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前言

20几岁决定女人的一生，不是每个女人都有做幸福女人的幸运，但是你可以努力握紧自己的幸福。
每一个女人都有各自的特点，但幸福和成功是有共性的。
那些在生活、恋爱、婚姻、事业等诸多方面获得幸福和成功的女性，不管她们是平凡还是卓越，从她
们的人生轨迹上，都可以体现出现代女性必须掌握和拥有的一些生存智慧。
20几岁的女人最需要培养气质美。
真正有智慧的幸福女人总是精彩纷呈、出神入化的。
她们的外貌不一定很漂亮，但有一种无形之魅力由内而外散发出来。
使她们周身散发出一种气质。
气质是长年累月的和累积培植的，相由心生，容颜和气质最终是靠内心滋养的。
她们在不断的学习中丰富自己。
在吸取经验教训中完善自己从而迅速成长起来。
气质就是这样一点点从内心雕琢一个人，塑造一个人。
20几岁开始将美丽进行到底。
美丽是终其一生的，每个阶段的女人都可以是美丽的，而20几岁是奠定一生美丽的基础。
掌握了让自己变得美丽的武器。
你不会因为年龄的增长而人老珠黄，美丽也可以与日俱增。
懂得魅力妆容，学会做“声音美人”，这些都是行之有效的方法。
20几岁的女人还要拥有自信，做事认真，懂得社交。
让自己具有睿智的头脑、成功的事业、独立的感情和生活状态。
你可以不是世界上最有钱的人，但是你是富有的人。
“财富”说到底是一种智慧。
女人的最大智慧是自我把握，从容自信，周身散发出超然洞明的气质。
20几岁的女人要明白生活比事业成功更重要。
热爱人生就是热爱生活：人追求幸福必须充实生活。
女人在生活中应将身心健康和人生魅力放在首位，女性失去健康的身体就失去工作生活能力、失去女
性的自信。
失去女性的魅力，也失去女性的幸福人生。
20几岁的女人要走向运动场运动健身，步人禅室打坐瑜伽养身，亲近大自然旅游养心健身。
20几岁的女人要学会去爱和被爱，让生活充满阳光。
幸福女人一生的生存智慧是需要学习和修炼的。
事实上，我们只能改变我们自己，不能改变他人或他物。
女人不必等待他人来救自己，而完全可以做自己的救世主。
其实每个女人都有智慧，关键要知道自己的优势和短处，扬长避短，让这些富有智慧的地方发光。
20几岁的女人，真正享受属于自己的幸福人生吧！
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内容概要

20几岁的女人要积极品味资本。
    知识让人解开思想的束缚，是实现梦想的动力源泉，不要理会什么“女子无才便是德”的鬼话，那
是极度缺乏自信心的男人，想出来的不平等条约，你要充实自己，书读得越多越好，它让你头脑清晰
，目光准确，反应灵敏。
知识让你成为一个有品味的女人，而不是花瓶。
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章节摘录

2.清洁皮肤的三个要点（1）怎样进行皮肤的表面清洁由于皮肤表面的各种污垢是造成皮肤粗糙早衰的
主要因素，因此，在护肤美容中，作为主要内容的皮肤清洁，就显得尤为重要。
养成美容卫生习惯，比采用任何昂贵的化妆品更能延缓皮肤的衰老，保护皮肤的青春。
目前常用的进行皮肤表面清洁的方法有用香皂和清水洗及用各种新型清洁护肤用品清洁皮肤，如清洁
霜、洗面奶等。
采用水洗法时应根据皮肤的干、中、油的不同性质，选择不含矿物质的适当的软水清洁皮肤。
采用香皂洁肤需注意将皂液清洗干净，以防硬性成分损伤皮脂膜。
使用香皂，切忌直接涂擦皮肤表面，应将香皂和水液在手中摩擦起泡后，再轻轻抹在皮肤上。
清洁霜和洗面奶等能溶解水性和油性污垢，pH值与皮肤相近。
对皮肤无刺激，是一种使用方便的理想的护肤清洁用品。
对脸部皮肤不要“清洁过度”。
如果觉得脸部有绷紧感，或是油性皮肤变得更加油腻时，就是过度清洁了，这样，易产生皱纹。
（2）怎样进行皮肤的深度清洁人除了每天所需的皮肤表面清洁以外，每周还可分别采用磨面、蒸面
、面膜，实施一次较为全面的深度清洁。
磨面：将少许磨面膏配以磨面机或用手指做轻柔按摩，将陈腐的皮肤角质层磨去。
增加皮肤的柔软性和透明度。
对具有粉刺和细小皱纹的人。
磨面还可促进皮肤的新陈代谢和血液循环，有利于皮肤生理功能的恢复。
磨面膏主要是通过物理摩擦达到清除皮肤污垢及皮胀的目的，所以磨面次数不宜过频，以每周一次较
为合适。
蒸面：既可到美容院、医院用专用的仪器去做，也可在家中用盛有热水的脸盆代替仪器完成，让面部
的皮肤接受8分钟-10分钟的蒸汽熏蒸，有助于表面细胞的软化、汗腺和皮脂腺的开放，将各种代谢产
物顺利排出，起到清洁皮肤的作用。
面膜：这种美容用品集皮肤清洁与营养于一体，而且无需每天使用，最适合工作紧张无暇护理皮肤的
职业妇女应用。
使用时除了购买现成的面膜制品外，也可将蛋清、蛋黄、蜂蜜、甘油、水果汁等自制成适合自己需要
的各种面膜。
涂用面膜要均匀，将眼睛、眉毛、鼻孔、嘴唇露出，约15分钟后揭下或用温水清洗。
面膜能有效地提高皮肤温度，促进营养成分的渗透和吸收，面膜干燥时所产生的张力又可预防和减少
皱纹的产生，揭去面膜时能将黏附在面膜上的污垢一同去除。
（3）怎样洗脸有人认为洗脸是最简单不过的事。
其实不然。
洗脸时轻轻地搓擦面部，能够促进血液循环，使皮肤得到滋润，但搓擦时应注意要自下而上，由中央
向外部的方向均匀用力。
为了彻底清洗皮肤并使死去的皮肤细胞脱落，可用软毛刷子，以轻柔的打圈动作洗面。
洗脸一般用温水，最好是软水，不要单一用特别冷或特别热的水洗脸。
冷水会使毛孔收缩，污垢不易洗净，还容易使皮肤干燥以致脱皮；热水可引起血管过度扩张，使皮肤
松弛、萎缩，失掉油分，加速皮肤老化。
一般来说，采用冷热水交替洗脸效果最佳。
洗脸时，备冷热水各一盆，先用冷水洗，后用热水洗。
用热水洗脸时，可先用毛巾把脸蒙住，让热的蒸气湿润脸部，以促进血液循环，补充水分，然后再用
冷水洗。
由于冷热水交替作用于面部，肌肤及表层血管经历“收缩-扩张-收缩”的刺激运动，不仅对增强面容
的弹性非常有益，而且还可提高皮肤对外界的适应能力，有预防感冒之功效。
洗脸时要用刺激性小的优质香皂，先用手搓成泡沫，然后在脸部轻轻按摩，最后用清水冲干净。
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洗完脸一定要擦干，否则面部的水会自行蒸发、至使皮肤发凉，血管收缩，造成皮肤干枯、脱皮，并
出现裂口和皱纹。
洗脸顺序也应改变传统的由上而下，而应从下往上洗。
理由是，如果从上往下，恰好与面部血液循环方向相反，久而久之会影响血液流通。
其次，地心引力是将人的皮肤往下拉，洗脸时如果从上往下更容易使面部皮肤松弛并产生细碎皱纹。
3.不同性质皮肤作不同的保养（1）正常型皮肤怎样保养为了正确和有效地保养正常型脸部皮肤，洗脸
水温最好和室温相同，这样就尽可能不刺激皮肤并进行有效的清洗。
另外，用温、凉水交替洗脸是很有益的，但最后一遍应用凉水洗。
洗脸可以使用专为保护正常型皮肤制造的润肤水，它能滋养皮肤并使之柔软。
一周应做一两次面部涂层。
面部涂层能清洁皮肤，抚平皱纹，使皮肤富有弹性；必要时还能“漂白”皮肤。
使之柔滑。
下面介绍几个保养正常型皮肤的面部涂层的简单配方：蛋黄涂层（滋养型）用一个蛋黄，一茶匙扁桃
仁粉，一茶匙橄榄油，6滴-10滴柠檬汁，拌匀后涂在脸上。
待15分钟——20分钟后用热湿布擦去。
蛋白涂层（恢复皮肤弹性，收缩汗毛孔，抚平皱纹）将一个蛋白打匀，然后一边仔细地拌，一边掺人
柠檬汁、甘油和植物油各10滴。
光涂一层，当薄膜快干时再涂第二层和第三层。
切记：在做面部涂层时必须心情完全平静，这样才能取得最佳效果。
这样的保养自己每天都可以做。
不过，每月至少要到有经验的美容师或皮肤科医生那里去一次，他们能正确判断你的美容效果。
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