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آشنایی با مراقبت های مربوط به  ناخن ها ی دست و پا

ناخنتسلامتدختر
گفت: می دانی ناخن و مو آخرین قسمت های بدن هستند که بعد از مرگ تج�یه می شوند؟ نمی دانستم! ولی حس کردم این اعضا علاوه بر زیبایی و کاربرد 
گر زیادی به  گر حواستان به ناخن هایتان نیست یا ا حالا برایم تبدیل شده به ماندگارترین عضو بدن که تا چند هفته بعد از مرگ هم همراهم خواهد بود. ا
ناخن هایتان می پردازید حتما این پرونده ما درباره ناخن برایتان ج�اب است. سلامت ناخن ها آن قدر مهم هست که می شود از رن� و رویش به بیماری ها 
و مسا�ل اساسی بدن پی ببریم. می خواهیم به بهداشت و سلامت و زیبایی ناخن ب�ردازیم و ببینیم چطور می شود مراقب این 2۰ تکه ناخن ج�اب باشیم.
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و مسا�ل اساسی بدن پی ببریم. می خواهیم به بهداشت و سلامت و زیبایی ناخن ب�ردازیم و ببینیم چطور می شود مراقب این 

    ویترینی برای سنجش سلامتی  
ناخن هـــا یکـــی از اعضـــای پوششـــی بـــدن هســـتند و از یـــک نـــوع پروتئیـــن کـــه مولکـــول 

ـــا  ـــه کار ناخن ه ـــد ک ـــتان باش ـــده اند. حواس ـــاخته ش ـــن دارد س ـــم کراتی ـــه اس ـــتی ب درش

فقـــط زیبایـــی نیســـت. آن هـــا بـــه عنـــوان تکیـــه گاه بافـــت انگشـــت کمـــک می کننـــد 

ـــد  ـــن نباش ـــر ناخ ـــی اگ ـــم. یعن ـــار وارد کنی ـــام فش ـــه اجس ـــا ب ـــد ی ـــام را بلن ـــم اجس بتوانی

ـــه  ـــد تک ـــن چن ـــه همی ـــر اینک ـــی رود. از آن مهم ت ـــؤال م ـــر س ـــم زی ـــت ها ه ـــی انگش کارای

ـــرار  ـــی ق ـــلا وقت ـــتند. مث ـــدن هس ـــف ب ـــای مختل ـــلامتی اعض ـــاب س ـــل بازت ـــن ناقاب کراتی

ـــن  ـــا ناخ ـــه لاک ی ـــچ لای ـــود هی ـــه می ش ـــما توصی ـــه ش ـــد، ب ـــل بروی ـــاق عم ـــه ات ـــت ب اس

مصنوعـــی یـــا کاشـــتی روی ناخنتـــان نداشـــته باشـــید چـــون باعـــث می شـــود پزشـــک ها 

متوجـــه تغییـــرات ناگهانـــی رنـــگ ناخـــن و در نتیجـــه تغییـــرات بـــدن شـــما نشـــوند و 

ـــد. ـــد کن ـــان را تهدی ـــری جانت خط

     ناخن ها روی می�    
شـاید ایـن جملـه برایتـان یـادآور دوازده سـال تحصیلـی 

باشـد: ناخن هـا روی میـز! وقتـی معلـم بهداشـت یـا مأمور 

بهداشـت کلاس می گفـت ناخن هـا روی میـز و قـرار بـود 

یـک محاکمـه برگـزار شـود که چـرا یـادت رفتـه ناخن هایت 

را بگیـری و کلـی ماجـرای دیگـر. مـا کـه بچـه بودیـم و سر 

پرسـودایی داشـتیم بـه همیـن ناخن هـای کوچـک علاقـه 

داشـتیم و می خواسـتیم بلندشـان کنیـم تـا خودمـان را 

شـبیه خواهر بزرگ تـر و دخرهای جـوان فامیـل کنیم و به 

بزرگی مـان افتخـار کنیـم. چیـزی که بیـش از همـه در مورد 

سـلامت ناخن مهم اسـت این اسـت که قد ناخن خیلی بلند 

نباشـد. البتـه خیلـی هـم کوتاه نباشـد. تمیز باشـد و شـکل 

و شـمایل زیبایـش را از دسـت ندهـد. کسـانی که عـادت به 

جویدن ناخن دارند علاوه بر به خطر افتادن سلامتی شان،

ظاهر زیبای دست هایشـان را هـم از بین می برند. آن هایی 

هـم کـه زیـادی ناخنشـان را بلنـد می کننـد ممکن اسـت به 

دلیـل برخورد با اجسـام بـه صـورت ناگهانی باعـث تکه تکه 

شـدن و آسـیب جدی به ناخن هایشـان شـوند.

همه دوسـت دارنـد ناخن هـای زیبایی داشـته باشـند ولی 

شـاید دلشـان نخواهد ایـن ناخـن مصنوعی و غیـر طبیعی 

باشـد. پس اول از همه می رویم سراغ مراقبت از ناخن های 

طبیعـی تا لازم نباشـد سـاعت ها وقت و البتـه مقدار زیادی 

از پولمـان را صرف زیبایی و سـلامت ناخن هایمان کنیم.

بهـر اسـت ناخن هایمان را وقتـی مرطوب هسـتند بگیریم 

تا خشـکی ناخن باعث نشـود فشـار ناخن گیر بـه کل ناخن 

آسـیب بزنـد. بهریـن زمـان بـرای کوتاه کـردن ناخـن بعد از 

حمام است.

خوب است از سوهان شیشه ای برای ترمیم و حفظ سلامت 

و زیبایـی ناخـن اسـتفاده کنیـم چـون سـوهان های فلـزی 

بـه ناخن هـای شـما آسـیب می رسـانند و به راحتـی باعـث 

ورقه ورقه شدن و ترک خوردن لبه های ناخن تان می شوند.

یادتان باشد ناخن ها هم به کرم مرطوب کننده رطوبت رسان 

نیاز دارند. مخصوصا بعد از شسن دست ها به ناخن هایتان 

کـرم مرطوب کننـده و آب رسـان برسـانید. به دنبـال کرمـی 

باشید که اسید لاکتیک، گلیسیرین، لانولین یا هیالورونیک 

اسـید داشـته باشـد. کرم را روی تمام دسـت ها و دور و روی 

ناخن ها بزنید.

بیوتیـن یکـی از مـواد مکمـل بـرای بـدن اسـت. ایـن مـاده 

معدنـی ضخامـت ناخن هـا و در نتیجـه اسـتقامت آن هـا را 

افزایش می دهد. اگر ناخن های آسیب پذیری دارید حتما 

از ایـن مکمـل در برنامـه غذایی روزانه تـان اسـتفاده کنید.

دورهمی از همه آنچه بناست ما را آراسته کند


