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Bir kadynyn eli miicevher gibidir; bakymly eller, kadynlara kendilerini daha feminen hissettirir, kendilerine olan giveni
artyryr. Bundan ylzyyl 6ncesine kadar parmaklary koruma 6zellidi d? ?? ?ynda bir iplevi olmayan tyrnaklar,
ginumizde estetik acgydan kadynlaryn viicutlarynda en 6nem verdidi bélimlerden biri haline geldi. Tyrnaklar yapy
olarak yodunlukla keratin ady verilen bir proteinden olupur. Sadlykly ve glizel tyrnaklaryn iyi beslenmeye oldudu kadar
bakyma da ihtiyacy vardy r. Tyrnaklara haftada bir temel bakym yapmak, 3-4 haftada bir de profesyonel bakym
yaptyrmak gerekir.

1-Haftalyk Temel Baky m: Tyrnadynyzdaki ojeyi temizleyin. Képelerden merkeze dodru tyrnadyny zy térpileyin,
torplyu ileri-geri dedil, tek yonli hareket ettirin; yanlyp tdrpileme tynak dokusunun bozulmasyna ve tyrnadynyzyn
katmanlar halinde soyulmasyna neden olabilir.

Ellerinizi y lyk sabunlu suyun iginde bir ka¢ dakika bekleterek tyrnak etlerinin yumupamasyny sadlayyn. Torpiniin
ucuyla tyrnadyn Ustline dodru uzayan deriyi kenarlara dodru ittirin. Bu derileri kendiniz keserseniz ¢ok dipten
kesebilirsiniz ve herhangi bir kanama enfeksiyona neden olabilir. Bu nedenle kesme ipini profesyonellere by
rakmanyzda fayda var. Tyrnadynyzy temizledikten sonra giglendirici cila striin. Renkli bir oje  stirmek istiyorsanyz bu
cila kuruduktan sonra Uzerine surebilirsiniz. Son olarak bir nemlendiriciyle ellerinize masaj yapyn. Syk syk
nemlendirici kullanarak tyrnak cevresindeki etlerin sertle? ?mesine ve soyulmasyna engel olabilirsiniz.

ONERYLER: Banyodan cyktyktan sonra tyrnadynyzyn cevresindeki etler yumu? ?ayacadyndan kolay ve hyzly bir
pekilde bakym yapabilirsiniz. Ojenizin daha uzun 6émurli olmasyny istiyorsanyz buzdolabynda saklayyn. Koyulapmyp
ojeleriniz i¢in kozmetik Uriinler satan madazalardan oje incelticisi alabilirsiniz. Haftada bir kereden fazla aseton
kullanmamaya calypyn. Aseton tyrnadynyzda kurumaya yol acacady ndan dokusuna zarar verir. Oje kullanmasanyz
da tyrnak guglendirici cilalary kullanmanyzda fayda var, cilalar tyrnady nyzyn dyp etkenlere karpy gticlendirir ve hasar
gormesini onler. Ellerinizi mimkin oldudunca ¢ok nemlendirin. Ayryca tyrnak cevresindeki derileri yumupak tutmak
icin 6zel Gretilmip yadlardan kullanmanyz manikirinizin daha uzun 6miirlii olmasyny sadlayacakty r. French tarzy
oje slirmekte zorlanyyorsanyz ty rnad? ?nyzyn icine beyaz tyrnak kalemi siirerek bu gortntiye ulapabilirsiniz. Elinizi
yykadyktan sonra kalemi tekrar uygulamanyz gerekse de ojeden daha zahmetsiz bir yontem oldudu kesindir.
Tyrnaklarynyz ¢cok kotii durumdaysa ve acilen iyi gériinmesini sad lamak zorundaysanyz fakat yanynyzda torpii
bulunmuyorsa, bir kibrit kutusu ipinize yarayacaktyr. Kibrit kutusunun purizli kenarlaryyla ty rnadynyzy bir dlcliide
diizeltebilirsiniz. Uzun tyrnaklar ne kadar cekici olsalar da sadlyk agysyndan biyik bir tehlike olup tururlar.
Tyrnadynyzy uzatarak ty rnak diplerine yerlepen bakteriler icin daha derin ve genip bir mekan sad lamyp olursunuz.

2-Beslenme ve Ty rnaklar

A Vitamini ve kalsiyum eksiklidi kuruluda ve zayyflyda neden olabilir. Folic asid ve C vitamini eksiklidi tyrnak
ylizeyinin puruzli olmasyna neden olabilir. Ty rnadyn tzerindeki beyaz lekeler protein eksiklidinden kaynaklanabilir.
Hidroklorik asid eksiklidi ty rnaklaryn soyulmasyna neden olabilir. Yetersiz beslenme ya da B12 eksiklidi kuruluda, pekil
bozukluduna, tyrnak renginin koyulapmasyna neden olabilir. Cinko eksiklidi tyrnak tzerinde beyaz noktalar
olupmasyna neden olabilir. Tyrnaktaki kurumalar ve catlamalar daha fazla syvy tiketmeniz gerektidine ip arettir.
Tyrnak cevresindeki etlerdeki kyzaryklyk metabolizmanyn zayyflydyna ve temel yad asidlerinin eksiklidine iparet
olabilir.

Bunun igin:

Vicudunuzun ihtiya¢ duydudu vitaminleri, mineralleri ve enzimleri tamamlamak icin tikettidiniz gydalaryn en az
ylzde ellisi taze meyve ve sebze olmalydyr. Silisyum ve kikirt bakymyndan zengin olan brokoli, balyk ve sodan gibi
yiyecekleri bol bol tiiketin. Ayryca soya ve baklagiller de biotin zenginlikleri nedeniyle tiiketilmesi gereken besinlerdir.
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Bol bol su i¢in. Kalsiyum ve fosfor bakymyndan zengin oldudu icin hergiin havu¢ suyu icin
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