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تغییرات که روی ناخن ی فرد ایجاد مشود ممن است نشانه کمبود برخ از مواد ضروری در بدن
باشد.

دکتر «الهام اختری» متخصص طب سنت در ارتباط با تغییرات که متواند روی ناخن افراد ایجاد شود
گفت: «برخ بیماریها با تغییرات شل ناخن همراه هستند. گاه تغییر جدیدی که در شل ظاهری

ناخنهای دست ایجاد مشود متواند نشانهای از کمبود ریزمغذیها در بدن ما

اگر ناخن شما اخیرا دچار شیارهای برجسته عمودی شده، بهتر است مصرف سبزیجات برگسبز را
افزایش دهید. برای حفظ حداکثری مواد این سبزیجات بهتر است آنها را به شل بخارپز مصرف کنید.
نیز مفید خواهد بود. گاه این شیارها به صورت همیش و  B و   D استفاده از مملهای ویتامین 

طبیع روی ناخنها وجود دارند که در این صورت عوامل مانند وراثت و ژنتی در آن دخیل هستند.

‐قلب اختلالات احتمال مل آهن استفاده کنید. بررسکند که از مشدن ناخنها نیز یادآوری م قاشق
ریوی را هم در نظر بیرید و فراموش ننید که همیشه مشورت با پزش بهترین راه است.

رشد کم ناخنها نیز متواند با مصرف روزانه هویج، کدوحلوای، جوانه شبدر و ممل آهن افزایش یابد.

پیدا شدن لههای سفید رن روی سطح ناخن بر خلاف تصور عموم، – کمبود کلسیم‐ نشان دهنده
کمبود پروتئین در بدن است که با مصرف انواع گوشت، تخم مرغ و حبوبات قابل جبران است.

برای حفظ سلامت ناخنهای خود، همیشه آنها را تمیز نه دارید. معمولا مشلات ناخن از میروبها و
باکتریها شروع مشوند، پس اگر قصد دارید ناخنهای بلند و سالم داشته باشید باید به صورت
روزانه ناخنهای خود را تمیز کنید و پس از شستشو دستهایتان حتما ناخنها را خش کنید. البته در
این کار زیادهروی ننید؛ ناخنهای که دائما با آب شسته مشوند، به راحت قابل شستن هستند. برای

مثال بهتر است برای شستشوی ظروف از دستش استفاده کنید.
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