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前言

自序1995年，我第一次关注“魅力”这个话题，那是在北京召开的联合国第四届世界妇女大会；2003
年，第一版《修炼魅力女人》问世，当时支持我完成这本书的，正是一种强烈的、想要向更多女性推
崇“魅力”这一概念的动力。
机缘巧合，再次时隔8年后的今天，当有出版方邀请我对这本书进行第三次改版时，我的心情非常愉
悦，也非常欣慰。
我愉悦的是：纵然时光飞逝，这么多年过去，“魅力”始终是众多女性关注的焦点与课题；而我欣慰
的是：我看到了，还有更多的女性在渴望通过更多更有效的修炼，拥有属于自己的独特魅力。
起初，许多人对“魅力”一词的内在含义十分懵懂，而现在，不时会听到越来越多女性在讨论各自关
于魅力的观点。
几年间，中国女性对魅力的认识、自身形象与气质修炼都有了很大提升，这让我感到大家的女性意识
已经越来越强烈，并且在未来很长的一段时间内，也将有更多的女性坚定地加入到“修炼魅力女人”
的行列中来！
魅力是什么呢？
《辞海》的标准解释是：“很吸引人的力量。
”我认为，魅力是一种复合的美，是一种通过后天的努力与修炼达成的美，它不仅不会随年岁的改变
而消失，相反它会在岁月的打磨之中日臻香醇久远，散发出与生命同在的永恒气息。
唯有魅力，而不是漂亮和美丽，是长久的，是每一个女人可以争取并获得的。
现在想想，那时我提出的“修炼魅力”的概念，并将一些心得与众多女性朋友分享和交流，是值得纪
念的一件事。
多年来，我在她们的身上看到了许多的变化，多年前几乎不用或不会用口红的人现在成了美的受益和
倡导者。
她们惊人的改变让我更深入地思考和魅力有关的话题，特别是“修炼魅力女人”的观念。
女性的教养，标志着整个社会文明的教养程度。
教养深厚的女人，散发着温润和煦的人生光芒。
魅力可以放大女人的生命力。
魅力是一种力量，拥有它便获得了感染、影响他人的力量，获得了对生命的掌控力。
魅力给女人生命新的希望和活力。
我相信不久，魅力会成为女性美育的一个中心词，时代将赋予它更多的社会内涵。
魅力女人是有风度的。
风度之美，贵在自然。
“清水出芙蓉，天然去雕饰”是中国传统的审美观点。
即便在国际时尚争奇斗艳的今天，五千年历史传承的中国美必将是永恒的。
魅力女人是有品位的。
有品位的女人真诚坦然，举止从容，性情淡定；有品味的女人内心高贵，温慰体贴，独立而自信。
魅力女人是有创造力的。
有创造力的女人拥有属于自己的天地，拥有丰富和多采的情趣，拥有善于发现美的眼睛，和丰富敏感
的心灵，在繁华的世界中，远离庸俗、无聊、平庸。
魅力女人是有思想的。
有独立的人格和个性的女人，在喧嚣的人群中，用坦诚、爽朗、沉默来表达自己坚韧的内心。
魅力女人是有责任感的。
面对五彩缤纷的物欲世界，她能关怀大局，抵御诱惑，坚定的追逐事业，做好一个好女儿、好妻子、
好母亲。
魅力女人是有爱心的。
以她博大的爱心对家人、对同事、对朋友、对自己，她的美是丰厚而从容的。
魅力女人是有风情的。
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风情是一种风韵与情致，是女人特有的风景。
风情不等于性感，也不等于漂亮，是潜藏于女性本质中的韵致。
魅力女人是内心最有风景的女人。
魅力女人是令人赏心悦目的，高雅的气质、高尚的品质、妩媚的体态、亮丽的肌肤、得体的妆容、优
美的举止⋯⋯魅力是女人一生的艺术品。
好的艺术品需要耐心雕饰，需要时间和心血精心打磨，需要一颗热爱生命的心灵，享受生活每一天。
修炼魅力女人，从翻开本书的下一页开始。
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内容概要

唯有魅力——不是漂亮，不是高挑，是任何一个女人都可以争取和拥有的。
魅力是一种特有的力，获得和拥有它便有了对他人影响、感染、驱动的力量，就拥有了对生命未来的
掌控力。
这应该算是一种不错的理由和说法。

 你可以不大关心美，不大关心魅力，但你能对未来的命运不关注吗？

作为国内最早研究女性魅力的学者之一，张晓梅以其丰富的职业经历、深厚的专业素养为基础，以生
动、个性化的笔触向中国女性讲述了修炼魅力的方方面面，展示了女性提升魅力与自身职业生涯的密
切相关性。
其中凝聚了作者十多年来从事美容工作的人生与职场心得，以及对于中国社会尤其是对于中国女性群
体的观察与思考。
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作者简介

张晓梅，四川大学MBA，全国政协委员，曾进修美国加州大学。

现任《中国美容时尚报》社社长兼总编辑、中国香料香精化妆品协会副理事长、全国工商联美容化妆
品业商会副会长、国家劳动社会保障部美容专业委员会副主任、国家劳动社会保障部《美容师职业教
材》主编、联合国第四届世界妇女大会代表。
多次出任国际国内美容发型大赛主席、总评判长。

 张晓梅是中国美丽风尚的引领者。
素有“中国修炼魅力第一人”、“美容女王”之称。

著有《修炼魅力女人》《晓梅说礼仪》《魅力女人的130件时尚圣品》《经典美白从古法开始》《做自
己的情绪女王》《汉方美容》等作品。
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书籍目录

推荐序一
推荐序二
推荐序三
自序
第1章 修养 滋养女人盛放的花
第2章 容貌 好女人的内心秘密
第3章 发型 飘动着的女人形象标识
第4章 服饰 写满了你的社会符号
第5章 饰品 女人品味的第二支歌
第6章 身体 完美女人的品质标注
第7章 气味 嗅出花样女人好味道
第8章 声音 女人裸露的感性灵魂
第9章 健康 保鲜女人的不朽根
后记
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章节摘录

版权页：插图：人的身体里真的有毒吗？
有人说：“什么有毒没毒，我没有排什么毒，不是照样活，得挺好？
”科学研究表明，人的身体里真的是有毒的，如果能有意识地排毒，便可以活’得比现在更好，至少
感觉上比现在更舒服、更健康、状态更好。
要给身体排毒，首先要弄清排毒究竟是怎样一回事。
其实，排毒是指通过一定方式或途径（例如出汗、排便、呼气等）把身体里代谢积累的废物排出体外
。
通常情况下，体内毒素可以通过出汗、排便、呼气等渠道自行排除；但当代谢规律紊乱时，积存于体
内的毒素就会危害健康。
我不太主张服用排毒胶囊、排毒口服液之类的排毒产品，我认为排毒最重要的途径是调整饮食习惯和
改变生活方式。
在饮食方面给大家一些有利于排毒的建议。
多摄取富含纤维素的食物。
纤维素能把食物中不易消化的成分和代谢废物带出体外，保持肠道清洁，要多食用新鲜蔬果、粗杂粮
、薯类等。
多吃碱性食物。
碱性食物可中和肉、糖、蛋等酸性食物，溶解细胞中的毒素，调节人体新陈代谢／提高抗病能力和免
疫功能。
在众多碱性食物中，我建议多吃海藻、海带、紫菜这类侮产植物，最好每隔两三天就吃一次。
葡萄酒也是很好的碱性饮品，有活血、利尿作用，可以每天或隔天少量饮用。
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后记

几个知道我在写这本书的朋友问我：“你又在写什么书呀？
”我回答说：“给女人们看的专业书。
”这种回答让他们有些费解。
什么是“给女人们看的专业书”？
还不是些美容化妆方面的书罢了。
我却很清楚，这本书的确不是一本单纯的美容专业技术方面的书。
不过，“修炼魅力女人”这样一个命题究竟算哪一个专业的事？
很难说清楚的。
写这本书是出于一种强烈的愿望。
长久以来，我一直想告诉女性朋友们，不管你长得怎样，是漂亮，还是普通，年轻也好，年老也罢，
都可以拥有更多魅力。
这些魅力并不是与生俱来的，而是修炼出来的，像沙里淘金一样辛辛苦苦淘换出来的。
当然，你不能只是鼓足了劲儿去炼，还得学会该怎么炼，接下来，等待着你的便是一点点随着魅力的
增长而来的快乐和喜悦。
需要说明的是，这本书是我曾经出版的《修炼魅力女人》一书的最新修订版。
《修炼魅力女人》前面两版自出版发行以来，受到了许多关注。
短短时间内，新浪、搜狐、腾讯、网易、中国博客等各大网站都做了连载和转载。
这一点也是我没想到的。
我想，这或许也是我再次动手改写并完善“女人们的专业书”的起因之一吧。
此次修订，除了对之前两个版本的文字、结构做了大幅调整外，还更新了书中全部的图片内容。
尽管书中的课程及训练，真正坚持下去会有一些困难，但是我相信且希望，当你们在即将合上这本书
、准备开始自己的修炼时，也会有更多一份对魅力女人的理解和感悟。
新版本在原心灵篇、养护篇、服饰篇、化妆篇、肢体篇和观念篇的基础上，依照魅力女人修炼的重点
，划分为修养、容貌、发型、服饰、饰品、身体、气味、声音和健康主要章节，这让全书概念更为清
晰，实践起来更具有可操作性。
最后，感谢《中国美容时尚报》团队的朋友们。
他们在创意、收集资讯、图片处理方面给予了极大的支持和鼓励。
修订工作是紧张而艰苦的，因为我必须在大量繁忙事务中挤出点滴和零散的时间．完成大量的修改工
作。
有时工作到深夜，有时会议间歇的几分钟也得加紧修改一段文字。
为此，书中留下了很多意犹未尽的遗憾，也会有一些尚待改进的缺陷，我希望得到读者的谅解，更希
望这本书对大家是一种观念的启示和方法上的交流。
我渴望得到你们的回应，这样便可以将更多、更好、更完整的内容带给更多的女人。
我相信，修炼魅力女人是一个永恒的话题，我也真心希望，你们的魅力能够如这个话题一般永恒。
张晓梅2011年8月21日
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媒体关注与评论

张晓梅女士是一位很了不起的人，她是那样渴望中国女人能够更美好、更幸福。
她努力开启东西方女性观念沟通和交流和大门，同时她优美和细腻的文笔还会给你带来快慰的阅读享
受。
　　——美国HAIRCUTTERY美容连锁集团公司总裁丹尼斯·雷诺张晓梅女士的这本《修炼魅力女人
》为我们研究和理解中国女性提供了一个很好的途径。
我非常乐于推荐给我的朋友们和客户分享。
她提出了很多有益的观念和中国女性提升魅力可行可用的方法。
特别是在目前各种资讯很多，中国女性变得有些困惑、甚至盲从的情况下，本书的作者以十多年从事
专业工作的切实经验和感悟，以及丰富和广博的学识，给中国女性有价值的指导和帮助。
同时，也为我们研究和了解中国女性提供了一个新的途径。
我非常荣幸能为本书做序并乐于推荐给女性朋友。
　　——资生堂（中国）投资有限公司董事长斋藤忠胜这部书稿出自一位充满智慧和生活情趣、具有
丰富人生阅历的成熟女性之笔。
她以一个中国女人的“巧目盼兮”的眼光和“冰雪聪明”和心灵，寻找和探索着这个时代中国女性之
美。
如果你仅仅理解为这是一本告诉你如何穿着打扮的书，那么你将继续远离“魅力”；如果你仅仅理解
为这是一本告诉你如何赢得美丽并因此征服男性的书，那么你仍然缺乏“魅力”。
渴望充满魅力的女人们，我愿意透露张晓梅女士的秘笈给你们：内外兼修。
　　——全国政协委员国家一级作家张抗抗
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编辑推荐

在《修炼魅力女人(第3版)》中，每位女性都能看到自己的影子，都可以找到提升自己魅力的良方。
正如作者给女性魅力下的定义是：“魅力是一种复合美。
”魅力是一种后天的努力与修炼达成的美。
它不仅不会随岁月的改变而消失，相反它会在岁月的打磨中日臻醇香，唯有魅力而不是漂亮和美丽，
是任何一个女人都可以争取和拥有的。
作者通过简单的文字及可行的修炼方法，为众多东方女性揭开了关于“魅力修炼”的神秘面纱，对渴
望提升自身魅力的女性提供了很好的帮助。
《修炼魅力女人(第3版)》的前两个版本相当畅销，此次是《修炼魅力女人(第3版)》第三次改版，全
新改版后图书制作更加精良，内容更加实用。
每章针对内容特加了相应的自测表，让读者了解自身魅力的状态。
“如同潘石屹之于地产，张朝阳之于IT，吴小莉之于新闻的意义一样，‘张晓梅’这个名字与一个行
业——美容行业紧密地连接在一起。
”“美容女王”张晓梅魅力奉献，唯有魅力，不是漂亮，不是高挑，是任何一个女人都可以争取和拥
有的。
你可以不大关心美，不大关心魅力，但你能对未来的命运不关注吗？
魅力是一种经后天的努力与修炼达成的美。
它不仅不会随岁月的改变而消失，反而会在岁月的打磨中日臻醇香。
唯有魅力而不是漂亮和美丽，是任何一个女人都可以争取和拥有的。
作为国内最早研究女性魅力的学者之一.张晓梅以其丰富的职业经历、深厚的专业素养为基础，以生动
、个性化的笔触向中国女性讲述了修炼魅力的方方面面.展示了女性提升魅力与自身职业生涯的密切相
关.陸。
其中凝聚了作者十多年来从事美容工作的人生与职场心得.以及对于中国社会尤其是对于中国女性群体
的观察与思考。
在《修炼魅力女人(第3版)》中，每位女性都能看到自己的影子.都可以找到提升自己魅力的良方。
正如作者给女性魅力下的定义是：“魅力是一种复合美。
”魅力是一种后天的努力与修炼达成的美。
它不仅不会随岁月的改变而消失，相反它会在岁月的打磨中日臻醇香.唯有魅力而不是漂亮和美丽.是
任何一个女人都可以争取和拥有的。
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