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SCHÖNER LEBEN | FINGERNÄGEL

Mit der ric/ziigen P/Zege gefrören aögeörocfrene oder

eingerissene Pingerndge/ öaZd der Vergangen/zeit an. Es Zofrnt

sic/z aZso, i/znen besondere Aufzner/csanz/ceii zu sc/zenfeen.

VON KARIN ZAHNER

Wer
hat sich nicht schon über

abgesplitterte Nägel geärgert?
Und alles versucht, um dieses

Problem in den Griff zu kriegen? Denn
Hände und Nägel sind unsere Visiten-
karte und sollten deshalb allzeit schön
und gepflegt aussehen.

Dass Nägel Probleme machen, liegt
meist daran, dass unsanft mit ihnen um-

gegangen wird. «Fingernägel bestehen aus

mehreren Eiweissschichten und einem
Wasseranteil von etwa fünf Prozent», er-

klärt Cornelia Heydecker, Kosmetikerin
mit eidgenössischem Fähigkeitszeugnis.
«Deshalb sind sie von Natur aus wenig
elastisch. Und wer oft Chemikalien oder

aggressive Seifen verwendet oder mit Rei-

nigungsmitteln arbeitet, löst die letzte

Feuchtigkeit aus ihnen heraus.» Die Folge:
Der Nagel bricht schneller. Das muss aber

nicht sein. «Würden wir alle gewisse

Grundregeln beachten, hätte wohl min-
destens die Hälfte von uns keine nennens-
werten Probleme damit», ist sich die

Inhaberin der Kosmetikfachschule Hey-
decker in Zürich sicher.

Das heisst konkret, dass Frauen und
Männer beispielsweise zum Putzen oder
für Gartenarbeiten immer Handschuhe

tragen sollten. Zum Waschen sollten zu-
dem unbedingt rückfettende Seifen ver-
wendet und die Hände danach gründlich
eingecremt werden. «Ich empfehle des-

halb, die Creme gleich neben die Seife zu
stellen», so die Fachfrau. Und wer Nagel-
lack trägt, sollte darauf achten, dass ein
acetonfreier Entferner verwendet wird
und dieser mit Protein und Kalzium an-

gereichert ist. Das stärkt den Nagel.

Im Alltag lauern viele Gefahren
Normalerweise lassen die Zellen des Na-

gelbettes die Fingernägel etwa einen Mil-
limeter pro Woche wachsen. Es gibt aber
eine ganze Reihe äusserlicher und inner-
licher Faktoren, die das gesunde Wachs-

tum beeinflussen und den intakten Nagel
schädigen. Der sichtbare Teil des Nagels,
die Nagelplatte, ist im Normalfall durch-
sichtig. Die zarte rosa Farbe hat er von

den Blutkapillaren des Nagelbetts, die

unter dem Nagel liegen und durch ihn
hindurchscheinen.

Tägliche Belastungen wie Nikotin,
Nagellacke, Putzmittel oder andere

Chemikalien, aber auch falsche oder

zu intensive Maniküre führen jedoch oft
zu Veränderungen wie gelblichen oder
weisslichen Verfärbungen und kleinen
Schäden. Doch Achtung: Auch ein Pilz
färbt den Nagel gelblich oder bräunlich.
Wird dieser ausserdem dicker oder löst
sich vom Nagelbett ab, sollte man drin-
gend einen Arzt aufsuchen.

Entscheidend ist die richtige Pflege
Brüchige Nägel können aber auch durch
eine einseitige Ernährung, Hautkrank-
heiten, Ekzeme oder Schuppenflechte,
Durchblutungsstörungen, hormonelle
Veränderungen oder Medikamente ver-
ursacht werden. Spielen solche Einflüsse
eine Rolle, müssen die Betroffenen eben-

falls ärztlichen Rat einholen.
Kann dieser eine Krankheit als Ur-

sache für die Probleme ausschliessen,
braucht es vor allem eines: regelmässige
Pflege mit viel Feuchtigkeit. Cornelia
Heydecker: «Abends freuen sich die Na-

gelhäutchen über einen Tropfen Nagelöl,
welches sanft einmassiert wird. Das hält
sie geschmeidig, sodass sie weniger ein-
reissen.» Die Nagelhäutchen sind ein

wichtiger Schutz vor Bakterien und soll-

ten deshalb nur von einer Fachperson
leicht zurückgeschnitten werden.

Wer da selbst Hand anlegt, läuft
Gefahr, diese wichtige Barriere zu ver-
letzen. Erlaubt ist einzig, sie mit einem

speziellen Instrument, dem Hufstäbchen,
zurückzustossen.

«Wer sehr trockene Hände hat, sollte
über Nacht zudem eine Handcreme dick
auftragen und darüber Baumwollhand-
schuhe anziehen. Für eine derartige Mas-
ke eignen sich speziell dafür hergestellte
Produkte, da normale Handcremen durch
die darin enthaltenen mineralischen Öle

mehr schützen als pflegen», empfiehlt
Cornelia Heydecker.

Tagsüber wollen Haut und Nägel aber

genauso gehegt werden wie in der Nacht:

SO PFLEGEN SIE IHRE NÄGEL

> Waschen Sie Ihre Hände

mit rückfettenden Seifen.

> Entfernen Sie den Schmutz
unter den Nägeln mit einer
Bürste und nicht mit einem

spitzen Gegenstand.

> Feilen Sie die Nägel immer,
nicht schneiden oder ab-

knipsen. Denn gerade Sehe-

ren oder Nagelknipser près-
sen den hufeisenförmigen
Nagel derart zusammen, dass

er brechen, splittern oder ein-

reissen kann. Nägel langsam
und immer in die gleiche
Richtung feilen. Wenn mög-
lieh Profinagelfeilen verwen-
den. Profinagelfeilen sind sehr
elastisch und federn beim Fei-

len nach.

> Verwenden Sie nur aceton-
freien Nagellackentferner.

> Tragen Sie beim Putzen,
Abwaschen, für die Gartenar-
beit oder beim Hantieren mit
Chemikalien oder Reinigungs-
mittein immer Haushalthand-
schuhe.

>- Schneiden Sie die Nagel-
haut nie weg, sondern
weichen Sie diese etwas auf
und schieben Sie sie mit
einem Holzstäbchen vorsieh-

tig zurück.

>- Lassen Sie einmal pro
Woche eine Handmaske über
Nacht einwirken.

>- Achten Sie auf eine aus-

gewogene, vitaminreiche
Ernährung: frisches Obst und

Gemüse sowie Getreide-

produkte. Wichtig für gesunde
Nägel ist zudem eine aus-
reichende Versorgung mit
Eisen (in Fleisch, Hülsen-

früchten, grünen Salaten

und grünem Blattgemüse),
Kalzium (in Milch, Milch-

Produkten, grünem Gemüse)
und Zink (in Hülsenfrüchten,
Nüssen und Samen).

> Schützen Sie Ihre Hände

im Winter mit Handschuhen

vor der Kälte.
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Alles zur Hand: Für Nagelpflege brauchts Sorgfalt und die richtigen Instrumente.

Deshalb gilt es, diese mehrmals täglich
einzucremen! Einmal pro Woche sollte
ihnen zudem besondere Aufmerksamkeit
geschenkt werden. Dann ist es Zeit für
eine Maniküre (siehe Kasten). Wer diese

nicht selbst machen will, kann ab und zu
ein Kosmetikstudio aufsuchen und sich
dort richtig und professionell verwöhnen
lassen. Zudem kann man von Zusatz-
angeboten wie dem Paraffinbad profitie-
ren. Dafür wird eine intensiv pflegende
Creme aufgetragen und die Hand danach
in ein Bad von warmem Paraffin - einer
Art Wachs - getaucht. Durch die Wärme
kann die Creme tiefer eindringen.

Eine andere Möglichkeit, um mit per-
fekten Nägeln Eindruck zu machen, sind

künstliche. Diese sind vor allem bei

jungen Frauen, neuerdings aber auch bei

jungen Männern stark im Trend, und
darauf spezialisierte Nagelstudios gibts
inzwischen praktisch an jeder Ecke.

Die Fachfrau vermutet hinter diesem
Boom vor allem Bequemlichkeit. «Künst-
liehe Nägel sind sehr praktisch. Sie brau-
chen kaum Pflege, brechen nicht und
werden im Wasser auch nicht weich», er-
klärt sie. Der Nachteil: Kunstnagelträge-
rinnen und -träger müssen etwa alle
sechs Wochen ein Studio aufsuchen, um
die Blickfänge aufzufrischen. Doch wer
seinen Nägeln übers Jahr hinweg genug
Aufmerksamkeit schenkt, braucht in der

Regel keine Kunstnägel.

INSERAT

Man ist so alt,
wie man sich
fühlt. Strath sorgt
für Vitalität und
Lebensfreude.

Nichts ist so relativ wie das Alter. Und

nichts sorgt so natürlich für eine gesteigerte
Lebenskraft und spürbar mehr Lebensfreude

wie Strath. Denn Aufbaupräparate von Strath

enthaften Kräuterhefe mit vielen natürli-

chen Vitalstoffen und sind frei von künstlich

erzeugten Zusatzstoffen.

In diesem Rezept steckt das Geheim nis für eine

nachweislich erhöhte Widerstandskraft sowie

eine gesteigerte körperliche und geistige

Leistungsfähigkeit. Es unterstützt nachhaltig
die Konzentration und fördert die Vitalität.
Im Berufsleben genauso wie in der Freizeit.

Flüssig oder in Tablettenform sorgt Strath so

jeden Tag für mehr Lebenskraft und Lebens-

freude.

DER SAFT, DER KRAFT SCHAFFT
Bio-Strath AG, 8032 Zürich • www.bio-strath.ch
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