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前言

“那个天王和他的名模女友是不是整过形？
”“对啊，不然怎么可能两个人都那么完美！
”“你看他们以前的脸形，跟现在的差好多哦！
”前阵子和一群朋友们聚餐，席间大家聊到整形这个媒体谈论已久的话题时，所有人又忍不住陷入热
烈讨论，你一句我一句，仿佛电影中法庭的陪审团一样，抢着为这两个疑似整形的人宣判。
但最后的结论却不是有罪（整过）或无罪（没整），大家反而都只想问“是在哪里做的？
我也要去”。
这类话题在媒体上总是屡见不鲜，香港和台湾媒体更是喜欢作一系列关于“变脸史”的报道，把某位
明星出道至今每个阶段的脸形放在一起作比较，再穿凿附会地说，某人爆料曾在整形医院见过他（她
），种种迹象证明他（她）一定动过刀。
说实话，你真的在意他（她）动没动过手脚吗？
或者说，你会相信他（她）没动过手脚吗？
历史上从来没有一个时期的人，像现在的人这么在意脸的形状和大小。
各个时代当然都有它的流行元素，体态要丰腴还是纤细？
眉毛是蛾眉、柳叶，还是弯月？
发型是单髻、双髻，还是赫本头、法拉头？
从头到脚该流行的都流行过了，只有脸形没有所谓的流行，顶多只有诗人形容瓜子脸、鹅蛋脸有多美
，但无法形成流行风潮，让大家争相效法。
为什么呢？
因为以前人们对脸形”无计可施”，生下来是国字脸或月饼脸，就注定一辈子如此。
然而，现代医学整形技术发达，突然间“变脸”已经不再是天方夜谭，只要你愿意，存点钱到医院挨
一刀，不用多久就让你“面目全非”，成为朋友们茶余饭后的讨论焦点：“你觉得她是去打了肉毒还
是削了骨啊？
怎么脸突然小了那么多？
”小脸风潮究竟怎么产生的呢？
我大胆推测，这和网络绝对脱不了干系。
怎么说呢？
随着互联网的发展，几乎每个人都有自己的网络相簿或博客。
走到哪里，相机、手机无时无刻不在拍照，地铁里、公交车上、马路边、公司附近、旅游景点，拍完
照就立刻上传到网络相簿或博客上。
有太多双眼睛在看着你，你又怎么好意思不加修饰，把一张大脸丢出去？
即使你说你很少拍照也不爱自拍，但偶尔出现在和别人的合照里，难免被拿来比较。
有时候我会看到一群女孩子在合照时，听到“三、二、一”，大家就同时把头往后缩，生怕自己是照
片里面头最大的那个。
由此发展出一套“正妹”自拍标准姿势：睁大眼睛，嘟起小嘴，左手比Ya，右手“高举相机”。
关于“高举相机”这一点，我之前一直不能理解。
因为工作的关系，平常在摄影棚里，我看摄影师都会用低角度拍model（模特），让她的腿看起来比
较长。
怎么出了摄影棚，大家的相机都要举高呢？
有一次帮几个女性朋友拍合照，我习惯性地把相机拿低，立刻被大家制止。
我说：“这样拍不是比例比较好吗？
”她们几乎异口同声地说：“高一点脸比较小啦！
”当下，我恍然大悟，原来女孩子们这样拍照是有她们一套专业理论的。
关于如何瘦脸还有一个谜题，那就是：“嚼口香糖到底能不能瘦脸？
”有一派人说，就像运动减肥一样，嚼口香糖也可以让脸变瘦；也有另一派人说，这样会像萝卜腿一
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样让咀嚼肌更粗大。
嚼口香糖到底能否瘦脸？
说实话，我无法给你肯定回答，但我可以告诉你一个类似的情况，有一次我们在拍照（又是拍照，摄
影棚里学问真多），摄影师拍着拍着突然问模特：“你平时吃饭是不是都用左边牙齿咀嚼？
”我们当然觉得奇怪，摄影师怎么会知道？
他说：“因为在镜头上仔细看，就能看出来脸部两边轮廓不一样。
”支持“嚼口香糖让脸更大”的那一派人可能会庆幸：“哈！
我就说吧！
”但⋯⋯除非你吃口香糖跟吃饭一样多，我想这个论点才能成立。
摄影棚内有位同事追着那位模特说：“Amanda，教我怎么胖脸。
”当然，他立刻遭到“卫生眼”，多么气人呀！
这个世界就是这样，瘦的人努力变胖，胖的人永远在减肥，脸大的人不停找寻瘦脸的方法。
正是因为我们都渴望那些不属于自己的，才会有这么多烦恼。
所以，我决定写这本书，将自己这些年来所学的知识以及在工作中累积的经验分享给大家。
希望跟读者们分享一个观念：你不一定要花大钱或忍痛挨刀，通过书中所教的按摩手法和彩妆技巧，
你也可以挥别婴儿肥，成为人人羡慕的“瓜子脸美女”。
这本书分为以下几个部分：第一课：基础护理。
大家都知道洗脸是保养的第一步，但你知道如何洗脸吗？
有些人洗脸比洗碗还用力，把脸皮都给洗松、洗垮了，这个单元教你正确的洗脸步骤，以及如何挑选
合适的清洁产品，让你的脸愈洗愈紧。
第二课：Aven的魔术瘦脸按摩操。
这是我独创的瘦脸保养按摩手法，并且已经行之有年。
保养不只是把瓶瓶罐罐里的东西往脸上抹，最好还能搭配按摩手法，帮助保养品吸收的同时，又能按
摩脸部肌肉，促进血液循环，更能帮助紧致肌肤，打造小脸。
第三课：彩妆修饰。
想要让脸瞬间变小，修容饼是你最好的朋友。
在某位天后的演唱会上，我就看到她巧妙地利用修容技巧，让因为谈恋爱而放纵发福的脸，产生立体
修饰效果。
多数浮肿型或咬肌明显的脸形都能立即得到明显的改善。
第四课：纯天然调理面膜。
脸太瘦的人容易被人说老气或刻薄，这是因为你没有照顾好肤质，脸才会显得黑干瘦。
想要瘦脸，又想同时兼顾美白、抗皱、紧致、除痘？
看完这一章，保证让你的小脸晶莹剔透。
第五课:自制去浮肿饮料。
想要做个内外兼修的美女？
那就要多看书（就是这本书）并且勤加保养（还是看这本）。
但我们这里说的“内”指的是身体里面的什么呢？
别误会了，我可不是要教你内脏按摩（那也太可怕了），而是要用喝的方式，让你从体内调理，全身
上下、里里外外都健康又美丽。
第六课：冲泡式懒人也能瘦茶饮。
针对忙碌的上班族以及不想动的“懒人族”设计，多款冲泡式茶饮让你动都不用动就能轻松瘦下来，
对于卧病在床行动不方便的人也有很好的消浮肿功效。
当然，若能搭配瘦脸按摩操，绝对能发挥一加一大于二的功效。
在这里，我另外分享一个有趣的八卦。
这次不是在摄影棚了，而是在一个MV拍摄的外景现场。
当天的主角是一个女子团体，几个女孩子都很漂亮，人也很亲和，但是里面有一位的脸瘦得不合常理
，从耳朵到下巴几乎是一条直线，我们怀疑她大概是削骨削过头了。
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这时候，旁边一位素来以“毒舌”闻名的女造型师悄声对我说：“怎么会有一匹马在这里？
”对不起，当时我实在忍不住笑了。
这个故事告诉我们两件事：第一，子曰：“过犹不及。
”瘦脸要刚刚好，瘦过头小心人脸变“马脸”；第二，伤害女人最深的经常都是女人。
唉！
所以有一首歌就叫“女人何苦为难女人”。
好了，啰里啰唆聊了一大堆。
看完以上这些介绍，你是否已经准备好要和我一起展开这场“瘦脸大作战”呢？
鼓起勇气，保持耐心，让我们完成这个艰难的任务，一起找回自信心吧！
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内容概要

　　《人见人爱的瘦脸书》是偶像级明星造型师Aven老师运用自己10多年来幕前幕后的工作经验，告
诉你众多明星艺人如何让自己永远维持完美轮廓与精致妆容，教你用双手打造一张明星级的小脸。

　　在磨骨、隆鼻等微整形盛行的今天，Aven老师提倡通过按摩、饮品、面膜、彩妆修饰等方式进行
健康瘦脸，尤其适合办公室上班族女性，以及一下班就窝在家里的“宅女”。
这些瘦脸法能让你足不出户，就能拥有明星般的小V脸。

　　如果你有以下想法，请你不要买这本书：
　　· “我不在意脸很大，反正习惯被人笑了。
”
　　· “脸大又怎样？
没有我的大脸衬托，哪来的小脸美女？
”
　　· “肚子都瘦不下来，脸怎么可能瘦得了？
我才不相信呢！
”
　　· “反正我有钱，花个几十万整形无所谓，我也不介意和别人‘撞脸’。
”
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作者简介

　　Aven，台湾彩妆造型师，12年美丽资历，蔡康永御用造型师。
全方位发型、彩妆、美容护肤专家，国内首位提倡体内环保内外兼修的美食专家，精准掌控所有美丽
元素的第一手潮流脉搏。
合作艺人包括蔡康永、大S、陈乔恩、欧汉声、谢婷婷、钟欣桐等。
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章节摘录

版权页：   插图：    Aven的魔术瘦脸按摩操 化妆、造型、保养工作将近10年，我从幕后转战到台前，
很多人可能认为我是在出道之后，为了面对镜头才开始特别照顾自己的肌肤，但其实认识我够久的朋
友都知道，对于保养这件事，我已经持续进行了不下10年，对自己的肌肤状况，我更是吹毛求疵。
一直以来我都信守一套自定义的公式，无论各种保养品牌如何日新月异，无论整形风潮如何盛行，我
仍旧坚持自己的保养战术。
想要真正让保养品与肌肤充分结合，发挥到最大功效，就要靠按摩手法。
如果没有双手来预热保养品，如果没有双手来涂抹保养品，难道它们会自己从罐子里面跳上你的脸，
钻进肌肤底层吗？
我很相信按摩，这种最简单、最原始的技巧，一定有它古老的智慧与价值存在，通过特定的手法进行
深层按摩，一定可以让我们的脸部肌肤紧致、有弹性，抵抗岁月松弛，维持小脸状态。
 从幕后走到幕前，我好像也得了“大脸恐慌症”，这是现代社会许多人都有的精神官能症。
就像我先前所说，相机和网络的发达，使大家都怕自己的一张大脸留下一辈子难以磨灭的伤痛，所以
人人都在发疯似的追求小脸，微整形、微晶瓷、玻尿酸、肉毒杆菌，还有我在台湾听都没听过的瘦脸
针等，各种宣传战术就像海啸一样朝你直扑而来，这些都是为了迎合小脸风潮。
在韩国、日本甚至好莱坞，有些明星的脸小到还没有自己的手掌大，这大概就是我们常说的“巴掌脸
”了。
就连我自己也常常对着镜子心想：”我瘦吗？
”又或者像疯子一样拉着助理逼问：“你觉得我今天又瘦了吗？
” 瘦，这个字比什么都重要。
有时候称赞一个人身材好，还不如直接说他瘦，他会更开心，尤其当一个女生听到人家说她“脸变尖
了”，那简直就像是参加选美比赛得到第一名。
所以在这里，我希望每个人都可以利用Aven的手法来打造自己的小脸蛋。
人家都说“复胖容易减肥难”，但其实只要你学会了这本书的内容，就会发现其实瘦脸也可以很简单
。
只要将这套手法运用在日常保养上，就像刷牙洗脸一样养成好习惯，你就不会忘记，甚至不能没有它
。
习惯成自然，自然瘦下来，你也就自然想要维持，这就是一套公式。
不需要担心突然发胖，也不需要烦恼岁月问题，因为我们的脸每天都在做运动，经常运动的细胞，它
的寿命当然比好吃懒做的细胞更健康长寿。
 要吃就要动，不运动的身体就会发胖、生病。
脸也是一样，不去运动、不作按摩，它怎么能不变胖呢？
既然脸和身体都是肉做的，对于运动的反应当然也会一样。
这本《人见人爱的瘦脸书》就像是一本武功秘籍，愈到后面，段数愈高，等你练会全套瘦脸大法之后
，瘦脸保养的效果也就更加显著。
无论你是肉丸脸、嘟嘟脸还是婴儿肥，从此以后都可以找到解决的方法，快点和我一起来培养这个好
习惯，并且持之以恒地做下去吧！
真正的美丽来自于自信，当你懂得爱自己之后，其他人才会爱你。
如果觉得有缺陷就要坦然面对，勇敢地去改变它，加油，你一定可以做到！
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后记

就在这本书进入最后编辑阶段时，朋友在网上转发了台湾一位有名的气质美女主播夏嘉璐小姐发表
在facebook（脸谱网）上的文章，她是这么写的：“连续播了几个星期的午报或晚报，一坐上去就是
两小时以上讲不停。
今天播午报时就觉得有种话说太多引起的嘴酸。
我突然领悟到，自己的脸形在未入行还没播新闻的时候好像没有现在这么小，应该是这些年来一直讲
话，双颊肌肉有运动，脸才变得更小的。
”说起来真的很巧，在相同的时间，我们两个人相隔了几千公里，都在各自分享着我们的瘦脸术（而
且夏主播的脸真的很小很美），但购买这本《人见人爱的瘦脸书》想必比当上新闻主播还是要容易得
多吧。
期待大家努力操作，终有一天能够拥有明星般的小脸蛋，以及梦寐以求的幸福人生。
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