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内容概要

为写作本书，羽西不仅进行了整整九个月全身心的工作，并不惜耗费巨资，在美国聘请专业摄影师、
化妆师、发型师，专为本书拍摄了大量高质量的精美、生动的图片，使本书更显图文并茂。羽西之所
以将她的生活理念及她在日常生活中所做到的这一切完整地呈现出来，是因为她相信这一切并非为她
所独有，如果你渴望成为一个美丽、健康、成功的现代女性，本书一定能使你获益匪浅。
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作者简介
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书籍目录

特别感谢
靳羽西 ――站在文化的交叉点上
致读者
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3 化妆的四大基本原理
4 基本化妆工具
5 你的三种装扮
6 如何护理皮肤
7 如何保护手、肘、脚和膝盖
8 如何护理头发
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⋯⋯
二 HEALTH 健康
⋯⋯
三 SUCCESS 成功
⋯⋯
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章节摘录

书摘灵感来自日本的装扮发型与化妆：    头发从中间分开，会使脸看上去更大一些。因为我们要特别
小心，抹些浅咖啡色阴影在额头的发际和整个两颊边上，这样会使脸看起来瘦一点。眼部：    用眼线
液画上眼线至内眼角，上眼线在内眼角处稍稍下垂，同时在外眼角的上眼线端再上翘一点。用黑色眼
线液在下睫毛根部画下眼线，用棉签蘸少量浅咖啡色阴影粉涂在下眼线上。在眼睛内侧靠鼻子处，用
些白色阴影粉。这样会使眼睛看上去更宽。我们同时用白色阴影粉放在外眼角和眼线的里面，这样会
使眼睛看上去更大。用些紫罗兰眼影在眼睑上，深酒红色在内眼角处。为了让眉毛更淡些，用浅咖啡
色阴影粉画眉毛。嘴唇：    用橘红唇线笔勾勒嘴唇。上嘴唇用羽西“纽约橘红”和“好莱坞金色”，
要画得饱满圆润，下嘴唇画得比自然线更低，使嘴看上去更丰满。脸部：    用少许橘色胭脂均匀抹在
脸上。鼻子：    因为头发是从中间分的，鼻子会更醒目。我的鼻子不太高，因此更要确保是最完美的
化妆。    用海绵签蘸浅咖啡色阴影粉在鼻子两侧轻轻地画两条直线到鼻尖，再沿鼻子正中用本白阴影
粉抹一条直线。抹匀，以确定中间没有界限。我最喜爱的食物    我喜欢世界各地的美食，我在说不喜
欢之前尽量用一种宽容的态度去品尝各种食物。我觉得最健康的食物还是日本的传统食物，它用很多
的豆类(味噌汤被证实可以防止乳腺癌)，肉相对用的较少，用的最多的还是鱼和蔬菜。除了炸猪排和
天妇罗，几乎没有什么是炸的。    我一整天都喝加柠檬片的水，还喝很多茶。喝绿茶是我的一个新嗜
好，因为最近的一个调查显示，绿茶可以降低胆固醇，帮助身体产生一种可以抵抗疾病的蛋白质。茶
看来要比咖啡健康许多，而且茶叶的咖啡因含量又少。我自己创制了一种“羽西茶”，其中富含多种
健康元素。我特别喜欢喝。羽西茶：    45毫升的普洱茶(促消化)    15毫克的菊花(清除体内垃圾)    1．25
毫克的人参粉  (增强体能)    2—3片甘草根(增加新鲜甘甜的味道，并能清喉润肺)    将上述原料煮15分
钟，然后倒在茶壶里就行了。这是一道健康茶，只要你喜欢，可以经常喝，喝得越多就越健康！甘草
增加了甜味，又可以提神，而人参粉可以强健体力，菊花可以排毒。这道茶冷热饮皆可。如何整理家
居生活以缓解日常压力    女人最不愿面对的也许就是她的衣橱了。我们都不喜欢衣橱的杂乱、缺乏延
续性。几乎我碰到的所有女人都说她们没衣服穿。事实上，完全不是这么回事。大多数情况，衣服都
被混乱地放在了一起，即使有一些不错的衣服，也往往会视而不见，于是穿衣服经常要花去你很多时
间。所以说，整理好我们的衣橱至关重要。衣橱    衣橱的空间非常宝贵。我们不该把不需要的或不常
穿的衣服全都放进衣橱中。每年两次，在5月和10月换季的时候，我都会重新整理衣橱。我会这样做：
   把衣橱中所有的东西部拿出来：羊毛衫、衬衫，裤子、裙子以及每一条腰带。把它们分成3组：第1
组是我喜欢穿，并且穿上十分漂亮的衣服；第2组是我喜欢，但并不十分适合我的，也就是说它们还
有待修改；第3组是我已经两年没有穿过的衣服，有的已经不再适合我了，有的已经破了或者褪了色
。你必须强迫自己把它们扔掉，或者送人。我知道这样做很难，我要扔掉的那些衣服其实也是重要的
，尤其是那些基本的衣服。所以有必要问问自己需不需要买新的衣服来替代它们。如果需要，我就会
列一张清单，在购物的时候就很清楚应该要买些什么了。    我有两个衣橱：一个挂晚装，另一个放其
他衣服。较长的晚装应该配有一个足够高的衣架，这样衣服不会拖到地上。另一个衣橱有两根杆，一
高一低。较高的那根杆距离地面大约2米，适合挂单件衣服(夹春/套装和裙子)。较低的那根杆离地大
约1米。我把整个衣橱分成不同的部分，一处放裤子，一处放裙子，一处放衬衫等等。这样我的衣橱
便井井有条，一目了然，只需看一眼就很快挑选搭配服装了。    每次脱下一件衣服，我就会拿出口袋
中的物品，然后仔细检查一下是否有污渍或松动的纽扣，再将褶皱熨平。只有这些做完之后，我才会
将它放回衣橱。衣橱中的所有衣服应该在任何时候都能穿着。    我不喜欢经常干洗衣服。经过干洗之
后，衣服就再也不是原来的样子了。当然对某些衣服来说，干洗呈最好的清洁方式。但大部分脏衣服
自己在家就能洗干净。看一看BOX中的快速清洁小贴士吧：    1.  想迅速去除污渍，找一块干净的布，
滴上一小滴清洁剂，轻轻地擦污渍，用力过大反而会使污渍更加深入顽固。当污渍去掉以后，用冷水
漂洗。然后再用干净的布将其拍干，以免留下水渍。    2.  对于白衬衫领口那种顽固的环状污渍，可以
将适量的清洁剂倒在小刷子上，把衬衫放入洗衣机之前，先刷一下领口。这样能有效避免污渍的形成
。    3.  对于那些标有“只可干洗”的羊毛衫，你完全可以用冷水和婴儿香波来清洁。将羊毛衫完全浸
泡在水中，只需使用一点点香波，然后漂洗两到三遍直到没有肥皂泡沫为止。晾干羊毛衫的时候，将
它包在浴巾中，轻轻挤压。然后将羊毛衫平摊在浴巾上，使其在晾干的过程中仍然能够保持原有的形
状。    最后我买了一些做工很好的衣架来挂衣服，质量不好的衣架会破坏衣服的形状。对那些肩部做
工考究的大衣或夹克来说，好的衣架尤其重要。    现代生活压力重重，我们每天肩负许多责任，有很
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多事要做，所以总是没时间去做那些我们想做的事。因此，我努力使自己的生活变得简单舒适。我必
须做到有条不紊，否则生活中有很多事情会变得让你都无法控制。组织整理使我的生活有条理又为我
节约了时间，并且我发现这样做很快就能见到成效。以下就是我整理日常家居生活的方法。整理的要
点：    1．每一样东西都应该有自己该放的地方，用完之后要放回原处。比如说：放内衣的抽屉就只能
放内衣，不能存放其他东西。    2．只保存那些你需要用的东西。    3．把你经常用的东西放在比较容
易看见苎地方。(看不到的东西，就不会用上)    4．要舍得扔掉那些很久不用的东西。其他物品：    —
—DVDs：我按照字母顺序将它们排列起来，这样要找到我想看的DVD就很方便了。    ——CD：同样
按照字母顺序排列。    ——书：我有3000多本书，有很多是我用来做参考的，所以说把它们整理得井
井有条是非常有必要的。我会将它们归成音乐、家居装饰、化妆、时尚、旅游、烹饪等不同种类。    
——手袋：我将手袋挂在衣橱门后的挂钩上。(见第57页)    ——腰带：我把腰带挂在衣橱内的挂杆上
。    ——首饰：我把首饰放在清洁的塑料盘中，然后放到一个带锁的抽屉里。将它们一件一件摆开，
这样看上去就一目了然了。    ——化妆品：我用化妆盒来存放化妆品。每一样都放在相应的小格里，
每星期我都会用温和的香皂清洗化妆刷，然后把它放在干毛巾上晾干。    ——鞋子：我把鞋放在大约
宽21厘米架子上，宽度正好上一双鞋子。我用不同高度的鞋架来放不同的鞋子，靴子高一点，拖鞋低
一点。只有在把鞋子彻底清洁之后，才会把它们放回鞋架。如果有必要，我会用粗笔暂遮盖下擦痕。
我也会用上光剂让鞋子光亮如新。    ——长袜：我的袜子很简单，只有两种颜色，黑色和肉色。这样
它们在储存和整理起来都非常方便，我将长袜分为透明与不透明的两组。同时也把运动袜和羊毛袜分
开存放。    ——丝巾与披肩：我会把那些薄薄的丝巾卷起来放在盒子里。厚的羊毛披肩也会卷起来。
以前，我习惯于把它们叠在一起存放，但后来发现这样做非常不方便，因为当我要拿一条丝巾或者披
肩时，就会把叠在它上面的全部东西翻乱。SPA疗法    我知道这对你来说可能是一个新的观念，同时
也会是一笔不小的花费。然而，对于我来说，这笔花费的确是物有所值的，原因有好几点：    1．在这
一整天中我都会专注于自己的身体，这看起来似乎有些自恋，但每个人只有一个身体，所以我有必要
给它精心的呵护。在全套服务的过程中，做形体练习，美体塑身，舒筋按摩，)尹血排毒，我真真切切
地了解了自己的身体。    2．我很喜欢S P A中的有氧运动(Aquaarobic)。你知道吗，在齐腰深的水里步
行，所消耗的热量是平时的两倍。我喜欢水上运动，完全投入到运动中你就会忘记水的存在。除此之
外，水还能使我安静平和。    3．我也喜欢沙滩水疗，在沙滩上漫步也能够消耗热量哦！    4．SPA食品
是非常健康的。在这里我想解释一下什么是真正的健康食品：健康的食品不能含有过多的淀粉，且应
该是低脂的。它包括很多蔬菜和水果以及少量肉类。吃鸡的时候应该去皮，并多吃些新鲜鱼类。另外
，每顿进餐的量不要太大，这样我们的肠胃才能进行正常的收缩。    现今，人们越来越重视自己的健
康，所以全世界都出现了许许多多的SPA疗馆。我去过墨西哥、泰国以及美国的一些SPA，一家好
的SPA应该有各种课程及优秀教练(如有氧运动、瑜09、冥想等)，有一批好厨师(由于食物的含油量和
含盐量很低，所以厨师应该懂得如何利用各种香料来使食物变得美味可口)以及本身宁静舒适的环境。
对我来说，这样的环境就像世外桃源一样。每次从SPA回到家里，即使只在那里4天，也会觉得精神振
作，充满活力。    ⋯⋯
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媒体关注与评论

书评想了解羽西的美丽秘诀吗？想知道羽西的健康宝典吗？想探究羽西的成功法则吗？就让这本书告
诉你⋯⋯在本书中，她以简洁、实用、极具操作性的叙述，精美、生动、使你眼前一亮的图片，对这
一切作了详尽的阐述，将她的美丽哲学、健康方法及成功之道完整地呈现了出来，正如羽西所说，这
也是一本反映她生活中最隐私的那部分的书。
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编辑推荐

在本书中，靳羽西以简洁、实用、极具操作性的叙述语言，如一个老朋友一般，将她的魅力哲学、健
康方法及成功之道完整地呈现出来，激励人发挥自己的潜能。此外，该书还邀请了世界著名的平面设
计师、摄影师、造型师、化妆师、发型师共同打造，在包装上极具特色。
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精彩短评

1、精装 魅力何来
2、快进货啊，急求！！！
3、__________品德。品质。品味。
4、书是刚订的。作为大学毕业时期最心仪的一本书之一，我做了整整一本摘抄~~~可见真是一本好
书~~~这本书让我瞬间提升了对品质的审美和要求~~~此后乐于购买好的精品书~这本书对一个女孩子
的礼仪起到了非常全面的启蒙作用~感谢靳羽西！！是您把生活中宝贵的经验分享给我们！谢谢！！
！我自此发现自己是个热爱美和生活的孩子~~~感谢北京的坐拥书城把书卖给我！已收到，客服很好
，发送前告知我书籍因年代久远，已经发黄~~虽然价格相对很贵，但是作为我最爱的书，我想收藏，
也是值得的~还有个靳羽西的书签，我很喜欢~~如果价格便宜点应该早卖完了~~谢谢坐拥书城的诚实
守信！
5、教导你如何成为一个成熟成功自信的女人.
6、经常在卓越上买书，从来懒得写书评。最近迷上女性服鉓方面的书，订阅了一堆。其中这本书无
论从内容还是画面，都让我非常有阅读乐趣、有收获。真是女性必备之良书。羽西现身说法、启迪爱
美女人的心智。非常不错。唯一的缺点就是封皮显旧。
7、高中最爱的一本书，哇咔咔。
8、点点用
9、在书店咖啡屋坐着看完了这本书后决定送给主管姐姐做生日礼物，觉得是本真的很好的书，可以
让女性散发馨香的书。后来又从卓越网上订购送给在外地的姐姐。好书就要大家一起来分享。
10、内容为‘中国淑女’的缩写版！！建议大家购买‘中国淑女’内容较实用，写的很详细，性价比
很好！我因为看到了这两本书的捆绑购买，所以就订购了，因‘中国淑女’送货较快就先看过了，等
这本回来一看，发现基本没什么价值，准备要退货还要自己花费快递费很麻烦，建议大家以后买捆绑
的书要小心了。。。。
11、写给女性的魅力造成手册
12、霸气的女人哈哈哈
13、这是我认为羽西最精华的一本书。把女性人生会面临的问题浓缩在三个方面，并以自己的经验加
以总结分享，可以看到一位成功女性是如何高效管理自我，如今重读仍然很有收获。
14、我花了3天时间大致看完了,感觉作者写的不错,爱美的女性可以借鉴参考,尤其是纸张很好,没有白
买.我对羽西有好感.
15、一本简单的书,简单的理念和方法.是我需要的.真希望早点看到这本书.也会把这本书留给我的女儿,
如果我有的话.赫赫
16、个人认为这个头型不咋地。。。竟然把羽西卖了。。。
17、喜欢羽西，是她让世界重新认识了中国女性，虽然有些只是她生活中的点，不一定我们能受用，
但从中还是有收益！
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