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青年 健 美 顾问 专 辑

风度·仪 表·体 态

女性 的 体态美是很 重要 的。有些女 子 ，
常得到 许 多异性的礼让 ，而有些女 子，却
时常遇到异性的 冷淡 ，有人会问 ：一个女
性怎样才能有魅力 ？

美丽 是天生的 ，而 风度和 仪表 ，则可
以从修养和训练 中 得来。如 果在先天条 件
上，你 已经有一个美丽 的脸宠 和 曲 线玲珑
的身材，那 是 你 的 幸运，你当 然 已经 占
了不少便宜 了。但举止粗 野 ，妆扮庸俗 不
堪，你还是不会令别人倾心和获得 别人对
你的尊重与爱戴 。

为了 使一个人的仪表 动 人 ，风 度 潇
洒，在 国 外，已经有仪
态学校 的设立了 。很 多
欧美及 日 本 的 电 影 明
星，以 及时 装 模 特 儿
等，多是受 过仪态训练
的，所 以 她 们 举 手 投

足，才能那 样娴 雅 ，姿 态才 能那 样高 贵可
人。这些美态 多 数都是 由 她们 自 己 培 养及
训练 出 来的 。

我国 还没有仪态 学校 ，有几种 简 单的
的方 法可 以供参用 ：

一、走路和 站立时都要 保持 自 己的 姿
势美。姿 势美的重点 是腰 身 挺直 ，不要 缩
脖子走路 ，缩脖 子会给人一个精神萎靡 不
振的感觉 ，走路时两 手不要 大 幅度 摆动 ，
不要八字脚 ，如有 以上 习 惯 ，要 多照全身
镜，随时 纠正 自 己 。

注意整洁。整洁 与化妆不 同 ，化妆 是
浓艳的 ，整洁是淡雅 的。一个女性 ，化装
得花花绿绿 ，象只 色彩斑斓 的火鸡一样 ，
人家不一定认为你美；但是一个女性 ，如

果把 自 己修饰整
洁有致 ，淡雅宜
人，却适宜于 出
现在任何场合。

三、避免奇
装异 服。每 年 时

装界都 会推 出 不 少花 款 颜 色。但 是 你 的
身材与 气质 ，如 果并不适合那 些新 潮流服
装，穿起来也不见得美 。相 反 ，你 就 是 稍
为穿得保 守一点 ，服装只 要 与 你 的 身 材和
气质 吻 合 ，同 样 不失你的风韵 。

（ 张 泳 霞 ）

衣服 的 色 彩 搭 配

一、色彩 与 搭配。以 浅橙的 短 衫 配藏
蓝的 长裤 ，墨绿的旗袍配粉红的背 心，比
较耐看；如果紫 色与 黄色组 成服装 ，就显
得庸俗 。红 衫配黑裙，显得活 泼热情；白
衣配蓝裤，显得纯洁端庄；花袄配黑裤 ，
显得雍容 华 宾；白 衫 配花裙，显得雅致大
方。总之 ，服装 色彩应 以上 浅下深 ，上淡
下浓为宜 。

二、色彩与 季节 。春 宜 暖夏宜 冷 ，秋
宜浅 ，冬宜 深 。夏季应穿绿 、蓝、白 等 浅
色调的服装 ，给人 以 清爽素 雅的 感 觉 。在

冬季应穿 色彩鲜 艳的 服装 ，给 人 以 新 颖温
暖的 感 觉 。

三、色彩 与 体型 。体型胖的 人 ，服 色宜
深不宜 浅 ，深 色使 人视觉 集 中 ，会给人 缩 小
的感觉 ，显得苗条一些；体型 瘦的人 ，则宜
浅不宜 深 ，浅色使 人视觉分 散 ，会给人 宽广
的感 觉 ，显得丰满一些 。个 子高的 人宜 穿 深
色的 、小花的 、上 下 两种颜色的套装 ，看 起
来就显得矮一些；个 子矮的人 ，穿 浅 色的 、
上下 一种 色彩的套装 ，就显得高一些 。

三、色彩 与 肤色 。忌色彩与 肤色接近 或
相同 ，宜 拉开二色之间 的 距离 。肤色 白 皙的
人，选 深一点 的颜色，皮肤就 显 得 更 白更

美。肤色偏 黑的人，宜 选用 灰 调 子的 色彩 ，
如柠檬色、橄榄 色、茶 褐 色 等 ，可 以 把黑皮
肤冲 淡，看起来顺 眼 。肤色较黄而 暗的 人 ，
应配粉红 或浅紫色加 以 调和 ，而 不 宜 配深黄
或青 色 。

（ 张 天 麟　王 珺 ）

快速 化 妆
生活 化妆 ，大部 分

都是 在没 有充足 时间 的
情况下进行的 ，如：清
早上班 前 ；赶着 出 席一
个场面 ；出 门 前 同 伴不
耐烦的 等 待 ；不想让别 人看 到在化妆 ；约
会前 等 等 ，这就 需要 快速化妆。要 化好快
速妆 ，就要熟练掌握生活 化妆的 步骤 和技
法。如按下面方 法 ，只 需 1分 钟 就可出 门
了。
1 、抹 润肤霜；2、涂与 自 己肌肤 色泽相
衬的 粉 状粉底；8、涂眼影 ，最 好 是笔状
眼影涂 在眼睑上用 手揉开即可；4、涂胭
脂，平 时 掌握好准 确的位置 ，轻抹；5、
口红 ，根据 情况定 口 红的深浅。这五个步
骤做完后 ，一个快速妆就完成了 。

如想再简易些 ，那就抹点眼影 ，涂少
许胭脂 （或不涂 ），涂上浅色 口 红 或 唇

油，就这几下 ，
显然就 比 不化妆
漂亮 多 了 。您 不
妨试试 。

（ 张 天麟
王珺 辑 ）

漂亮 姑 娘 如 何 处 世

漂亮 的姑娘常 常 会遇到一些令 人不愉
快的烦扰 ，于是 提 出 一个问 题 ：我该 怎 么
办？

自重 自 爱 ，稳重大方 ，是 “美人”处
世的 第一要义 。青 年男 子看到美 貌女子 ，

心向 往之 ，也是人之常 情。问 题在于 ，“美

人”要保持 自 重 自 爱 ，不可忘乎所以 。再

者，待人平易 谦和、彬彬有礼 ，也是 “美

人”尤须注意的 。小 伙子 与 你接 近 ，甚 至
表示爱 慕 ，多数 出 自 好意 ，只 要他 们的 态
度是郑 重的 ，就不应反感 ，尤不可对人家
讽刺 挖苦。即使不愿 意 交谈 ，也不必 恶语
伤人。当 然，为 亍照顾 情面 而 含 混其 词 、
模棱 两可的态度也要不得 ，它 容 易 给人家
造成错觉 ，或使 痴 迷者愈陷愈 深 ，或使 惊
醒者 误 以 为你 “空设相 思局”，这对 你立
身处世都是不利的 。

“美人”还要能正 确对待 闲 言碎语 ，
表现出雅量和大度。因 为 世界上总有 那 么
一些吃饱 了饭没事干的人 ，要 找 一 点 别
的毛 病作为谈资 ，甚至制造一点 “美人”
的“丑 恶”以 发泄一下妒火 。这 没有什 么
可怕 ，于此坦然而处之 ，也可 减去许 多无
谓的 困扰和烦恼。当 然 ，对于别人 正确的
意见则应 当 听进去 ，这
也是一种雅量和大度 。

卑庚 辰
（ 摘 自 《中 国 青 年报 》）

拔眉 毛 好 不 好

女青 年 为 了 美 貌拔掉 部 分 眉 毛，是一 种
十分 有 害 眼睛健康 的 做法 。

眉毛是眼睛 的 “卫士”，它 有 着 阻 挡 汗
水、灰尘 和强光进入眼睛刺 激 眼 球的 作用 。
如果将 眉 毛拔疏了 ，就 会 减 弱 “屏 障 ”作
用，引 起眼睛 畏光 ，流 泪 ，疲劳 ，甚 至 发 生
结膜 炎、眼睑炎 、角 膜 炎等 眼 疾 。拔 眉 毛
后，还 会 因皮肤留 有伤 口 ，使细 菌侵入感染
而导致 疖疮的 发 生。另外 ，拔 眉 毛时 ，由 于
眼睑皮 受到 频繁牵 动 ，会使 皮肤皱纹增 多 ，
加深 ，反而 影 响外 貌美 。
　如果你 的 眉 毛确实长的 不如意 ，请 你不

妨用 眉笔化妆一下 ，描 出 你所理 想的 眉 毛 ，
这样既 能美化面容 ，又无损
于眼睛健康 。

（ 李 岚 荐 ）

去腰 腹 部 脂 肪 法
减少腰 腹 部 脂肪过 多的最有效办法 ，

是适当 控制 饮食 并 同体育锻炼相结合。饮
食要定 时定 量。对肉 、豆类 等 高蛋 白 质 ，
含脂肪多的 动 物油脂及糖类食 物 适 当 减
少，保持入出 均 衡 。还 要经常 锻炼腰 腹肌
群，其 方法有 ：

1 、仰 卧举腿——运用 腰腹部力 量 ，
尽可 能地使腰背 和臀部离 开床 板 向 上 挺
直，然后 缓慢落下 ，反复进行。

2 、仰 卧起坐 ——两 手抱于头后 ，身
体伸 直或屈 膝 ，连 续 做坐 起、躺 下 的 动
作，反复 进行 。

3 、仰 卧屈 体——运用腰 腹 部 力 量向
上举腿 ，同 时双臂向 前平 伸 屈 体 ，使 双臂
与两 腿在屈 体 过程 中 相碰 ，连 续进 行 。

以上 练 习 可 单 独或结合进 行。每种 练
习做二至三组 ，每组 为 15—20次 、共

1 0分钟 左右。每周 四至五次 ，逐 渐增加
运动量和练 习 时 间 ，直到腰腹部 感到酸胀
为止。坚持 锻炼三个 月 即见良效 。

（ 黄 倚 平 ）

怎样推 算 胸 罩 尺 寸
胸罩的规 格 能不 能推算 呢？现在介绍

一个推算 公式，即胸罩规格等 于衬衫规格
（ 即胸围 ）减少23厘米 。例如 ，穿96厘米
衬衫的 ，减去23厘 米 ，那 么 ，胸罩的规格
就是73厘 米 。

在推算 中 ，必 须 注意 两 点 ：一是按个
人穿 着 习惯 ，如有的 人喜欢穿 宽 大 的 衬
衫，那 么 就应 适 当 多 减 2厘米：而有的人
好着紧 身 衣，那 就应少减 2厘米 。

二是胸 高 对推算 也有影响 ，如胸 部
较高 者应少减 1—2厘米；胸部 较平 者可
多减 1—2厘 米 ，这 样
就能提高 准确率 。

（ 陈 长 荣 ）

猪蹄可美容
猪蹄不 仅 营 养 丰

富，味道好，它还有一
定的美 容 作 用 。据 研
究，猪蹄 肉 中 含有丰 富
的蛋 白 质、脂肪和碳水
化合 物。这些物质被人
体吸收后 ，经 过氧化可
产生供 给身 体所 需要的 热量。猪蹄 中所含
的钙、镁、磷、铁及维生素A、D、E等
也很丰 富，对人体皮肤具有较好的保护 作
用，猪蹄 中 还含有大量的胶 原 蛋 白 质 ，

这些 蛋 白 质 是生长皮肤细胞的主要原料 ，
能使人的皮肤丰 满、润 泽 、皱纹减少 或消

失，使人显得年轻 。
由于猪蹄肉 中 的 筋咀嚼起来 比

较费 ，力 ，可锻炼咀 嚼肌和面肌，

使两 颊长得丰 满匀称，所 以
从美容角 度看 是很有益的 。

（ 秋 辑 ）

请做 “脚 操 ”

脚对人来说太 重要了 ，
没有它那可真是寸步难行 。
为了使 你的脚保持美 好的形
态和得到 良 好 的 休 息 ，请

你每天花 五分 钟 做下列运 动：①在 屋 里 赤
脚走几趟 ，先 以脚底外边缘 走 ，然 后 用 内 边
缘走。②试 着 转动每一个脚趾，每一个脚趾
转动共 五次。③试 着用 脚 趾捡起地上的 小弹
球或夹起铅 笔。④用脚尖 站立六次 ，每次用
一只 脚。⑤用脚钩住椅子 横木几次 。另 外 ，只

要有机会就 赤脚在柔 软的地方走 ，如草地 、
地毯 、沙 滩 等 ，但不要 在坚 硬或不平的地上
走。　（刘 连 生 ）

使用 唇 膏 的 艺 术
唇膏又 名 口 红 ，使 用 唇膏 勾 描唇形 ，

能使 两 唇红润美丽 ，还可 以保 护 两 唇不干
裂。

化妆脸部 ，最 后 是 擦 唇膏 ，唇线用 深
红色唇 膏将 唇 部 轮廓 描 出来 ，中 间 用 浅色
唇膏 擦满 ，唇 部 看 起 来就 有立 体感。唇厚
的人可把 唇的 中 间 擦得 深 些 ，愈 向 外 愈
淡，唇薄 的 人 应将 卜 唇 部 擦 得 浓 些 ，下
唇部 擦 得淡些 ，这 样可 以掩 饰 外 形 的 缺
点。

唇膏 的 颜 色 要选 用 适 当 才 能 相 得 益彰 。
皮肤 白 皙 者 适用 玫 瑰红或橙 红 色唇膏 。皮
肤较黑 者适用 橙红 色唇膏 ，青 年可用 明 亮
淡红 色唇膏 ；中 年人 用 较 暗 色的橙红唇 膏 。
服装 为蓝、紫 、灰、枣红 色 时 ，宜 配 用

玫瑰红唇膏。山 茶 花 的
红色擦得少而薄 ，给人
以富有生气的感觉 ；而
用玫瑰红色得 多又厚 ，
给人 以稳重的感觉 。

在擦唇膏 前 ，应先
检查唇 部 是否有伤 ，如
有唇皮 脱落 、裂 缝 时不
宜使用。（李 来 勇 ）

水果 蔬 菜 美 容
用西红柿汁 加少 许蜂 蜜 涂 在脸上 ，早

晚两 次；黄瓜 汁用 棉花 蘸 后 涂 匀脸上西瓜
直接抹脸上 ，五分钟 后 洗 净 ，这些都能 使
皮肤洁 白 细 嫩。取 四分 之一蛋 白 （中 油 性
皮肤 ）或蛋 黄 （干性皮肤 ）涂 在 脸 上 ，
10～15分 钟 内 不要说 笑 ，皮肤 收 敛 后 洗
净，涂 时 动 作要快，一周 两 次 ，可 以 润 肤
防皱 。　（秋辑 ）

维纳 斯 美 在 哪 里
美学家 认

为，人的形 体
美一个重要标
志，就 是 身 体 各部分 的对称和 比例适 当 。

维纳斯 不仅面部轮 廓清晰 ，那 双充
满智 慧的 眼睛似乎给人带来 了 幸福 和希
望；而 且仪 姿端庄、洒 脱 ，全 身 匀称 、
协调、优美 ，美得 自 然 ，美得高 尚 。

对一个女
性来说 ，充分
发育 的胸 部 、

适度的腰 围 、丰 满的臀 部 ，三 者之间 比
例适 当 ，是构 成身 体曲 线美 的 重 要 因
素。胸 宽 、腰 细 ，不仅外形美 ，而 且表
明胸廓发 育 良 好 ，腹 壁 肌肉 有力 ，美中
包含 着健 ，是健 与 美 的统一 。
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