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前言

从小到大，我都是个很“OUT”的人，校服、直发、马尾、自然眉型、不会化妆⋯⋯这样自得其乐地
过了22年，好像觉得也没有什么问题。
    然后，大学要毕业了，开始找工作，问题也就随之而来了。
    我辛苦地拿着精心准备的华丽简历，穿着运动鞋牛仔裤、梳着马尾往返于各个大小招聘会⋯⋯明明
简历也还算是优质，为什么都没有人正眼看看我？
我实在是有些不明白了⋯⋯    苦思不解而备受挫折的我终于迎来了一位救星——事情的转折点来自一
位学姐的返校，毕业一年多的学姐显然比我等小青葱要成熟稳重得多。
在学姐的带领下，我去理了个发，换了身正装，买了双高跟鞋⋯⋯    正所谓，高跟鞋一穿，好运自然
来。
    在高跟鞋和正装的协助下，我又辗转几场，终于得以顺利工作。
    如今想起来，那时候打造的全“新”造型，也是足够雷人的，大脸盘姑娘却烫着不太适宜的奔放卷
发，正装太过职业，简直就成了银行大堂接待员⋯⋯但是，这个经历却不折不扣地告诉我一个道理：
美丽，是职场的通行证。
    在这本书里，反复很多次地提过这句话：美丽，是办公室的通行证。
并不是说漂亮姑娘就能在办公室里所向披靡无所阻挡，而是说，通过适宜的装扮和穿着释放你的美丽
，能够让你在办公室里得以更好生存和发展，不会因为过分朴素的外表而让人忽略你的才能。
    得人欣赏的形象，能够让你拥有更多施展才华的机会。
    我并不是一个有多厉害的时尚达人，不会每季都追着T台SHOW和ELLE身体力行，也没有满衣柜的
华服靓靴，更不能叫出所有化妆品牌的当年新货。
我只是在追求，用一种最好的方式，展现本来就属于我的美丽。
    这本书，送给那些马上就要进入职场和刚刚进入职场一两年的年轻女孩们。
你们此时也许会有和我曾经一样的困扰，希望我的一些体会和方法能够对你们有所帮助，让你们顺利
度过这段办公室的美丽盲目期。
    来吧！
一场声势浩大的OFFICE美丽大作战，正在等着你呢！
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内容概要

美丽是办公室的通行证，这句话一点都不假。
对于办公室的MM们来说，无瑕的肌肤、良好的身材和气质、适宜而时尚的穿着打扮，无疑是职场中
的一张美丽名片，无论对人还是对己，都非常重要。

本书《20几岁的美丽最要紧》是作者南瓜针对年轻办公室MM最关心的皮肤、身材和穿着打扮三大形
象问题，写出了自己的一些真实体会和经验。
希望能够帮助初入职场的年轻女孩们摸索出一条属于办公室的美丽之道，让工作和生活都更加精彩。

 《20几岁的美丽最要紧》是一本适合年轻OFFICE
LADY们随身携带的美丽指南书。
它提倡用最简单、易操作的方法，将办公室美丽工程进行到底。
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作者简介

南瓜，典型80后，典型OFFICE族，非典型美容达人。

出生中医世家，虽然从事与之完全不同职业，但也算耳濡目染。
 爱自由、爱美食、爱生活。
希望把一些自认为轻松就能让Office
MM们变漂亮的方式和习惯与大家分享。
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书籍目录

第一部分 OFFICE无瑕美人
 第一章 无瑕肌肤的五大公敌
 1.办公室，走了青春留下痘
 2.人人惋惜“斑”美人
 3.小毛孔，LADY大恐慌
 4.“香蕉皮”的大问题
 5.OFFICE，熊猫集中营
 第二章 无瑕基础保养攻略
 1.不做“干MM”的基础养护
 2.办公室“油田”的一天保养
 3.保养好上天的礼物——中性肌
 4.混合肌，潜在好皮肤调理法
 第三章 办公室无瑕变“妆”术
 1.必不可少的职场妆前四部曲
 2.10分钟搞定OFFICE自然妆
 3.办公室午间补妆大法
 4.卸妆，下班回家第一事
 5.人见人爱的易“妆”小物件
 第四章 “膜"力无限办公室
 1.抗辐射保护“膜”法
 2.熬夜加班急救“膜”法
 3.补水美白养护“膜”法
 4.痘痘油田调理“膜”法
 5.抗皱祛斑青春“膜”法
 第五章 完美之境，全身无瑕
 1.像爱惜脸一样爱惜你的脖子
 2.香肩一抹，惹人浮想
 3.纤纤玉手，OFFICE的第二张脸
 4.光洁美腿的无瑕修炼
第二部分 OFFICE窈窕佳人
 第一章 OFFICE窈窕七日食谱
 1.星期一、星期二
 2.星期三、星期四
 3.星期五、星期六
 4.星期日
 第二章 瑜伽，办公室的美体圣经
 1.雕塑上半身的简易瑜伽五势
 2.再见啦！
小肚腩
 3.丰胸翘臀S型
 4.完美腿部修炼法
 5.最有效的六种修身挺拔姿势
 第三章 隐形美体OFFICE革命
 1.上班路上的隐形减肥操
 2.看资料也要瘦身运动
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 3.塑造OFF、ICE完美身姿
 4.随时打造完美小腹
 5.午饭后的简易椅子操
 6.办公室有免费运动器材！

 第四章 按摩，OFFICE佳人美体魔法
 1.雕塑四肢线条的按摩指法
 2.“小腰精”的按摩大法
 3.睡前10分钟，按摩瘦身术
 4.赘肉走到哪，你就按到哪！

第三部分 OFFICE时尚达人
 第一章 办公室的穿衣哲学
 1.穿得漂亮去上班
 2.5种完全OUT的穿着方式
 3.OFFICE LADY必备基本款
 4.和那些流行说再见！

 5.穿出S女的美丽
 第二章 修饰身材伪装秘笈
 1.“小短腿”的穿着法
 2.巧用衣着打造小蛮腰
 3.最修饰臀部的穿衣术
 4.“飞机坪”的办公室穿衣法
 5.聪明穿衣，抹平你的小腹
 第三章 造型配饰，点亮你的美
 1.OFFICE发型大改造
 2.HI，别忘记你的眼镜
 3.记住，鞋子是第二套衣着
 4.选择最适合你的包包
 5.我爱首饰闪闪亮！

 第四章 适当场合，选择适当衣着
 1.OFFICE通勤基本着装
 2.会见客户穿衣准则
 3.宴会饭局如何穿着？

 4.出差旅行也要穿着打扮！
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章节摘录

1.办公室，走了青春留下痘    如果要票选办公室最令人讨厌的皮肤问题，南瓜小姐一定会毫不犹豫地
举双手加双脚选择青春痘；如果要票选最让人防不胜防的皮肤问题，南瓜小姐更是要连投三票给小痘
痘。
    唉！
关于和痘痘抗争的血泪史，从我懵懂的青春发育期开始一直延绵至今，说上三天三夜也说不完。
    当然，现在显然没有人要听我的青春战痘血泪史。
我们所要讨论的，也不是绵延整个青春期的所谓青春痘，而是经常困扰着OFFICE姑娘们的另一种小痘
痘——办公室成人痘。
    大多数人都知道，青春期的痘痘绝大多数和过剩的皮脂分泌有着很大的关系。
可已20几岁的你，青春期早已经悄悄溜走，每天也勤奋洗脸、甚至不是油性皮肤⋯⋯为什么还是会长
痘？
    与十几岁高发的青春痘不同，成人痘主要发于20～35岁期间，更多是与睡眠不足、压力过大、疲劳
、内分泌失调、便秘等身心代谢不良的问题联系在一起。
上班族出现成人痘的比例明显高于其他群体。
而且，医学专家还有特殊观察表明，职场中的女性，或许是因为需要面对更多身心压力的缘故，出现
成人痘的几率明显要比男性高得多。
    对于成人痘出现的原因，一直也没有确切的结论，目前比较主流的可能性因素有以下几项：    ·压
力过大。
当人体面对过大的压力时，出于自卫，肾上腺素的分泌量会显著提高，产生一种叫做DHEA的青春期
荷尔蒙，使得原本平衡的人体荷尔蒙状态失衡，从而间接造成长痘。
    ·化妆品使用不当。
毛孔是皮肤排泄油脂的直接通道，如果使用不适合本身肤质或者是过分油腻的保养品，以及化妆以后
没有及时彻底地清洁，都有可能造成毛孔的堵塞，从而形成青春痘。
    ·生理周期变化。
通常发生在月经期间，其实也是一种荷尔蒙的失衡所引起的。
这一原因所引起的青春痘，通常在月经周期比较紊乱、容易痛经的姑娘们身上特别明显。
    ·免疫力失衡。
痘痘有时可以看做是身体内的炎症在皮肤上的表现。
如果长期服用或涂抹抗生素类的药物，经常性感冒过敏等，都会使身体的抵抗力下降，从而无法对抗
发炎，造成长痘。
    ·情绪变化剧烈。
如果情绪变化如同翻书一般，一会儿开心，一会儿难过，肾上腺激素也会随着我们阴晴不定的情绪胡
乱分泌一通，使痘痘爆发出来。
    在几年前的某个夏天，南瓜小姐曾经深受痘痘的困扰。
那一阵子，工作繁忙到连续一个星期熬夜加班，天气闷热、暑湿之气严重，再加上月经期之前本来就
容易冒痘、火热的麻辣锅一加催化⋯⋯只有短短三五天时间，我的脸上就犹如星星之火般势不可挡。
这边还没有好，那边又冒了出来，整个面部接近毁容。
愁得我病急乱投医，市面上什么药物都用遍，也没有转好的迹象。
    后来，南瓜小姐眼看着就要被愁成了忧郁症，在找了很多论坛上朋友们的战痘经历，又请教了中医
出身的亲属，痛下决心戒掉了一些不好的习惯。
经过三四个月的抗战，这才终于将身体调理回了均衡的状态，痘痘和留下的痘印也就慢慢地自行灭亡
了。
    这几年，除了偶尔月经期前后或太过炎热会冒上几颗，痘痘终于没有大举进犯，可是每当我想起那
一年的情景，还是会忍不住小心翼翼。
痘痘这个东西，还真是让人烦恼啊！
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    现在，就把南瓜小姐这几年积攒的一些战痘心得和大家来分享一下，希望能够对你有所帮助。
    P2-4
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编辑推荐

要想让自己成为人群中闪耀的焦点吗？
想让自己从丑小鸭变成白天鹅吗？
那就赶快来看看由南瓜编著的《20几岁的美丽最要紧》。
这是一本专为OFFICE MM量身定做的私家美丽秘籍，是一部专属女人自己的心计学。
它可以让你3分种穿衣打扮化身时尚白领丽人。
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