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《Lovely Skin！打造韓國明星》

内容概要

　　不管是在HD高畫質的電視螢幕上，或是熬夜趕戲拍戲，皮膚依然光滑水嫩好的令人忌妒的藝人
們，他們所使用的昂貴保養品，常常抱到的美容保養中心，都不是一般人能夠輕易做到的。這本書中
，除了介紹一些你還不知道的皮膚保養祕密之外，更告訴你大家常常忽略沒做到的皮膚管理方法，韓
國的皮膚美人—宋善美教你親手打造女藝人的蘋果肌。本書從絕對不可輕易忽略的清潔方法開始，到
如何選擇適合自己皮膚的化妝品，以及如何適應各種場合做好防曬，如何選擇對的防曬乳。當身體疲
勞的時候，臉上跟著反映出的皮膚問題又該如何預防？打造水嫩肌需要的「珍貴」物品又是什麼？你
知道嗎？雪白肌膚也是改變生活習慣開始，而維持肌膚彈力要靠皮拉提斯等運動。並且從入口的食物
開始注意，讓你遠離乾妹妹的窘境，以及擁有白嫩嫩的肌膚。透過這本書裡外兼顧地的告訴你打造女
藝人般完美肌膚的技巧。 【皮膚壓力檢測】我的皮膚究竟承受了多少壓力？這裡收集了關於皮膚的明
亮感、失去生氣時暗沉無光的原因，看看自己符合哪幾項吧！不過請放心，只要改變生活習慣和心態
，隨時都能改善皮膚狀態。 □生活環境很乾燥。 □經常暴露在紫外線當中。 □不容易入睡，且無法
熟睡。 □皮膚沒有彈性且粗糙。 □經常食欲不振或暴飲暴食。 □全身肌肉緊繃，到處酸痛。 □不管
睡得再多還是覺得疲倦。 □容易不耐煩、愛生氣。 □容易感到不安和寂寞。 □一天外食一次以上，
喜歡吃速食。 □嚴重生理痛。 □一週至少加班一次。 □就寢時間永遠在十一點以後。 □臉容易浮腫
。 □一週至少化妝五天。 0～2個：幾乎沒有壓力，妳的皮膚接近最佳狀態。生活環境安定，心態也正
面。皮膚所承受的壓力很少，不妨努力保持現狀！ 3～6個：偶爾感到有些不耐煩，有輕微的疲倦感，
但還沒有到需要擔心的程度。睡不著時可以做一下簡易的伸展操或洗個熱水澡。洋甘菊或是迷迭香茶
也會有相當幫助。不要忘記擦防曬乳液、隨時補充水份不要讓皮膚缺水，還是可以維持最好的皮膚狀
態。 7～12個：皮膚處於壓力狀態。凡事不要太操之過急，試著保持溫和的脾氣。容易不耐煩或是常
生氣的人，心臟容易鬱悶問題的發生率也高，潛在暴飲暴食的危機。 13個以上：糟糕，妳的皮膚處於
極大的壓力狀態！檢視一下自己的臉是不是早已出了狀況，皮膚會不會泛紅？黑眼圈是否更嚴重？當
然，也可以接受專業醫師的診療或前往皮膚科接受美容護理。放鬆心情，找出減輕壓力的方法是當務
之急。
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作者简介

　　宋宣美　　作者｜(韓)宋宣美 1996年Super Elite模特兒新人選拔賽中脫穎而出，參與電影「美術館
旁的動物園」演出開始進軍大螢幕。陸續於韓劇「白色巨塔」、「媳婦的全盛時期」、「綠色馬車」
、「順風婦產科」，電影「海邊的女人」、「野蠻師生」，舞台劇「不要留戀」等多部戲劇節目中有
精湛的演出。她深信凡事只要願意努力，自然就能找到愛自己的方法。本身十分熱中於健康擁有美麗
的方法也曾經出過彼拉提斯教學影帶，向來素有美肌女王之稱的她，這次終於把自己的私房美顏
「Know How」編輯成冊出版。不只是外在美麗的皮膚，更強調從身體由內而外變美麗「內在美」的
重要性；為眾多喜愛她的支持者公開不需仰賴醫學美容或毛膚科技術，靠自己就能養成耀眼好膚質的
私房美顏祕方。 譯者｜徐若英筆名兩兩，現為專職韓文譯者。有散文、財經、童書、科普、自我管理
等各類譯作出版。譯作種類多元，計有財經企管、兒童品格教養與生活類叢書。徐若英
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章节摘录

　　Lovely Skin 1　Cleansing 為了明天的肌膚，管理的第一步　　●
清潔技巧創造明亮又乾淨的肌膚　　如果皮脂分泌多而且暴露在污染物質下的頻率高，只需要注意一
件事情&#8213;&#8213;臉部保養的第一個步驟，清潔，只要把這個部份顧好了，臉部的保養就已經做
好一半了。卸妝的技巧是所有臉部保養的基本，其實並沒有像大家想像中的高難度，而且一點也不複
雜。別急著問：「能不能趕快弄完？」而是應該要想：「怎麼做才能完全把妝卸乾淨？」以下是女性
朋友們應該要知道的有深度的卸妝技巧。　　1. 洗臉前要先洗手。　　不少人是洗臉時趁手上有泡沫
就順便洗手。但若不先洗手就洗臉的話，手上的污染物會跟著泡沫佈滿全臉。所以，一定要先把手洗
乾淨了再洗臉。　　2. 有上妝的時候一定要洗第二次。　　重複補擦的防曬品、掩飾毛孔的BB霜、眼
部的煙燻妝、讓人忍不住想親吻的口紅、防水防皮脂讓人超放心的睫毛膏⋯⋯我每天都必須用到這些
完全不可或缺的美麗裝備。這些雖然可以阻斷紫外線、調整皮膚光澤，讓我有時候性感迷人、有時清
純嫵媚；但對皮膚而言，每天用這些東西等於是一種迫害行為。外出回到家裡，最好是儘快以浮狀、
水凝狀、乳霜狀、油狀、水狀⋯⋯等適合自身膚況的洗面劑先洗臉一次，然後第二次以泡沫洗面劑再
洗一次。但是，敏感性皮膚或是極度乾性皮膚，要儘量選用溫和不刺激的洗面劑。　　3. 用同等體溫
的溫水洗臉。　　洗臉的第一個階段若是直接用冷水洗的話，反而容易讓毛孔中的皮脂凝固囤積老廢
物質。皮脂就像奶油一樣，有一種遇冷會凝固、遇熱會融化的性質。所以洗臉時應該取和體溫相近的
溫水，讓毛孔充份開放，才能除去毛孔裡面的皮脂和角質、汗水等等。　　4. 洗臉時不要用掌心去搓
揉，而是用指腹輕輕按摩　　幾年前我看過一個廣告，是有一個人把泡沫洗面劑擠在手上直接在臉上
搓揉，用水沖洗的同時，表情看起來舒服又清爽的洗面劑廣告。「看起來真的很清爽的樣子呢！」讓
我不禁也想自己試試看。結果，我發現比起預期的舒服清爽感，反而讓我感到極為不舒服且緊繃。其
實，用洗面劑時應用指腹輕輕推勻按摩，而不能用掌心去搓揉。沖洗的時候不要用搓揉的方式，而是
應該採取沖洗的方式減少對皮膚的磨擦。
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编辑推荐

　　最基礎的保養、最可行的方法，超簡單上手居家護理。　　跟著明星這樣做，向黯淡的膚質、像
橘子皮一樣粗大的毛孔說再見！ 　　宋宣美（宋善美）居家私房美顏Know how大公開！　　不論妳
是要當白雪女王還是性感古銅美人，跟著明星step by step，從頭到腳、由內而外，一舉打造無暇美肌
！　　美肌女王每日奉為圭臬的皮膚管理法，以及天然的韓式美容密技，超簡單上手，跟著明星這樣
做，妳也能擁有透亮乾淨的好膚質！　　美麗不見得一定要花大錢，宋宣美（宋善美）公開特別的私
房居家護理密技：教你製作利用竹鹽、米糠、綠茶、蜂蜜、蕃茄、豆粉、黑糖、高麗菜、梅子等天然
的素材，製作天然的保養品、潔面劑、超強保濕劑處方箋、去角質劑、治療劑等，5分鐘快速製作超
簡單天然面膜，愛美也可以很經濟！　　妳不必要有明星的財力，只要有一雙充滿愛意的勤勞雙手，
就能打造女藝人的蘋果肌！　　明星美麗肌膚的祕密，就是妳經常忽略、沒有落實到的那一項基礎保
養、重點清潔和根本觀念，或是你因人云亦云而搞錯的護理常識！　　除了介紹一些你還不知道的皮
膚保養祕密之外，更告訴你大家常常忽略沒做到的皮膚管理方法，和大家分享宋宣美(宋善美)自己長
久以來累積的保養功力。　　1.每日的徹底清潔，適合各種膚質與重點彩妝的卸妝、黑頭粉刺與白頭
粉刺的護理方法、抗UV大作戰，守護皮膚防止紫外線的傷害、曬後護理修護曬傷皮膚的快速方案，
到24小時的水潤保濕和美白攻略，一週一次必要的皮膚深層清潔的居家護理。　　2.最惱人的突發性
痘痘、從暗瘡部位檢視身體狀況與去褪處理、粉刺預防、毛孔調理，分享足以大呼過癮的青春痘護理
方案。　　3.全身上下都得散發明星美麗耀眼膚質的光芒，從維持閃亮秀髮的頭皮護理、塑造高貴柔
嫩的美體、到細緻雙腳的保養。　　4.積極保持肌膚彈性，維持迷人的緊緻體態，圖解分享韓國超夯
「芭蕾塑身法」塑造肌膚超彈性，從頭到腳養成美麗亮眼的高貴膚質，以及挖掘生活中「優雅地，慢
慢老化的方法」。　　5.促進內在美從食物攝取創造陶瓷肌，透過4色食物吃的白皙，寵愛自己的秘訣
，健康的身心是創造好膚質的不二法們！　　本書累積美肌女王長久以來的保養功力和親身試驗，針
對每個保養細部，提供完整步驟、最可行的方法和建議，以及清楚的觀念，從翻開書的第一頁開始，
妳就能開始檢驗美肌成效！　　作者簡介　　(韓)宋宣美（另譯宋善美）　　1996年Super Elite模特兒
新人選拔賽中脫穎而出，參與電影「美術館旁的動物園」演出開始進軍大螢幕。陸續於韓劇「白色巨
塔」、「媳婦的全盛時期」、「綠色馬車」、「順風婦產科」，電影「海邊的女人」、「野蠻師生」
，舞台劇「不要留戀」等多部戲劇節目中有精湛的演出。　　她深信凡事只要願意努力，自然就能找
到愛自己的方法。本身十分熱中於健康擁有美麗的方法也曾經出過彼拉提斯教學影帶，向來素有美肌
女王之稱的她，這次終於把自己的私房美顏「Know How」編輯成冊出版。不只是外在美麗的皮膚，
更強調從身體由內而外變美麗「內在美」的重要性；為眾多喜愛她的支持者公開不需仰賴醫學美容或
毛膚科技術，靠自己就能養成耀眼好膚質的私房美顏祕方。　　譯者簡介　　徐若英　　筆名兩兩，
現為專職韓文譯者。有散文、財經、童書、科普、自我管理等各類譯作出版。譯作種類多元，計有財
經企管、兒童品格教養與生活類叢書。
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