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《细节决定美丽》

前言

别辜负细枝末节里的美丽和好运漂亮女孩A.男友来到她的小巢接她，看到用过的面膜纸扔在床头桌上
，床单上有头发。如是几次后，男友对A的好感直线下降，最终与之分手！女孩B.和一个精英男孩通
过相亲认识，两人一见钟情，但见了三次面后，条件不如男孩的女孩便不再露面。男孩百思不得其解
，找中间人猛问原因，女孩支吾半天后说，他笔挺的西装上，总是落有头皮屑⋯⋯男人W.热恋后与女
孩搬到一起，下定决心结婚，但不到一个月便宣告分手，原因却是不好对外人言说的小瑕疵：他美丽
的未婚妻上洗手间时总是不关门⋯⋯帅小猪罗志祥，在被问到喜欢什么样的女孩时，也说他喜欢双脚
干干净净的女孩子，所以他请喜欢的女孩吃饭，一定去那种要脱鞋的餐厅，“脚黑黑”的女孩就算了
。本是细枝末节的小事儿，却左右了一段感情的走向。

Page 2



《细节决定美丽》

内容概要

《细节决定美丽》为您献上：1、让你一生好命的保龄之道：修心、有趣、真性情、细节完美等。2
、20种至简养颜真法：干洗脸瘦脸法、土豆亮眼法、按摩穴位去皱法、普洱茶养颜法、杏仁美肤法、
表情美容法等，让你肤如凝脂，面若桃花。
3、18种自助美体妙招：拉伸美劲法、风花雪月瘦腰法、按摩穴位丰胸法、浪漫翘臀法、吹笛子美体法
、瑜伽美腿法等，让你凹凸有致，曲线玲珑。
4、25款美味养生餐：八珍养颜汤、排毒杂粮粥、蜂蜜枸杞润肤水、滋阴活血玫瑰膏、益气补虚悦颜酒
等，让你尽享美味，活色生香。
5、亲身受益的梦想美容术、Sex回春法、亲情养颜经。
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《细节决定美丽》

作者简介

叶眉，笔名喜羊羊，曾任时尚杂志执行主编、周刊主编，现从事广告行业，为《大武汉》《家庭之友
》《好日子》等杂志的专栏作家。出版有小说《愤怒地相爱》、美容书籍《羊羊的至简美丽心经》等
，对养生、美容等话题进行10余年深入研究，并身体力行，有深刻独到的见解。
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《细节决定美丽》

书籍目录

前言 别辜负细枝末节里的美丽和好运
第一章 画眉深浅入时无——你可以比现在年轻10岁
女人不爱美就没有前途
女人最怕变老和难看
改变内在，从调整外表开始
女人可以不漂亮，但绝不能粗糙
花费巨大，换来的却可能是虚假的年轻
性和爱，是最好的羊胎素
辜负了第一春，切不可辜负第二春
第二章 恰与花神共写照——如何拥有少女般的自然肤质
不去美容院就能知道你的皮肤真相
保持年轻的无成本美丽大法
瘦脸新妙招——干洗脸按摩法
亮眼膜，土豆造——眼神是你脸蛋的名片
普洱茶汤洗脸的神奇效果
方法再好，也不要过度使用
洁面新秘招：用牙膏洗脸
“饿”一“饿”你的脸蛋
选用丝瓜水，让肌肤细腻如瓷
吹弹可破的小秘密——化妆水面膜，保湿水当当
365天都要做的防晒工作
好吃又好用的古代纯天然美白秘方
想去皱，就用魔法美容指
我是这么去斑除肝郁的
交朋友就是要“以貌取人”
时常苦着脸，好运不降临
荡漾在玫瑰花水中的脸
向大自然采气，给脸蛋排毒——旅行是女人最好的胭脂
选一把好梳子，呵护你的妖娆秀发
美丽不是美容院出品的
第三章 颊似桃，腰胜柳——身材惹火的奥秘
好脸蛋要配好身材
骨架不变矮，身材永年轻
天鹅颈、水蛇腰、细脚脖是这样练成的
美丽就是“损有余而补不足”
胸小的MM怎么变性感
背后手拉手，让乳房Up起来
最浪漫的翘臀法
风花雪月瘦腰法
胎儿体式帮你练就模特腹
像芭蕾舞演员一样有个优雅美颈
手如柔荑，足同暖玉——你的手脚也可以当模特
经常梳理后背，想不优雅都难
滋补肾脏的磨豆子式
养骨就是养气质
一个派对皇后的低成本着装法
吹笛子美体法，让你把气质穿在身上
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《细节决定美丽》

瑜伽治好了我的胆结石
练瑜伽7天就可以与美丽结缘
只选让自己感到舒服的锻炼方法
动脉有多年轻，你就有多美
第四章 长江绕郭知鱼美——把美丽吃出来
美丽就在家常便饭间
四季家常养颜食谱
信中医，得美丽
皇后间代代流传的八珍养颜汤
照我说的去做，你就可以白里透红
由口入心的悦色玫瑰膏
女人是不会骗女人的——张曼玉的1+1妙肤排毒法
吃杂粮粥就可以排毒
晚上食粥美丽法
有饭有羹，润身细无声
每个爱美的女人都有一个心爱的超市
多吃笋和蘑菇，吸纳山川之气
尽量别沾有添加剂的食品
吃到嘴里的食物要同气相求才美肌亮肤
偶是土豆牌美丽达人
掌握吃核桃的正确方法才能美发美肤
为什么韩国MM皮肤那么好——我最爱的泡菜式美肤生活方
减肥又减龄，四季美如春——自制美容小酒的甜蜜日子
胶质美容品，我喜欢凤爪和肉皮
素颜不妒红粉香——少荤多素的美容智慧
如何像冲绳岛的女人一样永远年轻
第五章 留将颜色慰多情——爱情是最好的面膜
和所爱的人在一起，养颜才能事半功倍
要求越低，越能找到好男人
男人不喜欢和常常生气的女人一起变老
每天为他做一杯手工鲜豆浆
别光顾着把好的一面展示给外人
多给男人不花钱的鼓励
女人太安逸，易成黄脸婆
做我的爱人，就要捧我的场
学会有效撒娇
自己第一，老公老二
为了找到白马王子，吻几次青蛙又何妨
中等婚姻，上等幸福
女人婚后也要有一间闺房
左手脂粉，右手锅铲
生孩子会给你带来好运气
别光顾着给宝宝设计成功
生了女儿，妈妈更要一直美下去
这一天，请允许我“跳戏”
在男人面前要“刀子心，豆腐嘴”
把每个男人都当成5岁的孩子
和谁结婚，都要做个掌心向下的女人
妈妈身上的疾病可能就是我们未来的问题
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《细节决定美丽》

第六章 美女才调信纵横——做个气质型幸福女人
千万别做完美女人
要有安定的生活和一颗不安定的心
女人不装就是美
做个“好消息女人”
做个不怕老的名牌女人
女人的素养是全世界通用的美丽
内心丰富比裙子长短更重要
对女人来说，没有也是种福气
每个女人都应有一个年长5岁的优质闺密
宽恕别人，宠爱自己
烦恼时，找个男人聊聊天
提前接受自己的“恐惧年龄”
安静的女人有力量
心理色彩决定穿着色彩
女人有一点儿自卑，花期反而更长
要想吸收更好的，必先清空冗杂的
学会错过
生气后，记得用绿色排毒法
脸上有斑是心理纠结所致
让“下半场”人生也美起来
任何时候都不要失去赚钱的能力
在18岁与80岁之间自如切换
后记 捏紧活得漂亮的底牌
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《细节决定美丽》

章节摘录

插图：特别赠送全彩至简美丽方案女人不爱美就没有前途美国人是非常有闲趣的。话说美国有一家心
理调查公司，想看看男人是怎么看女人的，便让一个年轻貌美的女子，先后扮成刻板的职业女性、笨
重的孕妇、行动不便的老太太和一个时髦性感的美女，站在同一个位置拦车。结果，她扮作前几种身
份时，半个小时内能有一两辆车停下来就不错了。而当她扮成性感美女时，不到一分钟，她都没有招
手，就有一辆车主动停在了她的面前。看看，这世界看女人的眼光就是这么“势利”。无独有偶，一
个朋友在网上发了一些贫困儿童的照片，倡导大家捐助。那些最先被捐助的总是长得好看的小孩，长
得不好看的得到的捐款与关注就要少得多。想一想，捐助者与被捐助者互不相识，前者完全是下意识
的选择，却还是选择了好看的。为什么呢？“爱美之心，人皆有之”呀。就连相信聪慧更重要的西蒙
·波伏娃都说，女人不爱美是没有前途的。25岁以前，女孩子无论怎么看都是舒服的，这个阶段也是
可以不管不顾的阶段。可过了25岁，自然的本钱就会一点点减少，而你就任其老去吗？一个女人，可
以年纪增长，但爱美的心绝不能衰老；一个女人，可以没有美貌，但不能没有变美的决心；一个女人
，可以没有背景，但一定要有修养和本事；一个女人，可以没人宠爱，但一定要学会呵护自己。女人
之间最容易比来比去，比男友，比衣裳，比容貌，比工作⋯⋯就是到了50岁，还要比一下儿女。一个
不爱美的女人，和人家比着比着就会逐渐失去自信。所以，大胆追求美丽吧，这无关虚荣，无关家世
，却事关你的前途。改变内在，从调整外表开始有一个女孩，因为牙齿长得难看，整个青春期都是在
自卑中度过的，也没有男孩子向她示爱。因此，她虽然书读得很好，却始终觉得自己的大学时代是灰
暗落寞的。毕业后，她攒够了钱，去做了牙齿矫正。她本不难看，矫正了牙齿后，自信心一下子大增
。接着，她开始研习衣着和装扮，整个人焕然一新，好运气也随之而来，有了追求者。这就像多米诺
骨牌一样，一个细节改变了，就“牵一发而动全身”，全面“引爆”了她的美丽和好运。她英文学得
好，常在国内国外跑，见识了很多的人和风景。别人对她的好感和夸奖，也让她更加注意自己的外表
和言谈，一举一动都越来越有吸引力。她变得开朗快乐，就像一只白天鹅，优雅而精彩地生活着。追
她的帅哥很多，而她也完全有条件找一个家世好又有前途的男人。她就是一个通过外表改变内在乃至
改变命运的典型例子。一个叫樱的女孩儿也有类似的经历。第一次看到她时，她穿着简洁的黑色紧
身T恤，下边是一条非常高档的牛仔裤，发型时尚而不失优雅，脸上干干净净的，唇上涂了淡淡的粉
色唇膏，怎么看怎么舒服。她坦然地说：“如果你两年前遇到我，肯定不会看我一眼。那时我刚大学
毕业，失了恋，找不到工作，整个人都快疯了！”后来，她的男友被一个比她漂亮又有好工作的女孩
子抢走了，而她长相普通，大学也没名气，工作没有着落，以为自己这辈子都不会有幸福了。但她还
是觉得不甘心：你不是漂亮吗？那我就要打扮得更漂亮！就这样，她调整自己的状态，做头发，买衣
服，打扮一番后去找工作。运气就在那一刻降临了：她成了一家公司的会计，男同事也都喜欢和她说
话。她心里暗喜：看来，我变美了！她开始经常照镜子，感到自己果然更好看了。其实，从开始打扮
的那一刻起，她的潜意识就在改变了。比如，她每天想办法把不多的衣服搭配得好看，上网学习化淡
妆。这样良性地循环下去，她也相信自己真的变漂亮了。心境一好，工作也做得更出色，加上性格不
张狂，大家都很喜欢她。
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《细节决定美丽》

后记

捏紧活得漂亮的底牌小时候，非常渴望长成大姑娘，长到可以穿高跟鞋的年纪，不用再做巨多的数学
题，遇见一个喜欢的男子，恋爱，结婚，生一个可爱的孩子，却仍然年轻美丽，没有失去自我。那时
候，我以为长大后就会变漂亮了。多么单纯的想法啊！后来才明白，对于长相普通的人来说，漂亮是
要修习的。这种修习，不是领悟那些深奥的理论，而是轻松把握一些小细节。这才是你活得漂亮的底
牌。活得漂亮，就是从外到内，从内到外，都游刃有余地贯通了。做到这一点，看着高难，其实至简
！感谢我的家人，在我写作的这段时间里，努力给我做好吃的养生美食，让我有足够的力气写完这么
长的文字。感谢我的妹妹，常从遥远的地方打来电话，鼓励我把最真实的感受写出来。真心就是大美
丽！感谢马松先生，为了让这本书更有品质地出版，甚至逼得我说出了“十艮你”这两个字。感谢闺
密们，在我累了的时候陪我八卦人生！
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《细节决定美丽》

媒体关注与评论

凡是在潜意识里感到有压力的美容方法，都会对身体产生看不见的伤害，因为它产生了负性能量。变
美丽的方式有千万种，不要强求和盲从，只选让自己感到舒服和有感觉的，对你才有效。 把洗干净的
新鲜土豆切碎打糊，敷在眼睛四周，8分钟后洗掉，就能让疲惫无神的眼睛一下子有了神采。再配合
眼部穴位按摩，就能让你明眸善睐、顾盼生辉。 晚餐后喝上一杯普洱茶，解腻又减肥，喝剩下的茶汤
就当做面膜和手膜来拍脸洗手，既抗皱又祛斑。试问，世界上还有比这性价比更高的美容佳品吗？ 很
多女孩年轻的时候就用大牌“武装”自己，每天早上水精华、隔离乳液、湿粉底、防晒霜等等，不用
数都知道不会少于5层，以为这样就不会被脏空气、紫外线和电脑辐射等伤害。殊不知，就是这些让
皮肤过早地失去了青春。 像胎儿一样蜷起双腿，双手抱住膝盖，常做这个动作可以练就好看的模特腹
，使骨盆肌肉结实有力，身材更加性感，还能预防心脏病和高血压呢！
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《细节决定美丽》

编辑推荐

《细节决定美丽》：献给你的年轻态低成本保龄法女人是在一个瞬间一个瞬间变老的女人更是在一个
细节一个细节间变美的把自己生命中的每一个细节做成品牌你的美丽就永远都不会打折留将颜色慰多
情，恰与花神共写照不要以为好运都在天生漂亮的女孩子那里。即使你没有海藻那样的美貌，也一定
要有敢于“越轨”的心理，要有过好生活的念想，更要在生活、事业的每一个细节上努力。如此方能
独傲群芳。凡是从潜意识里感到有压力的美丽方法，都会对身体产生看不见的伤害，因为它产生了负
性能量。美丽的方式有千万种，不要强求和盲从，只选让自己感到愉快舒服和有感觉的，对你才有效
。这和爱情有点儿像。把气质穿在身上，穿在骨子里，那么你一辈子都不用担心老的问题，因为它是
能穿越岁月的。麦当娜都50多岁了，还能吸引20多岁的帅男孩爱她。为什么？就是她仍然惹火的气质
身材呀。把洗干净的新鲜土豆切碎打糊，敷在眼睛四周，8分钟后洗掉、就能让疲惫无神的眼睛一下
子有了神采，再配合眼部穴位按摩，就能让你明眸善睐、顾盼生辉，比任何眼霜眼膜都有效。不论是
站着、走着，还是坐着，你都可以想象自己的屁股夹着一枝玫瑰。这样练习半个月就能让你的臀部翘
起来！像胎儿一样蜷起双腿，双手抱住膝盖，常做这个动作可以练就好看的模特腹、水蛇腰，使骨盆
肌肉结实有力，更加性感，而且还能预防心脏病和高血压呢。
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《细节决定美丽》

精彩短评

1、还可以有点用的上。
2、我想作者一定是一个独立智慧的女人，年过四十，还充满了对生活的热爱和对简单的推崇。这就
是返璞归真吧。也许要再过几年，才能明白，自己真正需要的真的不多。
3、很多内容都在豆瓣上看到过。。。
4、爱死这个作者了,相当符合我要的啊!这个系列的我都想看！
5、我很喜欢  物有所值 很喜欢
6、可以当作闲书读读。书中总有那么一些生活的细节会改变你
7、值得一看。。。
8、某些小方法可试试，可某些内容简直就是知音体。但很值得一看，女人细节决定美丽！就如书中
所说，女人可以不漂亮，但绝不能粗糙。
9、适合女性休闲时学习阅读的书，想更美丽更有魅力那就看看吧
10、　　这本书我是第二次看了，每次看都有不同的感受，虽然有的人说不怎么好，说写的不详细，
但我觉得没必要写的太详细，因为我们不可能什么都照着书上来，最重要的是领悟书中所要传达的信
息，再去吸收就好了。
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精彩书评

1、这本书我是第二次看了，每次看都有不同的感受，虽然有的人说不怎么好，说写的不详细，但我
觉得没必要写的太详细，因为我们不可能什么都照着书上来，最重要的是领悟书中所要传达的信息，
再去吸收就好了。
2、希望接近于零投资，希望变美丽的女孩应该看的书。这本书翻来覆去看了几遍。真的按照里面的
方法做，会得到身心愉快！健康又花钱少让自己变美的好方法，我们为什么不用你。这是叶眉小姐自
己变美丽、健康的总结。好的方法，我们就学习呀。会对自己有很大的改善的。比如书中提到的干洗
脸法，很简单的，被闹钟闹醒了。马上起身手对脸部进行按摩就瘦脸了，也不赖床了。很好的方法。
厨房里便宜的土豆拿来敷眼睛，比那些花了大钱买大牌护肤品的方法好多了吧。喝剩下的普洱茶水拍
脸上，因为含有抗氧化成分，所以抗皱，又淡斑。健康美丽的方法啊。多好。叶眉小姐对于古书研究
，也写的很详细。美容的古书中就有杏仁美白的。叶眉小姐就写了怎么做杏仁面膜。这个能够快速美
白。比买的那些添加乱七八糟的不知道喊了什么添加剂，防腐剂的面膜好吧。怎么护发等等，书中都
讲到了。爱美的女孩们，你们真的看看吧。就晚饭后当杂志看。完全能够放松心情也能学到有用的美
容方法的。
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