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前言

白白的保养哲学    一白遮三丑？
    白真的会比较好看吗？
在东方人的审美观里“白”的确比较吃香，也曾听过多位男性友人说“没有一个男人不喜欢皮肤白的
女生”。
    姑且不论黑白美丑是个人的喜好，黑或白的皮肤在自己身上就可以很清楚看出不同，手臂内侧外侧
的颜色和触感，是不是较白的那面皮肤比较滑嫩且保水度很够？
    追求好莱坞众影星小麦肌肤色时尚感的同时，别忘了留意他们都看起来比实际年纪超出许多，除了
气候干燥外，多是喜爱日晒所引起的肌肤老化，照片上也多半是上过古铜色粉底或涂油在身上才有油
亮的效果。
    “黑”其实很好看，我也相当心动，只是黄种人很难“黑”得漂亮，想要晒成理想状态可能要把皮
肤折磨到多次晒伤，还是只有暗暗的黄。
肤质也会因为紫外线伤害变干、粗糙、老化、没有弹性，平时保湿工作要不停加强，晒黑后肤质还是
很好的人是少之又少，所以我宁可将自己继续白嫩，维持这样肌肤的质感，且皮肤很白不等于没血色
、气色不好，白也可以白里透红，白得健健康康！
    如果真的很想晒黑，请求助专业，去人工照紫外线，起码强度是可以调整，而不是曝晒一整天的毒
辣阳光，吸收多少的紫外线都不知道，且渐进式的比较不会晒伤。
但是老化还是会很快，在肌肤保养上面要多加强保湿。
还是要提醒大家，紫外线会对肌肤带来伤害，适量就好，身体健康比较重要！
    酷企鹅变天鹅非难事    当大家看到我，第一句话都是“天呀⋯⋯你真的好白唷！
怎么美白的！
快教我！
”我想我多年来的努力终于成功了。
看得出来吗？
从小我都被当小黑妞，我喜欢游泳晒太阳，非常容易晒黑也不太容易白回来，绝对不是你认为的白肉
底，学生时代游泳课晒出的“国王”的泳装足足在我身上穿了五年，我靠的是后天努力保养白回来的
。
    这辈子很少遇到有人是完全晒不黑的体质。
这几年的紫外线毒辣，身边每位白肉底晒不黑的白雪公主们都一个个晒黑了，就算没有变很黑也留下
肤色不均斑斑点点，近看肌肤变得粗糙失去张力。
年轻肌肤上也许还看不出来紫外线伤害的痕迹，是时候未到。
这一点一滴都在慢慢累积，多年后悔不当初，要付出更大的代价还不一定换得回青春！
    天生白的人不做好防晒，就像是家财万贯不懂理财，仍有坐吃山空的一天。
    拥有美丽要以健康为基础    从学护理多年又到皮肤科诊所工作后，深深觉得皮肤是一个很奥妙的器
官，它可以显示你体内外的健康。
会白或会黑都不会是单一因素引起，绝对是多个因素环环相扣。
只要健康快乐就一定美丽这是不变的定律，身体健康循环代谢好，皮肤就会透亮红润，美丽以健康为
本，将身体调理好，只要生活作息规律，保持心情愉快，就是现代人最奢侈的保养品了！
    勤能补丑，看见自己的美肌成果，再累都会好好继续维持保养！
    曾经工作太累回家懒得保养，差点倒头就呼呼大睡，看着自己日渐粗糙的肌肤，就算眼睛快合上也
要把妆和防晒卸干净，做完所有的保养程序。
后来也改良出懒惰美容法，起码还是会擦乳液才可以去休息。
养成习惯以后，不做反而觉得生活很无趣少了些什么，慢慢地保养有成，人人称羡的超白嫩肌逢人就
被问美白的方法，回忆起这几年的坚持我想非常值得，也为了多年来的心血和撒出去许多银两交了一
张闪亮的成绩单，现在我说什么也不破坏它，非常自发性地保护维持，我继续努力维持做防晒对抗紫
外线的伤害。
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    一生都要对抗的老化    现在我没有想要变更白，只想让全身肤色一致，现在积极防晒是为了对抗紫
外线带来的老化问题，研究指出九成以上的肌肤老化都是紫外线曝晒所造成，老化是不可逆转缓慢累
积在进行中，曾有人说过老化像是一条无法逆向行驶的单行道，你无法往回走，但你可以选择减速慢
行，延长到达终点的时间。
人类无法对抗基因，无法将时光机器暂停更别提逆转，我们能做的就是“预防”，在可以自己掌握的
情况下，对抗“光老化”是一生重要的保养目标，现代人讲求养生乐活，“慢老”是一种时尚文明的
生活态度l    20岁以前的美是因为年轻，25岁的美是丽质天生，30岁的美是靠保养的累积，35岁的美是
历练成熟。
40岁的就看得出阳光在你身上累积的伤害⋯⋯    我希望我的美不是因为年轻，也不是丽质天生，越早
保养肌肤底子越坚固未来效果更好，正确的保养及防晒是投资报酬极高、稳赚不赔的对自己的长期投
资，女人的保鲜期很短，多爱自己一点，你会更有价值！
    为什么需要看这本书呢？
    美白像是一场攻防战，“进攻”目的就是要变更白，口服加外用内外夹攻；“防守”是指严密的防
晒工作，全副武装保护并对抗无形的紫外线炮火流弹袭击，还运用延长战术，通过足够时间的代谢来
击败黑色素大军，并同时击退强敌“老化”。
    美白和瘦身一样都需要正确的方法才能有效达成目标，瘦身时要少吃或节食减少过多热量摄取，在
美白中的防晒扮演的角色相同，可以停止并预防黑色素生成累积，若是拼命擦高贵的精纯美白精华而
不做好防晒，就像是减重中的人增加运动量，但仍旧暴饮暴食，还是瘦不下来的，等到用了正确的方
法瘦身也需要持续一段时间才会成功，瘦下来后还想继续维持，则不能中断节食和运动，瘦身和美白
的过程都是爱美又要顾健康的长期抗战。
    一定要活得那么辛苦吗？
    美白是一种健康的生活习惯，日常生活吸收极少量的紫外线即足够，并不是只为了美观，为了美白
可以做的有很多，不是三言两语可以说得完，由内而外、多管齐下，依照个人的生活形态和经济状况
可以选择最适合自己的美白方法，美白不一定要花很多钱，但一定要花些时间，把防晒做好就可以省
下非常多不必要的花费。
    也许你觉得夏天懒得防晒等冬天就白回来，我也同意！
因为冬天紫外线强度没有夏天强，虽然也有紫外线存在，但是因为气温低大家都穿厚重长袖保暖遮蔽
住了。
皮肤在健康的情况下，不额外做其他的美白工作，光是防晒做好，让一年四季都像是过冬一样，靠人
体自然新陈代谢就可以让人自然变白，如果要求更高的人就该为自己制订出一个完整的全方位美白计
划了！
    白白今天的美白成果是靠多年累积的努力，也曾经遇到瓶颈始终不够亮白，后来发现自己皮肤不亮
白的原因后加以改善，比如说经常熬夜及脸部防晒没做好，克服这些问题之后，深深体会到美白并不
难，一定要对症下药用对方法。
    美白没有捷径，正确的美白是教你不走冤枉路、不花冤枉钱。
    每个人对于自己美白的期望不同，但我相信想美白的人对净白的要求都是没有上限，能变多白就多
白，在美白这条漫长路上，需要一点耐心和时间，用健康、安全、有效的正确方法，付出越多你就可
以得到越多回报，美白绝对没有速成，只有相对更有效率。
    这本书是你的美白地图，由阿白来为你带路不怕迷路，一起通往完美净白最高境界。
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内容概要

　　天生黑肉底能变白吗？

　　秋冬阴天室内就不需要防晒？
物理防晒还是化学防晒？

　　防晒衣防晒伞防晒霜如何选择？

　　小麦色时尚表象背后的老化真相是什么？

　　哪种美白产品又便宜又好用？

　　既能美白又健康又能减肥丰胸的方法有哪些？

　　身体不同的部位保养方法有何不同？

　　让用过市面上几乎所有美白保养产品的美白狂白白教你最正确最科学最实用的方法！

　　因为她的32F身材和吹弹可破的白嫩肌肤不是与生俱来，而是不断努力尝试各种美白产品和方法
逐渐从小黑鬼演变出的结果。
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作者简介

　　白白（李依璇）
　　台湾著名艺人，各大美肌比赛中的冠军。
出身中医世家，毕业于台北护理学院护理系，拥有美国护士执照。
她亦曾是台北护理学院美颜彩妆社创社及社长，不良牛BBS彩妆版、保养版、香水版开版版主。
她的32F身材和吹弹可破的白嫩肌肤不是与生俱来，而是白白不断努力尝试各种美白产品和方法逐渐
从小黑鬼演变出的结果。
这是她十多年来致力于美白的经验分析和首度公开报告。
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章节摘录

版权页：插图：白白的保养哲学一白遮三丑？
白真的会比较好看吗？
在东方人的审美观里“白”的确比较吃香，也曾听过多位男性友人说「没有一个男人不喜欢皮肤白的
女生」。
姑且不论黑白美丑个人的喜好，黑或白的皮肤在自己身上就可以很清楚看出不同，手臂内侧外侧的颜
色和触感，是不是较白的那面皮肤比较滑嫩且保水度很够？
追求好莱坞众影星小麦肌肤色时尚感的同时，别忘了留意他们都看起来比实际年纪超出许多，除了气
候干燥外，多是喜爱日晒所引起的肌肤老化，照片上也多半是有上古铜色粉底或涂油在身上才有的效
果。
「黑」其实很好看，我也相当心动，只是黄种人很难「黑」的漂亮，想要晒成理想状态可能要把皮肤
折磨到多次晒伤，还是只有暗暗的黄。
肤质也会因为紫外线伤害变干、粗糙、老化、没有弹性，保湿要不停加强，晒黑肤质还是很好的人是
少之又少，所以我宁可将自己继续白嫩，维持这样肌肤的质感，且皮肤很白不等于没血色气色不好，
白也可以白里透红，白的健健康康！
如果真的很想晒黑，请求助专业，去人工照紫外线，起码强度是可以调整，而不是曝晒一整天的毒辣
阳光吸收多少的紫外线都不知道，且渐进式的比较不会晒伤，但是老化还是会很快，在肌肤保养上面
要多加强保湿，还是要提醒大家，紫外线好处并不多，适量就好身体健康比较重要！
酷企鹅变天鹅非难事当大家看到我第一句话都是「天呀......妳真的好白唷！
妳怎么美白的！
快教我！
」我想我多年来的努力终于成功了。
看得出来吗？
从小我都被当小黑，我喜欢游泳晒太阳，非常容易晒黑也不太容易白回来，绝对不是你认为的白肉底
，学生时代游泳课晒出的「国王」的泳装足足穿在我身上穿了五年，我靠的是后天努力保养白回来的
。
这辈子很少遇到有人是完全晒不黑的体质。
这几年的紫外线毒辣，身边每位白肉底晒不黑的白雪公主们都一个个晒黑了，就算没有变很黑也留下
肤色不均斑斑点点，近看肌肤变的粗糙失去张力。
年轻肌肤上也许还看不出来紫外线伤害的痕迹，是时候未到。
这一点一滴都在慢慢累积，多年后悔不当初要付出更大的代价还不一定换得回青春！
天生白的人不做好防晒就像是家财万贯，不懂理财、任意挥霍仍有坐吃山空的一天。
拥有美丽要以健康为基础从学护理多年又到皮肤科诊所工作后，深深觉得皮肤是一个很奥妙的器官，
他可以显示你体内外的健康，会白或会黑都不会是单一因素引起，绝对是多个因素环环相扣，只要健
康快乐就一定美丽这是不变的定律，身体健康循环代谢好，皮肤就会透亮红润，美丽以健康为本，将
身体调理好，只要生活作息规律保持心情愉快就是现代人最奢侈的保养品了！
勤能补丑，看见自己的美肌成果，再累都会好好继续维持保养！
曾经工作太累回家懒得保养，差点倒头就呼呼大睡，看着自己日渐粗糙的肌肤就算眼睛快阖上也要把
妆和防晒卸干净，做完所有的保养程序，后来也改良出懒惰美容法，起码还是会擦乳液才可以去休息
，养成习惯以后，不做反而觉得生活很无趣少了些什么，慢慢地保养有成，人人称羡的超白嫩肌逢人
就被问美白的方法，回忆起这几年的坚持我想非常值得，也为了多年来的心血和撒出去许多银两交了
一张闪亮的成绩单，现在我说什么也不破坏它，非常自发性地保护维持，我继续努力维持做防晒对抗
紫外线的伤害。
一生都要对抗的老化现在我没有想要变更白，只想让全身肤色一致，现在积极防晒是为了对抗紫外线
带来的老化问题，研究指出九成以上的肌肤老化都是紫外线曝晒所造成，老化是不可逆转缓慢累积在
进行中，曾有人说过老化是像是一条无法逆向行驶单行道，你无法往回走，但你可以选择减速慢行，
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延长到达终点的时间。
人类无法对抗基因，无法将时光机器暂停更别提逆转，我们能做的就是「预防」，在可以自己掌握的
情况下，对抗「光老化」是一生重要的保养目标，现代人讲求养生乐活，「慢老」是一种时尚文明的
生活态度！
二十岁以前的美是因为年轻，二十五岁的美是丽质天生，三十岁的美是靠保养的累积，三十五岁的美
是历练成熟。
四十岁的就看的出阳光在你身上累积的伤害⋯⋯我希望我的美不是因为年轻，也不是丽质天生，越早
保养肌肤底子越坚固未来效果更好，正确的保养及防晒是投资报酬极高，稳赚不赔的对自己的长期投
资，女人的保鲜期很短，多爱自己一点，妳会更有价值！
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后记

多年来一有新品上市我都将自己当作白老鼠，勇敢尝试各项新品，手边来来去去的瓶罐无数，应该已
经有上千罐了，大家都说好用的绝对不是保证，对我来说保养品只有适不适合，没有所谓好不好用，
保养品的效果因人而异，是非常主观的感受，就算我们的脸小小一个，就同时存在有不同的肤质，局
部较容易出油或干燥长细纹。
而且全身上下皮肤那么大一张，每一块都不太一样，就算是一个人使用在自己全身，不同部位就有不
同感觉。
更何况不同人，每个人用起来反应都不同，加上外在因素影响，如：季节变化，保养品随时都要更换
。
皮肤就像是一大片田地，一年四季都需要农夫辛苦耕耘，疏于关心就会杂草丛生，照顾得当就会大丰
收令人满意。
而最了解最懂自己肌肤的人就是你自己，你是这片田地的主人，试着去观察感受，你也可以拥有净透
美肌！
    每个人的肤质不同，他人的评价方便让你从琳瑯满目不知从何下手的众多产品中去除地雷品，缩小
你的选择范围。
而且我总爱说保养不必花大钱，要当一个美女花费确实不少，保养是爱自己投资自己的好方法之一，
只要懂得精打细算，聪明省荷包还是可以美美的唷！
而且谁说由奢入俭难7我从非专柜不买到现在开架也占据了我的化妆台，预算弹性取决于保养品的品
质和效果，若是效果好，要我花上5000我也觉得值得，若是效果差，要我花100块我都觉得好浪费。
    在这本书里没有太多花俏噱头的美容新法，但全是在美白中必要的遵行守则，这些重点看似简单平
凡，真正能确实执行的人又有多少，连我都偶尔会偷懒，却都是美白的不二法门，特别是我苦口婆心
不停啰嗦提醒的“防晒”工作，绝对不可以偷懒！
    这本书我大约密集写了2个月，这是我的第一本美容书。
本人只要有关保养的话匣子一开，根本停不下来，千言万语难以用一本书说完，写到现在我仍然觉得
还有好多想写，连作梦都会梦到我想补充什么，我也想谈些肌肤的基础保养，结果光是谈美白内容就
已经多到足够写成一本书。
希望未来有机会可以出一整系列的美容书，像是化妆、医学美容、塑身或美胸等主题，将这些年来阿
白努力变美丽的心得通通分享给大家。
这是我的第一本美容书，希望你们会喜欢！
    很感激帮我圆梦且为我量身打造美白书，一直指引我方向激发我灵感的贝丝姐，时时贴心让我方便
补防晒露维持白皙的于晴姐，及受伤骨折行动不便的大雄，仍为我奔波联络许多细节，原来写一本书
有那么多繁琐步骤！
所以我也要谢谢帮我辛苦校稿的超细心可爱的编辑，这段期间家人好友们在我赶稿压力大时对我的包
容和全力支持，初次写书有许多问题也要谢谢可蓝老公的宝贵意见，还有好几次外景晒黑把我救回来
的米兰时尚诊所的所有医护人员和美容师们，医师们在百忙之中还抽空帮我写医师专栏，让这本书更
丰富专业l还有随时在脸书上与我互动打气的粉丝们给我无比巨大的力量，这一切成就了我这本书，心
中有满满难以言表的感谢，这个梦想实现的过程有你们的参与，我实在是超级幸福，好爱你们！
谢谢！
    最后还是要提醒大家，白不一定比较美，白的红润有光泽才健康，切勿盲目地美白，而美白的终极
目标就是不只是白，还要白得干干净净水水嫩嫩，达到透、亮、白的最高境界！
    李依璇
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媒体关注与评论

美白教主李白白，这本书终于诞生，会保养又爱美的她，要将自己的压箱宝，献给大家和大家分享了
。
　　——畅销作家可蓝因为追求白这件事，我跟白白一样有着着了魔的执着，也因此成为很好的姐妹
淘！
从白白身上，我更是偷学到了很多美白的小秘方，不论是暴露在外的皮肤或是只有亲密爱人才能看得
见的部分，在书里白白更是掏心挖肺的希望所有读者都能吸收这些白到发亮，白到刺眼，白到全世界
都赞叹的经验分享！
　　——知名艺人 李冠仪她为什么可以那么白皙动人？
为什么？
为什么？
她为什么身材可以那么好？
为什么？
为什么？
她为什么连脚趾头都那么漂亮？
为什么？
为什么？
对于白白，我有好多的为什么，相信各位也是吧？
现在白白要出书了哦，来告诉各位，她是如何维持白皙动人的肌肤，如何可以像她一样从头美到脚，
好奇又爱漂亮的朋友们千万别错过了！
　　——知名艺人 Vicky
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编辑推荐

《美白教主:小黑鬼的美白之路,企鹅变天鹅不是梦!》编辑推荐：最实用最欢型最专业最科学的美白保
养书，图文兼备，操作简单。
台湾《康熙来了》最受欢迎的美白达人，最具专业实力的美肌冠军白白首度公开的美白保养秘笈！
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