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Renderuar nga HTML-ja joné e ruajtur, jo nga rrjeti. Riprodhon kopjen toné, jo pamjen e atéhershme: stilet dhe imazhet e largéta
mund té mos ekzistojné mé ose té kené ndryshuar.
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Thonj té shéndetshém e me pamje té
bukur? Cfaré ndihmon ose démton
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Disa njeréz u kushtojné vémendje thonjve vetém shkurtimisht ¢cdo dy javé a
mé shpesh - kur kané nevojé pér shkurtim. Pér té tjeré, kjo mund té jeté
rreth dy heré né javé, pér shembull pér té aplikuar xhel thonjsh.

Por thonjté nuk jané thjesht sipérfage ekspozimi té pérshtatshme, gjithmoné né
dispozicion, gé mund t'i pérdorni pér té pérmirésuar pamjen tuaj ose pér té
shprehur stilin tuaj personal. Ato kané funksione té réndésishme.

"Thonjté stabilizojné majat e gishtave"”, thoté Dr. Lutz Weber, njé mjek i
pérgjithshém né Gjermani. Ato na ndihmojné té kapim objekte t€ vogla, t€ kruajmé
dhe té kryejmé detyra motorike té iméta, si¢ éshté heqgja e njé copéze.

Edhe pse perceptimi i presionit, temperaturés dhe strukturés sipérfagésore
regjistrohet népérmjet receptoréve @ prekjes né shiratin e thonjve dhe palosjet
pérreth l1&kurés - veté pllakat e thonjve nuk kané mbaresa nervare - "ato rrisin
reagimin prekés duke vepruar si njé kundérforcé"” kur gishtat prekin objektet, thoté
ai.

Mé herét né historiné evolucionare té njeriut, thonjté shérbyen gjithashtu si njé
armé efektive, shton dermatologu Dr. Jan-Olaf Piontek.

Ja pérgjigjet pér gjashte pyetje né lidhje me thonjte e duarve (dhe té kembéve
gjithashtu):

Nga cfaré pérbéhen thonjté dhe sa shpejt rriten ato?

"Thonjté tané pérbéhen kryesisht nga keratina e forté dhe fibroze, e cila gjendet
edhe ne flokét dhe shiresén e jashtme té lekurés", thoté Weber.

Shpejtésia e rritjes sé tyre ndryshon nga personi né person. Péraférsisht, thonjté e
kémbeéve rriten rreth njé deri né dy milimetra né muaj, dhe thonjté e duarve njé
milimetér ne jave.

"Ato rriten mé shpejt nése dieta juaj €shté e pasur me zink dhe biotiné (vitaminé
B7), blloge themelore ndértuese té pllakés sé thonjve", thoté Piontek.

Thonijté e tu nuk duken miré. Cila mund té jeté arsyeja?

"Ashtu si flokét tuaj, thonjté tuaj japin sinjale” gé mund té tregojné gjendjen tuaj
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shéndetésore, thoté Weber.

Jo rrallé, né njé thoi mund té shfaget njé brazdé e thellé horizontale. E njohur si
vija e Beau-sé, zakonisht éshté njé shenjé se digka, si p.sh. njé infeksion, ka
nderpreré pérkohésisht rritjen e thoit. “Zakonisht rrénja e thoit nuk demtohet dhe
rritja rifillon”, thoté Piontek.

Suplementet shtesé gé mund té kené mé

Ndryshime té tjera mund té jené mé serioze, pér shembull nése njé thoi - T ST I
shumé réndési se kurré né té 40-at tuaja

zakonisht thoi i kémbeés - trashet dhe thérrmohet, si dhe zverdhet né skaje. Kjo
éshté njé shenjé e njé infeksioni fungal dhe duhet trajtuar. Pérndryshe, mund ta
humbisni thoin.

Nje vizité te mjeku éshié gjithashiu e nevojshme nése njé pllaké thoi, zakonisht ne
gishtin e madh t& kémbés, rritet né |Ekurén pérgjaté saj (thoi i hyré né mish), gjé
gé mund t€ shkaktojé skugje dhe énjije i€ dhimbshme, dhe ndoshia i€ nxjerré

Ib. i
i3 A po e teprojmeé me suplementet?

E njéjta gjé vlen edhe pér vijat kafe ose 1€ zeza, zakonisht vertikale, né thonj. E
quajtur melanoniki dhe e shkaktuar nga njé depozitim i melaninés - njé pigment
natyror né trup - kjo gjendje mund té jet& e padémshme, por mund té jeté njé
shenjé e kancerit té rrallé - dhe potencialisht fatal - té l€kurés nén thonj
(melanoma subunguale).

"Njerézit shpesh i neglizhojné tumoret (e |&kurés), duke menduar se &shté njé
nishan", thoté Piontek. "Ju lutem mas i shpérfilini ndryshimet e tilla té |Ekurés si

‘asgjée serioze’.
Cfaré mund té fshihet pas thonjve té brishté?

"Cdo gjé éshté e mundur”, thoté Weber. Ndikimet e jashtme, té tilla si kontakti i
shpeshté me ujin dhe larjen e enéve, mund t'i privojné thonjté nga lagéshtia, duke
i béré ato mé pak té géndrueshme. Kimikatet agresive - pér shembull, hegési i
llakut té thonjve - gjithashtu shpesh gojné né thonj t& brishté.

Shkaku mund te jeté i brendshém megijithaté. "Kur ka mungeseé té lendéeve
ushqgyese si biotina, hekuri, zinku ose vitamina D3, thonjté nuk mund té formohen
mé si¢ duhet”, thoié Weber. Nése dyshoni se keni njé mungesé ié tillé, éshté miré
t& béni njé analizé gjaku.

Si duhet ta trajtoni njé thoi té shqyer?

Piontek rekomandon si mé poshté: "Priteni pjesén e shképutur afér shtratit té thoit
dhe vendosni njé fashé nése eshié e nevojshme.” Mos e higni kurré mé shume
nga thoi derisa té rrjedhé gjak, sepse "kjo do ta démtojé shtratin e thoit". Pastaj
prisni derisa té rritet grisja.

Si t'i béni thonjté tuaj sa mé té forté té jeté e mundur?

«Duhet t'i mbroni nga ndikimet e jashtme», késhillon Weber. «Kur béni puné
shtépie, pér shembull, &shté miré té vishni doreza». Dhe kini kujdes me kimikatet
me té cilat bini né kontakt.

Kremrat e duarve mbrojné substancén e thonjve, thoté Piontek, "por vetém nése
nuk jané té parfumuar dhe pa ekstrakte bimore", té cilat mund té shkaktojné
alergji.

Pastaj éshté edhe ushqyerja. Njé dieté e ekuilibruar dhe e larmishme ndihmon
shumé né pasjen e thonjve té forté dhe térheqgés. Si¢ éshté pérmendur tashmé,
biotina dhe zinku jané vecanérisht té réndésishme.

Ushgimet e pasura me biotiné, sipas Shogatés Gjermane té Ushgyerjes (DGE),
pérfshijné farat e lulediellit, mélcingé dhe veshkat, vezét (1€ gatuara), fasulet e
sojés, thekon e térshérés dhe kérpudhat. Burime té mira té zinkut pérfshijné
mishin e vigit, djathin, quméshtin, vezét, arrat dhe embrionin e grurit dhe thekrés.

Shtesat ushgimore mund té jené gjithashtu njé mundési nése keni thonj ié brisht&
pér shkak té njé mungese ushgyese, thoté Weber. Eshté mé miré t& konsultoheni
me mjekun tuaj té familjes pér kété.

Po thonijté artificialé dhe xheli i thonjve?

"Nga pikepamja mjekesare, ato jané té pavlera”, thoté Piontek. Ndérsa nga ana
optike éshté ¢éshtje shijeje, nga ana shéndetésore ato jané padyshim
problematike.

"Cdo xhel ose ngjites éshté agresiv. Me kalimin e kohés ato démtojné shiratin e
thoit", thoté Weber. Shumé démtime né matricé, zona ku formohen thonjté, mund
te kené pasoja afatgjata. "Thoi tjetér nuk eshté aq i géndrueshém dhe i forte, dhe
mund té rritet pérséri me kreshta, té deformuara, t& ¢ngjyrosura dhe ndoshta me
carje."



Pérvec késaj, paralajméron Piontek, pérdorimi i llakut t& thonjve mund té ¢ojé
pérfundimisht né alergji, duke filluar me inflamacion dhe skugje, dhe duke
pérparuar ne lekuré té énjtur. Shume prej té prekurve nuk dyshojné se xheli ose
manikyri i thonjve éshté shkaktari.

Ai gjithashtu késhillon, pér arsye higjienike, kundér thonjve té gjaté artificialé, pasi
"poshté tyre grumbullohen shumé papastérti dhe baktere"./ DPA News.
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