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《美丽教主之变脸天书》

内容概要

“美丽教主”伊能静 带领天下女人创造美丽！
　　因主持《美丽艺能界》节目介绍美容产品，伊能静掀起美容产品抢购狂潮！
　　突破大S《美容大王》，一举囊括美脸基本功、各类保养品，各种殿堂级保养术！ 

　　爱美成癖的“美丽教主”、艺人伊能静抱着神农试百草的精神，亲身尝试市面上众多保养品，将
最好的、最具特性的400多款保养品和自己独门绝创的保养术推荐给所有女性，倾囊相授“美丽教主”
美丽进化之秘诀，一举囊括美脸基本功，让你由深层美到表面，美得自然纯化、浑然天成！
　　教主秘笈传授你乾坤大挪移，移走老废角质！过敏、脆弱、皮肤薄、熟龄型肌肤、角质肥厚型⋯
⋯你是哪一型，可造成别搞错了哦！少女漫画的双眼再现！教主独创护眼秘笈！得此秘笈并遵从使用
，定能练成眼部绝世神功！毛孔这么大、粉刺那么多！用用教主最爱的保养品，一定要让痕迹都不留
。如果我们的心已经美丽，那么外在的美丽是不是更需要努力？作者说，只有让村上春树、王小波、
马尔克斯、卡尔维诺与DEMON、雅诗兰黛、佳丽宝、资生堂相亲相爱，一个女人才会内外兼修，天
下无敌。

 内容提要 
　　伊能静把保养时的美好心情都写在了这本《美丽教主之变脸天书》里，当她去一个相对来说比较
干燥的城市时，在卸妆的时候皮肤就会不那么听话啦，再加上工作繁忙身体变懒希望一下OK，就会
使用植树村秀的绿茶洗颜油；每天晚上睡觉前，她都涂上兰蔻的SPF8润唇蜜，这样每天早上醒来都会
拥有让人看了就想接吻的嫩嫩双唇，作为超级最爱，伊能静走到哪里都带着它；还有她还公开了她的
各种DIY，担心空调房的干燥会让颈部出现细纹，伊能静将杏仁、薏仁、蜂蜜，还有半个蛋白用最漂
亮的心情搅拌在一起，最后再用温牛奶洗干净⋯⋯伊能静说每次村上春树出书，都能让她觉得又可以
好好过上一阵子，就像是刚刚保养了脸部又喝了杯蔬菜果汁的感觉。所以她想把自己自从进入艺能界
后的保养秘籍倾囊相授，让每一个爱漂亮的女生都能变成天下无敌美肌女。
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《美丽教主之变脸天书》

作者简介

当了妈妈还能看成是刚满１８岁的美丽女人，对美的追求从来没有停歇过～
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《美丽教主之变脸天书》

书籍目录

用阅读村上春树的心情来阅读我的保养品解开五大皮肤类型之谜卸妆卸干净，脸部亮晶晶小心翼翼，
百般呵护，比恋爱还要温柔的眼部卸妆！洗脸就是保养的第一道程序！代谢不掉的角质层看招！按出
小美肌化妆水就像皮肤的小点心！喜欢就好！眼睛亮晶晶！少女漫画的双眼再现！想要毛孔看不见，
饮食就要刺激都看不见！给我一张超小娃娃脸！日霜、晚霜，霜霜合一，美丽弹性天下无敌！看到就
像接吻的双唇养成术教主神奇宝典大公开！颈部部脸部还容易透露年龄哦！防晒、美白全年365天，天
天不打烊！随时随地喷出好光彩教主杂货铺面膜番外篇  ——面膜功效加分小妙方！敷面膜前后的必
备动作毛孔洁净要深层白得比可爱的马尔济斯还要白  ——美白面膜脸上没有小沙漠，皮肤不会长仙
人掌  ——保湿面膜面膜百宝箱眼睛魔术师——眼膜
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章节摘录

插图
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《美丽教主之变脸天书》

媒体关注与评论

　　“美丽教主”头衔的来历，源于伊能静主持的一档电视节目《美丽教主》。做这档节目时，经常
有女孩子向伊能静咨询美容方面的问题。坐飞机也是这样，空姐会排着队来请教她。后来，伊能静就
想干脆出本书好了，详细地把美容心得写出来，让每个女生看完之后，皮肤都能变得好好的。在此之
前，已有好多明星写过关于美容的书，《美丽教主之变脸天书》显然在时间上不占优势，伊能静却表
现得很有信心，她说她的写作有自己的角度和风格。她觉得自己占了便宜，看过别人写的，就知道她
们的书哪里还不够充实。而且，她在美容方面的知识很丰富，绝不亚于她的文学修养。这本名为《美
丽教主之变脸天书》的美容书，推荐了４００多种最佳美容产品，８万多字的内容更是破了美容书的
字数记录。伊能静称这本书是“美容圣经”。据说为了对读者负责，她还以“神农试百草”的精神尝
试了１０００多种产品，其中也遭遇了严重过敏全脸红肿的情况。精心挑选出的最安全有效的产品和
撰写的内容又经过台湾地区最出色的皮肤科大夫、最权威的美容杂志主编、１００多家美容产品厂商
审查。　　美容虽然是老生常谈，但对今天的女性来说，美丽是创造出来的，伊能静在书中将个人的
美容经验一一道来，向爱美女性传授美容保养的秘诀，与大家分享美丽变脸DIY的经验。这对广大的
爱美女同胞们来说，无疑又是一个充实自我美容知识的机会！　　自从大S的《美容大王》在图书市
场上掀起美容风潮后，大大小小的各类明星都不失时机地推出自己的美容心得书。而伊能静沾沾自喜
地告诉记者，她的《美丽教主之变脸天书》自今年9月7日在台湾上市后，就以超速度登上台湾生活类
图书冠军的宝座，“我的书，相对其他女星出的美容书更加全面一点，台湾上市以来，销量口碑都不
错，被称为‘美容教科书’。”　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
——摘自《东方早报》
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《美丽教主之变脸天书》

编辑推荐

　　“美丽教主”伊能静 带领天下女人创造美丽！因主持《美丽艺能界》节目介绍美容产品，伊能静
掀起美容产品抢购狂潮！突破大S《美容大王》，一举囊括美脸基本功、各类保养品，各种殿堂级保
养术！　　爱美成癖的“美丽教主”、艺人伊能静抱着神农试百草的精神，亲身尝试市面上众多保养
品，将最好的、最具特性的400多款保养品和自己独门绝创的保养术推荐给所有女性，倾囊相授“美丽
教主”美丽进化之秘诀，一举囊括美脸基本功，让你由深层美到表面，美得自然纯化、浑然天成！　
　教主秘笈传授你乾坤大挪移，移走老废角质！过敏、脆弱、皮肤薄、熟龄型肌肤、角质肥厚型⋯⋯
你是哪一型，可造成别搞错了哦！少女漫画的双眼再现！教主独创护眼秘笈！得此秘笈并遵从使用，
定能练成眼部绝世神功！毛孔这么大、粉刺那么多！用用教主最爱的保养品，一定要让痕迹都不留。
如果我们的心已经美丽，那么外在的美丽是不是更需要努力？作者说，只有让村上春树、王小波、马
尔克斯、卡尔维诺与DEMON、雅诗兰黛、佳丽宝、资生堂相亲相爱，一个女人才会内外兼修，天下
无敌。
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《美丽教主之变脸天书》

精彩短评

1、觉得应该就是为产品做广告的
2、反正她保养的是不错啦!但是也只能看看就算,谁买的起那么多呀!
3、美丽教主之变脸天书 
4、不实用~
5、写的真的没什么看头⋯⋯
6、伊能静算实在了  
7、美丽的心比美丽的外表重要
    我自己是觉得公主还是有保留的 毕竟外用只是一部分 相信她内调应该也很下工夫
    不过 已经是很庞多的内容了
    比较大S那本
8、伊能静在书中扮青春的造型比书的内容更受不了
9、这本没大S的那本有技术含量。基本全是广告。
10、看起来漂亮，但不实用。
11、不实用。几乎是在介绍牌子打广告。
12、很想转出去。。。
13、太多介绍产品了....
14、明星就是明星用的保养瓶都是我们这些平凡人想想都不敢想名牌高价钱的产品。再说我这些平凡
人那里有那么多的时间去保养皮肤
15、因为喜欢Annie才买的这本，但实际有些失望，一方面里面的信息其实说实话没有大S那本来得实
际，另一方面公主推荐的化妆品对俺们大陆银来说确实太冷门，不冷门的又太高端。。。。
16、Oct 18,2019是时候整整我的脸了
17、　　中午闲来无事逛书店，看到这本书，以相当疯狂的心态买下它．书店老板说，这本书昨天才
刚在大陆上市，心理雀跃无比．
　　
　　饭桌上已经迫不及待的拆封翻看，内容相当详实哦，不像有些书画比字多了无数倍～
　　
　　我认为这本书生为女生应该人手一本，确实是本很好用的工具书．
　　
　　爱美是天性么，当我们花了大把银子打扮自己的时候，当然希望这些被我们使用的物品物超所值
那，所以这本书里就有相当详细的日常护理步骤跟方法，还有小窍门哦～
　　
　　一直在说内外兼修，ＡＮＮＩＥ姐绝对是内外兼修第一达人哈．人们也许会因为你的外表而忽视
内在，可却绝对不可能因为你的内在而无视外表！！　所以～　女孩子们行动起来，好好学习，努力
研究，做个漂漂的美丽达人吧～～
18、伊能静还真是喜欢尝试新东西，我猜她一定很爱逛日本药妆店。
19、这本书据说是很多美眉床头的必备品  她最新的《跟身体谈恋爱》这本书我看完之后很喜欢 所以
其他的书也想收藏啦
20、品牌大杂烩。。。
21、　　每个女生都是有权力选择变不变美丽的⋯⋯
　　毕竟⋯⋯
　　有的女生，实在是已经⋯⋯很美丽了呀⋯⋯
　　
　　在那些还不是最美丽的女生里⋯⋯
　　也是有权力，选择变不变美丽的⋯⋯
　　毕竟⋯⋯
　　有时候太美丽了⋯⋯别人就看不到女生身上那种叫做智慧的东东了⋯⋯
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《美丽教主之变脸天书》

　　除此之外 还是选择 要变美丽的女生
　　也还得选择，聪慧的变美丽，还是，绕圈圈的变美丽⋯⋯
　　木有办法⋯⋯
　　变美丽，就是要有这么多有的没的问题啊⋯⋯
　　
　　所以，在此推荐这本变脸天书⋯⋯
　　可以让每个女生，看到更多的，别人怎么变美丽的方法⋯⋯
　　
　　当然不是每样都要照着她的方法来⋯⋯
　　也有一些，是我也有保留意见的⋯⋯
　　但是，比起市面上一些7788的美容书，
　　这本书，真的是，看得到诚心诚意的咧。
　　
　　这个三十多岁的小女生，是真的，诚心诚意的，想要大家都变美丽的。。
　　
　　
22、跟超市散发的广告单其实差不多。。。好吧，看在买来也不过4块钱的份上多留一颗星。。。纯属
看着玩
23、一些护肤品和方法的推荐，还好吧！
24、穴位按摩没心看，剩下的就是广告大全
25、　　也许和我的期望值有关－－因为我还算是喜欢伊能静的－－我最初以为，这本书会是那种，
用很多“偏方”类的东西教女孩子怎么美容。
　　
　　结果不是。
　　
　　几乎是个护肤品牌的讲座。全文几乎都在介绍各种不同牌子的护肤品。
　　
　　介绍护肤品也许不错，但至少对于我是不适用的。
　　
　　全书推荐的护肤品，大约４０％是日本品牌（我不买日货－－个人喜好）；大约３０％是很高档
的品牌（如la mer蓓丽之类上千元的品牌）；剩下的就是一些在中国多半买不到的牌子。
　　
　　其他一些篇幅就是教人怎么按摩脸什么的（而且相近的内容重复很多次），这是在任何网站，任
何美容书上都可以看到的啊。至少是大多数人都知道的基本知识。完全没有特色。
　　
　　见仁见智。以上只是我个人的看法。
　　
　　为伊能静出了如此一本书而惋惜。
　　
26、看了也白看，太麻烦
27、看了美丽教主之变脸天书后,才知道原来保养需要这么多步骤,学到了~~~~
28、错了 第一句 我是想说 美丽的外表和美丽的心一样重要
29、很不错的，内容很详细还有商品推荐，值得一看
30、挺实用的其实。想买什么了，翻翻这本书做功课也挺好。
感受就是台湾果然对日货很有爱。
31、我讨厌伊能静
32、不是很容易读进去
33、婚变暂且不说，伊能静是个认真和有才华的人。
34、　　    看这本书的过程中，始终有一种感觉贯穿其中——就是做女人好累啊，当场就想要举手投
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降。下辈子投胎做男人了！
　　    同时又想到，永远有人比我们更懂得爱护自己。
　　    安妮姐是娱乐圈里活得比较文艺的人，一直出书，一直注重内心的修养，不放过精神和生活中
的细节，我很喜欢她的《美丽艺能界》，虽然现在台湾同类型的节目越来越多，但是始终还是很喜欢
她，喜欢她有点沙哑但很甜美的声音。
　　    也是看了节目之后，才了解到真的是“没有丑女人，只有懒女人”，也发现到现在的医学美容
已经那么发达，左旋C\A酸\波尿酸纷纷登场。
　　    一个女人足够爱自己才能够发挥出少女般闪烁的光芒！女人的美并不仅仅是为了取悦观者，更
应该是自己的需要，自己对自己的要求。
　　    在下辈子没变成男人之前，这辈子做一个足够爱自己的女人吧。
35、　　看到前面的一些mm说了很多关于此书的评价，我自己也手痒痒来说两句把。
　　这本书我起初看到的时候还是很欢欣雀跃的，于是就迫不及待的买了回家，555是从书店里面正价
拿的，现在觉得有些心疼。回去以后稍微一翻阅，发现其实内容也不过是那么些，正如第一位mm说
的好，大部分的篇幅都是在介绍某某产品，当然 小女子我初接触护肤品，没办法完全分辨的出那些是
什么品牌，但是日货贵妇护肤品不仅是我们现在暂时渴望不可及的，也是年轻的我们还布需要的。其
实这本书应该来说走的是年轻女生的路线，为什么呢？因为年纪稍微大些的人，我是说四十岁以上的
，对于这本书应该来说完全没有兴趣，而三十岁的成功女性也没时间休闲到逛书店区看这样的一本书
，所以她针对的层面就应该是二十多岁的女孩子吗，结果搞出这么多花样来还是没帮到我们实现廉价
护肤天然护肤的作用，这点来看这个书出的就很失败了。。。。
　　
　　一本书你看完觉得没什么收获，其实平时该注意的也已经注意的很细致了，更深层次的也没说多
少内容出来。。
　　无非就是稍微提及了一些小paple让别人知道而已。。。
　　功效不算很大
36、　　    教主的保养看起来确实很不错，但是若要拿这本书作为保养的参考书，个人认为肤质要与
她类似，同时要将气候的问题一并考虑进去，书中所列的东西才会好用～
　　    以上经验来自大S那本书：）
　　
　　
37、启蒙啊
38、你是伊能家的亲戚么？？
39、超好的 伊能静的美容书真的很全面 难怪她那么美
40、　　    苦等数月之久，“美丽教主”伊能静的新书《美丽教主之变脸天书》终于在大陆出版了！
！ 
　　
　　
　　    ！！！终于出版了！！！
　　
　　    老娘终于可以变漂漂了~~~~~~~
　　　　 
　　    激动啊~~宝贝般的美容秘籍~~~伸爪儿~~~~~ 
　　
　　　　 
　　    所有希望变美的JM们~~赶紧去买吧 
　　　　 
　　    PS:卓越竟然推出了《美丽教主之变脸天书》和《牛尔的嫩白书》的最佳组合，我实在没有力量
抗拒这个诱惑啊~~ 
　　
41、垃圾
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42、la mer是真的很贵很贵=。=
43、我也是这么觉得的,而且那么多产品就算有钱全买下，脸也受不了这么大的宠幸吧!
44、我觉得吧，庾太把她大半生都献给了内衣，面膜以及牛仔裤。
45、还行，可借鉴的不是非常多，但是让我有一种好好美丽自己的意愿：）
46、科普书一般都是免费发的
47、一推牌子
48、拿在手上的质感挺好的
49、　　有一些比较实用的美容保养小手法在里面,就像作者写的一样,我在不知不觉,洗脸,馥脸的时候,
就会想起书中的内容,仿佛香馨的花香,悠悠的飘过来.不错,想保养可以买这本书看呢!
50、伊能静-美丽教主之变脸天书·還是寫得比較細心的。
51、老公送的，很稀饭，很好用
52、有实用性。
53、伊能静个人护肤品变脸天书，人人肤质不同，所以这本书写的没什么价值。不知道买什么护肤品
的人，不妨可以看看。
54、这本书很没营养
55、　　非常实用详尽的美容指导书，值得好好study～～
　　
　　自以为物超所值的性价比远远超过美容大王
　　
　　but，也有小小的遗憾，比如里面推荐的东东，有些太熟龄＋昂贵
　　另外一些就连淘宝上都还没寻到踪影，太超前了，期待早日能试用吧
56、感觉整个一推销化妆品的，没什么实用的东西，垃圾书
57、唔。买不起
58、hehe,我看过几期他们的节目,教主是没得说了~~教女就难说了,像偶这种不长进的....汗,你有什么心
得就告诉我啊~~
    EVA
59、　　美容书籍大打名人牌是相当的对路，伊能静和李静都走这条光明大道。早有辛迪克劳馥的美
容书热销全球，之后明星们出美容护肤纤体的书籍是捞钱捧人气的不二法门。我们的老妖精从唱“落
入凡间的精灵”就是这个样子，想不到我眼下的细纹渐渐出来时，她阿姨级的竟然还穿米老鼠T Shirt
素颜示人，且皮肤光滑细嫩，让人好生妒忌。
　　 
　　买她的书便是顺理成章。
　　 
　　看完晕菜。
　　 
　　首先要想如天仙姐姐伊能静般，充足的人民币是绝对少不了的。现看她推荐的护肤品：先不说许
多东西价格昂贵，单说她推荐的用量法，就要在我们正常的消耗上增加至少50%。例如化妆水，伊姐
姐主张绝对不省量，用化妆棉沾满了擦。本小姐正常一年用4瓶爽肤水，这么用，一个月一瓶不稀罕
。再看工序，去角质，按摩，拍打。光眼霜一天就要用4，5种。这浪费的是比钱还要宝贵的资源：时
间。
　　 
　　想想普通上班族是不可能具备如此充裕的时间完成护肤程序，至少背了房债，上有老下有小，吃
饭都没时间的女人是不可能花如此多的时间在自己身上。说到底，美容是明星们的必修课，她们的任
务就是身材美美，脸蛋滑滑让我们羡慕。这是她们份内的事儿。曾看采访台湾某女星，说自己出门前
至少用1个半小时！我等朝九晚五的人，就不要奢求了吧。
　　
60、是啊，业务需要嘛
61、简直就是一本广告书，真正的美容知识很少
62、　　这本书前一阵就翻过一遍。
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　　当时伊能静带《美丽教主之变脸天书》着到《天下女人》做节目，送给工作人员了一些样书，我
也蹭到一本（我就是去找朋友玩哈，赚了）。
　　老实说，伊能静本人确实保养的非常非常好。我总觉得那些明星在电视上或者杂志上好看是应该
的，不好看就该打，哈哈。但没想到伊能静台下也非常漂亮，皮肤也保养的非常非常好。
　　
　　声明一下，我一直满喜欢伊能静的，她在影视歌明星里面绝对是不折不扣的才女，比某些写blog
的女明星强无数倍。
　　但是说道这本书，我却觉得比较一般。
　　
　　之前看过大S的《美容大王》，李倩蓉的《Beauty101》，吴佩慈的《美丽达人》，牛尔的⋯⋯牛
尔的是个例外，毕竟人家很pro，写出来得很专业，学习学习绝对是应该的。其他的都有一个特点：比
较个人。就是都是以自己的心得、经验和喜好为中心的。尽管对于那些皮肤特点和他们相差很多的人
来说，她们的书显得比较“没用”，但是至少，对于一半人来说是有用的。我觉得，一个艺人写的美
容书，能做到这个，就很好了。
　　
　　伊能静写这本书我总觉得感觉很怪异，罗列那么多品牌，那么多产品，那么多针对⋯⋯就差把价
钱和购买地址都写上了⋯⋯我相信伊能静并没有收任何广告费，但是她的这本书，太想做出一副“美
容书终结者”的姿态了。于是，我这样的读者，就不会买账。
　　
　　论专业程度，再美容教主也不是专业人士啊，更不可能针对每一个读者提出什么个性化建议⋯⋯
　　论产品口碑，美容教主苦心多年得到的产品口碑反馈也不如allure或者时尚等一年一度的票选吧⋯
⋯
　　论亲身实验，就她一个人，这养的样本数量，能说明什么问题么？
　　
　　唉⋯⋯刚听说伊能静也要写美容书的时候，就觉得怪异：她这样的才女，跟这个风干什么？而且
不前不后的⋯⋯不过毕竟是才女的书，我心里多少是有些期待的；
　　等到看到这本书，唉⋯⋯至少会有一个非常庞大的群体在偷笑或者狂笑不已：淘宝上的卖家们⋯
⋯
63、比较浅显，罗列了一些产品介绍和护肤DIY，消磨时间的一本书。
64、里面介绍的有几款我用过，不是很好
65、推荐的东西没几个买的起的⋯⋯
66、多年前买的 算是保养的启蒙书
67、日货就算了
    她提到的黑芝麻磨碎去角质，效果不错哦。
68、明星出的护肤书里面 这本起码比大S的干货更多一些 虽然语言中二一些 但是看成分说话 按照成分
分类推荐还是挺科学的 最后想感慨：好的产品真的是穿越岁月的存在啊
69、非常同意
70、窃以为伊保养的不咋地⋯⋯
71、基本就是一本广告⋯⋯
72、内容丰富，字太小
73、保养是要花钱的.如果不用花钱,不要看书天天搽大宝就好了.
74、哈，你还真钻研了很多美容秘籍啊
75、就是个推荐什么好用，什么不好用。而且也是一家之言，很多牌子中国都买不到，书还贵
76、一直以来“伊能静”的才女称号让我对她敬佩有加，结果买了这本书才发现并非如此，语言能力
实在不敢恭维，感觉就是翻版的《美容大王》，并且感觉带有一定功利性。
77、　　我认为出美容书应该是以实用、有指导性为主，我一直很喜欢伊能静，但是我不得不说，她
的这本书实在有点失败，罗列了N多护肤品，看的人眼花缭乱，看完了却搞不清楚自己该用哪个，与
其看这本书还不如直接到专柜听BA来介绍呢！
78、怎么都吸引不了我的一本美容书~~

Page 12



《美丽教主之变脸天书》

79、全是各路大牌堆积。。。没有实用性
80、用过这么多种，她的脸真是试验田啊⋯⋯
81、我也是这么认为的!家属
82、启蒙读物之二
83、信息量好小。。。2015.2.24又读了一遍⋯⋯
84、不管是方法还是产品都介绍到了~很全呢~初入门者应该会很受用
85、这本书是我送给母亲的生日礼物之一！！母亲今年已经40多了，但皮肤还是好好的，一点皱纹也
没有！！！揭发机密；因为母亲从不化妆！！上街，人家都说我们像姐妹！！！我想要母亲永远像我
姐一样，所以就买给了她！！很好的书！！就是里面推荐的护肤一般人用不起，但北京新光天地可以
买到！！！
86、实在是一般般，纯粹是拿脸骗钱的！不实用
87、因为有很多人好奇她的保养方法，所以她才会写书跟大家分享吧。乐于分享是好事情，大家也并
非一定要拿它做教科书一般来看待。
88、一般般
89、干性肌可看
90、一直比较欣赏annie的文字，美容书也不容错过。
91、我觉得用处不多
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精彩书评

1、看这本书的过程中，始终有一种感觉贯穿其中——就是做女人好累啊，当场就想要举手投降。下
辈子投胎做男人了！同时又想到，永远有人比我们更懂得爱护自己。安妮姐是娱乐圈里活得比较文艺
的人，一直出书，一直注重内心的修养，不放过精神和生活中的细节，我很喜欢她的《美丽艺能界》
，虽然现在台湾同类型的节目越来越多，但是始终还是很喜欢她，喜欢她有点沙哑但很甜美的声音。
也是看了节目之后，才了解到真的是“没有丑女人，只有懒女人”，也发现到现在的医学美容已经那
么发达，左旋C\A酸\波尿酸纷纷登场。一个女人足够爱自己才能够发挥出少女般闪烁的光芒！女人的
美并不仅仅是为了取悦观者，更应该是自己的需要，自己对自己的要求。在下辈子没变成男人之前，
这辈子做一个足够爱自己的女人吧。
2、这本书前一阵就翻过一遍。当时伊能静带《美丽教主之变脸天书》着到《天下女人》做节目，送
给工作人员了一些样书，我也蹭到一本（我就是去找朋友玩哈，赚了）。老实说，伊能静本人确实保
养的非常非常好。我总觉得那些明星在电视上或者杂志上好看是应该的，不好看就该打，哈哈。但没
想到伊能静台下也非常漂亮，皮肤也保养的非常非常好。声明一下，我一直满喜欢伊能静的，她在影
视歌明星里面绝对是不折不扣的才女，比某些写blog的女明星强无数倍。但是说道这本书，我却觉得
比较一般。之前看过大S的《美容大王》，李倩蓉的《Beauty101》，吴佩慈的《美丽达人》，牛尔的
⋯⋯牛尔的是个例外，毕竟人家很pro，写出来得很专业，学习学习绝对是应该的。其他的都有一个特
点：比较个人。就是都是以自己的心得、经验和喜好为中心的。尽管对于那些皮肤特点和他们相差很
多的人来说，她们的书显得比较“没用”，但是至少，对于一半人来说是有用的。我觉得，一个艺人
写的美容书，能做到这个，就很好了。伊能静写这本书我总觉得感觉很怪异，罗列那么多品牌，那么
多产品，那么多针对⋯⋯就差把价钱和购买地址都写上了⋯⋯我相信伊能静并没有收任何广告费，但
是她的这本书，太想做出一副“美容书终结者”的姿态了。于是，我这样的读者，就不会买账。论专
业程度，再美容教主也不是专业人士啊，更不可能针对每一个读者提出什么个性化建议⋯⋯论产品口
碑，美容教主苦心多年得到的产品口碑反馈也不如allure或者时尚等一年一度的票选吧⋯⋯论亲身实验
，就她一个人，这养的样本数量，能说明什么问题么？唉⋯⋯刚听说伊能静也要写美容书的时候，就
觉得怪异：她这样的才女，跟这个风干什么？而且不前不后的⋯⋯不过毕竟是才女的书，我心里多少
是有些期待的；等到看到这本书，唉⋯⋯至少会有一个非常庞大的群体在偷笑或者狂笑不已：淘宝上
的卖家们⋯⋯
3、有一些比较实用的美容保养小手法在里面,就像作者写的一样,我在不知不觉,洗脸,馥脸的时候,就会
想起书中的内容,仿佛香馨的花香,悠悠的飘过来.不错,想保养可以买这本书看呢!
4、看到前面的一些mm说了很多关于此书的评价，我自己也手痒痒来说两句把。这本书我起初看到的
时候还是很欢欣雀跃的，于是就迫不及待的买了回家，555是从书店里面正价拿的，现在觉得有些心疼
。回去以后稍微一翻阅，发现其实内容也不过是那么些，正如第一位mm说的好，大部分的篇幅都是
在介绍某某产品，当然 小女子我初接触护肤品，没办法完全分辨的出那些是什么品牌，但是日货贵妇
护肤品不仅是我们现在暂时渴望不可及的，也是年轻的我们还布需要的。其实这本书应该来说走的是
年轻女生的路线，为什么呢？因为年纪稍微大些的人，我是说四十岁以上的，对于这本书应该来说完
全没有兴趣，而三十岁的成功女性也没时间休闲到逛书店区看这样的一本书，所以她针对的层面就应
该是二十多岁的女孩子吗，结果搞出这么多花样来还是没帮到我们实现廉价护肤天然护肤的作用，这
点来看这个书出的就很失败了。。。。一本书你看完觉得没什么收获，其实平时该注意的也已经注意
的很细致了，更深层次的也没说多少内容出来。。无非就是稍微提及了一些小paple让别人知道而已。
。。功效不算很大
5、我认为出美容书应该是以实用、有指导性为主，我一直很喜欢伊能静，但是我不得不说，她的这
本书实在有点失败，罗列了N多护肤品，看的人眼花缭乱，看完了却搞不清楚自己该用哪个，与其看
这本书还不如直接到专柜听BA来介绍呢！
6、也许和我的期望值有关－－因为我还算是喜欢伊能静的－－我最初以为，这本书会是那种，用很
多“偏方”类的东西教女孩子怎么美容。结果不是。几乎是个护肤品牌的讲座。全文几乎都在介绍各
种不同牌子的护肤品。介绍护肤品也许不错，但至少对于我是不适用的。全书推荐的护肤品，大约４
０％是日本品牌（我不买日货－－个人喜好）；大约３０％是很高档的品牌（如la mer蓓丽之类上千元
的品牌）；剩下的就是一些在中国多半买不到的牌子。其他一些篇幅就是教人怎么按摩脸什么的（而
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且相近的内容重复很多次），这是在任何网站，任何美容书上都可以看到的啊。至少是大多数人都知
道的基本知识。完全没有特色。见仁见智。以上只是我个人的看法。为伊能静出了如此一本书而惋惜
。
7、每个女生都是有权力选择变不变美丽的⋯⋯毕竟⋯⋯有的女生，实在是已经⋯⋯很美丽了呀⋯⋯
在那些还不是最美丽的女生里⋯⋯也是有权力，选择变不变美丽的⋯⋯毕竟⋯⋯有时候太美丽了⋯⋯
别人就看不到女生身上那种叫做智慧的东东了⋯⋯除此之外 还是选择 要变美丽的女生也还得选择，
聪慧的变美丽，还是，绕圈圈的变美丽⋯⋯木有办法⋯⋯变美丽，就是要有这么多有的没的问题啊⋯
⋯所以，在此推荐这本变脸天书⋯⋯可以让每个女生，看到更多的，别人怎么变美丽的方法⋯⋯当然
不是每样都要照着她的方法来⋯⋯也有一些，是我也有保留意见的⋯⋯但是，比起市面上一些7788的
美容书，这本书，真的是，看得到诚心诚意的咧。这个三十多岁的小女生，是真的，诚心诚意的，想
要大家都变美丽的。。
8、美容书籍大打名人牌是相当的对路，伊能静和李静都走这条光明大道。早有辛迪克劳馥的美容书
热销全球，之后明星们出美容护肤纤体的书籍是捞钱捧人气的不二法门。我们的老妖精从唱“落入凡
间的精灵”就是这个样子，想不到我眼下的细纹渐渐出来时，她阿姨级的竟然还穿米老鼠T Shirt素颜
示人，且皮肤光滑细嫩，让人好生妒忌。买她的书便是顺理成章。看完晕菜。首先要想如天仙姐姐伊
能静般，充足的人民币是绝对少不了的。现看她推荐的护肤品：先不说许多东西价格昂贵，单说她推
荐的用量法，就要在我们正常的消耗上增加至少50%。例如化妆水，伊姐姐主张绝对不省量，用化妆
棉沾满了擦。本小姐正常一年用4瓶爽肤水，这么用，一个月一瓶不稀罕。再看工序，去角质，按摩
，拍打。光眼霜一天就要用4，5种。这浪费的是比钱还要宝贵的资源：时间。想想普通上班族是不可
能具备如此充裕的时间完成护肤程序，至少背了房债，上有老下有小，吃饭都没时间的女人是不可能
花如此多的时间在自己身上。说到底，美容是明星们的必修课，她们的任务就是身材美美，脸蛋滑滑
让我们羡慕。这是她们份内的事儿。曾看采访台湾某女星，说自己出门前至少用1个半小时！我等朝
九晚五的人，就不要奢求了吧。
9、苦等数月之久，“美丽教主”伊能静的新书《美丽教主之变脸天书》终于在大陆出版了！！ ！！
！终于出版了！！！老娘终于可以变漂漂了~~~~~~~　　 激动啊~~宝贝般的美容秘籍~~~伸爪
儿~~~~~ 　　 所有希望变美的JM们~~赶紧去买吧 　　 PS:卓越竟然推出了《美丽教主之变脸天书》
和《牛尔的嫩白书》的最佳组合，我实在没有力量抗拒这个诱惑啊~~ 
10、教主的保养看起来确实很不错，但是若要拿这本书作为保养的参考书，个人认为肤质要与她类似
，同时要将气候的问题一并考虑进去，书中所列的东西才会好用～以上经验来自大S那本书：）
11、中午闲来无事逛书店，看到这本书，以相当疯狂的心态买下它．书店老板说，这本书昨天才刚在
大陆上市，心理雀跃无比．饭桌上已经迫不及待的拆封翻看，内容相当详实哦，不像有些书画比字多
了无数倍～我认为这本书生为女生应该人手一本，确实是本很好用的工具书．爱美是天性么，当我们
花了大把银子打扮自己的时候，当然希望这些被我们使用的物品物超所值那，所以这本书里就有相当
详细的日常护理步骤跟方法，还有小窍门哦～一直在说内外兼修，ＡＮＮＩＥ姐绝对是内外兼修第一
达人哈．人们也许会因为你的外表而忽视内在，可却绝对不可能因为你的内在而无视外表！！　所以
～　女孩子们行动起来，好好学习，努力研究，做个漂漂的美丽达人吧～～
12、非常实用详尽的美容指导书，值得好好study～～自以为物超所值的性价比远远超过美容大王but，
也有小小的遗憾，比如里面推荐的东东，有些太熟龄＋昂贵另外一些就连淘宝上都还没寻到踪影，太
超前了，期待早日能试用吧
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章节试读

1、《美丽教主之变脸天书》的笔记-第2页

        启蒙书
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