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	 “เป็็นผู้�หญิิง อย่่าหยุุดสวย” วลีีฮิิตติิดปากที่่�เชื่่�อว่่าใครๆ ก็็      

คงเคยได้้ยิินกัันมา แต่่จริิงๆ แล้้วเป็็นผู้้�หญิิงในยุุคปััจจุุบััน ถืือว่่ามีีข้้อ     

เรียีกร้้องตามมาตรฐานของสัังคมอีีกมากมาย ไม่่ว่่าจะเป็็นความคาด

หวัังของผู้้�ใหญ่่ที่่�วางไว้้ว่่า “เป็็นผู้้�หญิิงต้้องมีีความเป็็นกุลสตรีี” หรืือ       

ในครอบครััวคุุณพ่่อ-คุุณแม่่ก็็คาดหวัังให้้ลููกสาว “เป็็นคนเก่่ง อ่่อน

หวาน มีีมารยาทดีี” และอื่่�นๆ อีีกมากที่่�ทุุกคนคาดหวัังจากผู้้�หญิิง

	 ความเป็็นจริิงแล้้ว การเป็็นผู้้�หญิิงในสัังคมไทยในยุุคนี้้� นัับได้้

ว่่ามีพีัฒันาการไปในแนวทางที่่�ดีขีึ้้�น  ผู้้�หญิงิได้้รับัการศึึกษา  การอบรม

เลี้้�ยงดููให้้เท่่าทัันในทุกุๆ สถานการณ์ ได้้รับัการยอมรับัและให้้เกียีรติิ

เทีียบเท่่าผู้้�ชายในแทบทุุกเรื่่�อง ส่่วนหนึ่่�งเป็็นเพราะการไหลบ่่าทาง

วััฒนธรรมของฝ่ั่�งตะวัันตก การเปิิดรัับและผสมผสานอารยธรรม       

ต่่างๆ ในสัังคม

	ผู้ ้�หญิิงไทยนัับว่่ามีีสิทิธิิเสรีภาพและการแสดงออกทางความ

คิิดได้้ แต่่ความเปลี่่�ยนแปลงทางสภาพสัังคมก็็ทำให้้หลายๆ อย่่างที่่�

เป็็นสิ่่�งดีีๆ ของผู้้�หญิิงก็็ถููกลืืมไปเช่่นกัน ทำให้้เสน่ห์์แบบเดิิมๆ ของ      

ผู้้�หญิิงไทยจางหายไป ซึ่่�งมีีหลายๆ อย่่างที่่�น่่าเสีียดายเป็็นอย่่างยิ่่�ง

	 “ปรัับ เพิ่่�ม เสริิม แต่่ง ให้้คุุณเป็็นผู้้�หญิิงสมบููรณ์์แบบ” เล่่มนี้้� 

รวบรวมแนวคิิด เทคนิิค และเคล็็ดลับัในการบริิหารตัวตนของผู้้�หญิงิ

ทุุกคนให้้สมบููรณ์์ในแบบที่่�เป็็นตััวเอง เป็็นการผสมผสานกัันระหว่่าง



ความฉลาด ทัันสมััย มั่่�นใจแบบผู้้�หญิิงตะวัันตก และความมีีเสน่่ห์์ 

อ่อ่นหวาน รักัครอบครััวแบบผู้้�หญิิงเอเชียี ครบทั้้�งบุคุลิกิภาพ มารยาท 

การเข้้าสัังคม และความมีีสุุขภาพกายและใจที่่�ดีี

	ข้ อ้เขียีนต่า่งๆ ในเล่ม่นี้้� ให้มุ้มุมองและแนวคิดิที่่�สะท้อ้นภาพ

ของผู้้�หญิิงในอุุดมคติิของผู้้�ชายและสัังคม หากแต่่ก็็ให้้มุุมมองเรื่่�อง

ของผู้้�ชายในแบบที่่�ผู้้�หญิิงอาจจะไม่่เคยรู้้�จััก ซ่ึ่�งทั้้�งสองสิ่่�งนี้้� เมื่่�อคุุณ

ได้้อ่่าน ทำความเข้้าใจ และนำไปประยุุกต์์ใช้้กัับตนเองแล้้ว จะช่่วย

ผลัักดัันให้้คุุณ เปลี่่�ยนแปลงไปในแบบที่่�ดีีขึ้้�นอย่่างที่่�คนรอบข้้างยััง

ต้้องทึ่่�ง

	 แน่น่อนว่า่ เราไม่จ่ำเป็น็ต้องมีคีวาม “สมบููรณ์แ์บบ” เพื่่�อตอบ

สนองสัังคม หรืือให้้คนอื่่�นๆ มาตััดสิิน แต่่สิ่่�งที่่�เราทำ พััฒนา และ

ปรัับปรุุงชีีวิิต ร่่างกายของผู้้�หญิิงอย่่างเรา ต้้องสนองตอบต่่อความ

ต้้องการของตััวเราเอง เพื่่�อให้้เราเฉิิดฉายได้้ในทุุกที่่� ดููดีีและมั่่�นใจใน

แบบที่่�เราต้้องการ และก้้าวหน้้าทััดเทีียมทุุกคนได้้ในการทำงาน

	อ่ ่าน ขบคิิด และนำไปประยุุกต์์ให้้เหมาะสมกัับตนเอง เชื่่�อ

มั่่�นว่่า คุุณจะสวย สมบููรณ์์แบบ ในแบบที่่�ตััวคุุณเองต้้องการได้้อย่่าง

แน่่นอน

ปรารถนาดีี

บรรณาธิิการ



	 เชื่่�อว่่าผู้้�หญิิงแทบจะทุุกคน ต้้องเคยงุุนงงกัับตนเองในสมััย

เด็ก็ๆ ว่่า เหตุุใดโรงเรียีนที่่�เราเรีียน จึึงต้้องสอนหรืือให้้ท่่องอ่่าน “สมบััติิ

ผู้้�ดี”ี ทุกุเช้้าหลังัเข้้าแถวเคารพธงชาติิ ทั้้�งที่่�บางเรื่่�องในหนังัสือืนั้้�น มันั

ช่่างดูู “ล้้าหลััง” และขััดกัับบุุคลิิกภาพของเราและเพื่่�อนๆ อย่่างที่่�สุุด 

แน่่นอนว่า เราไม่่ได้้เป็็นคนที่่�กระโดกกระเดก ซุ่่�มซ่่าม หรืือทำอะไร

ตามใจตัวเองมากเสีียจนละเลยหรือืละเมิดิสิทิธ์ิ์�ของผู้้�อื่่�น จนดููเหมือืน

ไม่่มีมีารยาท แต่่ในสายตาของ “คนอื่่�น” ที่่�มองมาที่่�เรา ก็อ็าจจะตำหนิิ

เราได้้

	พ อโตขึ้้�นมาหน่่อย ก็็ยัังเจอบางวิิชาที่่�สอนเรื่่�องพื้้�นฐานและ

มารยาทในการเข้้าสัังคม ทั้้�งที่่�เรื่่�องเหล่่านั้้�น เราเชื่่�อเหลืือเกิินว่่า เมื่่�อ

อยู่่�ในสถานการณ์์ต่่างๆ ทุุกคนก็็คงปรัับเปลี่่�ยน และแสดงออกโดย 

ไม่่ทำให้้เราต้้องขายหน้้าเป็็นแน่่ แต่่ก็็มีีหลายๆ ครั้้�งเหมือืนกันัในขณะ

ที่่�เราเป็็นผู้�ใหญ่่ แล้้วจำเป็็นต้องเข้้างานเลี้้�ยงสังัสรรค์ หรือืงานสำคัญั        

ที่่�เป็็นพิิธีกีารใหญ่่ๆ เรื่่�องที่่�เคยท่่องผ่่านๆ ในสมบััติผิู้้�ดี ีหรืือที่่�เคยเรีียน

ในชั้้�นเกี่่�ยวกัับการใช้้อุุปกรณ์์ต่่างๆ บนโต๊๊ะอาหาร ก็็หลั่่�งไหลกลัับ      

เข้้ามาสู่่�สมอง และช่่วยให้้เราปฏิิบััติิกลมกลืืนกัับผู้้�ร่่วมงานคนอื่่�นๆ  

ได้้อย่่างรื่่�นไหล ไม่่ทำให้้เราต้้องประดัักประเดิิด

	จ ะว่่าไป ผู้้�หญิิงอย่่างเราในทุุกวัันนี้้� มีีเรื่่�องให้้ต้้องคิิดและทำ

ร้้อยแปด ทั้้�งการใส่่ใจในรููปลักษณ์์ภายนอก เสื้้�อผ้้า หน้้า ผม การ

พััฒนาความคิิดให้้เท่่าทัันเทคโนโลยีเพื่่�อนำไปใช้้ในงานต่างๆ ที่่�คุุณ

ประกอบอาชีีพอยู่่� ไหนจะต้้องใส่่ใจในความสััมพัันธ์กัับคนรัักของ      



คุุณอีีก 

	ทั้้ �งหมดนี้้�ดููเหมืือนจะเป็็นสิ่่�งที่่�ทำได้้ยาก หากแต่่ถ้้าคุณุทำได้้

ทั้้�งหมด คำชื่่�นชมจากคนรััก และคนรอบข้้าง ย่่อมมีีมาให้้คุุณอย่่าง

ล้้นหลาม แต่่เราก็็ไม่่ได้้อยากให้้คุุณใส่่ใจในเสีียงชื่่�นชมเหล่่านั้้�นนัก 

สิ่่�งที่่�เราจะบอกคุณุก็ค็ือื หากคุณุทำได้้ สิ่่�งเหล่่านี้้�หลอมรวมมาอยู่่�ใน     

ตััวคุุณ และผลัักดัันให้้คุุณเป็็นผู้้�หญิิงที่่� “สมบููรณ์์แบบ” เป็็นที่่�รัักใคร่่

ของคนที่่�รายล้้อม และแน่่นอน มัันจะเป็็นตััวเกื้้�อหนุุนให้้คุุณประสบ

ความสำเร็็จในอาชีีพ การงานของคุุณอีีกด้้วย

	 “ปรับั เพิ่่�ม เสริิม เปลี่่�ยน ให้้คุุณเป็็นผู้้�หญิิงสมบููรณ์แบบ”        

เล่่มนี้้� เราจึึงคััดสรรเอาเคล็็ดลับ และเทคนิิคดีีๆ ในการดููแลตนเอง 

ดููแลคนรอบข้้าง และทุุกๆ อย่่างที่่�คุุณต้้องเข้้าไปเกี่่�ยวข้้อง โดยทุุก

อย่่างนำไปปรับัใช้้ได้้จริง เริ่่�มจากตััวคุุณ การแสดงออกและมารยาท

ทางสัังคม นิิสััยที่่�จะช่่วยให้้คุุณประสบความสำเร็็จในการงาน การ

สานความสััมพัันธ์์ และการดููแลสุุขภาพที่่�ดีีสำหรัับผู้้�หญิิงทุุกคน

	 หากคุุณเป็็นผู้้�หญิิงไม่่ว่่าวััยไหนก็็แล้้วแต่่ เราเชื่่�อว่่า หนัังสืือ

เล่่มนี้้�จะช่่วยให้้คุุณดููดีี เปี่่�ยมคุุณค่่าในตััวเอง ไม่่มีีเหตุุผลใดที่่�ผู้้�หญิิง

อย่า่งเราจะหยุุดความฝััน ไม่่มีีเหตุุผลใดที่่�ผู้้�หญิงิอย่่างเราจะปล่อยตััว

เองให้้จมอยู่่�กัับความรู้้�สึึกสงสารตััวเอง และเอาแต่่อิิจฉาคนอื่่�นๆ ลุุก

ขึ้้�นมาดููแลตััวเอง พััฒนาตััวเอง แล้้วทำความฝัันที่่�มีี ให้้เป็็นจริิงกััน

เถอะ

ด้้วยมิิตรภาพ

ลััลลนา



บทที่่� 1 : เปิิดโลกกว้้าง เสริิมทัักษะในการเข้้าสัังคม	

แต่่งตััวอย่่างไรให้้ดููดีีมีีสไตล์์อยู่่�เสมอ		
	 แต่่งตััวอย่่างไรให้้เสร็็จภายในห้้านาทีี	

	 เลืือกเสื้้�อผ้้าให้้เหมาะกัับบุุคลิิกภาพ	

	น้้ ำหอม				  

	ร องเท้้า				  

	 เลืือกคอเสื้้�อตามรููปหน้้า	
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แต่่งตััวแต่่งตััวอย่่างไรอย่่างไร

ให้้ดููดีีให้้ดููดีีมีีสไตล์์อยู่่�เสมอมีีสไตล์์อยู่่�เสมอ



                                                                                                  ลััลลนา 17

	 ใครๆ ก็ช็อบคนแต่่งตัวัดี ีการแต่่งกายให้้ดููดีมีีสีไตล์์มิไิด้้หมายถึึง

การแต่่งกายด้้วยเสื้้�อผ้้าราคาแพง หรือืเสื้้�อผ้้ายี่่�ห้้อดังัที่่�ได้้รับัการออกแบบ

โดยดีีไซเนอร์์ชื่่�อก้้องโลก หรืือการประโคมเครื่่�องประดัับ เพชรนิลจิินดา

อย่่างมากมาย หากเป็็นการแต่่งกายที่่�เหมาะสมกัับตััวเองและกาลเทศะ 

ดั่่�งคำพููดของ Gore Vidal ที่่�ว่่า “Style is knowing who you are, what 

you want to say, and not giving a damn.” อย่่างไรก็็ตาม การที่่�จะ 

แต่่งกายให้้ดููดีีอยู่่�เสมอนั้้�นมิิใช่่เรื่่�องที่่�ทำกัันได้้ง่่ายๆ ในขณะเดีียวกัันก็ ็

มิิได้้ยากเกิินกว่่าที่่�หััวใจของผู้้�รัักการแต่่งตััวจะทำได้้ เพื่่�อที่่�จะได้้ชื่่�อว่่า 

เป็็นผู้�ที่่�มีีสไตล์์การแต่่งตััวที่่�ดีี เราจำเป็็นต้องอาศััยเวลา ความอดทน 

และการฝึึกฝนอยู่่�บ้้างสัักหน่่อย  โดยทำตามคำแนะนำดัังต่่อไปนี้้�

	 แต่่งตััวอย่่างไรให้้เสร็็จภายในห้้านาทีี

	 หากคุณุจำเป็น็ต้อ้งออกงานในอีกีห้า้นาทีขี้า้งหน้า้นี้้� แต่ทุ่กุอย่า่ง 

ดููเหมือืนจะไม่เ่ป็น็ใจเอาเสียีเลย คุณุพบว่า่ชุดุที่่�คุณุจะใส่ไ่ปงานยังัค้า้งอยู่่�

บนราวแขวนเสื้้�อที่่�เตรีียมสำหรับัรีีด รองเท้้าใส่่ไปงานยังคงอยู่่�ในกล่่องที่่�ใด

สัักแห่่งที่่�คุุณคิิดไม่่ออก ในขณะที่่�ใบหน้้าของคุุณยัังคงว่่างเปล่่า

ปราศจากการแต่่งแต้้ม คงไม่่มีีอะไรที่่�จะดีีไปกว่่าการทำใจให้้เย็็น แล้้ว 

ทำตามสิ่่�งต่่อไปนี้้� ที่่�จะช่่วยให้้คุุณเฉิิดฉายในงานได้้ภายในเวลาเพีียง 

ห้้านาทีีเท่่านั้้�น
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  .รู้้�เป้้าหมายที่่�แน่่ชััด

	ร ะลึึกไว้้เสมอว่่าคุุณกำลัังจะไปงานอะไรและงานนั้้�นต้้องการที่่� 

จะให้้คุุณใส่่ชุุดอะไรไป ก่่อนจะตััดสิินใจหยิิบชุุดใดๆ มาใส่่ จงแต่่งตััวให้้

เป็็นที่่�ประทัับใจแก่่ผู้้�ที่่�พบเห็็นอยู่่�เสมอ เพราะคุุณไม่่มีีทางรู้้�หรอกว่่าใน 

งานที่่�คุุณจะไปนั้้�น คุุณจะได้้พบกัับใครบ้าง อาจเป็็นเพื่่�อนเก่่าของคุุณ 

เพื่่�อนชายของคุุณหรืือแม้้กระทั่่�งเจ้้านายในอนาคตของคุุณ คงไม่่ดีีนััก 

หากคุุณแต่่งตััวด้้วยเสื้้�อยืืดและกางเกงยีีนขาดไป งานที่่�ทุุกคนแต่่งตััว 

ด้้วยเสื้้�อผ้้าที่่�สุุภาพเรีียบร้้อย  แม้้ว่่ามัันจะเป็็นสไตล์์ที่่�คุุณชื่่�นชอบก็็ตาม

  .ความสง่่างามจากภายในสู่่�ภายนอก

	ปร ะโยคที่่�ว่่า “Beauty is lit from within.” ดููเหมืือนจะใช้้ได้้ใน

ทุุกๆ งาน และจริิงอย่่างปฏิิเสธไม่่ได้้ เสื้้�อผ้้ารวมไปจนถึึงเครื่่�องประดัับ 

ใดๆ เป็็นเพียีงเครื่่�องประกอบที่่�ช่่วยเสริมิสร้างความดููดีหีรืือความสวยงาม

เท่่านั้้�น หาใช่่ความสวยงามหรืือความดููดีีที่่�แท้้จริิงของคนคนนั้้�น เราจะ 

ดููดีีขึ้้�นมาไม่่ได้้เลยหากปราศจากตััวหลัักที่่�เป็็นแหล่่งที่่�มาของความงาม

อย่่างแท้้จริิง นั่่�นคือจิิตใจของเรานั่่�นเอง ความคิิดและจิิตใจของคุุณคืือ 

สิ่่�งที่่�จะช่่วยขับัความงามที่่�มีอียู่่�ในตัวัรวมไปจนถึึงเสื้้�อผ้้าและเครื่่�องประดับั

ให้้เปล่งประกายออกมา ทุุกครั้้�งที่่�ต้้องออกงาน จงทำจิิตใจให้้ผ่่องใส  

เบิิกบาน และมั่่�นใจในตัวเอง แล้้วทุุกอย่่างจะดำเนิินไปได้้ด้้วยดีีด้้วย 

ตััวของมัันเอง 

  .ใช้้จิินตนาการให้้เป็็นประโยชน์์

	 การเตรีียมพร้้อมที่่�ดีีย่่อมนำมาซึ่่�งชััยชนะ และเช่่นเดีียวกััน  

คืืนก่่อนที่่�จะออกไปงานใดๆ พึึงคิิดให้้ออกว่่างานดังกล่่าวเป็็นงานอะไร 
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และชุุดที่่�คุุณควรใส่่ควรเป็็นเช่่นไร คิิดถึึงกระเป๋๋า รองเท้้า และเครื่่�อง

ประดัับที่่�คุุณมีี ว่่าสิ่่�งใดควรที่่�จะใส่่ไป จิินตนาการถึึงบรรยากาศภายใน

งานและสิ่่�งที่่�คุณุจะทำ วิธิีนีี้้�จะทำให้้คุณุไม่่ต้อ้งเร่่งรีีบมากนัักเมื่่�อเวลาจริง

มาถึึง นอกจากนั้้�นจิินตนาการยัังช่่วยลดโอกาสที่่�จะเกิิดการผิิดพลาดที่่�

คาดไม่่ถึึงให้้เกิิดขึ้้�นได้้น้้อยลง อย่่างไรก็็ตาม หากคุุณไม่่มีีเวลามากพอ

สำหรัับการทำสิ่่�งเหล่่านี้้� ให้้ใช้เ้วลาในขณะที่่�คุณุอาบน้้ำก่่อนจะไป คิดิและ

เตรีียมใจให้้พร้อม ก่่อนจะลงมืือแต่่งตััวตามสิ่่�งที่่�คุุณได้้วางแผนไว้้อย่่าง

ค่่อยเป็็นค่่อยไป 

  .เน้้นจุุดที่่�ต้้องการจะโชว์์

	 เลืือกจุุดที่่�ต้้องการจะให้้คนในงานสัังเกตมากเป็็นพิิเศษ แล้้วจง

ตกแต่่งส่่วนนั้้�นด้้วยเครื่่�องประดัับเพื่่�อให้้โดดเด่่นและดึึงดููดความสนใจ

มากกว่่าส่่วนอื่่�นๆ เรีียนรู้้�ที่่�จะโชว์์สััดส่่วนบางอย่่างที่่�น่่ามอง และเรีียนรู้้� 

ที่่�จะปกปิิดสิ่่�งที่่�ไม่่น่่ามองหรือืไม่่ต้้องการการเปิิดเผยด้้วยเช่่นกันั ในกรณี 

ที่่�ไม่่ทราบว่่าตัวัเองมีีจุดุใดที่่�น่่ามองหรืือไม่่แน่่ใจว่าจะโชว์์ส่่วนใด ชุดุเดรส 

สีีดำตััวเล็็ก หรืือเสื้้�อยืืดสีีขาวสะอาดตา พร้้อมกัับกางแกงยีีนที่่�ได้้รัับการ

ตััดอย่่างประณีีตสัักตััวเป็็นวิิธีีการแต่่งตััวที่่�เรีียบง่่ายแต่่ดููดีี 

  .รอยยิ้้�มที่่�สดใส

	ร อยยิ้้�มที่่�สดใสและมีีเสน่่ห์์ทรงพลังมากกว่่าใบหน้้าที่่�สวยงาม 

เพราะมัันทำให้้คุุณกลายเป็็นคนที่่�น่่าสนใจและเป็็นมิตรจนน่าเข้้ามาพููด

คุุยได้้ไม่่ยาก รอยยิ้้�มที่่�สดใสเป็็นปราการด่่านแรกที่่�จะดึึงดููดความสนใจ

และสร้้างความประทัับใจให้้เกิิดขึ้้�นแก่่ผู้้�ที่่�พบเห็็น พึึงรัักษาความสะอาด

ของช่่องปากอยู่่�เสมอ แปรงฟัันและบ้้วนปากอย่่างสม่่ำเสมอ โดยเฉพาะ

อย่่างยิ่่�งหลัังจากการกินอาหารที่่�มีกีลิ่่�นแรงอย่่างกระเทีียม พกแปรงสีีฟััน 



          ปรัับ เพิ่่�ม เสริิม เปลี่่�ยน
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ไหมขััดฟััน รวมถึึงน้้ำยาบ้้วนปากที่่�ปราศจากแอลกอฮอล์์ขวดเล็็กติิด

กระเป๋๋าอยู่่�เสมอ และนำมาบ้้วนปากทุุกครั้้�งที่่�ต้้องการสร้้างความมั่่�นใจ 

  .ทำความสะอาดใบหน้้า

	 เริ่่�มต้้นด้ว้ยการบีบีผลิติภัณัฑ์์ทำความสะอาดใบหน้า้ลงบนฝ่ามือื 

ผสมน้้ำเล็็กน้้อย ถููจนเกิิดฟองถููฟองกัับใบหน้้า โดยเริ่่�มจากตรงกลาง  

เรื่่�อยไปด้้านข้าง หลังัจากถููจนทั่่�วให้้ล้้างออกด้้วยน้้ำอุ่่�น หลีกีเลี่่�ยงการใช้้ 

น้้ำร้้อนหรืือน้้ำเย็็นจััดล้้างหน้้า เพราะน้้ำที่่�ร้้อนจนเกิินไปจะทำให้้ผิิวหน้้า

ระคายเคืือง ในขณะที่่�น้้ำที่่�เย็็นเกิินไปจะทำให้้รููขุมขนปิด ทำให้้สิ่่�งสกปรก

ไม่่ถููกชะล้้างออกมา เมื่่�อล้้างหน้้าเสร็็จแล้้ว ใช้้สำลีีชุุบโทนเนอร์์ เพื่่�อขจััด

สิ่่�งสกปรกที่่�อาจหลงเหลือือยู่่�ออกให้ห้มด โดยเช็ด็จากด้า้นล่า่งขึ้้�นข้า้งบน 

แตะผลิติภัณัฑ์์บำรุงุผิวิลงบนใบหน้้าที่่�สะอาดห้าจุดุ ได้้แก่่ หน้้าผาก แก้้ม

ทั้้�งสองข้้าง จมููก และปลายคาง ก่่อนจะทาครีีมให้้ทั่่�วใบหน้้าอย่่างเบามืือ 

เพื่่�อรัักษาความชุ่่�มชื้้�นของผิิว ปิิดท้้ายด้้วยการตบผิิวหน้้าเบาๆ ด้้วยมืือที่่�

สะอาดเพื่่�อกระตุ้้�นให้้ผลิิตภััณฑ์์บำรุุงผิิวซึึมซาบเข้้าสู่่�ผิิวได้้ดีียิ่่�งขึ้้�น

  .เมกอััพ

	 หากใบหน้้าของคุุณมีีริ้้�วรอย  ให้้ใช้้ผลิิตภัณัฑ์์ปกปิิดริ้้�วรอยประเภท

เบสคััฟเวอร์์เพื่่�อปกปิิด ในกรณีีที่่�ผิิวหน้้าของคุุณดีีอยู่่�แล้้ว ให้้ใช้้รองพื้้�นได้้

เลยทันัที ีแก้้ไขใบหน้้าที่่�ไม่่ได้้สัดัส่วนบริเิวณโหนกแก้้ม กราม และสัันจมููก

โดยตบเบาๆ ด้้วยแป้้งฝุ่่�นหรืือแป้้งเด็็กที่่�มีีความเบาบางเพื่่�อซัับความมััน 

ส่่วนเกิิน ปััดแก้้มด้้วยบลััชออน แต่่งเปลืือกตาด้้วยอายแชโดว์์ สำหรัับ 

ผู้้�ที่่�มีดีวงตาขนาดเล็ก็ เน้้นดวงตาให้้คมขึ้้�นด้ว้ยอายไลเนอร์ ์ปัดัขนตาและ

ขนคิ้้�วด้้วยมาสคาร่่า จะทำให้้ขนตาและขนคิ้้�วดกดำและหนามากขึ้้�น  

ปิิดท้ายด้้วยการทาลิปิสติกิ เลือืกโทนสีทีี่่�เข้้ากับัเครื่่�องแต่่งกาย และสีขีอง



                                                                                                  ลััลลนา 21

อายแชโดว์์ ก่่อนจะตบท้้ายด้้วยการทาลิิปกลอสทัับอีีกครั้้�ง จะทำให้้ปาก

แลดููอิ่่�มเอิิบเป็็นประกายเงางาม ข้้อควรจำในการแต่่งหน้้าให้้เหมาะสม

นั่่�นคือ การแต่่งหน้้าให้้เหมาะกัับโอกาสและสถานที่่�ที่่�คุุณจะไปเป็็นสิ่่�ง

สำคััญ

  .ความเข้้าใจผิิดที่่�เกิิดขึ้้�นบ่่อยครั้้�ง

	 ไก่่งามเพราะขน คนงามเพราะแต่่ง นอกจากการแต่่งกายที่่�มีี

สไตล์์จะทำให้้คุุณดููดีีขึ้้�นแล้้ว การแต่่งหน้้าก็็เป็็นขั้้�นตอนที่่�มีีความสำคััญ

อย่่างยิ่่�ง แต่่อย่่างไรก็็ตาม ถึึงแม้้จะมีีความสำคััญจนขาดแทบไม่่ได้้ แต่่

การแต่่งหน้้าอาจกลายเป็็นหายนะได้้หากคุุณแต่่งมากจนเกิินไป คน

จำนวนไม่่น้้อยมีีความเข้้าใจอย่่างผิิดๆ ว่่าต้้องแต่่งหน้้าหรืือทำผมให้้ได้้

อย่่างนางแบบบนปกนิิตยสาร โดยไม่่ตระหนัักว่่าความจริงแล้้ว กว่่าที่่� 

นางแบบจะสวยหยาดเยิ้้�มได้้ขนาดนี้้� พวกเธอจำเป็็นต้องอาศััยความ

สามารถของช่า่งแต่ง่หน้า้ ช่า่งผม รวมไปจนถึึงช่า่งภาพและช่า่งแต่ง่ภาพ

ระดัับมืืออาชีีพในการเนรมิิตพวกเธอให้้สวยขึ้้�น ซึ่่�งอาจต้้องใช้้เวลาหลาย

ชั่่�วโมงหรืืออาจเป็็นวันๆ ซึ่่�งแทบเป็็นไปไม่่ได้้เลยที่่�คุณุจะทำได้้ โดยเฉพาะ

อย่่างยิ่่�งในกรณีีที่่�คุุณมีีเวลาจำกััดเพีียงห้้านาทีีเท่่านั้้�น 

  .ชุุดชั้้�นใน

	 แม้ว้่า่จะอยู่่�ในร่ม่ผ้า้ที่่�น้อ้ยคนนักัจะมองเห็น็ พึึงหลีกีเลี่่�ยงการใช้้

เสื้้�อชั้้�นในที่่�ผ่่านการใช้้มานัับครั้้�งไม่่ถ้้วนจนมีีสภาพเก่่า หรืือชำรุุด ตััดสิิน

ใจซื้้�อตัวัใหม่่ที่่�เหมาะสมกับัขนาดและรููปทรงของหน้้าอก นอกจากจะช่่วย

ให้้คุณุรู้้�สึึกมั่่�นใจมากขึ้้�นแล้้วยังัเป็็นการรักัษาสุุขอนามัยัอีกีด้้วย เมื่่�อต้้อง   

ใส่่เสื้้�อยืืดสีขาว หลีีกเลี่่�ยงการใส่่เสื้้�อชั้้�นในที่่�มีีสีีเข้้ม เช่่น สีีแดง สีีน้้ำเงิิน 

หรืือสีีดำ หลายคนแก้้ปััญหานี้้�ด้้วยการใช้้เสื้้�อชั้้�นในสีขาว แต่่พึึงระลึึก      



          ปรัับ เพิ่่�ม เสริิม เปลี่่�ยน
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ไว้้ว่่าเสื้้�อชั้้�นในสีีขาวอาจต้องแสงอััลตราไว้้โอเลตเมื่่�ออยู่่�ใต้้ไฟบาง 

ประเภท และมัักเปลี่่�ยนเป็็นสีเทาเมื่่�อผ่่านการซักหลายๆ ครั้้�ง เสื้้�อชั้้�นใน 

สีเีนื้้�อ (nude) เป็็นสีที่่�ช่่วยได้้ดีทีี่่�สุดุ เนื่่�องจากมีสีีใีกล้้เคียีงกับัสีีผิวิและดููแล

รัักษาง่่ายที่่�สุุด 

	 เลืือกเสื้้�อผ้้าให้้เหมาะกัับบุุคลิิกภาพ 	

	 เราจะดููดีไปไม่่ได้้เลยหากสวมใส่่เสื้้�อผ้้าหรืือเครื่่�องประดัับที่่�ไม่่

เหมาะสมกัับตััวเอง เพื่่�อให้้การออกงานของคุุณสร้้างความประทัับใจให้้

แก่่ผู้้�ที่่�พบเห็็นมากที่่�สุุด คุุณจำเป็็นอย่่างยิ่่�งที่่�จะต้้องเลืือกเครื่่�องแต่่งกาย

และเครื่่�องประดัับที่่�เหมาะสมกัับรููปร่างและบุุคลิกิของคุุณ ด้ว้ยการปฏิิบััติิ

ตามคำแนะนำดัังต่่อไปนี้้�

  .สาวท้้วม รููปร่่างเล็็ก

	ส วมเสื้้�อตััวใหญ่่ๆ หลวมๆ ลายเล็็กๆ สีีสัันสดใสชััดเจน สวม

กางเกงหรืือกระโปรงขนาดพอดีี และแนบลำตััว สวมเครื่่�องประดัับ เช่่น 

สร้อยคอที่่�ลำตััวช่่วงบน จะช่่วยพรางลำตััวมิิให้้แลดููอวบและใหญ่่เกิินไป   

และสวมรองเท้้าแบบเรีียบๆ  ทำให้้ดููดีีได้้ไม่่ยาก 

  .สาวท้้วม รููปร่่างสููงใหญ่่

	 เลืือกเสื้้�อผ้้าที่่�มีีขนาดพอดีีกัับรููปร่าง โดยเน้้นเสื้้�อผ้้าสีีเข้้ม เช่่น 

สีีดำ สีีน้้ำเงิิน หรืือสีีน้้ำตาลเข้้ม เลืือกเสื้้�อลายทางตรงที่่�เห็็นเด่่นชััด  

จะช่่วยพรางหุ่่�นให้้แลดููผอมลง ใส่่รองเท้้าทรงเรีียว จะช่่วยทำให้้ขาแลดูู

ยาวและเรีียวมากขึ้้�น สะพายกระเป๋๋าหรืือเป้้ใบใหญ่่ จะทำให้้ตััวแลดูู 

เล็็กลง สำหรัับผู้้�ที่่�ไม่่ต้้องการใส่่เสื้้�อผ้้าสีีดำเข้้มตลอดทั้้�งตััว อาจเปลี่่�ยน 
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ไปใส่่เสื้้�อข้้างในสีีขาว แล้้วสวมทัับอีีกครั้้�งด้้วยเสื้้�อนอกและกางเกงสีีเข้้ม 

จะช่ว่ยลดความจำเจ ทำให้ก้ารแต่ง่กายมีลีููกเล่น่ และเพิ่่�มความน่า่สนใจ

มากขึ้้�น

  .สาวผอมสููง

	 แม้้ว่่าจะมีีส่่วนสููงที่่�ได้้เปรียบกว่่าสาวอื่่�นๆ แต่่ดููเหมืือนสาว 

ร่่างผอมสููงจะเสีียเปรีียบเรื่่�องรููปร่่างที่่�ผอมบางจนเกิินไป จนทำให้้ใน 

บางครั้้�งประสบปััญหาในการเลือืกเสื้้�อผ้้าไปงานที่่�เหมาะกับัรููปร่างของตน 

สาวผอมสููงเหมาะกัับเสื้้�อหลวมๆ ที่่�มีีลายผ้้าใหญ่่ๆ จะช่่วยอำพราง 

รููปร่่างที่่�ผอมจนเกิินไป เลืือกใส่่เสื้้�อผ้้าที่่�มีีสีีเรีียบๆ ไม่่ฉููดฉาด เสื้้�อผ้้า 

สีอ่ี่อนๆ จะทำให้้แลดููมีเนื้้�อมีีหนังัและมีนี้้ำมีีนวลมากขึ้้�น หากต้้องไปงาน 

ที่่�จำเป็็นต้องใส่่เสื้้�อผ้้าสีีหม่่นๆ ควรเลืือกเสื้้�อตััวนอกที่่�เป็็นลายพิิมพ์์สีี

เดีียวกััน เลืือกเครื่่�องประดัับที่่�มีีขนาดค่่อนข้้างใหญ่่ ทรงยาว ดีีไซน์์เก๋๋ไก๋๋ 

จะทำให้้ดููเป็็นสาวมาดเท่่

  .สาวผอมบาง ตััวเล็็ก

	ส าวผอมบางดููเหมือืนจะได้้เปรียีบในเรื่่�องของรููปร่า่งที่่�แลดููน่ารักั 

โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งเมื่่�อพวกเธอใส่่เสื้้�อลายดอกไม้้เล็็กๆ หรืือเสื้้�อลายลููกไม้้ 

หรืือเสื้้�อที่่�มีีระบายนิิดๆ ที่่�ช่่วยเสริิมให้้ดููเป็็นผู้้�หญิิงที่่�น่่าทะนุุถนอม เพื่่�อ 

ให้้ดููดีีเมื่่�อต้้องออกงาน หลีีกเลี่่�ยงเสื้้�อที่่�มีีขนาดใหญ่่และยาวเพราะจะยิ่่�ง

ทำให้้ดููตัวัเล็ก็และรกรุุงรังัไปด้้วยเสื้้�อ ทำให้้ดููคล้้ายกับัหอบเสื้้�อผ้้ามากกว่่า

ใส่่เสื้้�อผ้้า ใช้้เครื่่�องประดัับเฉพาะส่่วนบนเพื่่�อดึึงดููดความสนใจไปที่่�ลำตััว

ส่่วนบน สาวผอมบางเหมาะกัับเสื้้�อสีสีว่างและสดใสมากกว่่าเสื้้�อผ้้าสีีทึึบ 

ที่่�จะทำให้้ดููตัวัเล็ก็กว่่าเดิมิ ใช้้กระเป๋๋าและรองเท้้าสีีเดีียวกับักระโปรงหรืือ

กางเกง จะทำให้้ลำตััวดููยาวและมีีสััดส่่วนที่่�น่่ามองยิ่่�งขึ้้�น



          ปรัับ เพิ่่�ม เสริิม เปลี่่�ยน
          ให้้คุุณเป็็นผู้้�หญิิงสมบููรณ์์แบบ24

	น้ำ ำ��หอม

	ฉี ีดน้้ำหอมให้้ทั่่�วร่่างก่่อนจะใส่่เสื้้�อผ้้า เพื่่�อให้้น้้ำหอมซึึมซาบเข้้า

สู่่�ผิิวหนััง ทำให้้กลิ่่�นหอมอยู่่�ติิดทนนาน ระวัังอย่่าฉีีดน้้ำหอมมากเกิินไป 

ใช้้วิิธีีฉีีดน้้ำหอมขึ้้�นไปในอากาศแล้้วเดิินผ่าน จะทำให้้น้้ำหอมที่่�ติิดตาม

ตัวัไม่่ฉุนุจนเกิินไป แต้้มน้้ำหอมที่่�หลัังใบหูู ข้้อมืือ และข้้อเท้้าเล็็กน้้อยจะ

ทำให้้ทั้้�งร่่างมีีกลิ่่�นหอมน่่าหลงใหล 

	ร องเท้้า

	 หากต้อ้งไปงานเลี้้�ยง  คุณุจะดููดีไีปไม่่ได้เ้ลยหากปราศจากรองเท้้า

ส้้นสููงดีีๆ สัักคู่่�ที่่�เหมาะกัับคุุณและชุุดที่่�สวมใส่่ ดั่่�งคำพููดของ Sir Hardy 

Amies ที่่�กล่่าวไว้้ว่่า “It’s totally impossible to be well dressed in 

cheap shoes.” รองเท้้าส้น้สููงดููเหมืือนจะเป็น็สิ่่�งที่่�อยู่่�คู่่�กับผู้้�หญิิงมาอย่่าง

ช้้านาน (แม้้ว่่าในบางช่่วงของประวััติิศาสตร์์แฟชั่่�นโลก มัันจะเคยถููก

ออกแบบมาสำหรัับผู้้�ชายอกสามศอกก็็ตาม) และสิ่่�งที่่�น่่าอััศจรรย์์ใจยิ่่�ง

กว่่านั้้�นก็คือื ด้ว้ยรองเท้้าส้้นสููงที่่�แตกต่า่งกััน บุคุลิกิภาพของเราจะเปลี่่�ยน

ไปอย่่างไม่่น่่าเชื่่�อด้้วยเช่่นกััน เมื่่�อคุุณต้้องออกงานเลี้้�ยง โดยเฉพาะ 

อย่่างยิ่่�งหากงานนั้้�นมีีการเต้้นรำที่่�ต้้องมีีการเคลื่่�อนไหวอย่่างรวดเร็็วด้้วย 

การได้้รองเท้้าดีีๆ สัักคู่่� ย่่อมทำให้้คุุณมั่่�นใจมากขึ้้�น  

	 เลืือกคอเสื้้�อตามรููปหน้้า

	 คนส่่วนใหญ่่ให้้ความสำคััญกัับการเลืือกเสื้้�อผ้้า รองเท้้า และ 

ทรงผมที่่�เหมาะกัับตััวเองเมื่่�อต้้องไปงานเลี้้�ยง แต่่ยัังมีีปััจจััยปลีกย่่อย 


