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    COMO TER UNHAS saudáveis e bonitas


     


    As unhas são formadas por células de queratina, uma proteína resistente e impermeável também encontrada nos fios de cabelo. Além da função estética, elas protegem as extremidades dos dedos e podem revelar diversos problemas de saúde, como carência de vitaminas e distúrbios renais. Para mantê-las saudáveis, adote uma dieta rica em proteínas, vitaminas e sais minerais.


    No cardápio semanal, não deixe faltar carnes, ovos, peixe, iogurte e leite desnatado. A falta de cálcio e ferro pode provocar o enfraquecimento das unhas, tornando-as quebradiças e suscetíveis ao aparecimento de manchas. Por isso, consuma regularmente leite ou seus derivados, ricos em cálcio, e verduras de folhas escuras, que contêm boas quantidades de ferro.


     


    CUIDADOS DIÁRIOS


    A alimentação é importante, mas, sozinha, não faz milagre. Para ter unhas bonitas e saudáveis, você precisa estabelecer um ritual diário de cuidados – e isso vale tanto para as mãos quanto para os pés!


    mãos


    Hidrate-as diariamente, principalmente se você lava muita louça ou tem a pele naturalmente seca. Se possível, use luvas durante as tarefas domésticas, evitando o contato com produtos de limpeza, geralmente muito abrasivos.


    No dia a dia, não dispense o filtro solar. As mãos ficam muito expostas ao sol e, portanto, estão sujeitas ao envelhecimento precoce.


    Se você usa unhas postiças, faça manutenção regularmente e procure um profissional especializado ao primeiro sinal de alergia ou em caso de quebra acidental.


    pés


    Corte as unhas de forma reta, sem aparar os cantos. Isso evita que elas encravem. Depois do banho, enxugue os pés com uma toalha macia, principalmente entre os dedos. A umidade e o calor propiciam a proliferação de fungos e o surgimento de micoses, não apenas na pele, mas também nas unhas. Hidratá-los é importante, mas, a cada 15 dias pelo menos, passe um esfoliante para eliminar as células mortas.


    Evite as lixas. Na hora, o resultado é ótimo, mas, com o tempo, essa prática pode deixar a pele mais grossa e levar a rachaduras. Na praia ou na piscina, aplique o filtro solar no dorso e na sola.


    Para pés cansados, use o velho escalda-pés com sal grosso. Além de relaxar, ajuda no processo de desintoxicação.


     


    KIT BÁSICO


    Para ter unhas bonitas e saudáveis, você não precisa gastar fortunas no salão. Dá para montar um kit básico em casa e, aos poucos, aprimorá-lo. A lista a seguir vai ajudá-la a organizar uma frasqueira completa de cuidados essenciais para as unhas, além de acessórios de decoração capazes de criar looks elegantes, divertidos e originais.


    alicates


    Existem basicamente dois tipos de alicate: um maior e mais resistente para cortar as unhas e outro menor, usado na remoção de peles soltas e cutículas. Vale a pena ainda ter na frasqueira uma tesourinha de ponta fina e um cortador de unhas.


    redutor de cutículas e espátulas


    A maioria dos profissionais não recomenda a remoção das cutículas, pois elas protegem as unhas de doenças e infecções. Daí a importância do redutor de cutículas, que, além de diminuí-las, tem também a função de hidratá-las. Se preferir tirá-las, empurre-as com a espátula e, com o alicate menor, remova apenas o excesso. Isso evita lesões.


    palito


    Procure ter em estoque e dê preferência às versões descartáveis. Além da velha função de retirar os resquícios de esmalte dos cantinhos logo após a aplicação, os palitos também são muito úteis na decoração das unhas, ajudando a aplicar strass, micropérolas e outros adereços.


    lixas de unhas descartáveis e polidores


    Faça um estoque. Existem lixas de diversos tamanhos. Servem para aparar as unhas e acertá-las. Embora existam modelos em metal, dê preferência às descartáveis. Isso evita possíveis contaminações. Os polidores também são imprescindíveis: removem imperfeições e manchas da superfície das unhas.


    base


    Além de preparar a unha para receber o esmalte, facilitando a fixação, a base ainda evita manchas muitas vezes causadas por produtos químicos contidos nos esmaltes.


    extrabrilho


    Ajuda a prolongar a durabilidade do esmalte e a disfarçar as bolinhas, dando um lindo acabamento envernizado. Se você fizer as unhas no sábado, reaplique-o ao longo da semana para renovar o brilho do esmalte.
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