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《完美女孩》

前言

女孩有骄傲的资本。她拥有清澈的眼眸，健美的肌肤，拥有花一样的年华，花一样的笑靥。她的笑声
可以响亮得无所顾忌，她的梦想可以浪漫得不着边际。她爱美的天性和细致的情感，让周围的世界充
满鲜亮跳跃的色彩和层出不穷的新意。女孩有无数的烦恼。童年总是在某一天不辞而别，青春痘会悄
然出现在光洁的额头。身体每分每秒都在经历微妙的变化。变化来得太快，会让她措手不及；变化来
得太慢，又让她焦躁不安。头脑和心灵也面临前所未有的挑战。她开始挑剔自己的容貌和身材，对自
己的缺点耿耿于怀，努力想改变，却总是不满。女孩有敏感的心思。昔日沙坑边的小小玩伴，已成现
在的翩翩少年。昨天还与你拌嘴的同桌男孩，今天却突然变得沉默寡言。年轻女孩的身影开始在镜子
前顾盼，常常为了一道温柔的目光脸红心跳，或者为了一句无意的评价而辗转难眠，而心思却渐渐要
向妈妈隐瞒。渴望引起他人的注意，却又莫名地犹豫自卑。如果你就是这样一个年轻的、正在成长中
的女孩，那么在闲暇的时候，你不妨翻开面前这本精致的小书。
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《完美女孩》

内容概要

《完美女孩》内容简介：女孩有骄傲的资本。她拥有清澈的眼眸，健美的肌肤，拥有花一样的年华，
花一样的笑靥。她的笑声可以响亮得无所顾忌，她的梦想可以浪漫得不着边际。她爱美的天性和细致
的情感，让周围的世界充满鲜亮跳跃的色彩和层出不穷的新意。
女孩有无数的烦恼。童年总是在某一天不辞而别，青春痘会悄然出现在光洁的额头。身体每分每秒都
在经历微妙的变化。变化来得太快，会让她措手不及；变化来得太慢，又让她焦躁不安。头脑和心灵
也面临前所未有的挑战。她开始挑剔自己的容貌和身材，对自己的缺点耿耿于怀，努力想改变，却总
是不满。
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《完美女孩》

作者简介

作者：（奥地利）西尔维娅·施奈德（Schneider.S.） 译者：黄雪媛
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《完美女孩》

书籍目录

前言：怎样的美才是真正的美?做一个光彩照人的你为什么外表如此重要?好莱坞综合征：我们内心的
芭比情结 如果有一天我变得苗条了寻找你的优势! 我就是我 查一查头脑中的老观念 多姿多彩的女性—
—你属于哪一种类型?什么是魅力?如何拥有魅力?专业人士眼中的魅力 为什么要多了解自己?一切尽在
变化中月经周期里发生的事 女性荷尔蒙的四重奏女性身体的灵活性 女性在我们的社会中 走向成熟 让
你的思想轻松乐观 经期需要特别护理吗?痛经缓解操 身体为什么变化多端?避孕守则经期的性生活 经期
卫生——从前和今天 另一种生命果汁 经期日历呵护你的肌肤皮肤护理单元 皮肤敌人的克星——维生
素 你属于哪种皮肤类型?皮肤类型的区分 清洁肌肤等于一半成功的保养 润肤乳霜：越少越好脱皮：每
一次揉搓对皮肤都有好处吗?给敏感皮肤的特别建议结束动物试验?纯净的肤质为什么吸烟对皮肤特别
有害?唉，又长青春痘了!青春痘的补救办法什么是痤疮?什么时候找医生帮忙?对粉刺的偏见心灵上的粉
刺呵护肌肤特别处方红唇待吻选择合适的唇膏颜色你的嘴唇干裂吗?皓齿如雪炫目的牙饰粉墨登场
腮红一点，生机无限第二天早晨敷眼消肿什么时候该去见美容师?整容手术化妆品的成分牛奶和蜂蜜流
经之处自制美容面膜明眸传神俏眉飞扬视力模糊吗?冷静对待吧!镜片后另有一片天?一次性隐形眼镜湛
蓝的眼眸彻底清洁保持视野清晰美容补救小点滴星座与香水护肤品一样需要照管秀发飘飘打理头发持
久的新波浪护发水夏日护发专题寻找合适的理发师染发奇效植物染发剂头发和灵魂：你属于哪一种类
型?头发问题让头发闪亮大自然馈赠的护发妙方没有毛，没烦恼身心舒畅丝绒般的肌肤胸部美容畅快地
流一把汗吧!沐浴和芳香足的保养手的保养杏仁油护手早上好，美人!让你睡得香甜无害的枕垫旅途愉
快的秘诀夏日防晒措施身体健美体内的快乐因子端正你的姿势呼吸是生命的源泉十五点健身计划测试
：你如何保持健康有活力?怎样与健身房打交道?服药能健身吗?轻松悠闲让你强壮理智的饮食习惯——
简单有效节食使人发胖轻松的减肥运动促进新陈代谢对爱吃甜食的朋友的忠告病态毕现：模特儿般的
身材——厌食和贪食主要症状吃出美丽我们需要额外的维生素吗?结束语：身心舒畅第一天
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《完美女孩》

章节摘录

插图：月经初潮常常突然来临，如事先了解并有所准备，或者对成为女人这件事充满好奇的话，就能
比较顺利地过这一关。我们应该大胆地信任自己的身体，尽管有时它还得先“练习”两下子：大多数
女孩在初潮后，排卵仍然没有规律，这样一来，月经周期就会时短时长。多数情况下：月经周期越长
，经血量就有可能越多，并伴有疼痛感。但一般而言月经不会引起疼痛，除非精神特别紧张。身体的
这个现象是那么独特，那么神秘莫测，至少第一次的感觉是这样的。不仅仅是少女，成年女子有时也
会觉得，她的身体不经她的默许，自顾自地在行动。最初的时候很容易就认为，月经总是没有先兆地
，并且在很不恰当的时候对自己进行“突然袭击”。但随着经验的积累和自我观察，每个女人最终都
能察觉，什么时候会来月经。而且她们将会发现，月经周期是一把值得信赖的尺，反应了自己在现实
生活中的状况。影响月经周期的可以是任何事情，比如一个女人目前生活得怎样，有什么事触动了她
，什么使她感到幸福或不幸。一切可能的原因都可引起身体的反应。例如受到惊吓，服用了某些药物
，或者有害的生活方式，太大的精神压力。开心的经历或事情同样也会影响月经周期，于是出现了各
种情况：停经，经前几天身体出现异常，乳房胀痛，排卵期不排卵，或排卯时伴随明显的症状(如腹部
轻微痉挛，微量出血)以及其他不规律症状。我们的身体常常能自动地、快速而准确地适应生活的变化
：我们只需看一看怀孕期间女人身体和精神释放的巨大能量就能明白这个道理。或者看一下这样一个
事实：在最糟糕的困苦年代里，月经周期竟会自动停止，使人避免了怀孕生产。 月经周期和月经能直
接对外界的影响作出反应，这些确切无疑的变化透露了一个女孩或一个女人目前的状况。在充满危机
的年代，人们被生活压得直不起腰，一个女人对自己的生理周期的不适感很有可能比正常时候更为强
烈。但假若她新近恋爱，或得到了一份理想的工作，也许就根本感觉不到体内的变化。相反，当一位
妇女处于美妙的孕期的时候，她会对与自己怀孕有关并告知她将得到一个小宝贝的任何信号都心怀喜
悦。女性在我们的社会中女性的月经周期是十分平常的事情，也并非什么累赘，然而仍有许多女性在
接受它、并积极乐观地将其纳入自己生活的诸方面表现得困难重重。于是，经期前后的各种病痛便出
现了。
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《完美女孩》

媒体关注与评论

译者序女孩有骄傲的资本。她拥有清澈的眼眸，健美的肌肤，拥有花一样的年华，花一样的笑靥。她
的笑声可以响亮得无所顾忌，她的梦想可以浪漫得不着边际。她爱美的天性和细致的情感，让周围的
世界充满鲜亮跳跃的色彩和层出不穷的新意。    女孩有无数的烦恼。童年总是在某一天不辞而别，青
春痘会悄然出现在光洁的额头。身体每分每秒都在经历微妙的变化。变化来得太快，会让她措手不及
；变化来得太慢，又让她焦躁不安。头脑和心灵也面临前所未有的挑战。她开始挑剔自己的容貌和身
材，对自己的缺点耿耿于怀，努力想改变，却总是不满。    女孩有敏感的心思。昔日沙坑边的小小玩
伴，已成现在的翩翩少年。昨天还与你拌嘴的同桌男孩，今天却突然变得沉默寡言。年轻女孩的身影
开始在镜子前顾盼，常常为了一道温柔的目光脸红心跳，或行为了一句无意的评价而辗转难眠，而心
思却渐渐要向妈妈隐瞒。渴望引起他人的注意，却又莫名地犹豫自卑。    如果你就是这样一个年轻的
、正在成长中的女孩，那么在闲暇的时候，你不妨翻开面前这本精致的小书。也许你一边读，一边就
能找到自己的影子，或者在读完之后发觉，你原来的那些问题、困惑和烦恼并不可怕，你会有信心、
有能力去向它们挑战。    《完美女孩》是奥地利作家西尔维娅，施奈德为所有女孩所写的一本书。这
本书并不苛求你去做一个“完美”的女孩。因为，世上并没有完美的人儿。它会告诉你，适合自己的
，才是最好的。    《完美女孩》引导你，怎样塑造自我，培养个性的魅力。漂亮的五官，匀称的身材
，时髦的服饰能瞬间吸引旁人的视线，但要长久抓住人心，却是你独特的、健康的个性，是发自你内
心、闪耀在你眼里的精神气质。学会正视自己的缺点，更重要的还要善于发现自己的优势。自信、独
立、乐观、智慧，会令相貌平凡的人也具备无穷魅力。    《完美女孩》并不要打消你爱美的欲望。相
反，它会鼓励你、指导你如何美化自己的形象。因为“关怀身体，保养容颜，喜爱各种色彩与香味，
钟情各种美容用品，都是生活中美好的事情”。“里里外外修饰打扮是通向自信、乐观和进步的必要
之路。”我们在关爱身体、呵护心灵的同时，也要学会发现、展示自身之美。在这本书中，你会获得
许多美容化妆的小常识、小窍门，它们会启发你开动脑筋，扬长避短，巧手打扮自己。    健康是美丽
的根本。年轻女孩最美丽动人之处就是她的健康和青春活力，这是任何化妆品都无法取代的。《完美
女孩》注重健康，它会耐心向你解释女孩子身体的特有结构和规律，让你正确认识自己的身体，积极
看待身体的某些现象，从而享受作为女孩子的乐趣。《完美女孩》还会为你出谋划策，帮你选择适合
你的健身方案，走出节食减肥的误区，让你精力充沛、容光焕发地度过每一天。愿《完美女孩》是你
成长的道路上一道温暖的阳光，帮助你去发现你的美丽，实现你的价值。                                                           
黄雪媛                                                          2000年2日
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《完美女孩》

编辑推荐

《完美女孩》：女孩成长必读手册
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《完美女孩》

精彩短评

1、这本书很好，既教给了我们一些美容方法，又让我们了解到了北美、欧洲一带的风土人情。
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