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《时尚淑女课堂》

内容概要

搭配学问也是一门艺术，现在女性的着装不仅看重面料的质感，更注重色彩、配饰等搭配的得体出众
。这是人的生活品质提高的表现。《女子着装搭配》给广大读者朋友提供诸多可行和实用的着装搭配
建议，是您着装必备的一本时尚手册。
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《时尚淑女课堂》

作者简介

杨柳，1998年涉足流行与美学产业，多年来致力于化妆、造型、个人彩象管理等女性魅力咨询服务与
培训。曾任首届中国（国际）广告横特大赛造型总监；2006年CCTV“形象中国?非常自我造型形象代
誉人”湖南赛区形教设计总监：法国时尚电视模特大赛中南赛区形象总监；多次担任湖南卫视、女性
频道栏嘉嘉宾主持，金鹰艺术节特邀化妆造型师：现任国际化牧师协会理攀、中国形象设计师协会理
事：湖南省化妆与色彩协会副会长、湖南杨柳化妆形象设计艺术学校校长。
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书籍目录

蓝色地带——优雅体态天鹅般的美颈曲线美颈方略颈部优雅高贵的香肩美背肩、背部美胸胸部养腰护
腰在每刻腰部塑造平坦小腹翘臀秘诀臀部打造修长诱人大腿打造最性感的女人小腿腿部手带出女性优
雅的感觉手部护理小常识专业护手步骤绿色生活——细节呈现站姿坐姿蹲姿优美的步态端杯艺术咖啡
杯红酒杯茶文化背包太阳镜拿伞橘色优雅——心目了然心灵的滋养气质之美
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《时尚淑女课堂》

章节摘录

插图：不论任何种族的女性，对胸部的大小及线条均十分重视，而今社会风气较以往开放，女性胸部
的大小及线条，便构成身形是否优美的一个关键因素。胸部的大小及线条很大程度由先天因素决定，
而在孩童及发育时期摄取的营养，亦会大大影响成年时胸部的形态。因为胸部大小是受雌性荷尔蒙的
刺激及支持的，女性在成年后，它的分量亦可以因为受到怀孕期的雌性荷尔蒙刺激而大大增加，过后
则会回复至与怀孕前相若的分量。另一类影响乳房大小的组织，就是乳房组织中及其皮下的脂肪，后
者会随着身体肥瘦而有所改变。无论丰胸是为了讨好伴侣，抑或自信心缺乏了支撑点，事前都应考虑
周详，了解成效与成分，方为上策。现今瘦身风气极盛，若过度减肥人士，很自然地又会衍生另一问
题：往往因身材走样而需要丰胸。事实上，乳房的结构由乳腺体、脂肪、结缔组织等组成，其中大部
分都是脂肪组织，所以乳房的大小除了遗传、种族、体质等因素外，亦和脂肪比重多寡有关。此外，
女性乳房的发育与青春期的营养状况有莫大的关系。简单来说，若是这个时期患上营养不良，想丰胸
真是很难谈得上，所以均衡饮食便是丰胸的最佳途径。想要胸部发育完全，便要提供足够发育胸部的
原料：蛋白质和脂肪。高蛋白质食物包括肉类、鱼、蛋和牛奶，而脂肪就来自食用油及油腻食物等。
其实大多食物对于丰胸来说，效果通常都不太显著。因为有些研究发现乳房发育与多种女性荷尔蒙的
协调有关，就如少女发育时期，体内的雌激素分泌量相应增加时，会刺激乳房发育。正如现在有些丰
胸产品亦含植物雌激素，便是利用这个原理了。不过，要有足够的女性荷尔蒙分泌，便要多吃含维他
命B及维他命E的食物才可。维他命B群体是体内新陈代谢高血压骸合成激素的重要营养素，而维他命E
可促使分泌激素的卵巢正常生长，因此应多吃含维他命B群之食物如：肉类、内脏、牛奶、豆类等，
及高维他命E的食物如：牛油果、芝麻、芦笋、杏仁、花生及芒果等。至于流传的丰胸食物如木瓜炖
排骨、猪脚炖花生等亦没有科学研究证实有效，不过，这些食物至少可提供不少的脂肪及蛋白质，作
为胸部发育的原料。丰胸让你拥有诱人的曲线所有女性都希望找到一个确实有效的丰胸方法让自己看
上去更丰满些。开始你可能并没有注意到自己天生平平的胸脯有什么不妥，更未曾想过丰胸，可是女
人总有要蝶变的一天，面对心仪已久的异性，就自然会想拥有更丰润、圆满的胸部。在这个“女人不
再是弱者”的年代里，女人开始学会展示自己，然而，办公室的“太平公主”们往往大多不屑于市场
上的各种丰胸药品，选用食疗美胸，来达到极致的美丽胸部。“吃”，是一种非常简单而奏效的美胸
方法，若想拥有漂亮的胸部，就必须经常食用含有身体所必需的热量的食物。另外，饮食中的蛋白质
、维生素及微量元素等物质，可以促进乳房的正常发育。1．切忌节食减肥想要拥有丰满挺拔的胸部
，就要保证充足的营养，不提倡盲目的节食减肥。因为乳房除了腺体之外，还有脂肪组织，而且，脂
肪组织的多少是决定乳房大小的重要因素之一。如果一个人连基本的营养都无法保证，非常瘦小，乳
房部的脂肪组织必然也会很少，乳房过小，则无美可言了。2．蛋白质很重要饮食中的蛋白质、维生
素及微量元素等物质，可以促进乳房的正常发育。尤其是在青春期，应摄入足够量的上述营养物质，
以保证乳房能发育得完全而漂亮。3．多吃豆类食品豆类因为植物种子的衣膜部分有促进生腺发育的
作用，含卵磷脂的黄豆、花生，或是含丰富蛋白质的杏仁、核桃、芝麻等，都是良好的丰胸食物；蛋
类、牛奶等，含有维生素B群，能有助于激素的合成，当然，海参、猪脚、蹄筋等富有胶原蛋白质的
食物，也是不错的丰胸圣品。4．特别要补充锌因为锌是促进人体生长发育的重要元素，特别是促进
性征的产生、性机能的形成。铬元素也是一种活性很强的物质，它能促进葡萄糖的吸收并在乳房等部
位转化为脂肪，促使乳房的丰满、臀部的圆润。5．各种维生素不可或缺维生素是美化胸部的重要营
养元素，因此要在平日饮食中注意摄取。维生素C：葡萄、西柚等，防止胸部变形。维生素E：芹菜、
核桃等，有助胸部发育。维生素A：椰菜及葵花籽油等，有利激素分泌。维生素B：牛肉、牛奶及猪肝
等，有助激素的合成。在生长期，更应摄入足够量营养物质，并注意食物美胸的一些方法，以保证乳
房能发育得完全而漂亮。
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《时尚淑女课堂》

编辑推荐

《女子优雅课堂》有最适合女性的美体方略与优雅战术，分类详细而明确，从细节处着手，由内而外
，让智与美如花一般完美绽放。素净优雅、如谈谈荷香，如山涧清风。淑女是一种气质，一种智慧，
一种修养，一种品质，一种境界。做优雅女人，成就一生的美丽。女人的优雅来源于内，体现在外，
生活中的细微之处都展现着你的内在气质和涵养。
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