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《优雅女人》

内容概要

台湾的气候温暖湿润宜人，就像女人，让人感觉惬意。每天我都会给自己一些独立的空间享受一番这
样的空气，忙碌一天后或者假日的午后，我需要一个完全放松的时刻，深吸一口气，你会感觉到甜甜
的、幸福的味道。优雅的生活就这样开始了。
    有些人认为，优雅是富有人家的专利，往往说到优雅的时候，人们总把它归为一种贵族气质，其实
，优雅已经不再是这样的概念了。新的优雅女性是指懂得生活、有智慧、有礼貌、善解人意、爱自己
的女性，即使并不富有，也同样可以拥有优雅的生活，只要你用心地体验，你会感觉到周围的一切都
会使自己变得优雅。
    从小母亲给我很大的影响，她是一个专职的家庭主妇，偶尔喜欢给我做一件漂亮的衣服，周围的人
很羡慕我，因为我的衣服是惟一的。母亲虽然不是服装师，但对衣服和家居摆设都很讲究，让每一个
看见的人都感觉到一种惬意、舒适，渐渐地我把这种感觉归为优雅。
    在美国读书的时候，最愉快的事情是和几个朋友一起去法国旅游，一提到哪一国的女人最优雅、最
有魅力的时候，几乎每个女人都知道应该是法国女人。
    究竟法国女人有什么特质可以征服整个世界呢?她们喜欢打扮，喜欢夸示自己美丽的优点，性感却不
缺乏优雅，举手投足之间都散发着优雅的气质。她们虽然处在一个领导世界潮流的国度，但她们不会
盲从流行，坚持自己的风格打扮。她们认为：与其当好母亲，当好妻子，不如当好女人。
    一个女人做到优雅，最重要的就是要给自己一些基本的原则：绝对不穿杂志上大肆宣扬做广告的服
装；挑选适合自己的衣服穿，并坚持自己的风格装束；买十件劣质的内衣，不如买一件舒适的内衣穿
一次；无论白天，夜晚，都要对自己的妆容和衣服负责任；买到适合自己的鞋和疫包，就不要轻易地
放弃；家里的任何贴身物件都需要精心挑选与呵批期使独处的时候，也要好好地梳妆打扮，女人需要
自己对自己好；虽然说易行难，但也要时刻地提醒自己，不要因为时间紧张就随便地出门购物，不要
因为事情太多就忽略了别人的感受。一个真正优雅的人并非在空闲的时间表现优雅，而是在生活中的
每一刻，每一分一秒都做得从容得体，雍容典雅。
    优雅是时尚的永恒主题。无论在东方还是西方，都有这样的定律：当一个人想成功时，或者已经取
得了成功，所关注的第一件事情都是如何使自己优雅起来。优雅不是天生的，只要你愿意，爱学习，
任何人都能变得优雅起来。
    从穿着的基本概念到灵活运用，从净白的面孔到精心调养，从朴素的生活到优雅地生活⋯⋯都可以
通过学习，迅速地吸收成为自己的“智慧财产” ，经过不断地练习，就能拥有真正属于自己的优雅，
而非大众化地被流行浪潮所淹没。在不断练习的过程中，美丽和自信与日俱增，荷包与衣橱的负担却
减轻许多，这种快乐很难用文字形容，你一定要试试看才知道! 
    优雅是美丽女人的最高境界。优雅不是表现在脸上，而是让人看见其心内灿烂的阳光和清澈的小溪
。优雅的女人并不一定十分漂亮，但浑身一定散发无论男女都无法抗拒的魅力。女人，可以不漂亮，
但不能不优雅! 作者 2005年春于台北
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《优雅女人》

作者简介

林佳静，出生于中国台北，曾就读于美国加州州立大学。
    资深心理学家和美容专家，在台湾从事十余年的美容工作，涉及行业包括电视、杂志、美容专业培
训，对女性的美丽有独特的见解，曾出版《富足生活中的魅力》，在台湾引起很大的反响。在《优雅
女人》一书中她将对女
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《优雅女人》

书籍目录

妆饰篇 拥有优雅 需要你精心的呵护  粉墨登场上演艺术人生   细心保养让你的优雅升级   健康广场活出
自信优雅  散发优雅 添加你的香色诱惑  香水女人永恒的液体钻石   沐浴香熏优雅女人一生的情调  穿出
优雅 打点你热闹的衣橱  服饰搭配优雅女人的灵动心思   内衣地带优雅女人不变的性感风情   鞋袜情调
优雅女人的足下情怀   品牌服装优雅女人永恒的诱惑  扮出优雅拿出你优雅的配饰  帽子点缀飘逸秀发   
首饰燃亮璀璨圣火   手袋品质造就优雅女人   小玩意添加女人万种风情 美食篇 从传统美食中走出优雅
女人  吸引优雅女人的中国味道   优雅的女人靠调养   厨房点缀女人的味道  优雅女人别恋异国情调  西
餐中流露的优雅女人味   小抿啜饮尽显女人优雅风情  由内而外雕琢玉光肌体  洗手做个优雅厨娘、羹
汤品位   精致源于细腻粥内生活   女人的贴心谱药膳集粹  美食风暴甩不掉的候补情人  女人的大众情人
蔬菜水果   女人的另类情人零食甜点  花心思缔造优雅瘦身一族  素食优雅的瘦身“食"尚   苗条尺码的
优雅行动 生活篇 优雅生活女人享不尽的荣华富贵  优雅女人疯狂与平凡的生活状态   家事的情调享受
感官的愉悦   享受生活的馈赠  运动健身 优雅女人的长寿之道  有氧运动的完美情节   贵族运动不一般的
优雅感受   美体塑身跳一曲优雅的探戈  优雅娱乐寻找女人的贵族气息  泡吧优雅和时尚相遇   散发爱心
寻找宠物情缘   派对聚会让心一起优雅飞翔  优雅旅行建立女人独立自信  把安全放进旅行袋里   旅游保
健旅行少不了的优雅保障   环球旅行选择你钟爱的地方
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《优雅女人》

章节摘录

书摘无论怎样魅力无限的女人，都要点燃眼睛的风情。眼睛是一扇窗，眉毛好比窗楣，睫毛好比窗纱
，眸好比玻璃，如果它们有了瑕疵，别人在外面一限就望透了，所以你每时每刻都要让自己的眸色流
转，万千都会倾倒。    你需要一些工具：眉笔、眉钳、眼线笔、多色眼影、睫毛膏(按照自己喜好选择
颜色)    眉毛眉毛是眼睛的框架，它对面部起到决定性的作用，为面部表情增加力度。即便你没有化妆
，只要你的眉毛经过很好地修整，你整个面部看上去也会很有型。    用眉梳把眉毛向下一遍梳理，再
向上一遍梳理，用眉钳除去不齐的眉毛，然后再把眉毛梳理成型。拔掉双眉之间的小细毛。拔眉时把
皮肤拉平，然后一根一根地拔眉毛。用眉钳夹紧眉毛的根部，朝着眉毛的生长方向拔，这样不会把眉
骨上的皮肤拉松。用直尺垂直放在面前，瞳孔外侧的上方应该是眉峰，这样的眉峰位置是最完美的。
为了避免过多地拔掉眉毛，先用浅色的遮盖笔画出眉型，然后再拔。修眉的时间最好选在睡觉之前。 
  用与发色相似的颜色屑笔画眉毛，画出来的眉毛自然、不做作。眉笔用羽毛状的，一小笔一小笔地
画，每一笔不要比自然的眉毛长。从眉头的部分开始向后画，然后用小刷子或者手指把颜色晕开。也
可以用海绵头化妆棒沾上与头发本色相似颜色的眉粉，沿着眉毛的形状上颜色。用滋润乳液、秀发美
容液或者滋润唇油梳在眉毛上，那些立起的眉毛就服帖了。    眼影眼影可以塑造眼部的立体感，也有
放大眼睛、增加眼睛亮度的效果。强烈地对比、色调的层叠、和谐地过渡与搭配，在现在已经没有绝
对的规则，你尽可以大胆、鲜明、奢华，穿越过去与未来、融合东西方主流。在模糊的灰色地带，从
容而随性；在眼波流转间，散发出猫样般的迷媚。任性奔驰在城市边缘，诠释着彩妆狂野的迷蒙情绪
。只要你有新意，就会收到足够多的注视目光。    古典朴素的完全眼妆透过眼线与眼影的勾勒，展现
色系上强烈的对比，让眼妆看起来更像一个完整的艺术品。    它适合任何眼型。使用眼线笔将眼部轮
廓清晰地描画出来，但注意不要太过夸张。眼影的色泽可以与眼线的颜色形成一定的反差，打破常规
。完全可以将上眼线和下眼线分别画上同色系，但深浅不同，上深下浅。    赫本时代的精致眼妆奥黛
丽·赫本那一双黑白分明的眼睛像那个年代的黑白电影，吸引着无数的女性。这种眼妆描绘眼线讲求
精细，要掌握好粗黑浓眉的分寸。    这款眼妆适合黑白分明，轮廓清晰的大眼睛。可以使用不同的眼
线笔，重复使用，可以突显眼睛的线条作用，令眼睛看起来更大。用深色的炭黑笔把眼线加深再加深
，会使眼部充满强烈的智慧和纯情的诱惑。    P6-7
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《优雅女人》

媒体关注与评论

书评优雅是一种气质，优雅是上帝的恩赐，优雅是艺术的延伸，优雅是一种精心提炼的品位。典雅，
静静地走过地板，冲一杯醇浓香甜的咖啡，翻着手中泛着黄晕的书籍，那一刻，午后细碎的阳光下回
眸欣赏。    雍容，悠闲的午后阳光明媚地穿越丝薄的窗纱照在精致的小点心上温情雅致的藤椅上端起
茶杯品着我的中国茶慢慢地享受。    精致，在阳光的午后，选择一种惬意的心情做我的美丽的「梦」
阳光、海风、空气、温柔的抚摩走进厨房，做一道温馨佳肴塑造属于自己的美丽。    高贵是一种气质
，典雅是一种和谐，精致是一种品质，优雅从它们中产生。
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《优雅女人》

编辑推荐

优雅是一种气质，优雅是上帝的恩赐，优雅是艺术的延伸，优雅是一种精心提炼的品位。本书带你塑
造专属于女性的优雅魅力：优雅的香色诱惑、优雅的风情配饰、优雅的女性美食主义、由内而外雕琢
的玉光肌体⋯⋯
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《优雅女人》

精彩短评

1、是一本好书，身为女人就不应该错过~~~赞！！！很棒！！
2、学习一下，没准那天变成个知性美人了呢！~呵呵
3、优雅是每个女人都想达到的境界，作者说不难，我却觉得好难。
4、非常不错的一本书哦~~~~~~~
5、虽然写得不错，但我个人认为不太适合国内大多数女性。书中所提到的种种，必须得有点小银子
才能办到。就武汉市场来说，至少也得拿个4，5k吧，而且另外最好有一个或者几个男人供给。否则
有些东西，你看看就好，想买，梦里去买吧。
6、满篇都是千篇一律，没有太大的新意。
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