
علتّ این 
عادتِ بد، خواست و علاقه ي 
خود شماست آقا دانیال !...

نگران نباش! مشاور مجلهّ به تو کمك 
می کند. بهتر است از او راهنمایی و 

کمك بگیریم.

● نويسنده: نرگس الهیاري

● تصويرگر: نیلوفر برومند

ناخ��ن می جوند،  افرادی كه 

ناخن های كوتاه و بد ش��كلي 

ناخن هايشان  دارند. اطراف 

ه��م گاه��ي خ��ون و عفونت 

ديده می شود.

دلم می خواهد این 

 عادت را کنار بگذارم. 

وقتی کسی به دست هایم 

نگاه می کند، خجالت 
مي کشم!

دائم تصمیم می گیرم 

دیگر ناخن هایم را نجََوم. 

امّا بعد از چند ساعت، دوباره 

شروع می کنم به جویدن 
ناخن هایم!
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در اثر مرطوب بودن طولانی مدّت عفونت قارچی است. اين عفونت نتیجه ي ديگرِ اين عادت بد، ايجاد 
ناخن ايجاد می شود.

● ناخن ها را کوت��اه نگه داریم. ناخن های خیلي کوتاه، کمتر 
● خودتان را با کتاب هاي خوب س��رگرم کنید. یا از ورزش جویده می شوند.

ناخن دیدند ، به آرامی به دس��تتان ضربه بزنند تا حواس��تان ● از اعض��اي خانواده بخواهید اگر ش��ما را در حال جویدن مشغول کنید. مي توانید از دست کش هم استفاده کنید .● به ج��ای جویدنِ ناخن، دس��ت هایتان را ب��ا چیز دیگري کمك بگیرید.
● گاهي به جاي جویدنِ ناخن هایتان، به سراغ آدامس بروید.را جمع کنید!

ترك عادتِ جويدنِ ناخن

● با تشكّر از آمنه توكّلی ، كارشناس ارشد مشاوره و روانشناسی

به زيبايی و سلامت ما كمك مي كند.ناخن ها بخش مهمّي از انگشت هاي ما هستند. نگهداری و مراقبت از آن ها 

می دانی بیشتر 
چه مواقعی ناخن 

می جوی ؟

استرس و اضطراب

تماشای فیلم های ترسناك!عصبانیّت و ناراحتی

هنگام دعواي 
پدر و مادر! پاسخ دادن 

به معلّم!
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