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H abnmxaea Ce30HbT Ha OTBOPEHWTE OOYBKM 1 caHdanuTe,
a Kpakara H1 4eCTO Ca OHa3W YacT OT TAMOTO, Ha KOATO
obpbliame Han-marnko BHMMaHue. [NpeHebpersame rv yxac-
HO, NpUTUCKame M B TeCHU 0ByBKM UMK M1 U3MbYBaMe C
BMCOKM TOKYeTa. Kak MoxeM aa nm ce peBaHwinpame? Kato
v JapsiBame C rpuxkuTe, KomTo 3acnyxasart. C npogyktute
3a KpacoTa Ha POpeBBLP U C HAKOJIKO MOSIE3HN CbBETA TOBA
€ No-NecHoO, OTKOINKOTO CM MUCIIUTE. Heka Bu NoKaxxeM Kak
Oa nogabpxare Kpakarta CcvM B ONTMMariHO CbCTOsIHME.

Cyxa koxa? He, bnaropaps!

KoxaTa Ha xogunata nmMa CKIIOHHOCT KbM 6bp30 U3CbX-
BaHe, KOETO YeCTO BOAM M A0 HauensaHe. Moxerte aa ce
MPOTMBONOCTaBUTE Ha TO3M NPOLEC, KAaTO B3EMETE CBOEBPE-
MeHHW Mepku. MuinTe kpakaTa cu BCEKU AeH — CYTPUH Unu
BeYep, C HEXEH rer, KaTo Te4Hus canyH ¢ anoe (koa: 038)
unu rena 3a BaHa gyw Ha ®opesbp (koa: 014). MNocne rm
NOACYyLLaBawTe cTapaTenHo 1 Han-Beve Mexay npbeTute,
KbAeTo TonnuHaTa v Bnarata bnaronpuaTcTear passBuUTnETo
Ha rebuykn. Cneg KaTo ca HaMbIHO M3CbXHanM e Bpeme
3a xugparauus. KpemsT ¢ anoe un npononuc (kog: 051) un
OBMnaXHsIBaWMAT NocuoH ¢ anoe (kog: 063) ca ocobeHo

3a KpakaTa cu

NoaxoAsALy 3a uenTa. M3cTuckanTe NoCUoH KOMKOTO NELHUK
Ha AnaHTa cu ¥ BHUMATESHO ro BTPUIATE B XOAUIIOTO C NEKU
KpbroBu ABUXKEHWS], KaTo Ce cTapaeTe a NoKpueTe LisnoTo
cTbnano, NnpeCTUTE, NETarta U ropHarta 4act Ha XoaunoTo.
AKO KOXaTa Ha kpakaTa Bu e MpeKaneHo cyxa, HaHacsaiTe
NO-ronsiMo KONMMYECTBO KPEM Mpeaun nsiraHe v obysaiite
4yudbT Yopanu, 3a Aa Moxe NMPOAYKTHLT Aa nonue xybaso
npes HowTa. Korato ce cbbyanTe koxarta Bu Le Obae Meka
1 Bb3CTaHOBEHA.

MoayTtu Kpaka? He u 3a meH!

EnBa nv uma 4oBek, KOWTO Ja He e cTpagan OT TeXeCT U
nogyBaHe Ha KpakaTa cref Abfro CToeHe npas, HenoA-
BWXHO cefieHe MNn NPOABLINKUTENHO xoaeHe. TonnoTto
BpEMEe CaMO BroLlaBa Te3n CbCTOSIHWS, 3aLLOTO ropeLy-
HaTa paslupsiBa BEHUTE Ha KpakaTa HU. Taka KpbBTa ce
M3nomMnBa KbM CbPLETO MO-TPYAHO M YECTO Ce 3aabpxa
B kpakaTta Hu. [JoOpo pelleHne B TakuBa cryvaun e ga
HaKMCHeTe xogwnaTta Cu B xfagKka BaHa C rena 3a gyw ¢
anoe (kog: 014), nocnegsaHa ot Macax. [lpenopbyBame
4a macaxupaTe xogunata cu CbC 3arpsiBallysi TOCUOH C
anoe (kog: 064), 3awoTo CTUMYNMpa KpbBOODOpPaLLEHNETO
1 gonpuHacs 3a no-6bp30 ocBoboXAaBaHe Ha 3adbpiKa-
HWTE Te4HOCTW. [ONbIHWUTENHO OXnaXhaHe npes TonnuTe
MeceLn, KOUTO NPeACTosT, NpeaocTass ,Anoe dbpcTt” (Koa;
040). HanpbckanTe KpakaTa U xogurnara ci 3a OCBeXaBaHe
n ctumynupane. lNpu TexecT npenopbyBaMe U cnegHute
yNpaXHEeHUSI: C NPbCTUTE Ha KpakaTa cu BauramTe ot noga
MOJIMBU, CTHKIIEHM TOMYETA UMW NEKN KbPK, 3aabpKanTe
HSIKOITKO CEKYHAM BbB Bb3ayXa U M MOCTaBANTE OTHOBO Ha
3emdra. [oBTapsanTe ynpaxHeHWeTo no gecet nbTu. [pyra
no6pa ngest ca npakTUYHUTE PONKOBM MacaXopw 3a Kpaka,
KaKTO N MEKUTe ryMmeHu TONKM C Nbnynun 3a MacaxmpaHe
Ha cTbnana. MocTaBeTe xogunarta cu BbpXy Macaxopa u
MM OBWXKETE HaNsIBO-HaAACHO B MPOLABIMKEHNE Ha HAKOJIKO
MWHYTW. Taka Lie CTMMynMpaTe KpbBOOOpaLLEHNETO U e
ocBoboamTe KpakaTta Cu OT HanpeXeHWeTo.
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JonbnHUTenHU CbLBETU 3a 3a4paBU KpakKa
PenoBHo xopete 6ocn — cbbyBaiiTe 00yBKMTE CU BMHArM,
KoraTto umaTe Bb3MOXHOCT M OCTaBAWTe KpakaTa cu aa au-
wart. XoaeHeto 60c¢ e yao6HO 1 34paBoCoBHO, CTUMYNMpa
KpbBOOOPALLEHMETO B pehnekTopHNTE 30HU MO CTbhanara
M cb3gaBa ycellaHe 3a oTMopa v nekota. OnuteaiiTe ce
Ja xogute 6ocy No pasnuyHM NOJOBU HACTUIKM, JOKOMNKOTO
TOBa € Bb3MOXHO, 3a ia YKpenHaTt MyCKynuTe Ha xogunara
1 Ha NPbCTUTE Ha KpakaTa.

XogeTe nelua KOMKOTO Ce MOXe MO-4ecTo — M3KayvBa-
HeTO Ha CTbNnbu, pasxodkuTe nnM NPoCcTo OTMBaHe new
BMECTO C Kofa [i0 HSKb/E, YKpenBa MycKynuTe Ha KpakaTta
1 e NonesHo 3a uenus opraHnsbM. [Jobparta dumanyecka
hopma 1 No-BMCOKUSI TOHYC Ca JOMbIIHWUTENEH CTUMYN Aa
ce ABWXUTE NoBeYe.

TpeHUPOBKN — NpaBeTe PEAOBHUN YNPaXXHEHNS, HACOHYEHM
KOHKPETHO KbM xoaunara. Baurante npegmetu ¢ npbctute
Ha KpakaTta Wnu u3non3eanTe pasnuyHuM macaxopw, 3a fa
OTNyCHETe CTbMnanara cu crnej HaToBapBaHe.

N36sreanTe BUCOKM TOKYETA M 3a0CTPEHU OBYBKM — KOraTo
neTuTe ca MHOFO BMCOKO, XOAunarta ce nibaraT Hanpeg u
npuTUCKaT MPBCTUTE HA KpakaTa. ToBa Bb3NpenaTcTBa Kpb-
BOODpALLEHNETO 1 CTUMYNUPa NOSBaTa Ha Pa3LLNPEHN BEHW.

CwmeHsanTe obyBK1TE CU PELOBHO — HOCETE Pa3fuyHM
00yBKW BCEKW [IE€H, aKO MMaTe Bb3MOXHOCT. MHOIO € BaXHO
[da cMeHsTe Trna obyBKu, LUMPUHATa UM 1M BUCOYMHATA Ha
TOKa.

lpwxeTe ce 3a KpakaTa Cu BCAKa CYyTPUH — KOHTPACTHU-
Te QywoBe CTUMynuMpaT kpbBoobpaleHneTo. Macax Ha
xoaunara crnef CyTpeLlHVs Ayl e OCBEXM KpakaTta BU U
LLie T1 3apeam C eHeprus 3a uenvs aeH.

M3noTeHu Kkpaka? He e 3agbrmkutenHo!

Bceku ce notu — HsAKou noseve, Apyru no-manko. MNote-
HeTo camo no cebe cu e nonesHo, 3alloTo NpeacTaBnsBa
€CTECTBEH MEXaHM3bM 3a perynvpaHe Ha Temneparypara
Ha TAnoTo. Ho ako NOTHUTE HX Kpaka ca 3aTBOPEHU B CUHTE-
TWUYHK Yopanu U TeCHM 00yBKK, NOTTa 6bP30 Cce pasrpaxaa
1 cnocobcTBa nosiBata Ha MHOXECTBO bGakTepuu, KOUTO
NPUYNHABAT HENPUSATEH MUPHC.

JlecHo e ga n3berHete ToBa, KaTo U3MUETE KpakaTta cu
noA Tevalla Boa C HEXEH JIOCMOH, KaTo refna 3a BaHa u
ayw c anoe (koa: 014) unu Te4yHus canyH Ha dopeBbp (Koa:
038). Ako nmaTe BpeMe, MOXeTe fa Cce Hacnagute U Ha
OTnycKalla BaHa 3a Kpaka.

MHOro BaXHO € CbLUO Taka Aa 13non3eare kKauecTBEeHM
yopanu u obysku. [penopbyBame BM Yopanu OT ecTecT-
BEH maTepuvan (Han-gobpe OT YMCT Namyk) U KOXEHWU Uim
namyyHu obyBKkW, 3a Aa AafeTe Bb3MOXHOCT Ha kpakaTta
cu ga guwat. CBoboAHMAT 4OCTHN Ha Bb3dyX envmMmuHupa
pvcKka OT HenpusiTHa MMp13ma.
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3ApaBu Kpaka — 3apaByu HOKTU
KopoHa Ha 3gpaBwuTe Kpaka ca 4obpe nogabpKaHUTe HOKTU.
He 6vBa ga ru nponyckame B €Xe4HEBHUTE CU XUTUEHHW
3aHMMaHus. ETo HAKOMKO nonesHu cbBeTa 3a onTuMarHa
rpvbka 3a HOKTUTE — pexeTe v pefoBHO, Han-1obpe BeOHbX
Ha Tpu unu YeTpmn ceammum. OTpsiaaiiTe MM Npaem C HOXMLA
UM HOKTOpEe3ayka, a brbyeTata oPoOpMANTE C NUNNYKA.
Taka we nsberHete octpu pbbose, KOUTO Brxa mMornu aa
HapaHAT NPbCTUTE BM, 0COBEHO aKo HOCUTE TECHU OBYBKM.
CrapainTe ce fa He pexeTte HOKTUTE CU MpeKaneHo Abnboko,
3aLloTO MoraT [a ce BpacHar.

MN3nunwwHnTe KOXNYKM MOXETE fa OTCTpaHuUTe cref BaHa
3a Kpaka C AbpBEH UHCTPYMEHT. He nonsBanTe HOXUYKU 1
KneLlu, 3aLoTo Tasun 0bnact € MHOro YyBCTBUTESHA U JIECHO
MOXeTe Ja 51 HapaHuTe. 3aBbpLUeTe rpuxara 3a HOKTUTE
Ha KpakaTa cu, KaTo rv nonvpare ¢ nogxoasiia nuna. Ako
uckate ga npusnuyate Bb3XMTEHU Morneau, nakupawnre
HOKTUTE CU C SIPBK LUBAT UNU MbK CU HanpaseTe ,,ppeHcku
MaHwukiop”.

dopeBbLP NPOAYKTU 3a rpuxka 3a KpakaTa

O Aloe Bath Gelee (kog: 014) — renbT 3a BaHa v Ayw ¢
arnoe e ngeaneH 3a OTMnyckalla BaHa 3a Kpaka.

O Aloe Propolis Creme (kog: 051) — kpeMbT C anoe u
npononmue xuapaTupa u OMEKOoTSABa KoxaTa Ha cTbrnanara.

O Aloe Moisturizing Lotion (kog: 063) — oBnaxHsiBa cyxarta
M U3TOLLEHA KOXa.

O Aloe Heat Lotion (koa: 064) — 3arpaBaLLmsaT NOCUOH
CTUMYyNMpa KpbBOOOPALLEHNETO U Bb3CTAHOBSABA YMO-
peHuTe Kpaka.

O Aloe Scrub (kog: 238) — oTnuUyeH eKcHonNmnaHT, KOUTO
€MUMUHMPA MBPTBUTE KOXHW KNETKN U N3rnaxaa xoam-
nara.

O Aloe First (koa: 040) — HanpbckanTe kpakaTa cu 3a
OCBEXaBaHe W OBMaxHsIBaHe.

HexXXHn n Mmekn Kpaka 3a HAKOJSIKO MUHYTH

O Hacnapete ce Ha pa3ToBapBalla BaHa 3a Kpaka C ren
3a BaHa v gyw c anoe (kog: 014).

O HexHo ekcconumpaniTe xogunata cu ¢ Aloe Scrub (koa:
238) — cnoxeTe Marnko KonuyecTtBo ekcdonuaHT Ha
pbkaBuua 3a 6aHs U n3TbpKanTe cTbhnanara ¢ Kpbrosm
ABWXeHus. TBbpaaTa 1 cyxa koxa e 6bae HeXHo oT-
CTpaHeHa W KpakaTa BU Lue cTaHaT Meku KaTo Ha bebe.

O BaBbplueTe npoueaypaTta ¢ Tbil HapeveHaTa ,00yBka”
OT Kpem ¢ anoe u npononuc (kog: 051). HaHeceTe Tb-
HBK CINoW KpeM, cakaw e 0byBKa — 4ak OO rrneseHuTe.
OcraBeTe ro ga nonve 3a OKOo AeCeT MUHYTU 1 nocne
OTCTpaHeTe U3NULIHOTO KONMYECTBO C Meka kbprna. Ma-
caxupanTte xogunara cu.
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