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 والنفسية الصحية حالتك يكشف أظافرك لون
 

ً  مؤشدراً  الأظدافر تعتبدر ـ وضآلتها حجمها صغر من الرغم علج  مهمدا

 الفيتامينددات فددي نقددص مددن يعدداني الجسددم كددان لذا ومددا ،انالإنسدد صددحة علدج

ً  يشدمل يديدد غدذا ي نظدام للدج معهدا يحتدا   يالتد الأطعمدة مدن معيندة أنواعدا
 تدنعك  وئويدة صدحية أظدافر لبنداء وضدرورية حيويدة عناصر علج تحتوي

 جعلد ر يسدية بصدفة تحتوي الأظافر أي ،أنها وباعتبار ،العامة الصحة علج

 نظددام أي فدنن ،ةوالبشدر الشدعر فدي المويدود البدروتين فد ن وهدو الكيدراتين
 عليهمددا وليجددابي مباشددر بشددكل يددنعك  صددحتها تحسددين يسددتهد  غددذا ي

 هليسدد التدي والضدعيفة والمتشدققة الليندة منهددا ندذكر كثيدرة الأظدافر ومشداكل

 العلامددات هددذ  علائددة علددج الأطبدداء ويؤكددد ،وغيرهددا والمباطيددة كسددرها
 لدجل تشدير الأظدافر علج تظهر التي العلامات هذ  لن بالقول العامة بالصحة

 البيضداء البقدر بعد  عليهدا تظهر عندما ،ككل الجسم بصحة ما خلل ويود
 لضددربة ظددافرالأ تعددرض للددج أو ،الزنددك عنصدر فددي نقددص للددج يشددير فهدذا

 سدبح سدمك في زيادة أو اصفرار هناك يكون ئد كما ،ئوية لصابة أو شم 

 مداأ ،معينة أدوية تعاطي عن ناتجا أو،ما بمرض الإصابة علج دلالة ،الظفر
 مددا مدرض ويدود يعندي فهدذا ،طبيعيدة غيدر بانحنداءات الأظدافر تتسدم عنددما

 يدةالأفق الخبدوط تشدير بينمدا الحديدد فدي حداد نقدص من يعاني أن  أو بالجسم

 جللد البيضداء والخبدوط عدام ليهداد أو الغدذا ي النظدام في مشكلة ويود للج
 .الأظافر صحة في التغذية أهمية علج يؤكد مما كالسيومال في نقص

 بتعزيددز الخبددراء ينصددح ،وصددحية ئويددة أظددافر علددج وللحصددول لدذلك

 :التالية العناصر من لضافية بمجموعة اليومي الغذا ي النظام
 أو الأحمدر اللحدم مدن رامداي 50 تنداول علج الحر  يجب :البروتين

ً  لحليددبا مددن كددو  تندداول مددر البددي  أو السددمك أو الصددويا  للحصددول يوميددا

  .ذات  الوئ  في والبروتين الكالسيوم علج
 ) ( وفيتدددامين )هدددـ( فيتدددامين علدددج للحصدددول ضدددرورية :الحبدددو 

 لخبزوا الأسمر الأرز في تتوفر وكلها ،والمعادن السليكا يانب للج المركب

 .والشوفان الأسمر
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 الجددزر خاصددة البازيددة والخضددراوات الفاكهددة فددي يتددوفر :الحديددد

 ضدددرورة علدددج الخبدددراء ويؤكدددد .والبباطدددا والتدددوت والجرييدددر سدددبانخوال
 أو صدفراء أظدافرك كان  لذا الخصو  وي  علج الحديد بعنصر الاهتمام

 الددم فدي فقر من يعاني الشخص أن للج واضحة لشارة يشير ذلك لأن باهتة

ً  يجب  ةيافد الأظدافر كاند  لذا )أ( فيتدامين علدج تحتدوي أطعمدة تنداول أيضدا
 .بسهولة وتتكسر

 
 

 :بالأظافر العناية لرشادات أهم ومن
 
 

 عند بالقبن مببنة مباطية ئفازات بارتداء الأظافر حماية ضرورة-1

 مدواد اسدتعمال عندد وبخاصدة ،المنزلدي التنظيدف أندواع مدن ندوع بدأي القيام

 .كيماوية
 هداب المحيبة الجلدية والمنبقة الأظافر تدليك ،النوم وئبل مساء كل-2

 .الزيتون زي  أو اللوز بزي  عليك يتوفر لم ولذا مرطب بزي 

 ونصف داف  ماء ب  لناء في الأظافر نقر ،أيام عشرة أو أسبوع كل-3
ً وأ الأسدبوع خدلال بهدا علقد  التدي البقدر ولزالدة الأظدافر لتقويدة ليمونة  يضدا

 الأظدددافر تجفدددف ذلدددك بعدددد ،الغذا يدددة العناصدددر امتصدددا  علدددج للمسددداعدة

 الأعشدا  مدن ئليل للي  يضا  الدسم كامل فاتر بحلي ب  وعاء في وتوضر
  .عشر دئا ق لمدة مرطب زي  أو الزعتر مثل

 لبددلاء المتزايدد الاسددتخدام مدن ،الأطبدداء يحدذر ـ آخدرا ولددي  وأخيدراً 
 ،مند  الدتخلص يصدعب أصدفر لوندا وتكتسدب الأظدافر تجهد لا حتج الأظافر

 ورق مدددن عمصدددنو بندددوع عنددد  والاستعاضدددة ،المعددددني المبدددرد تجندددب مدددر

 .( )الصنفرة
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