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        1. กรรไกรตัดเล็บ
        2. กรรไกรตัดหนัง ใช้ตัดเล็บที่ฉีกออก
        3. แปรงทำความสะอาดเล็บ และหินขัดหนัง
ด้านๆ
        4. ตะไบเล็บ แนะนำให้ใช้แบบละเอียด จะไม่
ทำให้เล็บฉีกขาด
        5. ครีมหรือโลชั่นทามือและเท้า

อุปกรณ์ดูแลเล็บ

        1. ล้างมือและเท้าให้สะอาดแล้วเช็ดให้แห้ง
        2. ใช้กรรไกรตัดเล็บให้มีขนาดส้ันพอประมาณ 
ควรเหลือปลายไว้เพ่ือป้องกันบริเวณรอยต่อระหว่าง
เล็บและใต้เล็บไม่ให้ได้รับบาดเจ็บ
        3. การตัดเล็บเท้าควรตัดในลักษณะปลายตรง 
เพื่อป้องกันปัญหาเรื่องเล็บขบได้
        4. การตัดเล็บมือสามารถตัดปลายเล็บให้เป็น
รูปตรงหรือโค้งตามรูปเล็บได้  แต่ไม่ควรตัดเซาะ
บริเวณจมูกเล็บ
        5. การตะไบเล็บ ให้ตะไบไปทางใดทางหนึ่ง
ทางเดียว ไม่ควรตะไบกลับไปมา เพราะจะทำให้ช้ัน
เล็บเปิดได้
        6. ทำความสะอาดมือและเท้าอีกคร้ัง แล้วเช็ด
ให้แห้ง แล้วนำครีมหรือโลช่ันทามือและเท้า โดยไม่
ทาบริเวณซอกนิ้วเท้า

การตัดอย่างถูกวิธี

การดูแลเล็บ การดูแลเล็บ



        คือ อวัยวะปกคลุมร่างกายชนิดหน่ึงท่ีพบบริเวณ
ปลายน้ิวมือ น้ิวเท้า เล็บประกอบไปด้วยโปรตีนชนิด
หน่ึงท่ีเรียกว่า เคอราทิน (Keratin) ซ่ึงเป็นเคอราทิน
ชนิดแข็ง โดยท่ัวไปเล็บของคนเรายาวข้ึนสัปดาห์ละ
1 มิลลิเมตร  และ
กว่าเล็บใหมจ่ะงอก
ออกมาแทนที่เล็บ
เก่าทั้งหมด ใช้เวลา
ประมาณ 4-6 เดือน
ทั ้งนี ้ข ึ ้นกับปัจจัย
หลายประการ

เล็บ  (Nail)
        1. จมูกเล็บอักเสบ พบในกลุ่มผู้หญิง แม่บ้าน
ท่ีมือเปียกน้ำบ่อยๆ และชอบทำเล็บตามร้านเสริมสวย 
มีการตัดจมูกเล็บ ทำให้เกิดช่องว่างในซอกเล็บและ
น้ำเข้าไปเซาะขังอยู่ ทำให้เกิดการอักเสบภายหลัง
        2. เล็บเป็นเช้ือรา มักพบในผู้ท่ีมีภูมิต้านทาน
ต่ำ เช่น โรคเบาหวาน ลักษณะเล็บจะเปลี่ยนสี และ
รูปร่างมีลักษณะ บิดเบ้ียว โค้ง งอ แตก เปราะ หรือ
เป็นขุย
        3. เล็บกร่อน ลักษณะเล็บจะผุ แตกหัก เปราะ
ง่าย เสียรูปทรง เป็นลูกคลื่น บุ๋ม โค้ง งอ หรือหนา
ข้ึนบ้าง มีสาเหตุไม่ชัดเจน
        4. สะเก็ดเงินท่ีเล็บ ลักษณะเล็บหนาเป็นช้ันท่ี
ปลายเล็บ และเป็นขุย รักษาค่อนข้างยาก

ปัญหาความผิดปกติของเล็บท่ีพบบ่อย
        1. อย่าล้างมือหรือเท้าบ่อยเกินไป หลังจาก
ล้างเสร็จแล้ว เช็ดให้แห้งสนิท
        2. ถ้าจำเป็นต้องล้างจาน ซักผ้า ถูบ้าน ควร
ใส่ถุงมือเป็นประจำให้เป็นนิสัย
        3. หลีกเล่ียงการทำเล็บบ่อยๆ ท่ีร้านเสริมสวย 
เพราะช่างมักจะแคะเล็บ และตัดจมูกเล็บให้เสียหาย
        4. ตัดเล็บให้มีขนาดสั้นพอประมาณ เพราะ
การไว้เล็บยาวเกินไป อาจทำให้เล็บเกิดการฉีกขาด
ได้ง่าย
        5. ทาสีเล็บให้น้อยลง เพื่อให้เล็บได้พักผ่อน 
และหลีกเลี่ยงการเพนท์สีเล็บ  ซึ่งอาจจะมีสารเคมี
ทำลายเนื้อเล็บได้
        6. ทาครีมหรือโลชั่นที่บำรุงมือและเล็บโดย
เฉพาะอย่างสม่ำเสมอ   แต่หลีกเลี่ยงการทาบริเวณ
ซอกนิ้วเท้า

วิธีการดูแลเล็บ

        หากร่างกายได้รับสารอาหารท่ีมีประโยชน์ครบ
ถ้วน เล็บมือและเท้าจะมีสุขภาพแข็งแรงและสวยงาม
ไปด้วย  อาหารที่ควรรับประทานเป็นพิเศษ  ได้แก่ 
อาหารที่อุดมไปด้วยสารอาหารประเภทโปรตีน เช่น 
ถั่ว ปลา เต้าหู้ อาหารที่มีวิตามิน เอ ซี และ อี สูง 
เช่น  กล้วย  แคนตาลูป  ผักใบเขียว  พืชตระกูลถั่ว 
มะม่วง มะละกอ พริกไทย ฟักทอง มะเขือเทศ และ
เมล็ดธัญพืช และอาหารท่ีมีแร่ธาตุสังกะสี เช่น อาหาร
ทะเล เป็นต้น

อาหารเพ่ือเล็บมือและเท้า

        1. ป้องกันอันตรายท่ีจะเกิดข้ึนต่อน้ิวส่วนปลาย
        2. รับความรู้สึก และไว้ฉีกอาหารหรือส่ิงของ
ให้เป็นช้ินเล็กๆ
        3. ทำให้น้ิวมือสามารถหยิบจับส่ิงของเล็กๆ ได้
สะดวก เป็นอาวุธของร่างกายอย่างหน่ึงตามธรรมชาติ 
ในการขีด,ข่วน เพื่อต่อสู้กับอันตราย
        4. เล็บนิ้วเท้าช่วยในการเคลื่อนไหวของเท้า
ได้ดียิ่งข้ึน
        5. เป็นแหล่งบ่งบอกถึงภาวะความเจ็บป่วย
ของโรคบางชนิด
        6. เพ่ือความสวยงาม บ่งบอกลักษณะ สุขภาพ 
รสนิยม บุคลิก ของผู้ที่เป็นเจ้าของเล็บ 

หน้าท่ีของเล็บ

การดูแลเล็บ การดูแลเล็บการดูแลเล็บ


