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前言

女人是世界上最亮丽的风景。
每个女人都有专属于自己的魅力，也都具有自己独特的资本。
    魅力决定着女人在公众心目中的形象并影响他人。
尤其是在当今社会里，各个领域的竞争趋于白热化，女性的经济独立在某种程度上决定着她们的人格
独立，人格魅力更是现代女性在生活中的各个领域取得成功的前提。
    对于女人来说，性格决定魅力。
性格是与生俱来的，但并不是不可改变的。
每个女人都可以通过后天的努力去完善性格中的不足，使自己成为一个具有完美性格魅力的有品位的
女人。
    气质是女人生命中最美丽动人的风景。
女人再漂亮，如果没有气质，就如一朵枯萎的鲜花，只见色彩却不闻馨香；相反，相貌平凡的女人，
一旦有气质作为支撑，便立刻神采飞扬起来，这就是女人气质的魅力。
    女人选择时尚是一种能力，倘若你创造了时尚，你便成为经典。
现代女人有着更多的追求时尚、制造时尚、解释时尚、拥有时尚的机会和力量，时尚具有无穷的魅力
，它会让你成为一个与时俱进的完美女人。
    健康是头等的财富，只有自己拥有健康，才能拥有人生的一切。
对于女人来说，健康就是美丽的底蕴，只有用健康标签才能封存女人的美丽，让魅力纵横于岁月。
    要做一个有魅力的女人，就不能不在人际交往上做到收放自如、张弛有度，而微笑、优雅的风度、
社交礼仪、仪态美等都是女性社交魅力的最好体现。
    新时代必有符合这个时代的新观念，新时代的来临带给女人的是深深的思索，是不尽的机遇。
女人在保留温柔个性的同时，应有意识地发挥人性的力量，寻回自身大胆率真的本性，做这个变革时
代的主人。
    今天，女人成功的机会比任何时候都多得多。
对绝大多数女人而言，她们并非缺少实现幸福的愿望，而是不懂得怎样去实现。
如果女人善于培植和发掘自己的能力并能找到适合自己能力成长的土壤，那么女人会比男人更易成功
，而女性独有的优势、良好的心态、聪明的才智、处世的能力以及财富的拥有，正是成功女人的标志
。
成功的女人懂得如何利用这些优势，最大限度地展示和彰显自己的魅力，淋漓尽致地发挥作用，用魅
力和智慧掌控自己的命运并获取成功，最终成为幸福一生的赢家。
因此，作为一个女人，如果你想实现自己的梦想，就要善于发现自己的优势，使用自己的优势。
    本书分为“魅力篇”和“资本篇”两部分，在“魅力篇”中主要从女人的性格、气质、时尚品位、
健康、社交等五个方面揭示现代女性的魅力特点；“资本篇”则主要从女人的气质、心理、才智、处
世、财商、婚姻、职场等七个方面，讲述现代女性获取成功的必备要素。
    做一个女人难，做一个有魅力的女人更难。
女人的魅力就是女人的优势，女人的魅力无穷，女人挑战生活的优势也就更多。
    本书就是帮助广大女性朋友迅速提升个人魅力、打造成功资本、赢得幸福一生的得力助手。
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内容概要

　　女人的一生，就是与各种角色共舞的一生，不管角色如何变换，女人要想活出精彩，就必须拥有
自己独特的魅力和资本。
魅力决定着女人在公众心目中的形象，是女性在现代生活的各个领域中获得成功的必要前提；善用女
性资本，则能为女人平添一份底气，更加游刃有余地游走于生活的各个领域。
　　《成就女人一生的魅力与资本》是献给所有女性的生命化妆书。
全书共分为“魅力篇”和“资本篇”两大部分：“魅力篇”着重从女人的性格、气质、形象、健康、
社交等方面揭示现代女性的魅力要点；“资本篇”则主要从女人的心理、才智、处世、财商、婚姻、
职场等方面讲述现代女性获得成功的必备要素。
《成就女人一生的魅力与资本》内容从时尚妆容到健康养生，从性格、财商到恋爱、婚姻，几乎涵盖
了女性生活的方方面面，在提供实用指导的同时，亦不乏理性的思考。
在本书中，每位女性都能看到自己的影子，也都可以找到帮助自己提升魅力指数和挖掘成功资本的良
方，找到那一泓永不会干涸的幸福源泉。
　　提升个人魅力，打造成功资本，赢得一生幸福。
每个女人都有专属于自己的魅力，也都有自己独特的资本。
内外兼修的女性，终将成为幸福一生的赢家。
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章节摘录

教你瘦身饮食的秘方    减肥可以说是现代女性最热衷的话题，已变成了她们的日常功课之一。
减肥的方法不外乎两种：一是运动，二是饮食。
有的女性为了减肥不惜虐待自己，结果弄得面黄肌瘦，严重影响了身体健康。
所以说，饮食减肥大有学问，不要以为单纯的节食就可以达到减肥的目的，要想拥有健美迷人的魔鬼
身材，就必须改变“发胖”型的饮食习惯，以防止营养过剩。
    1.少吃含热量高的食物    减少膳食中总热量的摄入，可促进机体贮存的体脂燃烧，以达到减肥的目的
。
产生热量的营养素是指碳水化合物、脂肪、蛋白质三类，其中脂肪的产热量最高，1克脂肪可产热量9
千卡。
所以就总热量而言，希望瘦身的女性的食谱应以低热量、高蛋白、低碳水化合物的食物为宜。
减少含脂肪多的如肥肉、油炸食品、奶油、全脂牛奶等食物的摄入。
    2.保证蛋白质的充分摄入    女性一天所需的蛋白质为60克，而减肥者在利用饮食进行减肥期间，迫使
机体尽可能多地消耗脂肪，与此同时，机体的功能性组织和储备蛋白质也会被大量消耗掉。
如果膳食中不注意供给充足的蛋白质，机体抵抗力就会下降，雌性荷尔蒙分泌就会减少，女性的健康
就会受到影响。
因此，女性在减肥期间必须提高蛋白质的质量和数量，其中优质蛋白质应占1／2。
由于日常食用的优质蛋白多为动物性食品，其脂肪含量也很高，故应选择脂肪含量低的肉类，如兔肉
、鱼肉、家禽肉和适量的瘦猪肉、牛肉、羊肉及动物内脏，并多吃豆制品。
蛋白质供给量以每日每公斤体重1克为宜。
    3.保证供给足量的蔬菜、水果    蔬菜和水果含热量低，是减肥者较为理想的食物。
尤其是新鲜的蔬菜和水果，不仅含热量低，而且富含维生素和纤维素，对减肥者非常有益。
纤维素的适量摄入可避免因热量减少而发生的便秘。
在水果蔬菜淡季不能满足需要时，可多吃粗粮、豆类及海洋蔬菜如海带、海藻等。
还有一些能吸收大量水分但不产热或热量低，又能给人以饱腹感的食物，如琼脂、魔芋等，对减肥者
特别适用。
吃这类食物时应配合维生素制剂。
    4.一日三餐定时定量    减肥就必须要控制自己的食欲，一日三餐定时定量。
每餐定量多少需根据个人的身体状况而定，一旦确定后即应严格执行。
执行一段时间后再看效果如何，如有必要可调整每餐的饮食量，但不能根据自己的感受随时改变定量
。
    5.晚餐要少吃，不吃夜宵    俗话说：“早餐要饱，午餐要好，晚餐要少。
”其中“晚餐要少”对于减肥特别重要。
如果晚餐过饱或夜间又吃夜宵，食物转化的能量不能完全消耗，就会在体内皮下脂肪中储存起来，导
致发胖。
    6.少吃零食    很多女性对自己一日三餐的饭量控制得很严格，但对于吃零食却毫无顾忌，结果还是达
不到减肥的效果。
吃零食虽然不会比正餐多，但更容易发胖。
例如，你边吃花生边看电视，两把花生就有805千卡的热量，几乎等于三碗饭。
因此，要想减肥成功，就要具有抵御美食诱惑的毅力，改变爱吃零食的习惯。
    7.饮食要清淡    食盐能储留水分，使体重增加，因而要限制食盐的摄入量。
另外，烹调菜肴时还要控制用油量，烹调每日用油控制在20克以下，多吃植物油，少吃动物油。
如一个水煮鸡蛋热量为80千卡，但如果用油煎成荷包蛋，热量可增加到170千卡。
    8.控制进食速度    进食速度过快往往也是发胖的一个原因。
如果放慢进食速度，细嚼慢咽，可争取时间，使血糖上升，并通过神经反射及时出现饱感，从而控制
食欲。
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另外，与人共餐时，控制食速还可避免因出于礼貌，不便过早退席而导致的饮食过量。
    下面介绍几种局部减肥的饮食疗法：    1.上腹聚脂    上腹聚脂主要是由于身体的新陈代谢率降低，加
上平时缺乏运动，又偏爱吃甜品和冷饮，脂肪自然会积聚在上腹。
    但是让一个嗜甜的人忍口戒甜确实很困难，不过可以先给自己一个缓冲期，先用天然糖代替精制糖
，如用蜂蜜取代白砂糖，逐渐将口味改变，从而达到戒甜减肥的目的。
    2.下腹赘肉    下腹赘肉主要是由于缺乏运动，每天总待在办公室，吃饱了就坐，有时更因为工作忙，
连水都喝不上一口，久而久之，下腹上的脂肪就多了起来。
    要想减掉这些多余的脂肪，首先，要改善你的消化机能问题。
多喝乳酸菌饮品可清肠；增加纤维素的摄取量，以加速肠胃的活动机能。
其次，要少吃含盐高的食物，因为盐分是造成体内积水的重要因素。
    3.腰部赘肉    身体内多余的脂肪聚集在腰部，形成赘肉，让你的身材毫无线条可言，这当然是贪吃造
成的。
    所以，在用餐时，一定要放慢进食速度，这可以让你提早感到饱意，从而减少食量。
也可以在吃主菜前先吃一盘生菜沙拉，这样既能吃饱又不用怕胖。
另外，尽量不吃煎、炸、油腻品，多选择清蒸菜系列。
坚持一段时间，你就会发现，腰部赘肉减少了，曲线也有了。
    4.塑造翘臀食谱    （1）少吃含动物性脂肪多的食物。
食用过多的奶油或乳酪会造成臀部下垂，所以最好多吃大豆之类的原植物性蛋白质，或是热量低且营
养丰富的海鲜。
    （2）多吃富含纤维素的食物。
南瓜、甘薯、芋头这些都是富含纤维素的蔬菜，多吃这些蔬菜可促进肠胃蠕动，减少便秘，从而创造
纤瘦且健美的翘臀。
    （3）多吃含钾量高的食物。
足量的钾可促进细胞的新陈代谢，顺利排出体内毒素。
青菜和水果中含有大量的钾。
此外，糙米饭、全麦面包、豆类等也含有大量的钾元素，多吃会让你的臀部更翘挺。
    请看几位女明星的瘦身秘诀：    1.刘嘉玲——苹果瘦腿妙方    娇巧可人的刘嘉玲是演技派美女，她流
畅自然的表演，没有一点做作的感觉。
虽然现在她已不再年轻，但她妩媚动人的身姿，加上她的修长美腿，更显出她十足的女人味，证明了
她的风韵与魅力。
而苹果大餐是刘嘉玲瘦腿的秘诀，因为苹果含钙量比一般水果丰富很多，有助于新陈代谢，更可解决
便秘的苦恼，还可以促进血液内白细胞的生成，促进神经和内分泌功能，有助于美容养颜。
    2.张曼玉——“一粒米”减肥    香港著名影星张曼玉虽然已是不惑之年，但仍以其高贵的气质与精湛
的演技为标志，被称为“钻石美女”。
她的一颦一笑、一举一动都充满了女人特有的魅力。
刚‘出道’时，她就已经是著名的美腿佳人了。
虽然在演艺圈打磨了这么多年，但她的魅力随着她的成熟更是有增无减。
她的减肥秘诀就是“一粒米”减肥法，即每天用一粒米在手腕上做按摩，因为手腕上有很多穴道，把
小小的米粒压在不同的穴道上，就可以有效刺激内脏、大肠蠕动，可以轻松减去身体不同部位的赘肉
。
将4颗米粒贴在中指、食指第二节处，4粒米正方形排列，经常轻轻按压就可以减去大腿的赘肉。
    3.金喜善——蜂蜜减肥法    金喜善可以说是韩国最炙手可热的偶像女星之一，而在进入演艺界前，她
还是一个毫不起眼的“小胖妹”。
她的食量并不大，但她喜欢吃甜食，就是戒不了甜品的诱惑，最后是朋友介绍的“蜂蜜减肥法”，让
她拥有了现在迷人的好身材。
    其实蜂蜜的糖分很高，但是它含有丰富的维生素，有润肠的作用，可以及时清理肠内的垃圾。
身材变胖、身体不好的人，最适合食用蜂蜜。
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只要用30克的蜂蜜加入一升的水混合，也可加两大汤匙的苹果醋来调味，连续喝个两三天，就会有令
人意想不到的效果。
    4.李英爱——葡萄减肥法    凭借《大长今》在西班牙加泰隆尼亚国际影展上获得“最佳女主角”奖的
李英爱，有着白皙的肌肤、清纯的眼神，已经31岁的她依旧拥有少女一般靓丽的外形，同时周身又散
发着成熟女人的迷人韵味。
很久没露面的身材修长的李英爱体重也增加了不少，但在使用了她自己常用的“葡萄减肥法”后，又
恢复了苗条的身材。
方法很简单，在一周内，每天只吃葡萄、喝水，最好还要食用冲泡式的葡萄糖，用它来消除疲劳、补
充体力。
每天摄取充足的水分，一个礼拜后不仅身材变瘦了，皮肤也变得更漂亮了。
    P47-50
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编辑推荐

女人是一道亮丽的风景。
每个女人都有专属于自己的魅力，也都有自己独特的资本。
魅力决定着女人在公众心目中的形象，是女性在现代生活的各个领域中获得成功的必要前提；善用女
性资本，则能为女人平添一份底气，更加游刃有余地游走于生活的各个领域。
    赵红瑾编著的《成就女人一生的魅力与资本》是一本献给所有女性的生命化妆书。
全书分为“魅力篇”和“资本篇”两部分，“魅力篇”主要从女人的性格、气质、形象、健康、社交
等方面揭示现代女性的魅力要点；“资本篇”则主要从女人的心理、才智、处世、财商、婚姻、职场
等方面，讲述现代女性获得成功的必备要素。
    女人如花，一生绽放。
再漂亮的女人，如果缺少了魅力和资本的点缀，也就失去了那最打动人心的灵动与生气。
一个魅力和资本兼具的女人，即便老去之后不再像花一样明艳，却可以像树一样长青，赢得一生的幸
福。
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