
 













 











 













 



 



 

 

現代⼈⽣活節奏快，保養當然也要講究效率！若能不靠層層疊擦瓶瓶罐罐，就同時解決暗沉、粗

糙、膚⾊不均與斑點問題，何樂⽽不為？植萃科妍系列「煥膚保養組」與「肌光淨⽩組」，幫助你

2 天煥膚、5 天淨⽩，⼀週打造超嫩亮肌！ 

 



 
 

 
 

⾓質代謝不正常，是肌膚⽼化的起點！定期進⾏煥膚就像替肌膚來⼀場深層清潔，不僅能穩定膚

況，也有助於保養成分更好吸收。⽽「煥膚保養組」正是溫和⼜有效的理想選擇。 

 

不是強硬剝除，⽽是柔和更新。「煥膚凝膠」以天然扁桃酸結合蘑菇與紅⽯榴酵素，溫和代謝⽼廢

⾓質，重拾平滑透亮肌膚，讓肌膚⾃在呼吸。搭配「煥膚精華」蘊含四重複合精華加速肌膚更新同

時修護舒緩、強化鎖⽔屏障、並緊緻⽑孔。這種「溫和卻有感」的護膚⽅式，讓肌膚代謝⽼廢細

胞，同時改善粗糙、暗沉、⽑孔堵塞……等煩惱。 

 



 
 

 
 

夏⽇肌膚最重要的課題就是保濕與美⽩，想要追求究極完美膚況，讓肌膚從內透亮，煥膚期間⾮煥

膚⽇的⽇間保養可使⽤「肌光淨⽩組」。搭配使⽤ 1 週，肌膚不僅更淨⽩、還更透亮！以殿堂級成

分養護肌膚，豪邁揮⼿，向暗沉與瑕疵說 bye-bye！「肌光淨⽩組」結合「精華」與「淡斑乳」，

獨特添加與耶魯醫學院超過⼗年合作，成功研發出的皙停定（Cytidine），從源頭預防⾊素沉澱，

以及紐崔萊獨家⽩鳶尾根萃取，使膚⾊提亮，淡化已⽣成的⿊⾊素，打造均勻淨透的肌膚。 

 

 

 



 
 

在煥膚保養期間，不妨跟著「2天煥膚＋5天淨⽩」的肌膚養護計畫，⼀步步接⼒呵護，全⾯擊退暗

沉、粗糙、斑點與膚⾊不均等困擾，讓平滑、代謝、緊緻、淡斑、淨膚、美⽩等多個願望，⼀次實

現！ 

 



 



 



 



 



 



 

 
 

 

⼈⽣的每個階段，都必須擁有健康才能快樂逐夢！台灣正邁⼊超⾼齡社會，「延⻑健康壽命」的觀

念越來越受到重視。想要維持健康活⼒，擁有⾼品質的⼈⽣，無論當下年齡，就從每天補充蛋⽩質

開始，點點滴滴打下健康好根基！ 

 

 

 

 

 

 



 

 
蛋⽩質是三⼤營養素之⼀，被⼈體消化分解後變成胺基酸，⾯⾯俱到的⽀持各種⽣理機能，譬如肌

⾁增⻑、修復傷⼝、參與新陳代謝等，也因此它是建構⽣命的基⽯，更是延⻑健康壽命不可或缺的

元素。補充蛋⽩質有 3 ⼤好處： 

 



 
擁有健康的肌⼒，才能⾃在⾏動，可說是⽀持良好⽣活品質的關鍵。蛋⽩質能幫助肌⾁⽣⻑、修復

肌⾁和維持肌⼒。常聽到的⽀鏈胺基酸（BCAA）是啟動肌⾁合成的要素，但除此之外，其實其餘的

必需胺基酸(EAA)也是建構肌⾁的重要原料，因此想要養好肌⾁，9種必需胺基酸都⾮常重要。 

 
當我們思考、記憶或保持情緒穩定時，⼤腦需要⾜夠的營養⽀持。⾊胺酸能幫助製造⾎清素，有助

情緒穩定與專注⼒；離胺酸與羥丁胺酸則參與神經的構成與修復，幫助維持清晰思緒與良好反應

⼒。適當補充這些胺基酸，有助維持⼤腦健康與認知功能，提⾼學習⼒及⼯作效率。 

 
蛋⽩質幫助維持器官正常運作，讓⽣命順利運轉。離胺酸、精胺酸是合成⾝體各種蛋⽩質的重要組

成部分，對於細胞、組織、器官的建造和修復⾄關重要。甲硫胺酸、苯丙胺酸，則有助維持良好能

量代謝，維持⽣理功能，精神更充沛。 

 

 



 
要從⾷物中吃到⾜夠蛋⽩質，難免同時吃下過多脂肪、熱量、膽固醇等負擔，選擇國際認證過的⾼

品質蛋⽩質是個好⽅法。利⽤以下三項標準來檢視，就能找到優質的蛋⽩質補充品： 

 
PDCAAS（Protein Digestibility Corrected Amino Acid Score）是國際公認的蛋⽩質評估標準，數值

越⾼、越接近 1，代表越容易被⼈體吸收利⽤。選擇 PDCAAS=1 的蛋⽩質，代表所含的胺基酸能被

完整吸收、利⽤。選擇蛋⽩質補充品時，不妨留意是否有達到這項國際標準，才能補得更精準。 

 
必需胺基酸是⼈體無法合成的營養素，必須藉由⾷物取得，才能維持良好⽣理機能。優質的蛋⽩質

補充品，必須含有完整的 9種必需胺基酸，才能提供⾝體各項所需。 

 



 
來⾃植物的蛋⽩質來源，0乳糖、0膽固醇、低熱量，提供最純粹的營養，相較於其他蛋⽩質來源，

如雞蛋、⽜奶、⾁類，不⽤擔⼼熱量與脂肪負擔，是增肌減脂的好夥伴。 

 
 

 



 
 

 
肌膚不乖？保養無感？怎麼照顧肌膚才能維持最佳狀態？就讓美妝保養專家吳珮瑄⽼師告訴你，如

何透過「肌膚營養餐」，為臉蛋提供必要的完整營養，打造健康亮彈肌！ 

 



 
想讓肌膚健康，就要先了解它的結構：肌膚的表⽪層決定光澤與保⽔，真⽪層則像地基，有膠原蛋

⽩、彈性蛋⽩，撐起肌膚輪廓與緊緻。 

打造健康肌膚就像蓋⼀棟好房⼦，除了有優質蛋⽩質作為建材，還需要專業施⼯團隊——也就是維

⽣素來輔助。維⽣素 C幫助膠原蛋⽩合成、提亮膚⾊；維⽣素 B群促進修復、提升保⽔；維⽣素 E

則對抗⽼化、保護肌膚。原料＋營養，缺⼀不可，相互合作才能打造穩固、透亮的「美肌城堡」。 

 

 



 
希望肌膚能吸收最多的維⽣素和蛋⽩質，光靠吃的其實遠遠不夠——當攝取的營養需要分配給全

⾝，肌膚究竟能分配到幾⼝？最直接的⽅式是將營養「擦」在臉上，才能讓肌膚「吃飽」，補充所

需營養，重現好膚質！⽽精華液，就像是保養品的加速器！ 

 
精華液被稱為保養程序中的「營養濃縮瓶」，因為含有⾼濃度的活性成分，分⼦⼩、滲透⼒強，還

能深⼊肌膚底層，將關鍵營養迅速傳遞到位。無論是補⽔、修護、抗⽼或提亮，精華液可以更直接

解決肌膚問題。在清潔、化妝⽔之後使⽤，能⼤幅提升後續保養效果。 

 

選擇富含膠原胜肽、維⽣素 C、玻尿酸等成分的精華液，不僅補充肌膚⽇常流失的營養，還能強化

防禦⼒與⽀持膠原蛋⽩。每天使⽤，直接為肌膚注⼊營養，為彈潤⽔肌打好基礎。 



 
保養時建議可使⽤「疊擦精華液」的⼿法，透過正確疊擦順序，能加強精華液吸收率，並可搭配兩

種以上、能相輔相成的精華液，如同補充蛋⽩質與維⽣素，能夠達成協同作⽤，幫助肌膚⼀次滿⾜

多重需求，達到 1+1>2的效果，全⾯升級保養成效。 

 

 



疊擦精華液能讓保養更精準、效果更顯著：⾸先，不同精華各⾃針對不同肌膚需求，疊擦保養時，

能補⽔、修護、提亮，達到加乘效應！ 

 

保養時，第⼀層可先使⽤導⼊型的超能亮維Ｃ精萃，利⽤獨特的微滲透配⽅快速打開肌膚吸收通

道，不僅喚醒肌膚細胞的活⼒，也為後續精華的傳導鋪路，適合所有膚況的使⽤者。超能亮維Ｃ精

萃就像是肌膚的維⽣素，可注⼊營養，幫助煥新肌膚，達到豐潤彈緊亮的超強效果！ 

 

肌膚的膠原蛋⽩會隨著年齡逐漸流失，這是所有⼈的煩惱！疊擦精華液的第⼆層精華，可選擇「抗

糖化」的精華液——補充膠原蛋⽩的同時，也保護不流失！否則就像開了冷氣沒關窗，再多新的膠

原蛋⽩，也被糖化終產物破壞掉，因此「抗糖保養，守護蛋⽩」就⼗分重要了！ 

 

 
依照個⼈膚質，第⼆層精華液可以選⽤「青春⽔潤淨化精華」或「賦活緊緻抗⽼精華」。青春⽔潤

淨化精華能深層注⽔鎖⽔，改善乾燥粗糙，內含⽩柳樹⽪萃取，能夠加速煥新⽼廢⾓質，打造光滑

彈⼒肌。或選擇賦活緊緻抗⽼精華，添加康普茶發酵萃取，可清除膠原蛋⽩流失的元凶——AGEs糖

化終產物，還能強化修護⼒與彈⼒，擊退暗沉、撫平細紋，讓歲⽉無跡可循，年齡無從猜起！ 

 

養膚就像養⾝，注重營養補給與科學搭配，就能打造彈潤⽔光無齡肌。從擦對營養、選對精華開

始，每天給臉蛋兩頓「肌膚營養餐」，讓肌膚健康、年輕、透亮，保養全⾯升級，綻放時間奪不⾛

的光采！ 

 

 

 

 

 

 



 
夏⽇正盛，⼤家都知道要隔絕紫外線，但你是否忽略了「⽣活型態」的影響？陳宇⾶醫師，從臨床

經驗出發，解析暗沉與⾊素問題背後的真正元兇，不但幫助你避免曬⿊、遠離暗沉，還提供最佳美

⽩解⽅，讓你的夏⽇⽐別⼈更美麗！ 



 
 

「為什麼我防曬做得好好的，臉還是越來越暗沉？」這是不少⼥性夏季常有的疑問。⾨診中，陳宇

⾶醫師時常看到肌膚蠟⿈無光的患者，並⾮單純因為陽光曝曬。「肌膚變⿊並⾮僅由紫外線引起，

⽽是多重因素共同作⽤的結果。熬夜、壓⼒與藍光，都會導致⿊⾊素細胞過度活化。」陳宇⾶醫師

表⽰，紫外線雖然是⿊⾊素的主要刺激源，但⾼壓⽣活下⽪質醇飆升、⾃由基堆積，也會讓肌膚亮

度「不進反退」。 

 

尤其夏季⽩天⽇照時間⻑，夜晚⼜習慣滑⼿機到深夜，這樣的作息讓⽪膚無法有效修復，⾃然容易

出現「曬不⿊卻暗沉」的⽭盾現象。陳宇⾶醫師分享，「曾有位 30 歲⼥性患者因⻑期夜班⼯作，出

現⼝周反覆⾊素沉澱的問題。經建議調整作息，其膚況明顯改善，顯⽰⽣活型態的調整，在美⽩保

養中扮演關鍵⾓⾊。」 



 
陳宇⾶醫師分析：「從醫學⾓度來看，⿊⾊素⽣成是⼀個受多重因⼦調控的⽣理過程。當肌膚感受

到紫外線或氧化壓⼒威脅，酪胺酸酶便被啟動，進⽽促使⿊⾊素⼤量產⽣。」如果此時肌膚屏障受

損，或存在微發炎狀態，就會進⼀步刺激⿊⾊素不正常沉澱，導致膚⾊不均、⿊斑加深。 

 

此外，⻑期睡眠不⾜會讓⽪質醇上升，進⼀步影響糖化反應，形成蠟⿈或偏橘的「糖化臉」，讓整

體膚況顯得⽼態與疲憊。因此，想要美⽩，不只是「不讓⿊⽣成」，更重要的是「不讓⿊轉移」，

甚⾄「幫助⿊代謝」。 



 
許多消費者在⾯對肌膚暗沉或斑點問題時，容易陷⼊錯誤的保養迷思。「例如過度疊擦⾼濃度酸類

產品（如每⽇使⽤ 10%以上杏仁酸），反⽽可能破壞肌膚屏障，加劇敏感與⾊素沉澱；另有些⼈過

度依賴雷射療程，卻忽略術後的修復保養，導致反⿊或膚況不穩定。」 

 

 

還有許多⼈以雷射除斑，雖能快速淡化⾊斑，但臨床上陳宇⾶醫師常⾒⼀些患者忽略個⼈體質或術

後照護，導致反⿊或膚況不穩。「雷射療程雖能快速淡化斑點，但並⾮⼈⼈適⽤。有活性皰疹病史

或肝斑進展期的患者，施打雷射可能惡化⾊素問題。此外，術後若未嚴格保濕與防曬，反⽽可能適

得其反。 

 

 

 

 



 
夏⽇紫外線強烈，肌膚屏障⾯臨考驗，與其單純依賴⾼濃度果酸或刺激性強的去⾓質產品，不如選

擇多重機轉但溫和的配⽅，進⾏⻑期穩定的肌膚調理。 

 

 
 

陳宇⾶醫師表⽰，維⽣素 C醣苷是臨床常⾒的亮⽩配⽅，能有效抑制酪胺酸酶活性，從源頭減少⿊

⾊素⽣成；⽩鳶尾根萃取則能淡化並減緩⿊⾊素形成；⽢草萃取則具舒緩作⽤，可緩解因刺激引起

的⾊素沉澱。針對已⽣成的⿊⾊素；仙⼈掌花萃取能促進⾓質更新，加快⽼廢⿊⾊素的代謝排出，

提升肌膚整體透亮度。此外，針對⿊⾊素在表⽪層的分布，專利成分皙停定能阻斷其轉移路徑，減

少⾊斑形成；⽽菸鹼醯胺則能防⽌⿊⾊素在局部堆積，緩解⾊素擴散。 

 
這些成分彼此作⽤⽅式不同，卻能夠發揮協同作⽤，溫和⽽有效地改善膚⾊不均與⿊斑問題，是夏

季保養中不可忽略的亮⽩組合，不但幫助你打造淨⽩肌光，同時也讓肌膚很健康！ 



 
 

 
 

 

 

 

 

 

 



 
 

穿上⾬天常備的防⽔外套，⽔珠彷彿在布料上跳舞不沾；外帶⼀份炸雞，油膩的紙袋竟乾爽得驚

⼈。這些看似提升⽣活便利的⼩物件，背後可能都有⼀個共通點：它們可能含有⼀種名為 PFAS 的

化學物質。 

 

PFAS，全名為「全氟與多氟烷基物質」，是⼀⼤類⼈造化合物，⾃⼆⼗世紀中葉被開發以來，就因

為它們出⾊的防⽔、防油、耐熱特性，被⼤量運⽤在我們的⽇常⽣活中。從不沾鍋塗層、⾷品包

裝、防污⾐物、地毯、甚⾄某些⽛線與化妝品，都有它們的⾝影。問題是，這些「超強」的物理特

性，意味著它們極難被⾃然分解，被科學家稱為「永⽣性化學物質」。 
 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

⼈們最常透過飲⽔與⾷物接觸 PFAS。當這些物質進⼊⼟地、河流或地下⽔後，會⼀路從作物、家

畜、甚⾄瓶裝⽔進⼊⼈體。不過，近年來科學家更發現，我們呼吸的空氣也可能是 PFAS的另⼀⼤

來源。 

 

製造氟化聚合物的⼯廠、焚化爐排放、甚⾄家中使⽤含 PFAS的清潔劑，這些微量的污染源逐漸累

積，成為空氣中⾁眼看不⾒的化學懸浮微粒。⽽空氣中的 PFAS，不只可能被我們吸⼊，還能藉由⾵

⼒、海浪、沙塵等⽅式遠距離傳播、再度懸浮、四處擴散。 

 

PFAS的部分化合物在空氣中分解時會形成 PFOA。測量空氣中的 PFAS具有挑戰性，因為它們以氣

態和固態顆粒形式存在，並且可能具有不同的物理與化學狀態，⽬前尚無標準的分析⽅法，既使在

PFAS研究領先的英國，只有 3 項研究測量了 PFAS的含量，該研究在英格蘭西北部的 Hazelrigg 

發現了⾼濃度的 PFOA，推測來源是由於附近⼀家化⼯廠的排放所造成的。 

 

更棘⼿的是，PFAS在空氣中可能以氣體或附著於懸浮顆粒的形式存在，既難以偵測，也難以分析。

⽬前全球針對空氣中 PFAS的研究⼗分有限，讓這個看不⾒的威脅更難評估嚴重性。 



 

如果 PFAS只是頑固的環境污染物，問題還不算太嚴重。可惜的是，它們與⼈體健康之間的關係，

越來越令⼈擔憂。研究指出，PFAS可能會造成膽固醇升⾼、肝臟與甲狀腺損傷、影響兒童發育、⽣

殖能⼒下降，甚⾄與腎臟癌與睪丸癌相關。 

 

更令⼈警覺的是，PFAS會⼲擾⼈體內分泌系統，尤其是甲狀腺與⽣殖激素的調節。有些研究已指

出它們與孕婦⼦癇前症（妊娠毒⾎症）、新⽣兒低出⽣體重、荷爾蒙濃度異常都有潛在關聯。此

外，PFAS還會削弱免疫系統的防禦功能，讓我們更容易感染細菌或病毒，甚⾄與某些神經毒性與情

緒障礙有關。 



 

雖然無法完全避免接觸 PFAS，但我們仍能在⽣活中做出⼀些有意識的選擇，來減少暴露機會。最簡

單的⼀步，是選擇標⽰無 PFAS的⾷品包裝，例如以玻璃、陶瓷或⽵製容器替代外帶餐盒。 

防⽔⾐物、防油地毯、防污噴劑等產品雖然⽅便，卻常含 PFAS成分，不妨多花⼀點⼼思選擇不含

相關標⽰的替代品，也是⼀種對家⼈健康的保護。 

 

濾⽔器與空氣清淨機，也可作為最後⼀道防線，幫助過濾⽔中或空氣中可能殘留的污染物。此

外，減少使⽤地板拋光劑或抗污密封劑、勤通⾵，都是實際可⾏的好⽅法。 

下次購物時多⼀分留意，在選擇鍋具、包裝、⾐物時多⼀份警覺，我們就能為⾃⼰的健康與環境，

少留下⼀些不可逆轉的⾜跡。 

 



 



 
 

 



 
 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
安麗創辦⼈杰．溫安洛曾⾔：「相信夢想的⼒量，夢想有多⼤，收穫就多⼤！」每個孩⼦的夢想

都像是⼀顆種⼦，只要給予機會，終有⼀天會發芽。安麗希望⼯場慈善基⾦會透過「⼩夢想．⼤

志氣 追夢計畫」，幫助缺乏資源、但不曾放棄的孩⼦，將夢想⽣根、茁壯，進⽽成為庇蔭他⼈的

⼤樹，讓愛的⼒量⽣⽣不息。 

 
 



⾃ 2012年，「追夢計畫」⾄今已幫助 87件提案付諸實現，超過 1萬名孩⼦從中受益，這些受到幫

助的孩⼦在圓夢後，更⽤⾃⾝的⼒量，照亮更多仍在等待春天的種⼦，就像來⾃花蓮善牧兒童之家

的職籃球員⾼錦瑋，在續約台啤永豐雲豹後，第⼀時間捐出 300萬回饋善牧家園，讓善⼼持續溫暖

更多孩⼦的未來。 

花蓮善牧兒童之家是安麗基⾦會⻑期⽀持的單位。回顧花蓮善牧與安麗的緣分，起於 2014年的

「追夢計畫」，雖然當時善牧並未在決賽中勝出，但提案內容深深打動時任評審－前安麗基⾦會董

事⻑劉明雄先⽣，他以紀念妻⼦的名義捐助⼀筆專款，為孩⼦們打造「希望園地」。 

在家園附近擁有可以練習籃球的場地，曾是⾼錦瑋在青少年時期的夢想，透過這座有籃球場、攀岩

區與單⾞步道等運動空間的「希望園地」，持續為更多的孩⼦帶來改變的⼒量。迄今，劉前董事⻑

以及安麗直銷商，透過基⾦會捐給善牧兒童之家的款項，累積超過 340萬，期待將善意傳遞下去，

讓愛得以無限循環。 

 

 
如今，追夢的種⼦仍在發芽！2024年獲得追夢計畫贊助 150萬的新⽵縣中正國中國樂團，不僅在國

內獲得 114年全國學⽣⾳樂⽐賽—絲⽵室內合奏全國優等，更在今年６⽉，前往⾺來西亞參加 2025

年⾺來西亞⽲樂國際藝術節華樂⽐賽，⼀舉拿下《榮譽⾦獎》的最⾼殊榮！ 



位於湖⼝⼯業區的新⽵縣中正國中，學⽣來⾃弱勢家庭的⽐例⾼達六成，師⻑創⽴國樂團的初⼼，

就是希望透過⾳樂，幫助孩⼦找到⾃信與學習的動⼒。然⽽校內資源有限，學⽣多數對國樂毫無基

礎，但孩⼦們仍舊努⼒練習，期待有朝⼀⽇，能夠站上舞台，攜⼿夥伴們完成⼀場完美的演奏。 

透過安麗「追夢計畫」的⽀持，新⽵縣中正國中國樂團不僅讓孩⼦⾛上國際舞台，同時更帶著樂

器，攀登台灣⾼峰合歡⼭進⾏⾼⼭演奏，透過「上⼭出海」開拓眼界、鍛鍊⼼智，讓孩⼦看⾒⾃⼰

的能⼒與韌性。 

 

 
除了中正國樂團，2024年追夢團體－宜蘭南澳國⼩籃球隊，他們同樣⾛向國際，遠赴西班⽛參加

2025年巴塞隆納盃國際分齡錦標賽，最終勇奪冠軍，讓孩⼦的夢想在世界舞台上綻放光芒。 

南澳國⼩位於宜蘭偏鄉，是⼀所迷你⼩學，孩⼦們多來⾃泰雅族部落。儘管地處偏遠、資源有限，

但這⽀由原鄉孩⼦組成的⼩⼩球隊，卻擁有驚⼈的能量，更培育出多位籃球名將，如游艾喆、劉程

恩等⼈。他們每天清晨天未亮便集合練球，放學後再加緊操練，靠著努⼒與堅持，練出默契與勇

氣，在⾯對擁有⾝形優勢的國外球員，依舊能臨危不亂，取得勝利。 



當初向安麗基⾦會提案時，學校師⻑曾這樣形容孩⼦：「他們是南澳的追夢⼩獵⼈，願意為了夢

想，⼀步⼀步努⼒向前、堅持下去。」透過「追夢計畫」，不僅幫助孩⼦完成夢想，⾛向國際舞

台，點亮對未來的無限想像，有機會在將來茁壯、成⻑，成為幫助他⼈的⼒量。 

 

 
即⽇起⾄ 2025年 9⽉ 12⽇，歡迎全台學校、學⽣社團、教師、育成中⼼、學⽣社團踴躍投稿，前

三名最⾼將提供 150萬元追夢基⾦，總獎⾦達 660萬，⿎勵全台教育⼯作者與孩⼦攜⼿，為夢想種

下希望的種⼦。 

 

 

 

 

 

 

 

 



 


