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Знакомьтесь с Элис…

…и ее дочерью Бет.

Каждая девочка хочет выглядеть и чувствовать себя фантасти
чески. Но как этого достичь? и с чего начать? Эта книга станет 
 вашим  надежным помощником в таком нелегком деле.

Мы собрали 100 советов и идей, чтобы помочь вам выглядеть  
и чувствовать себя королевой. Вы можете воспользоваться только 
 некоторыми из них, а можете прислушаться ко всем советам. 
Каждый из них —  маленький шаг на пути к тому, чтобы становить
ся все лучше и лучше.

Мы очень надеемся, что вам понравится эта книга — рекомен
дации, предложенные в ней, работают на нас, и мы уверены, 
что они будут  работать и на вас тоже.

С любовью,



Уход за лицом
Легко ли иметь хорошую кожу? Это очень просто! 
 Достаточно содержать ее в чистоте, увлажнять и за
щищать от солнца. А как же прыщики? Читайте даль
ше, чтобы узнать, как с ними бороться…
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Уход за лицом

1 Сделать уход за кожей
 постоянным

регулярное использование средств, которые 
подходят вашему типу кожи, поможет ей оста
ваться гладкой и чистой, а также предупредит 
появление прыщиков, независимо от того, 
что происходит в вашей жизни.

С чем ваша кожа 
должна справляться

Когда вы находитесь в помещении, централь
ное отопление или кондиционирование возду
ха высушивает вашу кожу. 

Когда вы находитесь на открытом воздухе, 
 солнце бомбардирует вас прямыми солнеч
ными  лучами. 

Загрязнение воздуха делает вашу  кожу 
грязной и может забить поры. 

Если вы занимаетесь спортом, вы потеете. 
Кроме  того, ваша кожа вырабатывает кож
ное сало, естественный жир, и всякий раз, 
когда вы касаетесь лица, бактерии, живущие 
на ваших пальцах, присоединяются к бакте
риям, которые уже живут на коже лица. 

избавьтесь от всего этого с помощью чист
ки и отшелу шивания и подарите своей коже 
влагу — она будет благодарна.

2 Очищать

очищение лица от кожного сала, грязи, бакте
рий и макияжа, которые накапливаются на 
коже в течение целого дня, — это лучшее, что 
вы можете сделать для своего лица.

МНЕНиЕ 
ЭКСпЕртА
Доктор Сэм Бан
тинг — практи
кующий дерма
толог. она лечит 
многих молодых 
людей (и иногда 
их мам) от акне. 
представляем 
вашему внима
нию ее лучшие советы.

  очищайте осторожно. очищающие 
средства должны избавлять от остатков 
макияжа и избытка жира — вот и все! 
такие проблемы, как сухая кожа или 
прыщики, не решаются с помощью 
этих средств.

  придерживайтесь своего лечения акне. 
Красные прыщики и белые угри проходят 
только от двух вещей: салициловой кис
лоты и перекиси бензоила, наиболее 
 эффективных противовоспалительных 
средств. Лечение акне требует времени, 
так что не теряйте надежды.

  Защищайте себя от солнца. исполь
зуйте солнцезащитные кремы, не под
давайтесь искушению полежать на 
шезлонге и избегайте прямых солнеч
ных лучей с 11 до 15 часов. почти все 
изменения, связанные со старением, 
вызваны воздействием солнца.

  узнайте свой тип кожи. Это поможет 
вам подобрать правильные средства 
(см. совет справа).

  Найдите свои хорошие стороны. 
Слишком часто мы сосредотачиваемся 
на отрицательных вещах, и это может 
привести к снижению самооценки. 
очень важно чувствовать себя комфорт
но в своей коже.



КАК оЧищАть

 ♥ Хороший способ очищения лица — это 
использование крема или лосьона. Вотрите 
их массажными движениями, а затем протри
те лицо фланелевой или муслиновой салфет
кой и смойте теплой водой.

 ♥ Кремовые очищающие средства хороши 
для всех типов кожи. они удаляют излишки 
 кожного сала (поэтому они хороши для жир
ной кожи), не высушивая кожу (так что они 
хороши и для  сухой кожи).

 ♥ Вы не должны мыть лицо до кристальной 
 чистоты. Это лишает кожу всего натурального 
 сала, и ей приходится вырабатывать больше 
 сала, чтобы восстановить равновесие.

 ♥ Старайтесь не скрести лицо.  
Это не сделает его чище,  
но может привести  
к повреждению  
 кожи и высушить ее.

Совет
Сэм Бантинг говорит: чтобы определить 
свой тип кожи, через час после чистки 

прижмите к лицу лоскут однослойной тка
ни, чтобы увидеть места, где появляются 

жирные следы. Если они на лбу, носу 
и подбородке, у вас комбинированная 
кожа. Если жирных пятен нет, у вас нор
мальная кожа. Если вы ощущаете стяну
тость —  кожа сухая. Если жирные пятна 

проявляются везде — у вас жирная кожа.
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Уход за лицом
КАК отшЕЛушиВАть

 ♥ используйте фланелевую или муслиновую 
ткань для нежного отшелушивания.

 ♥ Вы можете использовать отшелушиваю
щий скраб для лица. Некоторые скрабы пред
назначены для ежедневного использования, 
но даже если вы пользуетесь скрабом один 
или два раза в неделю, будьте осторожны 
и делайте это аккуратно.

♥ Если у вас жирная кожа, отшелушивающие 
средства помогут сохранить поры чистыми, 

чтобы они не забивались от переизбытка 
 кожного сала.

♥ Если у вас сухая кожа, отшелу
шивающие средства сделают 

ее  более гладкой, а значит, 
увлажняющему средству 

будет  легче проникнуть 
в клетки и его действие 
будет  более эффек
тивным.

3  Отшелушивать 

Ваша кожа постоянно производит новые клет
ки, которые через некоторое время оказыва
ются на поверхности и умирают, превраща
ясь в чешуйки. Вы их не замечаете, пока они 
не слипнутся в хлопья. отшелушивающие 
средства очищают кожу от этих старых, омерт
вевших клеток, делая ее гладкой и свежей.
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Кэтрин Фриланд за помощь девочкам в парке: www.
absolute fitness.co.uk;

Нашим великолепным моделям Эйвери, Дейзи, Дивье, 
Элизе Ф., Элизе п, Элле роуз Эмили и., Эмили М., Эви, 
Джорджии, грейс, Елене, Латойе, Лауре, Моник, Суки 
и, наконец, Молли;

WAH Nails за потрясающие фотографии нейларта: www.
wahnails.com;

NailRock за фотографии наклеек для ногтей: www.
nailrock.com.

Мы очень благодарны всем специалистам, которые кон
сультировали нас:

Дру Сэм Бантинг, дерматологу;
шавате Сингх, специалисту по форме бровей: www.

shavata.co.uk;
Андреа Фулертон, известному мастеру маникюра: www.

andrea fulerton.com;
Дру ученне окойе, эстетическому стоматологу: www.

london smiling.com;
Линетт пек Бейтман, модному журналисту и эксперту 

в винтажной одежде: www.lovelysvintageemporium.
com;

Дру Дженнифер Джонс, дерматологу в Королев ской 
обще доступной клинической больнице;

Нине грунфельд: www.lifeclubs.co.uk;
Анне Барнсли, физиотерапевту: www.annabarnsley

physio.co.uk;
ян Марберу, диетологу и писателю: www.ianmarber.com.
и, как всегда, Мэтью и роберту за их поддерж ку и хоро

шее настроение.
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