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前言

我所认识的卡米拉女士个性独特迷人，而且十分健谈。
但这些特质正如您所料想的那样，如果不和她接触，恐怕您能猜到的也只有这么多了。
她生活在时尚的前沿，引领潮流，而且对于时尚，她总是有着自己的坚持。
像我一样，时尚是她生活的全部。
她是一个真正的加利亚诺女子。
在巴黎生活期间，我们精灵古怪的卡米拉女士可能还不知道怎样换电灯泡。
不过，勇于尝试任何事的决心照亮了她的生活。
不用现代化的电灯泡，而用摇曳多姿的迪普泰克的烛光来照明，这对他人来说可能有点不可思议，但
对她而言却是尚未展开的冒险之旅的一部分。
不要误解那一双蓝色的眼睛，透过它们展现的是一个洋溢着激情与智慧的朋友。
卡米拉正是一位这样的朋友，她真实地在我们的身边，给我们带来愉悦。
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内容概要

从品酒到赏析现代艺术，从玩扑克到衣帽搭配，《风靡全球的女人优雅圣经》帮你从容应对时尚的挑
战。
    卡米拉·莫顿的这本书得到了许多时尚达人的帮助：    著名高跟鞋设计师莫罗·伯拉尼克告诉  你如
何搭配鞋子；    超级名模吉赛尔讲述如何使自己更上镜的心得；    知名手袋设计师安雅·希德玛芝教
你如何整理行李。
    品味独特、信息丰富、充满惊喜，《风靡全球的女人优雅圣经》将把你打造成时尚全能。
    从穿衣到购房，让你尴尬的“啊？
”变成自信的“啊哈！
”
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作者简介

卡米拉·莫顿，英国时尚界知名人士。
她曾在伦敦中央圣马丁艺术与设计学院学习时装设计，同时兼职于Vogue时尚杂志。
毕业后她移居巴黎并供职于迪奥杂志公司。
卡米拉·莫顿女士现居巴黎，她一直为《泰晤士报》、《电讯杂志》、《时尚芭莎》、《女王》和《
时代》杂志撰写有关时尚
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书籍目录

第一章 公众形象 光彩照人  1.如何变得更时尚    如何做好准备来营造氛围      如何在短短的5分钟内着装 
    如何在准备的时候避免时间冲突    如何真正地在5分钟内准备好      如何以时尚作为借口        如何让每
样东西妥帖地装进手提包  2.如何踩着高跟鞋行走    如何选择高跟鞋    知道什么时候该穿高跟鞋    穿高
跟鞋的讲究    如何在超市通道里优雅地走路    如何在各种路面土穿高跟鞋行走      如何处理紧急情况—
—当一只鞋跟断了的时候    如何保持袜子的接缝线笔直    如何穿丝袜不抽丝  3.如何打扮自己    如何在
家里做足疗和对足部做急救护理    如何应对受损的趾甲    怎样看待你的身材    如何坚持去健身房锻炼    
如何选择合适的内衣    如何遮盖粉刺    如何正确地给面部化妆    如何打造红唇以及让其持久闪亮    如何
获得古铜色的皮肤    怎样在游泳时佩戴墨镜    如何保持你头发的颜色    如何到达完美的境地  4 如何拥
有完美的视觉效果    如何选择隐形眼镜    如何佩戴隐形眼镜    如何摘下隐形眼镜    如何修整眉毛  5 如何
应对尴尬场合    如何照顾好病人    如何避免流感的传染    如果患了流感，如何照顾自己    生病时如何与
人交际    如何准备你的急救箱    如何处理被黄蜂蜇到的伤口    如何用绷带固定受伤的胳膊    如何拄着T
型拐杖行走    如何在音乐会会场使用洗手间    如何换尿布    如何收拾狗的排泄物  6 如何表现你自己    如
何在婚礼、葬礼、生日聚会等场合表现得体    如何度过新年夜    如何与占星术搭调    如何给姻亲留下
好印象    如何回绝求爱    如何跳舞和婉转地拒绝    如何跳探戈    如何对特别的人唱小夜曲第二章 社交
场合 应对自如  1 如何洞悉政治环境    如何让自己听上去像位政治家  2 如何加入游戏    玩扑克    如何下
国际象棋  3 如何欣赏音乐    如何选择合适的音乐    如何唱歌并记住全部歌词    如何享受卡拉OK     怎样
在酒吧智力问答中胜出  4 成为艺术爱好者    如何欣赏现代艺术    应该知道哪些艺术名人  5 如何有好的
仪态    如何在饭桌上忍住自己的哈欠    如何优雅地擤鼻涕    如何不失身份地表达抱怨    如何优雅地在外
就餐    如何食用复杂的菜肴    如何在饭店单独用餐  6 如何应对感情问题    如何隐藏受伤的心    如何迈出
第一步    如何选择适合你的人    如何防止自己成为《致命诱惑》里的格伦·克罗斯  7 如何时尚地穿围
裙    如何比德里娅做得更好    怎样掌握家庭烹饪：几点窍门    怎样仿制：万无一失的拿手菜肴    如何成
功制作一顿包括三道主菜的美味晚餐(最后你们还能交谈甚欢)    如何沏一壶完美的茶，并献上你的同
情心    怎样吹鸡蛋  8 如何掌握优雅的餐桌仪态    餐桌点缀、四季陈设    如何使用刀叉    如何优雅地周手
指吃东西    如何使用餐巾    怎样饮酒    如何开瓶    如何鉴别是不是“有瓶塞味儿”的酒    如何爱上香槟 
  如何像专业人士一样品酒    如何治疗宿醉    如何在酒会后看上去仍然气色很好第三章 技术领域 游刃
有余  1 爱上你的电脑    如何理解电脑    上网的乐趣    如何在电脑前保持正确的坐姿  ⋯⋯第四章 家居生
活 闲情逸致第五章 人在旅途 自由掌握致谢
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章节摘录

插图：第一章 公众形象光彩照人1.如何变得更时尚如何做好准备来营造氛围要成为一名迷人的时尚女
性，不仅需要时间、耐心，更重要的是实践。
美国著名作家戈尔·维达尔曾经说过：“所谓风格，就是了解自己是什么样的人，清楚自己要说什么
样的话，而不是刻意雕砌。
”对于氛围的营造，有的人使用音乐，有的人使用灯光，也有的人使用芬芳四溢的香料。
不过，最重要的是，即使就在你打开衣橱之前，你也需要冷静的思考和有条不紊的做事方式来进行创
意。
首先，必须营造一种气氛。
你可以点上一支香烛，最好是法国迪普泰克牌的。
苍兰香烛适用于白天，约翰·加利亚诺香烛适用于特别的场合。
烛光晚餐？
当然要用晚香玉的香烛。
充满诱惑的氛围？
黑色蜡质的贝西斯（鲜莓）香烛应当是你的不二选择。
来点音乐确实不错。
不过请记住，如果你的时间不够充裕，最好不要放音乐，不然将适得其反。
有时候，伴随着艾瑞莎·富兰克林的曲子在房间里蹦蹦跳跳可不好。
所以歌曲的选择和播放也是有讲究的，你需要慎之又慎。
有些歌曲应该贴上“小心播放”的标签，因为它们可能会让你的情绪不合时宜地过于激动。
比如，在化妆的时候听艾瑞莎·富兰克林的曲子，你既要和着音乐的节拍，又要利落地抹口红、梳头
、穿丝袜，这难度可真不小。
如果你选择古典音乐、爵士乐或者电子合成乐来帮助舒缓情绪，那么你的注意力将无法集中，就会忘
记你的正事了。
如何在短短的5分钟内着装1.场合：首先，你要清楚自己将置身于何种场合，然后再决定你要以怎样的
装束来诠释自己的风格。
你永远都无法预料自己会在何时何地遇见未来的上司、男朋友或者知己，所以任何时候你都要打扮得
令人印象深刻。
如果你对此表示怀疑，可以购买一期Hollo！
杂志看看。
那些被偷拍的大明星，有的素面朝天，有的衣着随便，有的正要出门倒垃圾，这样的形象实在不堪人
目，而且再也无法补救。
想象一下你的能力——让狗仔队尾随你却不给他们看到自己糟糕形象的机会。
有句俗话说得好：“美源于内心深处。
”此言不虚，时尚名牌与珠宝只不过是用来锦上添花的。
有时候最迷人的往往是拥有最温暖笑容的人。
2.总体形象：理想情况下，你应该在前一天晚上就开始考虑第二天的穿戴打扮。
这样你就有足够的时间慎重考虑，而不是仓促决定。
如果时问不允许，你可以在沐浴的时候想好要穿什么衣服，而且你要确保找出来的衣服的纽扣都在，
并且已经熨烫平整。
如果你实在不知道该穿哪套衣服，请记住，一双合适的鞋子能为任何衣装添彩。
同样，一双不好的鞋子则会彻底败坏你的形象。
3.焦点：简洁当道，过犹不及。
为你的装扮选择一个值得关注的焦点并为其挑选合适的配件。
这次可能是你的腰部或双肩，下一次可能是你的翘臀。
你要知道该突出哪些部位的优点，该掩饰哪些部位的不足。
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如何展示腰部。
要展示你的腰，可以选择低腰的牛仔裤和短款上衣；如果你还觉得不过瘾，不妨再带上肚脐环。
不过，肚脐环只适合度假时的装扮，而且腹部要光滑平坦。
否则，它只会破坏你的整体造型。
如何展示臀部。
带跟鞋能让臀部显得更翘，还可以很好地展示腿部的线条。
紧身的笔管裙配上阿瑟丁·阿拉亚的服饰，可以尽情展示你的风采。
记住：臀部丰满是一种美。
要向玛丽莲·梦露看齐。
 如何展示胸部。
说到如何展示胸部，几乎所有的人都惊叹V领上衣的魅力。
的确，无论是前卫的还是端庄的，都同样吸引眼球，乳沟若隐若现，美不胜收。
与会计师约会时，穿这个最好不过了。
如果拿不准到底该穿什么，你可以常备这样的服饰：一袭经典的小黑裙。
一件简洁干净的白T恤衫（法国知名时尚品牌Petit Bateau是一个不错的选择），以及一条时髦的牛仔裤
。
在拿不定主意的时候，就把自己装扮得简约雅致又不失时尚。
 4.牙齿：牙齿需要用洁牙线和牙刷清洗干净。
如果你喜欢吃大蒜，记得吃完要漱漱口。
清洁牙齿应该是开始打扮的第一步，因为清理衣服上的牙膏渍可是件让人心烦的事。
清洁齿唇之后，再上唇膏或唇彩。
5.上妆：这是参加晚上聚会前最关键的一步，如果处理不当，后果可能会很严重。
在一些对化妆品过敏的极端的例子里，严重的会导致偏头痛或其他突发性疾病，如出疹子等。
最糟糕的是需要彻底清理浴缸里化妆品残留的垢痕。
 你当然希望自己看上去像那些杂志女郎一样靓丽，但你也要明白一个常识：那些杂志里的女郎在现实
生活中，从来没有杂志的照片上那样好看。
职业化妆师、发型师、时尚编辑以及摄影师通力合作几个小时，才能达到时尚杂志里的效果，这还没
算上后期电脑软件的美化处理。
当你明白这一点就会理解，对于我们普通人来说，要在5分钟内打造到足以媲美超级名模的程度，是
不可能做到的。
这样想，你就会释然了。
第一步：用水洗脸。
最好用冷水，因为冷水可以使你更加清醒，并且使皮肤收紧。
然后依次使用洗面奶、爽肤水和保湿霜。
让护肤程序成为一种固定的套路，这样你就不需要仔细思量，只管按部就班就行了。
粉底，遮瑕霜，明彩笔，然后上睫毛膏。
睫毛膏不妨多涂一点，眼睛是心灵的窗口，要尽量地突出你的眼睛。
记住，一定要突出表现某个部位，可以是眼睛，也可以是嘴巴，但千万不要同时突出两个部位。
红唇需要配以柔和的眼睛，烟熏妆等浓重的眼妆则需要和自然的唇色相平衡。
但是，化妆和服装一样，应根据场合进行选择。
选择中有亮点很重要，找到适合自己的亮点更重要。
如果你碰到以下情况，如何应对呢？
约见密友。
这种情况下，你可以随便一些，不施粉黛，素面朝天真实自然。
呵呵，就这样吧。
与人保持距离。
这种情况下，你需要一支红色的唇膏。
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如果想引人注目又受人追捧，红色是最佳选择。
需要注意的是，使用红色唇膏要十分小心，在需要说很多话的晚宴或酒会上，红色并不合适，因为唇
膏沾在牙齿上是极不雅观的。
一定要牢记这一点：使用红色唇膏后最好能保持双唇紧闭。
如果你确实需要说话，必须在开口之前先用舌头在牙齿上舔动一圈。
此外须注意不要让唇印沾在酒杯上，如果沾上了就小心地舔一下杯口或者用手握住玻璃杯口，并用拇
指擦去唇印。
假睫毛和烟熏妆。
假睫毛可以说是最具诱惑力的道具，朱莉·克里斯汀和奥黛丽·赫本都喜欢用它。
尽管你会非常小心，但是当你去游泳或是看催人泪下的电影的时候，最好不要用它妆容。
假睫毛脱落下来或松动了就很难再用时尚二字去形容，它们看起来就像两只蜘蛛。
不均匀的睫毛膏，酒杯上或领子上的唇印，都会成为你时尚外表令人惊愕的败笔。
6.内衣：内衣款式的选择非常重要，即使时间紧迫也必须按部就班地穿着（参见35页：“如何选择合
适的内衣”）。
我们这里说的是成套的内衣，基本原则就是文胸和内裤必须配套。
你需要穿文胸吗？
你选择的内衣能配那条裙子吗？
你需要让自己看起来更丰满还是更苗条？
记住，白色T恤与黑色文胸永远都是错误的搭配。
不要让外衣透出内衣的颜色：深色的外衣应配以亮色的内衣；浅色的外衣应配以淡色或素色的内衣。
事实上，白色的文胸在某种光线下会透出来，水洗多次之后，它的颜色还会变得暗淡。
而肉色内衣从来不透，也易于保养。
不要让内衣裤超龄服役。
当它们变旧、损坏或过时的时候，就更换新的。
小心丁字裤有时会露出来。
如果要特意露出内裤，须保证露出的部分是好看而特别的。
如果低腰牛仔裤是你的杀手锏，你可以在里面穿上一条时髦的丁字内裤。
 7.香水。
第一阶段：想一下聚斯金德的小说《香水》，小说的叙述者一直在寻找“女人身上难以捉摸的香气”
，最后主人公为了获得香味而谋杀了这些女子。
这是极端的情形，当然也不是你要追求的效果。
但香水是少数存留至今的神奇魔法，所以我们对它自然不会弃之不用。
在穿衣服之前，往衣服上喷一些香水，好让这些香气渗入你的皮肤。
使用了除汗剂后紧接着要使用香水，盖住除汗剂那种低廉俗气的合成香味，让香水和香皂以及润肤液
混合成你自己独特的香气。
记住，可可·香奈儿说过，香水应喷在你想被亲吻的地方。
 8.着装：到这一步，你应该感觉小有成就了。
在“总体形象”那一步时，你应该已经决定了要以何种装束出现，现在只需选择一下时装的品牌，比
如是迪奥还是盖普。
从上装到下装，从下装到上装，你要确保没有漏掉任何一部分，并把瑕疵都掩饰好。
平时就要养成将衣服熨烫平整、妥善保养的习惯。
9.检查妆容：照一下镜子，看看妆容有没有问题。
眼妆够浓吗？
还是太浓了？
施粉均匀吗？
或者哪里有不妥的污点或瑕疵？
妆容与衣服搭调吗？
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要突出的部分是否足够抢眼？
10.头发：卷发还是直发？
扎起来还是垂下来？
这些都应该先想好。
现在要做的是梳理头发并使它定型。
适度用发胶，千万别让自己的头发看起来像戴着头盔一样，那样连邻居都会被你吓到。
11.鞋子：鞋跟越高、价格越贵，鞋子的效果越好。
时尚评论人哈迪·埃米斯先生说过：“如果你穿着一双便宜的鞋子，你绝不可能楚楚动人。
”鞋跟越高，小腿线条就拉得越紧。
鞋跟越细，视觉效果就越好。
因此，整体比例是这样的：鞋跟的高度+宽度一大腿长+小腿长×2＝腿长+臀宽／摆动幅度。
12.香水，第二阶段：为避免香味过于浓烈，可以对着空气喷点香水雾，然后从其中穿过。
在耳后、手腕和脚踝处轻拍一些香水，你永远都不知道谁会亲吻你的脚。
注意：最外层的香味可以不同于你穿衣前使用的味道。
13.头发：就用你的纤纤玉手轻拂一下。
14.上妆和镜子：再检查一次，仔细地查看牙齿等部位，确保妆容完美无瑕。
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媒体关注与评论

从如何打扑克到如何身穿短裙走出车门，从在餐馆里如何应对龙虾到如何更换汽车轮胎，这本指南手
册是世界上少有的好书。
卡米拉用她独特而直白的语言娓娓道来，有趣而生动。
 　　——VOGUE时尚杂志网站 对于那些自重而又积极追求社交生活的名媛，这是一本最基本的参考
书。
 　　——《卫报》 不仅仅是非常实用，她聪明的才智和活跃的思维一定会让你感觉既幸福又兴奋。
 　　——《星期日邮报》 你一定会惊叹：之前没有这本书的时候，你是如何勉强活下来的。
 　　——《风格》杂志 这本书里提供了每个摩登女孩子需要知道的诸多信息。
 　　——《魅力》杂志 这本书里的提示和建议几乎涉及当代生活的方方面面。
 　　——《独立报》
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编辑推荐

《风靡全球的女人优雅圣经》：稳居美国亚马逊网络书店畅销榜50周，全球热销100万册！
！
入选21世纪欧美时尚女人必读的十大读物之一！
掀起韩国、日本及港台地区时尚新潮流！
！
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