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دکتر «دیوید سینلر»، استاد ژنتی دانشده پزش هاروارد، مگوید ناخنها ی نشانه واضح از
سن بیولوژی یا زیست انسان هستند و سرعت رشد ناخنها متواند نشاندهنده میزان پیر شدن

بدن باشد.

او بــه مطــالعهای در ســال ۱۹۷۹ اشــاره مکنــد کــه در آن متخصــصان بــه نــاخن ۲۷۱ فــرد، نوارهــای
اندازهگیری کوچ متصل کردند و رشد ناخنهای آنان را به مدت چند سال زیر نظر گرفتند و دریافتند

که رشد ناخنها پس از ۳۰ سال به طور تقریب ۰.۵ درصد در سال کاهش پیدا مکند.

ــه ــاز ب ــدون نی ــ شــاخص ســاده و ب ــوان ی ــد بهعن ــرخ رشــد ناخنهــا متوان ــن نشــان مدهــد کــه ن ای
هیچمداخلهای، برای سن زیست عمل کند.

سن بیولوژی بر اساس کارآی سلولها و بافتها مشخص مشود و با سن تقویم که تعداد سالهای
عمر را نشان مدهد، تفاوت دارد. بنابراین اگر متوجه شدید که به نسبت بیشتر همسالانتان، باید زودتر
ناخنهایتان را بیرید، این ممن است نشانه آن باشد که از نظر سن زیست، وضعیت خوب دارید و از

سن تقویم خود جوانترید.

البته طبیع است که با افزایش سن، ناخنها کندتر رشد کنند و شنندهتر یا زردتر شوند. با این حال،
برخ تغییرات در ناخنها متواند نشانه ی مشل سلامت باشد که پنهان مانده است. برای مثال،
ناخنهای سفید یا برن ممن است به کمخون، بیماری کبد، نارسای قلب یا سوءتغذیه اشاره داشته

باشند. ناخنهای زرد هم متوانند نشانهای از عفونتهای قارچ، دیابت یا بیماری تیروئید باشند.

شیارهــای عمــودی روی نــاخن نیــز اگرچــه معمولا نشــانهای از پیــری هســتند امــا گــاه متواننــد نــاش از
کمبودهای تغذیهای یا بیماریهای خودایمن مانند آرتریت روماتویید نیز باشند.

کلابین (clubbing) یا چماق شدن ناخنهاــ وضعیت که در آن ناخنها خمیده و ضخیم مشوندــ هم
ممن است به بیماریهای ریوی، بیماریهای التهاب روده، بیماریهای قلبعروق یا مشلات کبدی

مربوط باشد.
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بـه گـزارش ایندیپنـدنت، بـه گفتـه دکتـر «مـاری اسـتیونسون»، جـراح پوسـت در مرکـز پزشـ لنـون در
دانشاه نیویورک، عوامل زیادی به جز افزایش سن، باعث شنندگ و آسیبپذیری ناخنها مشوند.
ی از این عوامل دریافت نردن مقدار کاف پروتئین در رژیم غذای است که به کاهش کراتین منجر
مشــود؛ پروتئین کــه ناخنهایمــان از آن ســاخته شــده اســت. کمبود ویتــامین ب و آهــن نیــز متوانــد
آسیبزننده باشد. شستن دستها با مواد شوینده ساینده مانند مایع ظرفشوی و شویندههای لباس و

همچنین آسیب دیدن بستر ناخن نیز متواند باعث تضعیف ناخنها شود.

او همچنین در مورد بریدن کوتیولها حین مانیور ناخن هشدار داد و تاکید کرد: ما به کوتیولهایمان
نیاز داریم. فشار دادن آنها به عقب و برداشتنشان مثل این است که مهروموم محافظت ناخن را که به

جلوگیری از ورود باکتریها و قارچها کم مکند، باز کنیم.

بـه گفتـه اسـتیونسون، اسـتفاده زیـاد از اسـتون یـا مانیورهـای ساینـده کـه متواننـد بـاعث نـازک شـدن
ناخنها شوند متوانند ناخنها را ضعیف کنند.

او مصرف بیوتین و آهن را برای تقویت و رشد ناخنها توصیه کرد اما یادآور شد که این مملها باید
چندین ماه مصرف شوند تا تفاوت که ایجاد مکنند، محسوس باشد.


