做的，就是抛弃“年轻=美貌”的错误观念。
就像人有不同的个性一样，我们在每个年龄段都有着属于自己的独特的美。
当我还是个模特儿的时候，经常会琢磨“怎样才能展现出自己的魅力”这个问题。
随着年龄的增长，我又开始考虑“上了年纪后，怎样才能使自己更有魅力”。
于是，我开始了我的“抗老化”生涯。
我天生就有着很强的好奇心，无论什么事情，我都想去体验一下。
所以，我到处打听各种有用的信息，尝试各种最新的锻炼方法、食疗法、健康法，等等。
在尝试了多种方法后，我开始意识到，其实美丽的起点在于有一个健康的体魄。
试到最后，我抛弃了“不适合自己的”“不能坚持下去的”方法，最后保留下来的，就是一些非常简
单的，甚至不需要花钱的，谁都可以用的方法。
抛弃“年轻=美貌”的错误观点，对美抱有一种谦虚的态度，通过对身心进行锻炼，就能使你青春永
驻。
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“美容”说到底，其实非常简单，就是符合自然规律。
正所谓“SimplestBeautiful”。
虽然我从事模特儿职业，但并不是说，我在化妆品或美容方面就比一般人额外地花了好多钱。
其实只要在日常生活中比别人稍加注意一点儿，就能给人留下一种年轻的印象。
在本书中，我介绍了一些我在日常实践中所获得的经验，这些经验对于抗老化是很有帮助的。
如果能对你成为一位青春永驻的女性有所帮助，那么真是好极了。
宇佐美惠子
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内容概要

　　在《不花钱的美容术》中，我介绍了一些我在日常实践中所获得的经验，这些经验对于抗老化是
很有帮助的。
如果能对你成为一位青春永驻的女性有所帮助，那么真是好极了。
 当我还是个模特儿的时候，经常会琢磨“怎样才能展现出自己的魅力”这个问题。
随着年龄的增长，我又开始考虑“上了年纪后，怎样才能使自己更有魅力”。
　　于是，我开始了我的“抗老化”生涯。
我天生就有着很强的好奇心，无论什么事情，我都想去体验一下。
所以，我到处打听各种有用的信息，尝试各种最新的锻炼方法、食疗法、健康法，等等。
　　在尝试了多种方法后，我开始意识到，其实美丽的起点在于有一个健康的体魄。
试到最后，我抛弃了“不适合自己的”“不能坚持下去的”方法，最后保留下来的，就是一些非常简
单的，甚至不需要花钱的，谁都可以用的方法。
　　抛弃“年轻=美貌”的错误观点，对美抱有一种谦虚的态度，通过对身心进行锻炼，就能使你青
春永驻。
“美容”说到底，其实非常简单，就是符合自然规律。
正所谓“Simplest Beautiful”。
　　虽然我从事模特儿职业，但并不是说，我在化妆品或美容方面就比一般人额外地花了好多钱。
其实只要在日常生活中比别人稍加注意一点儿，就能给人留下一种年轻的印象。
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作者简介

作者：(日本)宇佐美惠子 译者：刘杨宇佐美惠子,时尚主持人。
1974年上大学期间曾经做过资生堂春季化妆品的代言人，以后又成为顶尖模特，参加过夏奈尔、芬蒂
、三宅一生等的服装表演。
1976年成为马自达汽车专属广告模特。
目前，作为文化学校的讲师经常出现在电视、杂志上。
 以《保持您的年轻、美丽》为主题，在日本全国各地进行演讲，拥有许多女性的支持者。
主要出版的书籍有《顶尖模特的故事》。
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书籍目录

第1章 纠正不良习惯变漂亮频繁洗脸导致皮肤粗糙有没有过度呵护肌肤呢每周抽出一天时间不化妆化
妆其实并不能掩饰缺点家里有没有堆积如山的用不着的化妆品呢一口漂亮的牙可以传达我们的生活方
式用唾液来保持一口漂亮的牙齿培养“五感”远离便利店不要拿手机当闹钟来使有意识地、优雅地活
动你的手指保持指甲光滑最大限度地利用服装的魅力来塑造完美身材“不花钱的美容术”小盘点1第2
章 简单美容术使你更美丽关于排毒的建议排毒，从肌肤内部开始涂抹、食用骨胶原时令食材赋予身体
旺盛的生命力用食盐使牙龈恢复其原本的粉色使用天然肥皂恢复头发原本的生命力通过香草使头发恢
复光泽使你的眼神更有魅力拥有一对黑白对比非常鲜明的瞳孔拥有一对像电影明星那样水汪汪的大眼
睛千万不要忽视眼部卫生穿低胸衣是女人青春永驻的法宝使脖子不给人沧桑感的诀窍按摩指甲，使你
的指尖拥有樱贝一样的颜色“不花钱的美容术”小盘点2第3章 注意生活细节使你更美丽简单、愉快地
生活保持室内湿度在40%～60%在最佳护肤时间段内入睡睡眠期间护颈一张一弛，犒劳你的双脚休息
日的早晨也要照常起床通过自己喜爱的运动来训练我们的动体视力越是累的时候越坚持爬楼梯多食五
谷杂粮以保持体温早晚-杯矿泉水，促进新陈代谢喝对遗传基因有益的水在窗边深呼吸可以使你精力充
沛培养身体的感受性，预防疾病每周做一次自我检查对身体颜色的变化更敏感一些早晨起床后用水果
给你的大脑补充能量用葡萄酒与巧克力使你的大脑活跃起来反复洗澡可以预防脂肪团的形成“不花钱
的美容术”小盘点3第4章 简易又快捷的美容术锻炼跟腱，以米兰的“亚当”为目标保持正确的走路姿
势“骗术”也是打扮的技巧之一戴一枚与你手指相协调的戒指推荐“减法”化妆法巧妙地使用光泽粉
底化出一副成熟而又能透出你神秘魅力的I嘴唇使嘴唇更娇嫩些的练习借助吸管，重塑面部轮廓通过淋
巴按摩，重塑尖下巴通过锻炼舌头来防止面部轮廓松弛勾勒出适合自己的美人眉消除足部浮肿的练习
随时都可以穿无袖上衣保持自然胸其实也不错留下一个美丽的背影使你的臀部更加迷人好好走路，塑
造美臀通过锻炼，使你的身体富有弹性“不花钱的美容术”小盘点4第5章 要想青春永驻，就要有一个
良好的心态要想青春永驻，就得善于适应“自己的变化”随意打扮，打造干练形象独自去旅行，提高
脑力通过心算来提高脑力通过“一个人欣赏艺术”来给我们的大脑与心灵补充营养在年龄增长的同时
，脑子也要进化成“大人的脑子”无论你有多老，都要在打扮上下工夫不要买那些档次不是很高的产
品精神饱满地去生活的诀窍挑战新事物，精神百倍地生活注意幸福的形式的变化多与让你感到不快的
人交朋友青春永驻的女人的恋爱方式日记写三行放弃“完美主义”想法，张弛有度地生活重要的事情
要在上午做完今天能做完的事情不要拖到明天不要过于拘泥于某种信念缓解情绪的方法不要抱有“年
轻=美丽”的幻想“不花钱的美容术”小盘点5
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章节摘录

第1章 纠正不良习惯变漂亮每周抽出一天时间不化妆一旦肌肤自身感觉疲劳，那么无论你怎么化妆，
都无法使自己漂亮起来。
所以，通过设定一个肌肤休息日，可以使肌肤定期回归到其本来的状态，恢复其原本的自我清洁功能
。
从事模特儿这一行，很容易给人造成这样一种印象：因为是个模特儿，所以一定用过很多种化妆品，
对于化妆品的使用，也一定很熟悉。
而事实恰恰相反，我化妆比谁都简单。
夏天的时候，我用化妆水和负离子水混合涂抹在皮肤上，简单又实用。
即便化得再复杂一点儿，一般也只局限于眉毛、嘴唇。
就我而言，在舞台或摄像机前，好好地化一番妆也是工作的一部分。
每当化妆的时候，我就会快速地进入工作状态。
为了让精神放松，在休息日或者是没有约会的情况下，我一般都化淡妆。
另外，每周我还会抽出一天时间不化妆。
我之所以这么做，是因为我切身地体会到，在做模特儿的时候，化妆给肌肤造成了负担。
一旦肌肤自身感觉疲劳，那么无论你怎么化妆，都无法使自己漂亮起来。
所以，通过设定一个肌肤休息日，可以使肌肤定期回归到其本来的状态，恢复其原本的自我清洁功能
。
瑜伽或者是健康操都可以达到通过呼吸来排除体内毒素的效果。
同样地，每周选一个不化妆日，也可以使肌肤做一次深呼吸。
化妆其实并不能掩饰缺点无论你怎么化妆，如果头发很干枯的话，那么这种暗淡无光的颜色跟费了一
番心思化出来的妆是不相称的，因此，即使你化了妆也毫无意义可言。
我们每个人大概都有过这样一种经历吧：早晨起床后，盯着镜子里的自己，心想：“睡眠不足导致我
脸色这么难看，这可怎么办呀⋯⋯”那么，在这种情况下，你有没有为了掩饰～下自己那暗淡无光的
脸而在上面涂抹厚厚的一层化妆品呢？
其实在这种情况下，能够使脸部看起来比较有光泽的关键还在于头发。
所以，每当脸色不好，我梳头发的时候就会比平时更加认真。
无论你怎么化妆，如果头发很干枯的话，那么这种暗淡无光的颜色跟费了一番心思化出来的妆是不相
称的，因此，即使你化了妆也毫无意义可言。
从日本平安时代起，一直到现在，头发都被最大限度地提倡为“可以真正体现女性的魅力”。
我们可以从一头有光泽的秀发中隐约见到一个女人的情趣。
这些年来，我一贯的发型是黑色短发。
随着年龄的增长，我的头发变稀了，同时也失去了其原本的光泽，所以如果继续留长发的话，人就会
显得格外老。
在“抗老化”的讲座中，我也一直都提倡“如果上了年纪，还是留短发为好”。
漫步在大街上你就会发现，现在人们对头发的保养似乎还有那么点儿欠缺，虽然她们也会在打扮上很
下一番工夫，但是即使这样，整个人的形象也仍然显得相当不协调。
头发起着衬托脸蛋的重要作用，所以让我们使脸与发型协调起来，向众人展示我们的美丽吧。
家里有没有堆积如山的用不着的化妆品呢我们对化妆品进行整理，将其分为必需的和非必需的。
通常情况下，应该每隔2～3个月就进行一次整理，将自己所有的化妆品都摆出来，选出用不着的，然
后将其扔掉。
商场里导购小姐推荐的化妆品、用过一次后就束之高阁的美容液、索取的保湿试用装⋯⋯在你家里，
有多少这样用不着的化妆品呢？
如果我有了用不着的化妆品，那么我就会立马把它扔掉。
扔化妆品的标准之一就是保质期。
比如，这化妆品已经买回来一年多了，或者是瓶内液体已经变色了，等等，那么无论这化妆品有多高
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级，我觉得还是把它扔掉为好。
另外，还要判断该化妆品是否适合自己的皮肤。
有很多化妆水或乳液等都分日用和夜用，其定义因化妆品生产厂家不同而有着微妙的差别。
虽然他们倡导“白天用清爽型”，“夜里用保湿型”，但是对于皮肤干燥的人来说，白天也同样需要
保湿，所以我们不必局限于厂家的宣传，而要根据自己的实际情况来选择适合自己的化妆品。
并不是说化妆品的使用种类越多就越好。
最重要的一点是，我们要在恰当的时候使用正确的化妆品。
那么，这就需要我们对化妆品进行整理，将其分为必需的和非必需的。
通常情况下，应该每隔2～3个月就进行一次整理，将自己所有的化妆品都摆出来，选出用不着的，然
后将其扔掉。
那么，怎么来判断一种化妆品是否为必需品呢？
这里推荐一个方法，那就是可以提前将这些化妆品的使用效果列一张单子。
这样一来，我们就不会被各种新出的化妆品所诱惑，而去花额外的金钱。
事实上，不仅仅是化妆品，在日常生活中，我们都应该具备选择适合自己东西的能力，这样既可以简
化我们的生活，同时也会令我们心情舒畅。
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后记

在我的模特儿生涯中，二十几岁的时候，每天的日子都过得匆匆忙忙，虽说在别人眼里，我好歹也算
是个顶级模特儿了——那个时候我迎来了我事业上的最高峰，但是与此同时，我也开始不再年轻。
就这样，我又迎来了我的第二次人生，于是我就开始想，接下来我该怎么办呢？
本来我是把模特儿这一行当兼职来做的，但是到了后来，它就成了我的正式工作。
当我意识到这一点的时候，我已经做了10年的模特儿了，那个时候我都30岁了，已经开始觉得疲劳了
。
后来我就开始重新审视我的恋爱、交友、生活方式，等等。
在我40岁左右的时候，我开始了我的新工作——服饰顾问；41岁的时候我成立了自己的工作室，使我
的工作正式商业化。
与此同时，我还开始从海外进口各种服饰，就这样我每天被所不习惯的办公室生活以及商业谈判折磨
着。
直到有一天，我站在镜子面前，大吃一惊，因为我发现镜子里的我简直就是一个“疲劳过度的中年妇
女”。
这怎么可能呢？
真是不敢相信那就是我。
我想，“我还从事着与美有关的行业呢，这样下去是不行的。
我要赶紧重塑自我。
”于是，我又重新开始了自己那曾经一度被荒废的训练。
我首先开始的是游泳，因为我想通过游泳来锻炼一下我的肌肉。
这样，不仅对身体有好处，还能使我们的心灵逐渐恢复活力。
这样，身心一旦得到放松，我们又可以去研究以往由于过度疲劳而没心情吃的东西，或没心情穿的衣
服了。
半年以后，突然有那么一天，我意外地发现，自己看上去已经比三十几岁的时候更有精神了。

Page 9



第一图书网, tushu007.com
<<不花钱的美容术>>

编辑推荐

美容的最高境界是遵循自然法则又便于实施。
《不花钱的美容术》提供85个不花钱的美容术，让你在每个年龄段都能拥有属于自己的独特的美！
 抛弃“年轻=美貌”的错误观点，对美抱有一种谦虚的态度，通过对身心进行锻炼，就能使你青春永
驻。
“美容”说到底，其实非常简单，就是符合自然规律。
正所谓“Simplest Beautiful”。
 抱着“我想变美丽”这样一种想法，从身边自己能做到的事情开始，一点一点地去改变自己，这样，
即使一分钱不花，也能将自己改造成自己所满意的形象。
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本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。
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