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《牛尔爱美工作室》

前言

牛尔自序美丽自己来前阵子参加大学同学会与同学合影的相片被同事看见，没想到同事开头就问，这
几位阿伯是你的什么人，年龄感觉像你的叔叔伯伯，但长得又不像⋯⋯有人说，40岁以前的脸由父母
决定，40岁之后的脸由自己负责。这句话代表着许多的含意，但套用在美容保养上，就是我们的面貌
、老化程度绝大多数都是由遗传所决定，但是，若能越早做好正确的肌肤保养，同时再适时地使用彩
妆修饰，就能让你突破遗传的限制，拥有年轻、美丽、充满光泽的肌肤！说起来，老牛之所以会进入
美容行业，与我那一脸糟透了的皮肤有关，因为从初中开始，我的肌肤开始出油，粉刺、青春痘深深
困扰着我，在当时那个没有医师愿意治疗“青春痘”的年代，整张脸被我挤得疤痕累累，凹洞、毛孔
粗大，再加上我天生的抬头纹，沙皮脸，一张老脸顶着满脸凹洞疤痕，这让我整个高中、大学时期并
不是过得很如意。一直到医学院毕业之后，决定从事美容行业，一方面是想救救自己的疤痕老脸，一
方面借由自己医学方面的知识，可能会更适合在这个行业里发光发热。就这样，20年的美容生涯过去
，这些年，我曾找到正确的保养方式，因而改善自己的粗大毛孔与痘痘疤痕，但也因为工作忙碌，忽
略了保养的重要性，而让肌肤越见苍老。保养真的很重要，这不只是一两天的工夫，而是值得你一生
投注的修为，从饮食、运动、心灵、自我修养，一直到肌肤的护理，正确的保养，可以让你的脸不会
因为岁月的侵蚀而退色，反而越见细致、光彩动人；如果将我们珍贵的肌肤比做顶级的爱马仕铂金包
，就会知道，同样的包包，因为保养的差异，过了数年之后，就可以看出其中的差异，好的保养会使
旧的铂金包比新包更加柔软，触感更好，发色也更美，而保养不佳的铂金包，就像不好好保养的肌肤
一样，变得灰暗、死气沉沉⋯⋯这本书，希望通过一些简单的观念与实用的方法，让你开始对保养上
手，没有深奥难懂的大道理，也没有长篇大论的谈肌肤的科学，我们希望用一种浅显易懂的方式，让
你能够轻松地护理肌肤，让你能在最短的时间内，变得气色更好，也显得更有精神！即使在医学美容
与微整形如此发达的今天，也不要忘了唯有平时的肌肤护理，加上彩妆的修饰，才能让你的肌肤更见
光彩细致，快点跟随老牛、柳燕老师的脚步，让自己变得更美丽吧！
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《牛尔爱美工作室》

内容概要

牛尔爱美工作室:达阵美肌篇》内容简介：美容教主牛尔老师最新最实用的美肌保养书，牛尔老师独门
按摩术第一次全公开！ 其中不但包含了牛尔老师独特的美肌保养术、按摩技术和多年肌肤保养经验谈
，还包括了正确美肌工序、认识保养成份等。《牛尔爱美工作室:达阵美肌篇》围绕女性最关心的肌肤
保养问题，从基础保养到按摩技法、护肤品的选择都有详细的介绍，是一本不可多得的美肌保养指南
。肌肤环保篇将护肤分成每日、每周、每月需要注意的所有问题，一一向读者叙述介绍。肤质检测篇
则是帮助每位读者认清自己的肌肤状况，以便针对不同的肌肤问题进行保养。第三部分肤质基本功部
分体现出牛尔老师在护肤按摩领域的专业功力，牛尔独门按摩美颜术和牛尔美眸按摩秘技详细分析了
如何利用按摩的手法将护肤品发挥到最大功效。第四部分终极美肌攻略则是《牛尔爱美工作室:达阵美
肌篇》的亮点所在，各种针对问题肌肤的护理方法，精准囊括了亚洲女性读者的各种需求。
海报：
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《牛尔爱美工作室》

作者简介

牛尔   公认美容教父、美容界第一达人
入行18年曾任职欧美知名品牌美体小铺（Body shop）、Sisley化妆品公司担任行销、教育训练及公司发
言人的职务，期间曾多次赴英、法研习芳香疗法及化妆保养等美容专业知识。荣获搜狐网"最佳美容杰
出贡献奖"殊荣，获得上亿大陆网友支持与青睐。著有《牛尔的爱美书-全面保养DIY》《芳疗圣经》等
美丽装扮类畅销书。

柳燕   牛尔最强护肤团队成员  彻夜试用保养品而忘记睡觉的美容达人
曾任国际中文版美容编辑，拥有十年以上美容保养经验。多次亲赴法国、英国、澳洲、日本、泰国、
马来西亚、香港等国家，近距离贴近各大化妆品牌实验室，了解各国不同美妆文化，对化妆品品牌的
商品与特色，了如指掌。经常性受邀出席参加化妆品品牌发表会、美容教育课程、消费者活动，担任
美容保养专家代表。现为《女人我最大》节目固定美容专家。
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《牛尔爱美工作室》

书籍目录
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《牛尔爱美工作室》

章节摘录

版权页：   插图：    二、夜间排毒净化术 对皮肤而言，白天最大的任务就是要抵抗外敌，所以保养重
点在防御细胞上，到了晚上皮肤才能真正休息，全力进行修护工作，这时帮肌肤做修护保养，皮肤的
吸收效果较好，等到入睡的时候，这些满载着营养的血液就会大量来到肌肤，促使组织修护更顺利。 
这也是为什么大家会说睡美容觉的原因，而且要在晚间11点到凌晨2点之间入睡，因为此时人体的经络
运行走到胆经与肝经，肝脏的血液运行最旺盛，所以此时休息的话，肝脏才可以获得最好的运行，确
实达到排毒功效。如果在皮肤自行排毒前，先进行净化按摩术，帮肌肤扫除所有脏污和废弃物质，更
有助于美肤效果。 接摩前 在进行排毒按摩前，除了皮肤要先清洁外，可先帮皮肤做去角质的工作，
清除脸上残留的老废物质，让后续的排毒按摩更易发挥作用。 要注意 1使用工具：去角质产品、保湿
型化妆水、排毒按摩霜、大镜子。 2先利用去角质产品达深层净化，再使用保湿效果佳的化妆水进行
润泽保养，让皮肤表面及底层都充分浸润。建议使用质地偏丰润些的排毒按摩霜，丰润质地的产品可
增加手指在脸上推揉时的滑顺感。 3此按摩会运用到穴位及淋巴，在开始按摩前，不妨先照镜子，观
察几个会按压到的穴位位置，有助于按摩动作顺利进行。 开始按摩 清洁后可使用去角质产品为皮肤
进行深层清洁工作。在全脸均匀涂抹产品后，依序从额头、两颊及下巴，由内向外画螺旋按摩，鼻翼
两侧可稍微加强搓揉，最后不要忘记耳后、脖子，然后以水冲洗干净。 乳霜类 主要功效 此类型质地
的产品较为浓稠，能长时间滋润肌肤，也能提供细胞更多的营养成分，加上延展特性佳，非常适合用
于提拉按摩用。 使用特色 使用乳霜时，建议先取适量于掌心，利用掌心搓热后的温度融化乳霜再涂
抹到脸上，一来延展力更佳，二来吸收效果也更好。由于乳霜大部分为广口瓶包装，使用时要利用挖
勺取用，减少内容物污染概率。若同时有几种不同功效的乳霜要一起使用，则以功能诉求来决定使用
顺序，抗老紧致除纹先使用，再就是美白淡斑功效，最后才是保湿功效的乳霜。但因乳霜本身具备的
护肤价值已很高，不太建议同时使用两种以上的乳霜产品，不然会有些浪费。
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《牛尔爱美工作室》

编辑推荐

《牛尔爱美工作室:达阵美肌篇》编辑推荐：美容教主20年独门最强保养技首次全公开，唯一实操性美
肌秘笈，权威不可撼动！美容教主牛尔暌违五年再次出山！护肤保养界的绝对教父级人物，微博1600
万粉丝忠诚拥戴，“最佳美容杰出贡献奖”唯一获得者。牛尔出道20年唯一最强实操性美肌保养书，
专业、简单、实用！史上最权威无龄肌按摩手技。超过100种达阵美肌步骤，28日肌肤焕然一新，精准
对应个人肤质肤况，绝对秒杀所有肌肤问题。全年守护！给你前所未有理想美肌！美丽，一本决胜！
因出油造成的皮肤蜡黄，如何利用美白化妆水，恢复透亮白皙？如何利用化妆棉瞬间提亮？从没有人
系统传授过的美容知识，由牛尔最强达人团队，首屈一指美容专业人士，带你一起美颜大进步！牛尔
独门按摩美颜术：按走细纹，抚平毛孔，肌肤自然上提。牛尔美眸按摩秘技：从此不让眼睛泄露你的
年龄！每日、每周、每月保养秘笈：美丽每一天！认识保养成本、保养产品大推荐：美容教主教你用
对护肤品。
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《牛尔爱美工作室》

精彩短评

1、牛尔加刘燕老师写的书
2、有不少实用的按摩技法和美容品推荐。种了欧莱雅双重复颜提拉眼霜的草，待拔。
3、这是送的书 内容还可以
4、一般般，内容很少，不是太具体
5、做活动送的，同事买的，内容不知，应该还行吧。
6、就是一本广告！
7、除了推荐化妆品部分有点像拉赞助的嫌疑，但是内容还不错将按摩手法的，对于菜鸟来说可以学
到不少。
8、就是书太薄了··内容不错
9、现在慢慢觉得一些所谓的老师出的书都是在打广告，所谓的知识少的可怜，好的书自然是要教你
怎样理解护肤，就像一个快饿死的人，你要是给他一条鱼而不是教他怎样去捕鱼，到头来他还是会饿
死。太商业化的书就扭曲看书的本质了
10、是认真的一本好书，尤其是介绍的按摩手法，最近刚好在美容院做，真真是极好的，想在家尝试
下
11、20分钟翻完的书。。。。
12、內容不錯，喜歡牛爾老師的書~
13、这本书是我所需要的，好！
14、有错字，护肤顺序也是错的，我不知道是这本书本来就是这样，还是大陆出版不严谨造成。。
15、赠品，内容空洞泛泛，配图也不好。
16、女孩子还是比较关心自己的容貌的。
17、书是正品的，这本书内容很强大，很给力，送给女友，女友当晚就实验了，效果非常不错。是所
有爱美的人士必须拥有的一本奇书。
18、很齐全，很详细
19、3.5
20、还不错，里面还有他介绍的一些护肤品牌子，有一些帮助。
21、内容虽然有介绍推荐产品，但是没有价格可以参考，毕竟推荐的产品很多是大牌子的。很多一般
上班的人用不了
22、可能对此书的期望值有点高，导致拿到手时有点小失落，书中有广告的嫌疑，我希望的是怎么保
养，不是看化妆品广告！
23、看完觉得就是给自己品牌做广告的宣传册，优势是里面说到的按摩手法都是图示
24、一直很放心在卓越上买东西。这次买的是工具书。都很实用！
25、虽然我很喜欢牛尔，但这本书实在是⋯
26、这本书真的很不错哦，特别是对于女性朋友，可以知道女性朋友对于自己的肌肤有一个更好的保
养方法，值得一读，也推荐给各位网友
27、照着上面做的一般
28、有广度没深度。涉及的肤质很多，但是编写的不够具体，对于改善自己肤质没有实质帮助。
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《牛尔爱美工作室》

精彩书评

1、书中介绍了各种护肤品，感觉都是贵妇品牌，虽然能够理解原因是担心被国内的商家用来做广告
，但是牌子离我们实在太遥远了，实用性大大降低。有些按摩手法本来挺实用的，我以前也没注意到
，例如我们敷完面膜可以做一个动作，就是从嘴角开始往上拉45度，提拉以防下垂。但是由于按摩用
品和护肤品实在和我们国内能买到的距离太遥远了，看完后便没有要按书里说的去做的冲动了。此乃
缺点。而优点就是里面都是用图片说话，比起纯说理论好理解。
2、其实老牛刚出道的时候还是挺喜欢他的毕竟还是带给了广大女性同胞挺多有用的护肤知识但是后
来随着他的知名度增加和自己品牌的推广推荐的东西是觉得越来越不好书里面推荐的产品几乎每一种
第一个就是他自己的品牌囧而且书里几乎没什么有用的就是网上一些知识的集锦把觉得比较有用的拍
图里了。32元的定价实在好坑人的说
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《牛尔爱美工作室》

章节试读

1、《牛尔爱美工作室》的笔记-第1页
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