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内容概要

内容提要
本书介绍了适合东方女性的最新美容化妆技巧，演示了面部、手部化妆的具体做法和化妆后的
效果，详细叙述了对面部皮肤和手部养护的按摩方法，并针对职业女性工作、生活的特点，以分秒计
时传授了快速化妆的方法。
书中还讲述了饮食营养、生活习惯以及心境对人的容貌的重要影响，对
美容化妆的深层次进行了开拓。
本书内容充实，技术可靠，载有大量精美彩图，便于读者学习使用，
适宜广大女性阅读，也可供美容工作者及有关专业培训参考。
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作者简介

作者简介
胡兰生女士，毕业
于著名的日本美容学
院，曾先后进入日本数
家一流美容院从事研修
与服务。
由于成绩优异，
技艺精湛，曾得到多方
好评，并荣获两枚奖牌。

本书是她的得意之作。

胡女士说：美应该属于
每一个人，尤其是广大
妇女。
把现代最新美容
化妆知识奉献给我国妇
女，让改革开放时代的
中国妇女更漂亮，这是
我最大的心愿，也是我
矢志不移的奋斗目标。

我将为此而继续努力。
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书籍目录

目录
第一章 基础化妆
一、脸型与化妆
（一）圆型脸
（二）方型脸
（三）三角型脸
（四）瓜子型脸
（五）长型脸
（六）菱型脸
（七）鸭蛋型脸
二、化妆前面部的清洁和修整
（一）洁面料与涂擦方法
（二）眉毛修整
三、底色化妆
（一）底色化妆一般常识
（二）棒状型（膏）的涂敷方法和顺序
（三）固体粉底的正确涂抹方法
四、阴影色
（一）前额色彩处理
（二）颊骨部位色彩处理
（三）下颌处色彩处理
（四）尖下颌部位色彩处理
（五）低鼻梁的色彩处理
（六）深眼睛的色彩处理
五、定妆
（一）扑粉底
（二）鼻翼处定妆
（三）面刷
（四）面颊的化妆
（五）粉底霜的功效
六、化妆实例对比
第二章 局部化妆
一、眼部的化妆
（一）眼影、眼线、眼睫毛介绍
（二）眼型与眼影的化妆
（三）眼型与眼线的化妆
（四）眼睫毛的拿型与染色
二、眉毛的化妆
（一）标准眉型的化妆方法
（二）眉型与眉毛的化妆
三、嘴唇的化妆
（一）唇部化妆的作用及效果
（二）口红的种类
（三）口红色的选择
（四）各种唇型的化妆技巧
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第三章 手的保养与化妆
一、手部的按摩
（一）按摩霜的涂抹及按摩顺序
（二）按摩手法
二、修指术
（一）除去旧指甲油
（二）指甲形的修整
（三）松软指甲根部外皮
（四）中间的清洁
三、涂指甲油
（一）指甲底色油的涂抹
（二）指甲油的涂抹方法
（三）最终的检修整理
四、手部化妆实例
第四章 面部皮肤的保养
一、面部按摩用品
（一）化妆品类
（二）按摩用具
二、现代净面方法
（一）净面准备
（二）净面步骤
（三）化妆纸的使用方法
三、面部按摩
（一）面部按摩部位及穴位
（二）前额的螺旋式按摩
（三）前额的半圆状轻擦
（四）额部中央处交叉轻擦
（五）前额中央处的螺旋式轻擦
（六）前额中央处的轻擦按摩
（七）眉部的轻压按摩
（八）眼周围的轻擦
（九）鼻梁部位的轻擦
（十）嘴部的轻擦
（十一）下颌处的轻擦
（十二）面颊部位的轻擦
（十三）面颊部位螺旋式按摩
（十四）面颊部位的压迫式按摩
（十五）颈部的轻擦按摩
（十六）耳部的轻擦按摩
（十七）耳部的开闭式按摩
（十八）颌部到胸部的轻擦
（十九）颈部侧面的轻擦按摩
（二十）肩部的上下轻擦按摩
（二十一）后背的轻擦按摩
（二十二）热敷调理
四、面膜美容法
（一）蛋清面膜的制作方法及其功能
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（二）蛋黄面膜的制作方法及其功能
（三）果汁面膜的制作方法及其功能
（四）牛乳面膜的制作方法及其功能
（五）蜂蜜面膜的制作方法及其功能
第五章 大忙人的快速化妆和护肤
一、快速化妆方法
二、睡前对皮肤简单保养
三、一周一次的美肤护肤方法
四、化妆与服饰
（一）迷人的韵味，成熟的气质
（二）美丽可爱的少女
（三）服饰生辉
第六章 饮食营养生活习惯与美容
一、皮肤的构造
（一）皮肤由表皮、真皮和皮下组织所组成
（二）皮肤类型
二、皮肤与三大营养素
三、皮肤与维生素
（一）皮肤与脂溶性维生素的关系
（二）皮肤与水溶性维生素的关系
四、皮肤与酸、碱性食物
（一）酸性食物类
（二）碱性食物类
五、皮肤白嫩与饮食
六、皮肤红润与饮食
七、皮肤与喜、怒、哀、乐
八、皮肤与睡眠
九、生活习惯应注意的几个问题
（一）有良好的饮食习惯
（二）多食用有益美容的食品
（三）不当烟民
（四）加强锻炼
（五）有美好的心境
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