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前言

在每一分钟都非常宝贵的早晨，我们经常连认真地照一下镜子的时间都没有。
日复一日地重复着这样的生活，不知不觉间竞发现自己在千篇一律地做着与5年前一样的肌肤护理⋯
⋯“我可不是这样，我非常注重肌肤护理，现在流行的与肌肤护理有关的东西我都会一一吸取。
”能够这样自信满满的你所使用的肌肤护理方法就一定适合你现在的肌肤吗？
5年的岁月流逝会让人的面部发生很大的变化。
在这张脸上重复使用的护理方法如果一步做错就会“满盘皆输”，让自己的魅力急转直下。
辛辛苦苦、劳神费力，结果和自己的初衷背道而驰，那么所作的努力也就没有任何价值了。
相反地，只是一味地追随杂志上不断推陈出新的化妆护理技术，有时也会抹杀真正的自我。
在杂志上露面的都是职业模特，她们完美无瑕的皮肤和诱人的脸部线条是由专业的布景、光影与最好
的拍照角度共同打造的。
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内容概要

聪明的女人二十岁时偏爱成熟，三十岁时钟情时尚，四十岁时崇尚优雅，但是每个女人都希望拥有一
生的美丽和健康！
如何在恰当的年龄找到最合适自己的护肤、美妆与扮靓方法是聪明女人最关心的话题。
日本著名的美容美体记者执笔，在查阅大量资料后写著了本书。
在为您介绍适合不同年龄的扮靓技巧的同时，也介绍了一些能够帮助您进行心灵及身体健康管理的方
法。
在恰当的时间里做恰当的事，将是让您一生无悔的正确选择。
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作者简介

山下步，日本著名的美容记者，1968年出生于静冈县。
曾任日本著名化妆品DHC的品牌设计与广告企划负责人，在辞任后开始对垒世界的化妆品品牌及女性
全面保养、整体形象设计进行潜心的研究，并著有大量的知名作品。

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<女人一生的美丽计划>>

书籍目录

前言第一章  完美的养颜经是女人的心灵鸡汤　让肌肤时光倒转的力量　爱“面子”就等于爱身体　
最实惠的养颜美容法　放松收获的美丽　　动人双眸6步打造法　　清晰小脸轮廓五步打造法　好香
味，好养颜　　专栏　芳香疗法的由来　养颜的根本就是滋润　紫外线在无情地吞噬美丽　你真的了
解防晒化妆品吗？
　铜锈？
铁锈？
皮肤锈？
  　肌肤再生周期的奥妙　肌肤的“生老病死”  　肤色黯淡究竞是谁的错　漂亮妈妈，漂亮宝贝　敏
感肌肤也要做足100分　化妆品怎么淘第二章  完美演绎“熟女本色”　自己眼中的“他人眼光”  　动
态美人与静态美人　化妆是无声的交流工具　美妆中的不老药　标准化妆准则的陷阱　扮嫩带来的年
轻与滑稽效果　对面部特点的整体把握　检查面部左右的对称度　发型配妆容感觉大不同　聪明女人
如何改变发色　小心患上头发的骨质疏松　　专栏　容易膨起的头发之护理秘诀　美丽从头皮护理开
始　智慧小女人与美发师的亲密接触　发越美丽，越发美丽　整容的心理——想要改变的女性们（1
）　整容的心理——想要改变的女性们（2）　美眉一定要眉美第三章  让我们亲手经营自己的美丽　
让人美丽让人忧的卸妆　洁面是女人的第一堂护肤课　正确使用面膜，做女人真有面子　最智能的美
容化妆工具——手掌与手指　彻底告别松弛与浮肿　会变脸的底妆魔力　灵活使用两种颜色的粉底　
完美眉毛的黄色法则　浓眉大眼有时也烦恼　稀疏的眉毛怎么办　撩人的眼睛晶莹明亮　不用阔眼角
，也是大眼妹　用血色决定口红与指甲油的颜色　腮红——浓妆淡抹总相宜　偶尔借助专家的手帮自
己变美丽第四章  内因决定外表——从内部开始变美丽　“红颜薄命”的真相　通过深腹式呼吸来促
进体内循环　血流顺畅让肌肤总是红润润　女人永远的30岁　小心落入减肥陷阱　身体发出的信号绝
对不容忽视　小女子顶天立地对压力　睡美人不只是童话　能打造优质睡眠的放松方法　我爱洗澡皮
肤好好　我们的目标是——健康小白牙　无需花费大价钱就能进行牙齿漂白　好身材，走出来　美人
鱼的S曲线孕育于水中　美人恋爱，恋爱美人　成熟的韵昧结束语　为“变心”而做的美容

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<女人一生的美丽计划>>

章节摘录

插图：第一章 完美的养颜经是女人的心灵鸡汤让肌肤时光倒转的力量在打造令自己满意的妆容之前，
先重新认识一下基本的肌肤护理，深切感受让肌肤时光倒转的力量。
衣服遮盖着我们大部分的身体，除去双手之外，只有脸是唯一常年裸露在外的部位。
是不是这就意味着“面部的皮肤很结实呢？
”其实答案恰恰相反。
脸部肌肤的表皮厚度只有0.4～0.6mm，其中最薄的地方是活动频率比较高的眼睑。
如同纸一样薄的角质层发挥着防止外部异物入侵以及体内水分蒸发的作用。
同时，由于常常暴露在外部，面部皮肤也非常容易受到伤害。
肌肤护理可以帮助我们修复这些外界带来的伤害。
此外，保持健康的皮肤与保持身体内部的健康有着密切的关联。
20几岁时，由于新陈代谢比较活跃，即使受了伤，人体自身的修复能力也能让身体尽快地恢复健康。
但是，随着年龄的增长，这种修复能力会慢慢地变弱。
在环境逐渐恶化以及高龄化趋势明显的现代社会，除了“为了美而做肌肤护理”这种想法外，“为了
健康地活下去而做肌肤护理”这样的观点也应当被特别提出来。
另外，肌肤如果没有了活力，就不能尽情地享受化妆带来的乐趣，我们用尽全力换来的妆效也只能付
之一炬。
疲惫不堪地回到家后甚至觉得卸妆都非常的麻烦。
这样的经历相信谁都有过。
累了不想洗脸的时候就试着想象一下第二天的后果吧！
为了掩盖面部的皮肤问题，你会花费更长的时间化妆吧？
为了散发出个人魅力你也会化妆吧？
每天早晚的肌肤护理会对你化妆的效果产生很大的影响。
为了轻松愉快地度过每一天，做肌肤护理吧。
坚持下去，你就能深切地感受到那种令人震撼的力量。
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编辑推荐

《女人一生的美丽计划》：日本著名女性形象专家基于大量的美容资料，打造了这本能够让女人美丽
一生的秘籍！
女人的美丽并不只是浓妆艳抹的粉饰，而是真正适合自己的完美转身⋯⋯二十岁的女人看三十岁的自
己似乎是下辈子的事；三十岁的女人看四十岁的自己好像站在了公交车的一下站；四十岁的女人看五
六十岁的自己，如同静夜孤灯下的影子。
怎样在每个年龄段之间完美地转身，是所有女人默默关注的话题⋯⋯
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