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前言

生活中少不了娱乐，娱乐圈不能没有明星.明星中最让人赏心悦目的就是美女明星，她们生就的一副美
人胚子，再配上合适的造型，像是不小心坠落凡间的仙女。
她们气质高雅、容颜俏丽、明眸善睐、笑靥如花，一颦一笑都动人心弦.偶尔流泪时更是梨花带雨，颠
倒众生。
更有甚者，出道几十年如一日，岁月并没有催人老去，她们四五十岁的容颜丝毫不输给二十多岁的青
春少女，反而多出几分成熟知性的迷人气质，让人不由心生感慨：原来，有些女人是越老越美的。
作家孙绍振曾经发表过一篇《美女危险论》，他说：“美女是危险的。
西施因为美而被当做政治交易的工具，而那个丑陋的东施却活得很自在。
美是可以害死人的，海伦因为美而引起了特洛伊之战.死了十万人，那个打开了邪恶盒子的潘多拉，把
世界的精神都污染了，反而没事。
王昭君因为美而远嫁匈奴。
那些因为不够漂亮而落选的宫女却能终老故乡。
林黛玉的美毁了她的生命，而傻大姐却活得十分滋润。
”
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内容概要

娱乐圈极具代表性的26位美女明星：　　本书挑选了章子怡、孙俪、刘亦菲、高圆圆、大S、张曼玉、
赵雅芝等26位在娱乐圈非常有代表性的美女明星，用轻松时尚的方式，向读者一一呈现她们在皮肤护
理、美容、瘦身、化妆等方面独特的方法。
　　美丽可以由借鉴得来：　　“偷来梨花三分白，借得梅花一缕魂”，美丽可以由借鉴得来。
明星也并非天生就具有超好的身材和容貌，只是她们更加注重保养和塑造，美丽也就慢慢得到了。
我们可以通过她们的美容心得获得美的全新体验。
　　简单实用的方法更能塑造美丽：　　很多人认为明星的美容方法肯定是极尽奢华，保养方法是常
人无法企及的。
但事实上并非如此，她们的美容方式也有最简单的、最易学和最实用的。
所用材料也是唾手可得的，如蜂蜜、鸡蛋等，爱美的你不妨一试。
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作者简介

魏清素，对娱乐圈及美容风尚有敏锐的触觉，现为专职编辑，涉猎生活保健、社科文史等多个领域。
代表作品有《实用生活妙招全集》、《细节决定健康全集》、《朱丹溪抗衰养颜心经》等畅销图书，
深受广大读者喜爱。

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<26位大明星的养颜经>>

书籍目录

巩俐　“女人生来就是美丽的”　巩俐保养肌肤的“三个基本点”　六个方法让你拥有完美肌肤　朱
不出一丝瑕疵的美目塑造法　巩俐的中医养颜法章子怡　一切遵循自然才是美丽的　章子怡美丽独门
秘方：自然护肤法　“减肥我从来没有放弃过”　着装：适合自己的才是最美的　章子怡独特的保养
秘诀范冰冰　美艳“猫女”的扮靓秘诀　“猫女”不喜欢化妆　保养法则：从简单自然开始　范冰冰
五步祛痘法，还肌肤光洁如初　范冰冰坦言如何打造乌黑完美秀发　范冰冰打造巴掌小脸秘诀赵薇　
私家养颜美容妙方大起底　赵氏“懒人美容法”打造靓丽容颜　赵薇养颜妙物大盘点　赵薇的飘逸秀
发养成术　性感赵薇是这样炼成的孙俪　让美丽像花儿一样自然盛开　定期排汗：孙俪丝质肌肤护理
妙法　内调给她弹指即破的肌肤　运动给了孙俪健康和美丽刘亦菲　“神仙姐姐”的美容术　刘亦菲
如是说：女儿是水做的　闪亮秀发需要全方位呵护　跳舞、游泳让刘亦菲气质不凡　足够睡眠+合理
饮食练就魔鬼身材高圆圆　一朵静静绽放的清新雏菊　精心保养，让青春定格在远的17岁　化妆为美
丽加分　“怎么吃也不会胖”的福气李静　我并不完美，但我将寻求改变　李静的美丽心得大曝光　
教你快速解决肌肤小问题　李静天天离不开大杏仁　既亮又靓!用秀发吸引目光　李静：产后与肥肉“
死磕”　李静不一样的穿衣扮靓法则　李静教你如何拥有诱人嘴唇　美女绝不放过手的护理　传授给
职业女性的化妆技巧姜培琳　在时尚的光影变幻中自由穿行　姜培琳：保养肌肤以清洁为主　姜培琳
：“肌肤护理，我崇尚专业”　姜培琳完美身材“六招数”　姜培琳的美丽食谱　姜培琳：“美丽是
靠内涵和教养充实的”　姜培琳美轮美奂的着装风格徐熙媛　美容大王从头到脚都要美　大A拥有水
润秀发的独家秘籍　大S传授肌肤细腻嫩滑之术　美自战略：要自得像日光灯　美容大王闪亮双眸养
成术　性感诱人双唇的保养大揭秘　瘦腿、翘臀、美腹秘诀伊能静　美丽教主的美容历程　美丽教主
指令：再累也要仔细卸妆　正确洗脸就是保养的第一道程序　给眼睛来一场按摩的盛宴　生活习惯好
，身材就能不走样　美丽教主丰胸有术吴佩慈　九头身怪怪美女的扮靓法则　美丽达人的独特中医美
容招数　吴佩慈的SKINCARE心法　秀发乌黑亮丽的秘诀　吴佩慈独特的33D美胸秘籍　吴佩慈的修
长美腿养成术　性感美女，纤纤细腰不可或缺　做女人就要从手到脚全都美陈德容　得天独厚+精心
养护＝美丽永驻　陈德容容护肤王道：回归基础　重视细节，让自己越来越白　季节不同，保养各异
　陈德容教你几招画出大美女　每天3分钟，按出无瑕美肌　陈德容传授告别熊猫眼秘诀　美丽道路
上一定要注意的小问题　与“毁容”行为说ByeBye林志玲　台湾第一美女的独特养颜招数　林志玲的
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：疼爱头发要精心　杨采妮美丽密码：化妆也有小技巧张曼玉　经得起时光雕琢的神话女人　张曼玉
：肌肤保养，关键是心态　张曼玉的保养秘招：鸡蛋美容效果好　张曼玉缘何拥有令人羡慕的身材　
张曼玉的感悟：美丽是一种境界周慧敏　永远不老的“白雪公主”　周慧敏护肤谈　完美体态需要注
意生活细节　周慧敏乌黑秀发的养成经　周慧敏时刻不忘细心呵护“心灵的窗口”　周慧敏养生之道
：内外兼修，才能两全其美关之琳　演绎美之典范　护肤要趁早，一直美到老　护肤之道：美丽食中
来　“运动比吃补品更有效”赵雅芝　不变的温柔，不老的容颜　赵雅芝四个美容小秘诀　随性生活
，让女人更美丽宋慧乔　美丽清新的保养之道　宋慧乔是怎么保养的　人参茶和柠檬汁让乔妹肌肤水
润白皙　乔妹护发的自然“发”则　天生丽质的乔妹化妆自有一套李英爱　演绎东方女性的绝版优雅
　李英爱“氧气美女”养成计　李英爱的瘦身秘诀金喜善　绝世之美的美容大揭秘　金喜善是怎么保
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章节摘录

插图：巩俐“女人生来就是美丽的”巩俐保养肌肤的“三个基本点”其实，保养肌肤最关键的还是要
保持好的生活习惯，生活习惯不健康，即使有再好的保养方法，还是会在很大程度上对肌肤造成伤害
。
巩俐说：“由于平时工作、拍戏都很忙，所以我很少有时间去美容院，因为去美容院很花时间。
”而为了保养肌肤，她一直都坚持着健康生活的“三个基本点”。
1.睡眠充足巩俐说：“我认为睡眠、食物对肌肤有好处，尤其是睡眠，对平衡肌肤的新陈代谢很有好
处。
如果睡眠不好和经常熬夜，会出现黑眼圈、眼袋、肌肤松弛等状况，所以虽然经常会不分白天黑夜地
拍戏，但我也会抓紧时间睡觉，让肌肤得到放松。
“多睡觉已是我的习惯，有时候拍片太累，回到酒店根本不卸妆，倒头就睡。
大家都说这样很伤肌肤，但我担心一洗脸又来精神了，睡不着对肌肤更不好。
因为拍片经常是夜以继日地工作，睡眠严重不足，只要我在家就会好好地补觉，充足的睡眠可以说是
我的保养秘方。
”2.饮食清淡巩俐认为，食物对肌肤也很重要，要想肌肤好，就不能吃太油腻的食物和刺激性食物，
而应该多吃蔬菜、水果、清淡的食物、健康的粗粮，如果吃肉的话建议选择牛肉、羊肉。
她还表示，应该多喝滋补的汤来养颜美容，因为汤里的营养很丰富，对肌肤、身体都很有好处，而且
还能美容养颜，也不用担心会发胖。
3.多做运动巩俐平时喜欢打羽毛球、网球，喜欢跑步，这些运动可以使全身都能得到锻炼，不仅可以
使身材更匀称，还能让肌肤彻底地出汗，加速肌肤的新陈代谢。
六个方法让你拥有完美肌肤巩俐现在已经四十多岁了，但是肌肤依然光滑细嫩，体态匀称，看上去也
就30多岁的样子。
谈到保养，她透露了自己总结的六个小方法，和广大爱美的女性一起分享。
1.防晒最重要巩俐说：“不管是阴天、下雨天还是室内，都一定要记得搽防晒品，这样就能减少雀斑
、黑斑的产生。
”
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编辑推荐

《26位大明星的养颜经》私家美容保养秘籍让你像他们一样美，总有一些秘诀和妙法适合你，为爱美
的你增添无限风采！
护肤·护发·化妆·着装·瘦身？
身材保养。
最靓丽的容颜 最私密的心得最实用易学的养颜秘籍 最不同凡响的美容盛宴章子怡：无论是什么原因
造成眼部浮肿、黑眼圈、眼角皱纹等，都可使用指压、按摩的方式达到缓解的目的。
赵薇：用醋洗头，可以令头发柔顺，容易打理，头发会特别有光泽。
林志玲：其实最好的保养，就是让肌肤休息。
最好让肌肤自由地呼吸，不要在年轻的时候使用太多的保养品。
平常搽保养品的时候加入一些按摩的手势，就有紧实肌肤的功效。
蔡依林：在下水游泳前涂抹一些免冲洗的护发产品，它们通常可以缓解氯和海水中盐分对头发的伤害
。
张曼玉：很多不好的东西，温水都会帮你冲走，这是最大的秘密。
赵雅芝：橄榄油黏黏的质地能有效防止肌肤水分蒸发，并使肌肤有很好的附着力。
宋慧乔：千万不可以敷着面膜睡觉，不然原本喝饱了水的肌肤，反而会被已经干了的面膜吸去水分，
让肌肤逐渐变干。
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