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前言

从古至今，爱美之女子从来就没有停下过对美丽、叉寸如花娇颜追逐的脚步。如果你是上帝的“宠儿
”，有着天生丽质。面若桃花、肤如凝脂，自然会引来众人艳羡的目光，自己也会心悦不已，感谢上
帝的赐予。但是，不是每个人都能有幸成为上帝的“宠儿”，芸芸众生中，非但显得平凡，甚至时时
有各种肌肤问题将自己困扰，比如。时不时“冒泡泡”的青春痘，不依不饶的斑点、肌肤暗黄、小细
纹的产生，等等。在一些发达国家，爱美的女性们即使忍受着花钱“挨刀”的痛苦，也要完成一次凤
凰涅槃般的完美蜕变。因为在她们看来，美貌是不可或缺的，作为一个女人，有责任使自己也使周围
的人赏心悦目。这也充分说明美貌是一个女人最重要的基础“建设”，没有外在美，怎么去苛求全身
心、多方位的完美呢？其实，自然的才是最美的，我们不提倡随意、盲目地“改建”自己的身体：眼
睛小了割一割，鼻子塌了垫一垫，乳房平了隆一隆，脂肪多了抽一抽⋯⋯身体发肤，受之父母，“改
建”应充分考虑各种因素。作为一个女人。无论她20岁、30岁还是40岁，都不应该放弃对美丽的追求
，对面部肌肤的“改良”。人们常说“一白遮三丑”。这很有道理。有谁不喜欢自己拥有白皙、光洁
、水嫩、剔透的肌肤，有谁不喜欢看到自己至亲至爱的朋友家人拥有这样美丽的肌肤？从今天开始，
从现在开始，学会精致而从容地生活吧，不要让残留的妆容陪你过夜，不要因为忙于繁琐的家务一个
月都不做一次面膜，不要头顶大太阳义无反顾地走在街上⋯⋯女人，请好好呵护自己的肌肤，留住自
己的青春和美丽，这样你就再不是芸芸众生里那个乎凡、不起眼的你，而是人群中那颗闪耀的星！
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内容概要

《不可不知的美白祛痘法》内容简介：层层深入，环环相扣，不打造“陶瓷”美人不罢休。全书有34
款“战痘”面膜，让你青春不“痘”留，13个祛斑方案，让你干干净净，8种黑头验方，让你清清爽爽
，N多招美白方案，成就白雪公主。
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作者简介

白晶，女，北京人，资深美容顾问。曾赴韩国深造，在权威美容杂志和专业学术期刊发表相关论文数
篇，引起了广泛关注。她对美白、祛痘、防皱、抗衰等美容保养问题的研究颇有心得，见解独到。现
任职于某著名美容机构，在国内时尚美容界极具影响力。
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书籍目录

第一章 皮肤护理基础　完美肌肤基础课　皮肤的组织结构　肤质的分类　科学洗脸的九大守则　护肤
品的使用顺序　脸颊毛孔：需要全方位护理　美白皮肤面面观　肤色晦暗的问题　皮肤干燥的原因　
斑点分类、形成面面观　看看皱纹的“前世今生”　不绝不灭的黑头　皮肤祛痘面面观　痘痘的形成
　痘痘与身体健康　痘痘的几个误区第二章 美白“心”主张：拒绝瑕疵，追求莹润　与斑斑点点不懈
斗争　天然的“战”斑面膜DIY　营养健康的祛斑食谱　祛斑“双豆”——土豆和豌豆　秋季，打响
“色斑反击战”　辨斑祛斑，中医不一般　拒绝岁月留斑痕　去除眼部细纹的方法　抗皱食疗方，从
内到外都健康　水果祛皱面膜DIY　妙招赶走鱼尾纹　消除表情纹的按摩方法　“祛皱”，要科学饮
食　让肌肤洁白莹润　美白要成功，日夜各不同　自制美白补水面膜　绿茶——让肌肤更美白　珍珠
粉美白护肤法　每天8杯水，让你皮肤水润剔透　走进厨房，嫩白有方　自制茶饮也美白　瑜伽六式
，排毒亮肤　勿让局部瑕疵影响整体美观：去黑头　去黑头，注重日常护理　去黑头，饮食需注意　
去黑头的经典验方　当心陷入美白“陷阱”　防晒，真的很重要　不要幻想一夜之间变成“白雪公主
”　不要为肌肤平添烦恼　面膜虽好，不能天天都敷第三章 美丽“星”宣言：只要“青春”不要“痘
”　全方位“交锋”痘痘阵营　“青春痘”饮食宜忌要牢记　消痘，不要忽略了治便秘　治痘，充足
的睡眠有可少　保持情绪稳定、心情愉悦　“老朋友”未了，为何痘痘也来了？　谨防日晒　揉摩三
焦，有效消痘　内幕，祛痘之根本　多吃哪类食物能去痘　战痘食疗方　中医战痘药膳方　面膜DIY
，全面扑杀痘痘　珍珠粉祛痘面膜DIY　草莓美白祛痘面膜DIY　绿茶粉面膜DIY　金盏花祛痘面
膜DIY　去除痘印，我有我法　去除痘印，注重日常护理　自制面膜，消除痘痘遗留痕迹　去除痘印
之小偏方　少走弯路，绕过祛痘误区　纠正观念：过了青春期，痘痘就会自行痊愈　控油，不能过度
　去角质不能过于频繁
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章节摘录

插图：残妆有些痘痘是因为卸妆没卸干净而造成毛孔堵塞所引起的，特别容易出现的地方是发际、鼻
翼、眉间。便秘便秘问题通常都会导致唇部四周出现痘痘，那是因为体内的毒素积聚，通过皮肤排出
而引起痘痘。饮食刺激多吃过油过辣的食物比如：麻辣火锅、串烧、瓜子、核桃、巧克力咖啡等，也
会使痘痘在脸上安营扎寨。睡眠不足连续的熬夜导致肌肤的新陈代谢受到扰乱，痘痘在这个时候就很
容易冒出来。这种痘痘最多出现在额头部位，配上一张睡眠不足的蜡黄脸，当真难看得可以！遗传天
生的肤质是没有办法改变的。油性皮肤的出油量本来就多，毛孔也比别人粗大，角质也更厚重。在冬
天，油性皮肤能保持良好的状态，但只要一到夏天，脸上就会不断地泛油光，甚至阻塞得一塌糊涂,长
出一大堆痘痘！
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媒体关注与评论

假如你常常身处容易让肌肤流失水分的环境中（机舱、空调间、寒冷地区），请使用高度含硅的面霜
。硅能在肌肤上形成一层保护膜，很好地防止水分的流失，防止外界的刺激。　　——Rebecca
Williams Becca Cosmetics创办人我是个“嗜白如命”的人，美白是我最关注的保养。不过，无法避免地
经常化妆、拍片压力大、睡眠不足等等都会让自己显得很憔悴，也很容易造成黑色素沉积。每天敷美
白面膜、勤搽美白精华液是我不管多累都一定要做的功课，只有这样才能迅速恢复原本白皙的模样。
　　——宋慧乔
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编辑推荐

《不可不知的美白祛痘法》：打造完美女人
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精彩短评

1、蛮好的一本书，方法都很简单，易懂。
2、祛痘可以用葡萄籽哦，消炎祛痘，详情可以＋wechat178160094咨询哦
3、里面很多都很管用,女人值得拥有
4、文字实用,图片精美.内容要是再多些就好了.
5、这个书适合脸上长痘的朋友，比较适用
6、比较不错的⋯有些方法也尝试过～值得一看⋯w49273085
7、小金花玻尿酸雪肌储水蚕丝面膜              
      
中国首款轻奢面膜，第一款独享Picc中国人宝面膜，R商标，CCTV合作品牌，并由广州洁宝集团正规
面膜厂出货。目前市场上网络上已卖疯！                                                                          V信：will6347                 它
集：
 
瘦脸美白
补水保湿
祛痘淡斑
淡化痘印
抗皱嫩肤
防敏感为一体的全效面膜，0.03mm的384蚕丝，特别添加了雪肤因子和玻尿酸作为肌肤水嫩的重要基
础，质地非常之轻薄、与肌肤帖服力极强，绝对给你带来最舒适的护肤体验。        那么本人在此承诺
：无效过或者效果不明显，你拿砖拍我
8、祛痘，祛痘印，美白保湿，补水修复，提亮肤色，去除暗黄，红血丝，直接v信私聊
，yanjia13251564
9、一个女人重生的办法只有两种：要么变美丽，要么变有钱！[奋斗][奋斗][奋斗]z招微信代理
商fang1375555
10、葡萄籽 听过吧 美白祛痘神器 其实想美白并不难 只要你愿意踏出第一步 如果你愿意让我帮助你 微
信：604962175
11、这本书邮过来的质量相当差，我觉得像这种书应该有塑封的，可是当当家别说塑封了，就是书皮
都折了。脏兮兮的一本书，估计不知道从仓库的哪个角落翻出来的。从书的内容说，也没啥价值。平
常看美容杂志得人，绝对没必要买。
12、还行吧，随便看看的
13、护肤
14、加微:一九O二八五四九六     
15、比起这些办法我有独家的祛痘方法！！加我微信：love-xiao-man-
16、想要皮肤好的同学1，不要熬夜，少玩电子产品的东西，2少吃辛辣刺激上火的东西3多吃蔬菜水果
每天运动，还有更多方法上网搜下（雪儿的美脸）我就是在那里看好的
17、我是吃了款美白产品达到全身美白的lh1342064223

18、因为喜欢吃辣的脸上也老是爱长痘痘。我又老是用手挤，然后脸上很多痘印 ，朋友推荐给我一种
神器 ，用了差不多一个星期脸上痘痘真的减少了而且痘印也淡了很多！我觉得超厉害 ，痘痘少了肌
肤好之后我感觉桃花运都多了起来。
19、便宜，不错，有用哦
20、同学说还不错，尝试中
21、我卖面膜不刷屏，每天都有试用装，看看你有没有份，还可以加我微信luckxia888
22、亲。不错的一本书值得推荐哦。。。。挺实用的
23、10   22   23页字有重影现象
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精彩书评

1、不错不错 就是太贵了在ruhequdou.com看过 但是没有看全 想看的再自己掏钱买吧 电子版的网上没
有找到 技术不过关啦 美白祛痘其实网上的文章就有好多 比如如何祛痘网什么的 知道起因才能对症下
药，其中皮肤过敏是造成痘痘的元凶： 根据欧美国家的门诊经验，因为痘痘而求诊的患者中，皮肤过
敏是引发痘痘的重要原因。尤其有些痘痘又多又痒，就算经过治疗也时好时坏。一般谈到痘痘的成因
，通常不外乎是饮食、荷尔蒙不协调、压力或是遗传所造成，但从临床病例中发现，一些原因不明、
难以根治的痘痘，都是因为没有同时治疗皮肤过敏所导致反复发作。经过服用皮肤过敏治疗套装，皮
肤问题不久就有好转的现象。　
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章节试读

1、《不可不知的美白祛痘法》的笔记-第5页

        最有效的祛痘消印产品
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