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Your skin totally replaces itself every few weeks. It’s a bit like
getting a brand-new outfit once a month – except you don’t
get to choose its design and you can’t add sequins to it. The

amount of skin you shed in a lifetime would fill up a
(horrendous) wheelbarrow.
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�V�Z�H�D�W���D�Q�G���R�L�O���J�O�D�Q�G�V�����Z�K�L�F�K���V�W�R�S���\�R�X�U���V�N�L�Q���J�H�W�W�L�Q�J���W�R�R���G�U�\�����7�K�L�V���L�V
�W�K�H���V�W�U�R�Q�J�H�V�W���O�D�\�H�U�����D�Q�G���L�W�·�V���Z�K�D�W���S�U�H�Y�H�Q�W�V���\�R�X�U���V�N�L�Q���I�U�R�P���U�L�S�S�L�Q�J
�O�L�N�H���F�O�L�Q�J���I�L�O�P�����7�K�H���G�H�U�P�L�V���L�V���W�K�H���S�D�U�W���R�I���W�K�H���V�N�L�Q���W�K�D�W���F�R�Q�W�D�L�Q�V���\�R�X�U
�I�L�Q�J�H�U�S�U�L�Q�W�V�����D�Q�G���L�W�·�V���D�O�V�R���Z�K�H�U�H���W�D�W�W�R�R���L�Q�N���J�R�H�V�����,�·�P���W�K�L�Q�N�L�Q�J���R�I
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�Z�K�H�Q���,���I�D�O�O���D�V�O�H�H�S���G�X�U�L�Q�J���E�R�U�L�Q�J���F�R�Q�Y�H�U�V�D�W�L�R�Q�V��

sUbCuTaNeOuS tIsSuE –���7�K�L�V���L�V���W�K�H���E�D�V�H�P�H�Q�W���O�D�\�H�U�����D�Q�G���L�W�·�V���Z�K�H�U�H
�\�R�X�U���I�D�W���O�L�Y�H�V�����+�R�Z�H�Y�H�U���W�K�L�Q���Z�H���D�U�H�����Z�H���D�O�O���K�D�Y�H���D���O�D�\�H�U���R�I���I�D�W�����D�Q�G
�L�W�·�V���Y�H�U�\���J�R�R�G���W�K�D�W���Z�H���G�R�����E�H�F�D�X�V�H���L�W���N�H�H�S�V���X�V���Z�D�U�P���D�Q�G���S�U�R�W�H�F�W�V
�X�V���I�U�R�P���E�X�P�S�V���D�Q�G���I�D�O�O�V�����,�W�·�V���O�L�N�H���D���P�D�V�V�L�Y�H���V�K�L�Q���S�D�G���W�K�D�W���F�R�Y�H�U�V
�R�X�U���Z�K�R�O�H���E�R�G�\��

fUnCtIoNs oF tHe sKiN

�<�R�X�U���V�N�L�Q���L�V���P�R�U�H���W�K�D�Q���D���Z�D�O�N�L�Q�J���F�D�U�U�L�H�U���E�D�J���W�K�D�W���P�D�N�H�V���V�X�U�H���\�R�X�U
�L�Q�V�L�G�H�V���G�R�Q�·�W���H�Q�G���X�S���D�V���\�R�X�U���R�X�W�V�L�G�H�V�����,�W���K�D�V���O�R�W�V���R�I���R�W�K�H�U���L�P�S�R�U�W�D�Q�W
�I�X�Q�F�W�L�R�Q�V�����V�X�F�K���D�V���W�H�P�S�H�U�D�W�X�U�H���F�R�Q�W�U�R�O�����\�R�X�U���V�H�Q�V�H���R�I���W�R�X�F�K���D�Q�G
�W�X�U�Q�L�Q�J���E�U�L�J�K�W���J�U�H�H�Q���H�Y�H�U�\���: �H�G�Q�H�V�G�D�\�������2�Q�H���R�I���W�K�H�V�H���P�L�J�K�W���Q�R�W���E�H
���������S�H�U���F�H�Q�W���W�U�X�H����
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�W�H�P�S�H�U�D�W�X�U�H�����,�I���L�W�·�V���K�R�W���R�X�W�V�L�G�H���R�U���L�I���\�R�X�·�Y�H���E�H�H�Q���G�R�L�Q�J���V�R�P�H�W�K�L�Q�J
�H�Q�H�U�J�H�W�L�F���O�L�N�H���F�D�U�U�\�L�Q�J���D���K�R�U�V�H�����\�R�X���Z�H�L�U�G�R�������W�K�H�Q���\�R�X�U���E�R�G�\���W�X�U�Q�V
�R�Q���L�W�V���V�S�U�L�Q�N�O�H�U���V�\�V�W�H�P���W�R���F�R�R�O���\�R�X���U�L�J�K�W���G�R�Z�Q���D�J�D�L�Q�����<�R�X�U���E�U�D�L�Q
�W�H�O�O�V���W�K�H���V�Z�H�D�W���J�O�D�Q�G�V���G�H�H�S���L�Q���\�R�X�U���G�H�U�P�L�V���W�R���J�H�W���E�X�V�\�����D�Q�G���W�K�H�\
�V�H�Q�G���V�Z�H�D�W���X�S���O�L�W�W�O�H���W�X�E�H�V���V�K�D�S�H�G���O�L�N�H���V�W�U�L�Q�J�V���R�I���V�S�D�J�K�H�W�W�L�����6�Z�H�D�W
�F�R�P�H�V���R�X�W���R�I���W�L�Q�\���O�L�W�W�O�H���K�R�O�H�V���F�D�O�O�H�G���S�R�U�H�V�����7�K�H�\�·�U�H���W�R�R���V�P�D�O�O���W�R���V�H�H��
�V�R���\�R�X�·�O�O���K�D�Y�H���W�R���W�U�X�V�W���P�H���R�Q���W�K�L�V�����E�X�W���\�R�X�·�Y�H���J�R�W���P�L�O�O�L�R�Q�V���D�Q�G
�P�L�O�O�L�R�Q�V���R�I���K�R�O�H�V���D�O�O���R�Y�H�U���\�R�X�U���V�N�L�Q�����<�R�X�·�U�H���E�D�V�L�F�D�O�O�\���D���P�D�V�V�L�Y�H
�V�L�H�Y�H��



Your skin is also known as the cutaneous system. Because it’s
really cute. Actually, it’s probably Latin or something – usually

is.

�2�Q���K�R�W���G�D�\�V���R�U���L�I���\�R�X�·�Y�H���E�H�H�Q���U�X�Q�Q�L�Q�J�����I�R�U���H�[�D�P�S�O�H�����L�I���\�R�X�U���U�R�E�R�W
�E�X�W�O�H�U���K�D�V���P�D�O�I�X�Q�F�W�L�R�Q�H�G���D�Q�G���L�V���F�K�D�V�L�Q�J���\�R�X���D�U�R�X�Q�G���\�R�X�U
�E�H�G�U�R�R�P�������W�K�H�Q���\�R�X���F�D�Q���O�R�V�H���O�R�D�G�V���R�I���I�O�X�L�G���W�K�U�R�X�J�K���V�Z�H�D�W�����V�R���L�W�·�V
�Y�H�U�\���L�P�S�R�U�W�D�Q�W���\�R�X���G�U�L�Q�N���D���O�R�W���W�R���U�H�S�O�D�F�H���H�Y�H�U�\�W�K�L�Q�J���W�K�D�W���K�D�V
�H�V�F�D�S�H�G���R�X�W���R�I���\�R�X�U���V�N�L�Q�����,�I���\�R�X���G�R�Q�·�W�����W�K�H�Q���\�R�X���U�L�V�N���J�H�W�W�L�Q�J
�G�H�K�\�G�U�D�W�H�G���²���W�K�L�V���F�D�Q���P�D�N�H���\�R�X���I�H�H�O���W�L�U�H�G�����J�L�Y�H���\�R�X���D���K�H�D�G�D�F�K�H���R�U
�H�Y�H�Q���P�D�N�H���\�R�X���I�D�L�Q�W�����6�R���J�U�D�E���D���J�O�D�V�V���R�I���Z�D�W�H�U���R�U�����L�I���\�R�X�·�U�H���3�L�S�S�L�Q��
�G�U�L�Q�N���I�U�R�P���D���G�L�V�J�X�V�W�L�Q�J���S�X�G�G�O�H��



�+�R�Z���D�E�R�X�W���Z�K�H�Q���L�W�·�V���D���F�R�O�G���G�D�\�"���:�H�O�O�����\�R�X�U���V�N�L�Q���K�D�V���D�Q�R�W�K�H�U���W�U�L�F�N
�X�S���L�W�V���I�X�U�U�\���O�L�W�W�O�H���V�O�H�H�Y�H�����7�L�Q�\���K�D�L�U�V���R�Q���\�R�X�U���D�U�P�V���D�Q�G���O�H�J�V���V�W�D�Q�G���R�Q
�H�Q�G�����W�U�D�S�S�L�Q�J���D���W�K�L�Q���O�D�\�H�U���R�I���D�L�U���U�L�J�K�W���Q�H�[�W���W�R���\�R�X�U���V�N�L�Q���D�Q�G���N�H�H�S�L�Q�J
�\�R�X���Z�D�U�P���O�L�N�H���D�Q���L�Q�Y�L�V�L�E�O�H���M�X�P�S�H�U�����<�R�X���P�D�\���N�Q�R�Z���W�K�L�V���I�H�H�O�L�Q�J���D�V
�¶�J�R�R�V�H�E�X�P�S�V�·�����2�U�����L�I���\�R�X�·�U�H���D���J�R�R�V�H�����\�R�X���P�D�\���N�Q�R�Z���L�W���D�V���¶�E�X�P�S�V�·��
�(�Y�H�U���Q�R�W�L�F�H�G���K�R�Z���\�R�X�U���I�L�Q�J�H�U�V���D�Q�G���W�R�H�V���J�H�W���F�R�O�G���W�K�H���I�D�V�W�H�V�W���Z�K�H�Q
�L�W�·�V���I�U�H�H�]�L�Q�J���R�X�W�V�L�G�H�"���7�K�D�W�·�V���\�R�X�U���E�U�D�L�Q���G�H�F�L�G�L�Q�J���W�K�D�W���L�W�·�V���O�H�V�V
�L�P�S�R�U�W�D�Q�W���I�R�U���\�R�X�U���E�O�R�R�G���W�R���J�R���W�R���\�R�X�U���V�N�L�Q���D�Q�G���P�R�U�H���L�P�S�R�U�W�D�Q�W
�W�K�D�W���L�W���J�R�H�V���W�R���«���L�W�V�H�O�I�����$���E�L�W���V�H�O�I�L�V�K�����L�I���\�R�X���D�V�N���P�H��



Your lips are one of only a few parts of the body that don’t
have any sweat glands – that’s why they can get dry and

chapped when it’s hot. No one really knows why they don’t
sweat – maybe it’s because deodorant doesn’t taste very

nice.

Your sweat doesn’t actually have any smell at all. At least it
doesn’t when it’s fresh out of your sweat glands. It only gets
its traditional whiff when the bacteria which live on your skin

have it as a refreshing drink.



pRoTeCtIoN
�6�N�L�Q���L�V���\�R�X�U���I�L�U�V�W���O�L�Q�H���R�I���G�H�I�H�Q�F�H���D�J�D�L�Q�V�W���W�K�H���R�X�W�V�L�G�H���Z�R�U�O�G�����,�W���V�W�R�S�V
�\�R�X���J�H�W�W�L�Q�J���L�Q�I�H�F�W�L�R�Q�V�����L�W���P�H�D�Q�V���\�R�X���G�R�Q�·�W���J�H�W���G�D�P�D�J�H�G���E�\���K�H�D�W��
�D�Q�G���L�W���S�U�H�Y�H�Q�W�V���L�Q�M�X�U�L�H�V�����$�Q�G���G�R���\�R�X���H�Y�H�U���V�W�R�S���W�R���W�K�D�Q�N���\�R�X�U���V�N�L�Q
�I�R�U���G�R�L�Q�J���D�O�O���W�K�L�V�"���'�R���\�R�X���K�H�F�N�����6�D�\���W�K�D�Q�N�V���W�R���\�R�X�U���V�N�L�Q���I�R�U
�S�U�R�W�H�F�W�L�Q�J���\�R�X�����*�R���R�Q�����G�R���L�W���Q�R�Z�����,�·�O�O���Z�D�L�W��

�'�R�Q�H�"���2�.�����O�H�W�·�V���F�D�U�U�\���R�Q��

tOuCh
�<�R�X�U���V�H�Q�V�H���R�I���W�R�X�F�K���L�V���U�H�D�O�O�\���L�P�S�R�U�W�D�Q�W�����,�W���V�H�Q�G�V���P�H�V�V�D�J�H�V���W�R���\�R�X�U
�E�U�D�L�Q���W�R���W�H�O�O���L�W���L�I���\�R�X�·�U�H���V�D�I�H�����R�U���Z�K�H�W�K�H�U���W�K�H�U�H�·�V���D�Q�\�W�K�L�Q�J���G�D�Q�J�H�U�R�X�V
�\�R�X���Q�H�H�G���W�R���N�Q�R�Z���D�E�R�X�W�����$�U�H���\�R�X���Z�H�W�����R�U���K�R�W�����R�U���F�R�O�G�����R�U���L�Q���S�D�L�Q�"
�7�K�D�W�·�V���X�S���W�R���\�R�X�U���V�N�L�Q���W�R���I�L�Q�G���R�X�W���²���D�Q�G���W�R���G�R���W�K�L�V���L�W���X�V�H�V���P�L�O�O�L�R�Q�V
�D�Q�G���P�L�O�O�L�R�Q�V���R�I���U�H�F�H�S�W�R�U�V�����,�W���K�D�V���G�L�I�I�H�U�H�Q�W���W�\�S�H�V���R�I���W�K�H�V�H���U�H�F�H�S�W�R�U�V
�W�R���G�H�W�H�F�W���W�K�L�Q�J�V���O�L�N�H���J�H�Q�W�O�H���W�R�X�F�K�����V�K�D�U�S���W�R�X�F�K�����G�H�H�S���S�U�H�V�V�X�U�H��
�Y�L�E�U�D�W�L�R�Q�V�����W�H�P�S�H�U�D�W�X�U�H���D�Q�G���S�D�L�Q�����)�R�U���D�Q�\�W�K�L�Q�J���\�R�X���Q�H�H�G���W�R���I�H�H�O��
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�I�L�Q�J�H�U�W�L�S�V�����K�D�Y�H���P�D�Q�\���P�R�U�H���U�H�F�H�S�W�R�U�V���W�K�D�Q���R�W�K�H�U�V���²���W�K�D�W�·�V���Z�K�\���L�W
�I�H�H�O�V���O�L�N�H���W�K�H���H�Q�G���R�I���W�K�H���Z�R�U�O�G���L�I���\�R�X���J�H�W���D���S�D�S�H�U���F�X�W�����,���J�R�W���D�E�R�X�W
�I�L�I�W�\���S�D�S�H�U���F�X�W�V���Z�U�L�W�L�Q�J���W�K�L�V���E�R�R�N�����V�R���,���K�R�S�H���\�R�X�·�U�H���I�H�H�O�L�Q�J���Y�H�U�\
�V�R�U�U�\���I�R�U���P�H���U�L�J�K�W���Q�R�Z�����,�I���W�K�H���Q�H�U�Y�H���H�Q�G�L�Q�J�V���L�Q���\�R�X�U���V�N�L�Q���I�H�H�O���S�D�L�Q��
�W�K�H�\���V�H�Q�G���D���P�H�V�V�D�J�H���V�W�U�D�L�J�K�W���W�R���\�R�X�U���E�U�D�L�Q��

Dear Brain,

Just to say that it feels like our right foot is standing on a
piece of Lego. You might want to lift this leg up urgently, and
tell the mouth to scream quite loudly. Whenever is
convenient, although I do recommend doing it immediately.

Lots of love, Skin xx



lUmPs aNd bUmPs
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�W�K�L�Q�J�V�����F�K�D�Q�J�H�G���V�K�D�S�H�����F�K�D�Q�J�H�G���F�R�O�R�X�U�����J�R�W���E�L�J�J�H�U�����V�W�D�U�W�H�G
�E�O�H�H�G�L�Q�J�����V�W�D�U�W�H�G���L�W�F�K�L�Q�J�����R�U���G�X�J���X�S���\�R�X�U���J�D�U�G�H�Q�������6�R�U�U�\�����Z�U�R�Q�J
�W�\�S�H���R�I���P�R�O�H����





kAy’s kWeStIoNs

Sorry for the bad spelling there. Pippin was sick on my laptop and now the
letter doesn’t always work. Sorry, I meant the letter .
Whoops – the letter Q.
See what I mean?

wHy cAn’t wE tIcKlE oUrSeLvEs?

�%�H�F�D�X�V�H���\�R�X���N�Q�R�Z���L�W�·�V���F�R�P�L�Q�J�����<�R�X�U���E�U�D�L�Q���L�V���S�U�R�J�U�D�P�P�H�G���W�R���U�H�D�F�W
�L�I���L�W���Q�R�W�L�F�H�V���D�Q���X�Q�H�[�S�H�F�W�H�G���F�U�D�Z�O�L�Q�J���V�H�Q�V�D�W�L�R�Q���R�Q���\�R�X�U���V�N�L�Q�����L�Q
�F�D�V�H���L�W�·�V���D���P�D�V�V�L�Y�H���P�D�Q���H�D�W�L�Q�J���W�D�U�D�Q�W�X�O�D�����D�Q�G���W�K�D�W�·�V���Z�K�\���W�L�F�N�O�L�Q�J
�I�H�H�O�V���V�R���Z�H�L�U�G���J�U�H�D�W���D�Z�I�X�O���²���G�H�O�H�W�H���D�V���D�S�S�U�R�S�U�L�D�W�H�����%�X�W���L�I���\�R�X���W�U�\���W�R
�W�L�F�N�O�H���\�R�X�U�V�H�O�I�����\�R�X�U���E�U�D�L�Q���N�Q�R�Z�V���L�W�·�V���\�R�X���Z�K�R�·�V���G�R�L�Q�J���L�W�����V�R���G�R�H�V�Q�·�W
�U�H�D�F�W���L�Q���W�K�H���V�D�P�H���Z�D�\��

wHy dOeS yOuR sKiN gEt wRiNkLy iN tHe bAtH?

�,�I���\�R�X�·�Y�H���H�Y�H�U���V�S�H�Q�W���D�J�H�V���L�Q���W�K�H���E�D�W�K�����,���K�R�S�H���\�R�X���U�H�P�H�P�E�H�U�H�G���W�R
�S�X�W���E�X�E�E�O�H���E�D�W�K���L�Q�������W�K�H�Q���\�R�X���P�L�J�K�W���K�D�Y�H���Q�R�W�L�F�H�G���\�R�X�U���K�D�Q�G�V���D�Q�G
�I�H�H�W���V�W�D�U�W���W�R���J�R���Z�U�L�Q�N�O�\�����6�F�L�H�Q�W�L�V�W�V���W�K�L�Q�N���W�K�H�V�H���Z�U�L�Q�N�O�H�V���K�D�S�S�H�Q���W�R
�K�H�O�S���\�R�X���J�U�L�S���W�K�L�Q�J�V���E�H�W�W�H�U���Z�K�H�Q���\�R�X�U���K�D�Q�G�V���D�U�H���Z�H�W���²���D���E�L�W���O�L�N�H
�K�R�Z���F�D�U���W�\�U�H�V���K�D�Y�H���J�U�R�R�Y�H�V���L�Q���W�K�H�P���V�R���W�K�H�\���G�R�Q�·�W���V�O�L�G�H���D�U�R�X�Q�G���R�Q
�W�K�H���U�R�D�G�����8�Q�I�R�U�W�X�Q�D�W�H�O�\�����W�K�L�V���R�Q�O�\���K�H�O�S�V���\�R�X���J�U�L�S���D���W�L�Q�\���E�L�W���E�H�W�W�H�U���²
�Q�R���F�O�L�P�E�L�Q�J���X�S���W�K�H���R�X�W�V�L�G�H���R�I���\�R�X�U���K�R�X�V�H���O�L�N�H���6�S�L�G�H�U���0�D�Q�����,�·�P
�D�I�U�D�L�G��



wHy dOeS sEeInG sOmEoNe iTcHiNg mAkE yOu fEeL iTcHy tOo?

�<�R�X���S�U�R�E�D�E�O�\���J�H�W���L�W�F�K�\���L�I���\�R�X���V�H�H���V�R�P�H�R�Q�H���H�O�V�H���V�F�U�D�W�F�K�L�Q�J
�W�K�H�P�V�H�O�Y�H�V�����<�R�X�U���E�U�D�L�Q���G�R�H�V���W�K�L�V���W�R���Z�D�U�Q���\�R�X���W�K�D�W���\�R�X���P�L�J�K�W���E�H
�F�R�Y�H�U�H�G���L�Q���W�K�H���V�D�P�H���O�L�W�W�O�H���E�X�J�V���D�V���W�K�H���S�H�U�V�R�Q���\�R�X���F�D�Q���V�H�H
�V�F�U�D�W�F�K�L�Q�J�����6�R�P�H���S�H�R�S�O�H���J�H�W���L�W�F�K�\���M�X�V�W���V�H�H�L�Q�J���W�K�H���Z�R�U�G���L�W�F�K�����,�W�F�K��
���'�L�G���W�K�D�W���Z�R�U�N�"���'�R�Q�·�W���V�F�U�D�W�F�K���W�R�R���K�D�U�G���²���P�X�V�W�Q�·�W���G�D�P�D�J�H���W�K�D�W
�O�R�Y�H�O�\���V�N�L�Q���R�I���\�R�X�U�V����



tRuE oR pOo?

sQuEeZiNg sPoTs mAkEs tHeM wOrSe.

���6�R�U�U�\���D�E�R�X�W���W�K�L�V���E�X�W�����H�Y�H�Q���L�I���\�R�X�·�U�H���G�\�L�Q�J���W�R���G�R���L�W�����V�T�X�H�H�]�L�Q�J

�V�S�R�W�V���L�V���S�U�H�W�W�\���P�X�F�K���W�K�H���Z�R�U�V�W���W�K�L�Q�J���\�R�X���F�D�Q���G�R�����,�W���R�S�H�Q�V���\�R�X���X�S���W�R
�L�Q�I�H�F�W�L�R�Q���²���W�K�H���E�L�O�O�L�R�Q�V���R�I���E�D�F�W�H�U�L�D���Z�K�R���O�L�Y�H���R�Q���\�R�X�U���V�N�L�Q���Z�R�X�O�G���O�R�Y�H
�D���I�U�H�H���K�R�O�L�G�D�\���X�Q�G�H�U�Q�H�D�W�K�����,�I���\�R�X���V�T�X�H�H�]�H���L�W�����\�R�X���P�L�J�K�W���H�Y�H�Q���W�X�U�Q
�\�R�X�U���V�S�R�W���L�Q�W�R���D���V�F�D�U�����&�R�Q�V�L�G�H�U���\�R�X�U�V�H�O�I���Z�D�U�Q�H�G��

iDeNtIcAl tWiNs hAvE tHe sAmE fInGeRpRiNtS.

���,���J�X�H�V�V���W�K�H�\�·�U�H���Q�R�W���W�R�W�D�O�O�\���L�G�H�Q�W�L�F�D�O���D�I�W�H�U���D�O�O�����<�R�X�U

�I�L�Q�J�H�U�S�U�L�Q�W�V���D�U�H���X�Q�L�T�X�H���D�Q�G���Q�R�W���R�Q�H���S�H�U�V�R�Q���R�X�W���R�I���W�K�H���E�L�O�O�L�R�Q�V���R�I
�S�H�R�S�O�H���R�Q���(�D�U�W�K���K�D�V���W�K�H���V�D�P�H���I�L�Q�J�H�U�S�U�L�Q�W�V���D�V���\�R�X�����7�K�L�V���L�V���E�H�F�D�X�V�H
�\�R�X�U���I�L�Q�J�H�U�S�U�L�Q�W�V���D�U�H���I�R�U�P�H�G���E�\���W�R�Q�V���R�I���G�L�I�I�H�U�H�Q�W���W�K�L�Q�J�V���W�K�D�W
�K�D�S�S�H�Q���E�H�I�R�U�H���\�R�X�·�U�H���E�R�U�Q�����V�X�F�K���D�V���W�K�H���S�R�V�L�W�L�R�Q���\�R�X���Z�H�U�H���O�\�L�Q�J���L�Q��
�L�Q�V�L�G�H���W�K�H���X�W�H�U�X�V��

dOcToRs uSe mAgGoTs tO hElP wOuNdS hEaL.

���'�L�V�J�X�V�W�L�Q�J�����E�X�W���W�U�X�H�����,�I���D���S�D�W�L�H�Q�W���K�D�V���D���O�R�W���R�I���G�H�D�G���R�U
�L�Q�I�H�F�W�H�G���W�L�V�V�X�H���R�Q���W�K�H�L�U���V�N�L�Q���W�K�D�W���G�R�F�W�R�U�V���Q�H�H�G���W�R���U�H�P�R�Y�H�����W�K�H�\���F�D�Q
�X�V�H���P�D�J�J�R�W�V���W�R���J�H�W���W�K�H���M�R�E���G�R�Q�H�����:�K�H�Q���P�D�J�J�R�W�V���D�U�H���S�X�W���R�Q�W�R���D
�Z�R�X�Q�G�����W�K�H�\���Y�R�P�L�W���V�S�H�F�L�D�O���F�K�H�P�L�F�D�O�V���W�K�D�W���E�U�H�D�N���X�S���W�K�H���I�O�H�V�K�����D�Q�G
�W�K�H�Q���H�D�W���L�W���D�O�O���E�D�F�N���X�S�����7�K�D�W�·�V���U�L�J�K�W�����W�K�H�\���S�X�N�H���R�Q���\�R�X�����D�Q�G���W�K�H�Q���Q�R�W
�R�Q�O�\���G�R���W�K�H�\���H�D�W���\�R�X���E�X�W���W�K�H�\���D�O�V�R���H�D�W���W�K�H�L�U���R�Z�Q���Y�R�P�L�W�����,�Q
�V�X�P�P�D�U�\�����P�D�J�J�R�W�V���D�U�H���Y�H�U�\���K�D�Q�G�\���I�R�U���G�R�F�W�R�U�V���E�X�W���W�H�U�U�L�E�O�H���G�L�Q�Q�H�U
�F�R�P�S�D�Q�L�R�Q�V��



eAtInG tOo mAnY cArRoTs cAn mAkE yOuR sKiN tUrN oRaNgE.

���,�I���\�R�X���D�W�H���O�R�D�G�V���D�Q�G���O�R�D�G�V���D�Q�G���O�R�D�G�V���R�I���F�D�U�U�R�W�V���I�R�U���D�J�H�V���D�Q�G
�D�J�H�V���D�Q�G���D�J�H�V�����W�K�H�Q���\�R�X���Z�R�X�O�G���H�Q�G���X�S���Z�L�W�K���K�L�J�K���O�H�Y�H�O�V���R�I���D
�V�X�E�V�W�D�Q�F�H���F�D�O�O�H�G���E�H�W�D���F�D�U�R�W�H�Q�H���L�Q���\�R�X�U���E�O�R�R�G�V�W�U�H�D�P�����Z�K�L�F�K���Z�R�X�O�G
�F�D�X�V�H���S�D�U�W�V���R�I���\�R�X�U���V�N�L�Q�����V�X�F�K���D�V���W�K�H���S�D�O�P�V���R�I���\�R�X�U���K�D�Q�G�V�����W�R���W�X�U�Q
�R�U�D�Q�J�H�����7�K�H���W�U�H�D�W�P�H�Q�W���L�V���Y�H�U�\���V�L�P�S�O�H���²���V�W�R�S���H�D�W�L�Q�J���V�R���P�D�Q�\
�F�D�U�U�R�W�V��


