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познайомтеся з еліс…

…і її донькою, Бет.

кожна дівчинка хоче мати гарний вигляд і почуватися фантастич­
но. Але як цього досягти? і з чого почати? Ця книжка стане вашим 
надійним помічником у такій нелегкій справі.

Ми зібрали 100 порад та ідей, щоб допомогти вам мати вигляд ко­
ролеви і почуватися королевою. ви можете скористатися тільки де­
якими з них, а можете дослухатися до всіх порад. кожна з них — 
маленький крок на шляху до того, щоб ставати дедалі кращою.

Ми сподіваємося, що вам сподобається ця книжка — рекоменда­
ції, запропоновані в ній, працюють на нас, і ми впевнені, що вони 
працюватимуть і на вас теж.

З любов′ю,



Догляд 
за обличчям

Чи легко мати гарну шкіру? Це дуже просто! Достатньо 
тримати її в чистоті, зволожувати і захищати від сонця. 
А як же прищики? Читайте далі, щоб дізнатися, як з ни­
ми боротися…
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Догляд за обличчям

1 Зробити догляд 
 за шкірою постійним

регулярне використання засобів, які підхо­
дять вашому типу шкіри, допоможе їй залиша­
тися гладенькою і чистою, а також запобігти 
появі прищиків, незалежно від того, що відбу­
вається у вашому житті.

З чим ваша шкіра 
має впоратися

коли ви у приміщенні, центральне опалення 
або кондиціювання повітря висушує вашу 
шкіру. 

коли ви на відкритому повітрі, сонце бом­
бардує вас прямим промінням. 

Забруднене повітря забруднює вашу шкіру 
і може забити пори. 

Якщо ви займаєтеся спортом, ви пітнієте. 
крім того, ваша шкіра виробляє шкірне сало, 
природний жир, і щоразу, коли ви торкаєтеся 
обличчя, бактерії, що живуть на ваших паль­
цях, приєднуються до бактерій, які вже живуть 
на шкірі обличчя. 

позбавтеся всього цього за допомогою 
очищування і відлущування та подаруйте сво­
їй шкірі вологу — вона буде вдячна.

2 Очищувати

очищування від шкірного сала, бруду, бакте­
рій і макіяжу, які накопичуються на шкірі про­
тягом цілого дня, — це найкраще, що ви може­
те зробити для свого обличчя.

ДуМкА 
екСпертА
Доктор Сем Бан­
тінг — дермато­
лог. вона лікує 
багатьох моло­
дих людей (і іно­
ді їхніх мам) від 
акне. пропонує­
мо її найкращі 
поради.

  очищуйте обережно. очищувальні за­
соби мають позбавляти залишків макія­
жу та надлишку жиру — от і все! такі про­
блеми, як суха шкіра чи прищики, не 
вирішуються за допомогою цих засобів.

  Дотримуйтеся свого лікування акне. 
Червоні прищики й білі вугри проходять 
тільки від двох речей: саліцилової кислоти 
і перекису бензоїлу, найбільш ефективних 
протизапальних засобів. лікування акне 
потребує часу, тож не втрачайте надії.

  Захищайте себе від сонця. вико­
ристовуйте сонцезахисні креми, не під­
давайтеся спокусі полежати в шезлонгу 
та уникайте прямого сонячного промін­
ня з 11­тої до 15­тої години. Майже всі 
зміни, пов’язані зі старінням, спричине­
ні дією сонця.

  Дізнайтеся свій тип шкіри. Це допо­
може вам дібрати правильні засоби 
(див. пораду праворуч).

  Знайдіть свої гарні риси. Надто часто 
ми зосереджуємося на негативних ри­
сах, і це може призвести до зниження 
самооцінки. Дуже важливо почуватися 
комфортно у своїй шкірі.



Як оЧищувАти

 ♥ Чудовий спосіб очищення обличчя — це ви­
користання крему або лосьйону. увітріть їх 
масажними рухами, а потім протріть обличчя 
фланелевою чи мусліновою серветкою та 
змийте теплою водою.

 ♥ кремові очищувальні засоби підходять 
усім типам шкіри. вони видаляють залишки 
шкірного сала (тому вони підходять для жир­
ної шкіри), не висушуючи шкіру (тож вони 
 підходять і для сухої шкіри).

 ♥ ви не повинні мити обличчя до кришталевої 
чистоти. Це позбавляє шкіру всього натураль­
ного сала, і їй доводиться виробляти більше 
сала, щоб відновити рівновагу.

 ♥ Намагайтеся не шкребти  
обличчя. Це не зробить  
його чистішим,  
але може призвести  
до пошкодження  
шкіри і висушити її.

Порада
Сем Бантінг каже: щоб визначити свій тип 
шкіри, за годину після очищення притис­
ніть до обличчя шмат одношарової ткани­

ни, аби побачити місця, де з’являються 
жирні сліди. Якщо вони на лобі, носі й під­
борідді, у вас комбінована шкіра. Якщо 
жирних плям немає, у вас нормальна 

шкіра. Якщо ви відчуваєте стягненість — 
шкіра суха. Якщо жирні плями проявля­

ються всюди — у вас жирна шкіра.
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Догляд за обличчям
Як віДлущувАти

 ♥ використовуйте фланелеву чи муслінову 
тканину для ніжного відлущування.

 ♥ ви можете використовувати відлущуваль­
ний скраб для обличчя. Деякі скраби призна­
чаються для щоденного використання, але на­
віть якщо ви користуєтеся скрабом один чи 
два рази на тиждень, будьте обережні й робіть 
це акуратно.

 ♥ Якщо у вас жирна шкіра, відлущувальні 
засоби допоможуть зберегти пори чистими, 

щоб вони не забивалися від надлишку 
шкірного сала.

♥ Якщо у вас суха шкіра, відлущу­
вальні засоби зроблять її більш 

гладенькою, а отже, зволожу­
вальному засобу буде лег­

ше проникнути у клітини 
і його дія буде більш 
ефективною.

3 Відлущувати 

ваша шкіра постійно виробляє нові клітини, 
що за певний час опиняються на поверхні 
і вмирають, перетворюючись на лусочки. 
ви їх не помічаєте, поки вони не злипнуться 
в грудки. відлущувальні засоби очищують 
 шкіру від цих старих, змертвілих клітин, 
 роблячи її гладенькою та свіжою.
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