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Ваши ногти постоянно находятся на всеобщем 

обозрении, поэтому важно, чтобы они выглядели 

красиво.

Если Вы постоянно делаете маникюр, на здоровые 

ногти проще наносить лак и делать дизайн.

Надевайте резиновые 

перчатки, когда убираетесь 

или моете посуду, чтобы избежать 

попадания химических веществ 

на Ваши 

ногти.

Регулярно увлажняйте 
кутикулы.

Просто втирайте любой 
увлажняющий лосьон/масло, 
которое Вы используете для рук, 
в кутикулы. 

Постоянно обрезайте ногти. 
Чем длиннее ногти, тем 
больше они склонны ломаться/ 
расслаиваться.

Чего нельзя делать 
с ногтями:

Никогда не используйте 
ногти в качестве инструмента, 
чтобы открыть что-нибудь

Никогда не грызите ногти

Никогда не дергайте 
или не откусывайте заусенцы

Никогда не срезайте
 кутикулы
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Всегда давайте ногтям время, чтобы «подышать» 

между сеансами маникюра. Подождите по крайней 

мере неделю между походами на маникюр и педикюр.

Для сверх-

чувствительных ногтей 

купите укрепляющий гель, 

лак или крем.

Чтобы сохранить 

ногти здоровыми, 

не забывайте правильно 

питаться, пить достаточно 

воды и соблюдать гигиену.

Желтые и толстые 

  ногти (могут быть 

признаком грибковой 

инфекции) 

Ногти расщепляются, рассла-

иваются или становятся 

ломкими

Меняется цвет, образуются 

белые пятна, бороздки или 

полоски

Внезапные изменения текстуры/

цвета ногтя – повод, чтобы  

      обратиться к врачу

Ногти – это 

отражение Вашего 

физического здоровья. 

Вот несколько вещей, 

за которыми Вам 

стоит следить:
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Уменьшает количество 
морщин

Улучшает 
циркуляцию

крови

Уменьшает

отечность

и одутловатость

Придает коже 
естественное 
сияние

Улучшает

настроение

Удаляет мертвые 
клетки кожи

Шаг 1
Выберите правильное 
масло/лосьон 
для Вашего типа 
кожи
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Нанесите несколько 
капель на пальцы и 

распределите по всему 
лицу движениями по 
направлению вверх.

Поместите ладони 
на виски и слегка  

      помассируйте.

Поместите большие 
пальцы под подбородок 

и надавливайте на кожу 
со всех сторон по нижней 
части овала лица.

Закончите массаж, слегка постукивая 
пальцами по всей поверхности лица.

Поместите одну ладонь 
напротив лба и втирайте 

круговыми движениями, 
сильно надавливая.

Помассируйте кожу 
вдоль контура скул  

   круговыми движениями.

4   Защипывайте кожу
в зоне между 

бровей, чтобы уменьшить 
напряжение.

Слегка постучите 
безымянными 

пальцами в зоне 
под глазами по 
направлению к ушам.

Массируйте кожу на крыльях носа круговыми 
движениями сверху вниз от переносицы 

      к ноздрям.

Разглаживайте 
зону бровей, используя 

подушечки указательных 
пальцев.
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Отлично подходит 
для придания большего 
сияния, блеска 
и плотности сухим 
и тусклым волосам.

Разомните спелый 
авокадо (предварительно 
очистив его и удалив 
косточку) и нанесите 
на влажные волосы. 
Оставьте на 20 минут 
и смойте.

Отлично подходит 
для нормализации pH 
волос и кожи головы.

Приготовьте 
укрепляющее средство 
из 1 части яблочного 
уксуса и 2 частей 
очень теплой воды, 
распределите по всей 
голове и втирайте 
массирующими 
движениями в кожу. 
Оставьте на 15 минут 
и затем вымойте 
волосы.

Отлично подходит 
для ухода за сухими, 
ломкими волосами.

На предварительно 
смоченные теплой 
водой волосы нанесите 
майонез, как бы Вы 
нанесли кондиционер 
для волос. Оберните 
волосы полиэтиленовым 
пакетом или наденьте 
шапочку для душа. 
Оставьте на 20 минут. 
Вымойте голову 
разведенным в воде 
шампунем.



Когда наносите 
шампунь, помас-
сируйте кожу 
головы примерно 
90 секунд перед 
тем, как 
смыть его.

Используйте 
только расческу 
с редкими 
зубьями.

По возможнос- 
ти, сушите 
волосы феном 
только в режи-
ме холодного 
воздуха, чтобы 
не повредить 
волосы. 

Когда выходите 
из душа, медлен-
но промокните 
волосы полотен-
цем от корней 
к кончикам. 
Затем оберните 
полотенце вокруг 
головы на 5-15 
минут, чтобы оно 
впитало лишнюю 
влагу.

Не выжимайте 
мокрые волосы. 
Влажные волосы 
очень ломкие и 
при растяжении 
легко рвутся. 

Когда исполь- 
зуете конди- 
ционер, втирайте 
его по всей 
длине от кончи- 
ков волос 
к корням.

Если у вас 
нормальные 
волосы, 
достаточно 
мыть голову 
только 3-4 раза 
в неделю.

Мойте голову 
холодной водой. 
Она сглаживает 
кутикулы волос 
и придает им 
больше блеска. 
Сполосните 
волосы холодной 
водой в конце.Пн    Ср   Сб
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 Ешьте продукты, 

богатые жирными кислотами омега-3 

(жирная рыба, льняное масло, грецкие 

орехи), витамином B6 и B12) и фолиевой 

кислотой (шпинат, цитрусовые, бобовые) 

и полезным белком (постное мясо, 

яйца и т.д.). 
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Советы, 
как вылечить 
обветренные 
и сухие губы

Возьмите зубную щетку 
с мягкой щетиной и осторожно 

потрите губы круговыми 
движениями, чтобы удалить 

чешуйки сухой кожи.

Пейте много воды, 
чтобы избежать 
обезвоживания.

Дома используйте 
увлажнитель воздуха, 

чтобы воздух был 
менее сухим.

Никогда не облизы- 
вайте губы. От этого 
обветренные губы 
станут еще более 

сухими.

Смешайте равные части меда 
и оливкового масла. Осторожно 
втирайте в губы и затем сотрите 
влажной тканевой салфеткой.

Масло жожоб

а

М

асло дерева
 ш

и Кокосовое мас

ло витамин Е Алоэ вера
Кусочки ог

ур
ца

нет



Совет Совет
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Как сделать губную 
помаду из цветных 
восковых 
карандашей

Вам понадобятся

Один нетоксичный 
восковой карандаш

Результат будет лучше, 
если использовать 
темные и яркие 
карандаши.

Вместо кокосового и 
оливкового масла можно 
использовать 1 чайную 
ложку масла жожоба 
и 1 кусочек масла дерева 
 ши размером с миндаль

Кастрюля

Пол чайной ложки 
кокосового масла

Деревянные палочки 
для еды

Маленькая 
стеклянная миска/ 
банка

Пол чайной ложки 
оливкового или 
касторового масла

Пустой контейнер 
для контактных 

линз
или

пустой тюбик 
для помады



Накройте разделочную доску бумажным 
полотенцем, разрежьте карандаш ножом 
для масла на маленькие кусочки.
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Снимите 
бумагу 
с карандаша.

Налейте 
в кастрюлю пару 
сантиметров 
воды, доведите 
до кипения 
и уменьшите огонь.

Добавьте 
кусочки 
карандаша 
в банку.

Выключите плиту и, используя 
прихватки, *очень осторожно* наливай- 
те смесь в тюбик или контейнер 
на ваш выбор.

Положите тюбик 
в холодильник 
на 30 минут.

Готово!
Наносите помаду пальцем 

или с помощью кисточки. 

Поставьте 
банку в кастрю- 
лю и помешивайте 
палочками для 
еды до получения 
однородной массы.

В это время 
положите коко- 
совое и оливковое 
масло в стеклянную 
банку или миску.
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