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前言

　　大家好，我是胡兵!一直以来我就有这样的心愿，把我多年积累的健身、美容的心得分享给朋友们
，让朋友们跟着我一起健康、时尚。
终于有一天，我能够借这本书的机会来和大家交流。
　　仔细算来，我在演艺圈和时尚圈已发展近15年，这些年来在镜头前、灯光下，我都用一种最好的
状态展现给大家，为大家带来时尚和新潮。
有句传统的老话：台上一分钟，台下十年功，上台、出镜的道理也一样，有时候会为了几分钟的镜头
而准备很久。
其实演员出镜化妆固然重要，但最重要的还是长期以往的肤质保养和体型保持。
特别是身材，衣着修饰和后期制作更是难以弥补身材的走形。
所以，保持健美的体魄和体型，拥有健康的肤色和肤质，是一个长期的过程。
　　坚持不懈，这是我们健身、护肤的第一守则。
不管是短期瘦身运动秘诀，还是效果超棒的护肤品，都和长期努力分不开的，所以指望灵丹妙药是不
行的，一切要靠自己哦!　在这本书中，很多是我这些年来健身的心得，护肤的切身体验，还有一些是
我在演艺圈、朋友圈和大家交流时积累的经验，相信由我和我的团队制作的《绅士秘芨》能让更多的
朋友了解如何让自己更加时尚和健康。
　　快来加入我们的健康时尚生活吧！
　　胡兵
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内容概要

本书由“胡兵-揭密男人魅力法则”和“胡兵-塑身新概念”两部分组成，具体介绍了胡兵这些年来健
身的心得，护肤的体验，以及一些胡兵在演艺圈、朋友圈和大家交流时积累的经验。
　　保持健美的体魄和体型，拥有健康的肤色和肤质，是一个长期的过程，不管是短期瘦身运动秘诀
，还是效果超棒的护肤品，都和长期努力分不开的，所以指望灵丹妙药是不行的，一切要靠自己！
    做淑女难，殊不知做绅士更难。
坚持不懈，这是我们健身、护肤的第一守则，在本书中纪录的，很多是胡兵这些年来健身的心得，护
肤的体验，还有一些则是胡兵在演艺圈、朋友圈和大家交流时积累的经验。
 相信由胡兵和胡兵的团队制作的《绅士秘笈》能让更多的朋友了解如何让自己更加时尚和健康！
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章节摘录

　　护肤是考验男人耐心的时候。
几乎所有女人都有足够的耐心，在不停变换的护肤品之间周旋，护肤品的品牌有多少，她们的耐心就
有多大!　　作为时尚男士，他的心中应该有一套完美的适合自己的护肤品组合。
合适的护肤品常常在男人的生活定义中遭到忽略，许多人似乎理所当然地认为，不断挑选和试用护肤
品是女士专利。
事实上，道理和一辆好车需要好油一样简单，适合自己的护肤品能源源不断地补充皮肤的营养，健康
和阳光会通过好的肤质由内向外散发。
怎样才是合适自己的护肤品？
我的护肤专家告诉我：　　适合自己的护肤品，要有以下几个条件：　　能让自己的皮肤调理得更加
健康，并且呈现更加年轻的状态；　　能够保护皮肤不受外来环境的污染和侵蚀；　　切实有效，针
对皮肤存在的问题能够起到明显的改善；　　没有副作用。
　　拥有一套适合自己的护肤品之后，那么就可以开始我们神奇的护肤之旅，但开始之前，请记住，
皮肤新陈代谢的周期是28天左右，护肤并非一朝一夕就见成效，长期的护肤才能源源不断地补给皮肤
以营养，所以说，护肤是一场持久战。
　　我和羽西姐在一次活动现场交流，她就谈到了坚持。
当年，她用一支口红，影响了许多中国女性的审美观，这和她一直在坚持做自己的事业分不开的。
她也希望我做任何事情都要坚持。
许多人都有很好的条件，有感觉，有悟性，但在具体的事情或工作来临之时，总会遇到各种问题，很
多人中途就放弃了，坚持很难，这意味着要比别人付出一倍、甚至多倍的努力，但贵在坚持。
魅力男人自我的修养塑造，也是个长期的过程，送大家两个字，那就是“坚持”。
不论在健身还是在美容方面，都必须持之以恒，持之以恒是一个绅士男人所必须的美德。
　　1.只需用普通的水洗脸就OK。
　　2.每天多洗几次脸，就可以起到清洁作用。
　　3.用“烈性”的洁面产品，如普通的肥皂清洁皮肤。
　　4.热水洗脸可以杀菌。
　　5.用脸盆盛水洗脸。
　　6.每次只用一块湿毛巾洗脸。
　　可以肯定的是，每日皮肤分泌的油脂，单纯的水是冲洗不掉的，而过分的强碱性洁面产品又会破
坏皮肤本身的油脂层，普通肥皂的PH值在9-10，远高于皮肤正常的PH值，过热的水在冬天洗脸固然
舒服，但洗过之后会让皮肤加倍紧绷，并让皮肤原有水分蒸发，脸盆洗脸，水流并不循环，污垢仍然
在其中并附着于皮肤之上：毛巾对清洁毛孔没有益处，而长期不换的潮湿毛巾反而容易孳生细菌，危
害皮肤。
以上种种，你是不是也走入了误区？
如果想避免黑头、过油、粉刺，甚至是皱纹　皮肤松弛的产生，那么就从遵守正确的脸部清洁步骤开
始。
　　面部清洁，是自我放松的时间。
清晨，个干净清爽的微笑让自己笑对一天：睡前，彻底的清洁让自己卸下所有的重压。
每天无论多累，无论多晚睡觉，我都会坚持在睡觉之前完成护肤必须的步骤，从卸妆到清洁，因为除
了白天演出的彩妆，周围空气环境中存在的杂质也会成为倾害皮肤的罪魁祸首。
　　1.如果头发过长，请系于脑后，或者把前额留海梳向后面，使脸部在洗时不受头发的干扰。
　　2.用较热的湿毛巾覆在脸上，热气会使毛孔微张，促进面部血液循环，便于下步清洁。
　　3.取适量的洁面产品，如洁面乳、洁面液放在掌心揉搓，直到出现丰富的泡沫。
　　4.将泡沫抹在脸上，并轻轻按摩面部。
　　5.用无名指腹揉搓重点部位，如鼻翼两侧和较油的“T”区。
　　6.如脸上有粉刺，不要用力，应该避开，以免弄破导致感染。
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　　7.用温水(温度30摄氏度适宜)彻底洗净面部。
　　8.取干净的干爽毛巾轻按面部，直至面部清爽。
普通面部清洁的程序宜在10分钟之内完成。
过度长时、司地清洁，会破坏皮肤天然的油脂保护层，反而会造成皮肤过多地分泌油脂，堵塞毛孔。
最适宜的洁面水温是30摄氏度左右，即接近人体的温度。
　　当然遇到时间紧张的情况，比如出差在外，可以推荐大家五分钟洗脸法，我给它取名叫做“商务
式脸部清洁”。
相信大部分人是采用这种方法洗脸的，省时，也有效!　　湿润面部，水温宜在30摄氏度左右。
(15秒)　　取适量的洁面产品放在掌心揉搓，直到出现丰富的泡沫。
(30秒)　　将泡沫抹在脸上，并用指腹轻轻按摩面部。
(180秒)　　如脸上有粉刺，不要用力，应该避开，以免弄破导致感染。
　　用温水(温度30摄氏度适宜)彻底洗净面部。
(60秒)　　取干净的干爽毛巾按干面部。
(15秒)　　五分钟内搞定!当然，清洁效果肯定比居家式要勉强些，但足以洁面，如果洁面后使用带有
清洁效果的爽肤水，同样能达到比较好的清洁功效。
　　其实，不同肤质的你，通常要选择特别为自己设计的清洁程序，这样才能在彻底清洁皮肤的同时
，达到保护皮肤的效果。
P16-19
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