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Эта книга научит самостоя-
тельно справляться с повсе-
дневными проблемами,
выглядеть стильно и всегда
быть на высоте!

В книге шесть разделов, в кото-
рых ты можешь найти советы 
по различным темам – от совета,
что делать, если у тебя вскочил
прыщик, в разделе «Советы на
каждый день», до рекомендаций
по спасению жизни в разделе
«Чрезвычайная ситуация».

Следуй всем указаниям в каждом
из уроков, а картинки помогут
тебе лучше понять, как выполнять
то или иное действие. Твои род-
ственники и друзья просто не
узнают новую тебя!

В этой книге ты будешь
время от времени встречать 
вот такие советы в рамочке.
Прочитав их, ты получишь
надежные рекомендации,

которые помогут тебе научиться
многим полезным вещам!

ПОЛЕЗНЫЙ СОВЕТ

ТЫ ГОТОВА СТАТЬ
СУПЕРГЕРОЕМ?
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ВНИМАНИЕ!
Обязательно читай

текст в таких рамоч-
ках. Это гарантирует
безопасность осво-
ения навыка в пер-

вую очередь для
тебя самой.



СОВЕТЫ 
НА КАЖДЫЙ ДЕНЬ



2. Расположи щетку под углом 45° к
резцам. Несколькими вертикальными
движениями почисти каждый зуб.

3. Точно таким же способом почисти 
и внутреннюю поверхность зубов.

4. Чтобы хорошо прочистить
коренные зубы, немного прикрой
рот – так тебе будет удобней достать
до них. 

5. Теперь почисти верхние и нижние
коренные зубы движениями вперед-
назад.

6. Наконец, почисти щеткой язык для
того, чтобы удалить с его поверхности
мертвые бактерии. Это поможет
сохранить свежесть дыхания.

Как долго? Как часто? 
Чистить зубы нужно в течение двух
минут дважды в день.

ГОЛЛИВУДСКАЯ УЛЫБКА
Чисти зубы дважды в день, 
и они будут великолепны!

УРОК 1

1. Намочи щетку и выдави на нее шарик зубной пасты
размером с горошину.
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РУЧКИ, 
КАК У ПРИНЦЕССЫ

Просто сполоснуть руки под краном
недостаточно, чтобы смыть с них 

всю грязь.   

УРОК 2

КОГДА МЫТЬ?
★ После посещения туалета.

★ Перед едой.
★ После того как ты чихнула или покашляла.

1. Намочи руки и намыль их 
до появления пены.

2. Потри ладони друг о друга
круговыми движениями.

3. Потри
тыльную
сторону каждой
ладони. Не
забудь также
помыть между
пальцами.

4. Сложи руки ладонями вместе 
и переплети пальцы так, как
показано на рисунке. Потри их
друг о друга движениями 
вверх-вниз.
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5. Сомкни пальцы на обеих
ладонях, согни их и соедини
ладони, как показано на рисунке.
Потри руки друг о друга
круговыми движениями.

6. Возьмись
одной рукой за
большой палец
другой и
вращательными
движениями
помой его.

7. То же самое проделай и с
большим пальцем второй руки.

8. Сомкни пальцы одной руки 
и круговыми движениями помой
открытую ладонь второй руки.

9. Проделай то же самое со второй рукой.

10. Ополосни руки теплой проточной водой.

11. Тщательно вытри их полотенцем.

Правильное мытье рук должно занимать не меньше 
20 секунд – примерно столько же требуется, чтобы дважды

спеть песенку «С днем рожденья тебя!». Попробуй
исполнить ее, когда будешь мыть руки. К тому моменту,

когда ты пропоешь ее дважды, ты как раз перейдешь 
к пункту 10. 

ПОЛЕЗНЫЙ СОВЕТ
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1. Подними воротник рубашки (блузки) и застегни
верхнюю пуговицу.

2. Оберни галстук вокруг шеи так,
чтобы его широкий конец свисал
слева, если ты правша. (Если ты
левша, широкий конец должен
находиться с правой стороны.)

3. Потяни галстук за широкий 
конец так, чтобы он был примерно
на 15 см длиннее узкого.

4. Оберни широкий конец галстука
вокруг узкого так, чтобы он снова
оказался на той же стороне, что 
и первоначально.

5. Широкий конец теперь должен
быть повернут изнанкой наружу, 
как на рисунке.

КАК ЗАВЯЗАТЬ ГАЛСТУК
Если тебе нужно носить галстук в школе 
или ты просто хочешь быть стильной –
научись завязывать этот простой узел, 

и ты всегда будешь выглядеть красиво.

УРОК 3

15 cм
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6. Теперь оберни широкий конец
галстука вокруг узкого, как
показано на рисунке.

7. Протяни широкий конец галстука
через петлю возле шеи так, чтобы
изнаночная его сторона смотрела
наружу.

8. А теперь протяни широкий
конец галстука через новую петлю,
которую ты сделала в пункте 7.

9. Аккуратно потяни вниз узкий
конец галстука, а образовавшийся
узел подвинь наверх, к воротнику,
чтобы затянуть его потуже.
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Для блеска нагрей полотенце
на батарее. Затем проделай

пункты 1–3. Нанеси толстый
слой кондиционера на волосы,

оберни их полотенцем и погрей
феном минут десять. Смой

кондиционер и высуши волосы,
как обычно.

ПОЛЕЗНЫЙ СОВЕТ

1. Намочи волосы теплой водой, возьми немного шампу-
ня и втирай его в волосы массирующими движениями.

2. Наклони голову и легки-
ми круговыми движениями
помассируй голову – воло-
сы будут расти крепкими 
и здоровыми.

3. Тщательно смой шам-
пунь водой – если этого
не сделать, волосы будут
выглядеть тусклыми.

4. Нанеси немного кондиционера на волосы, от середины 
до кончиков. Оставь на волосах на пять минут.

5. Смой кондиционер теплой водой, после чего ополосни 
волосы прохладной водой.

ДОБАВЬ БЛЕСКА
Просто помыть волосы шампунем 

недостаточно. Вот что нужно сделать:

УРОК 4


