
甲分离
甲分离是指甲盖与甲床之间发生

分离，空气进入二者之间的空隙，导致

露白增多。

甲损伤是导致甲分离最常见的原

因之一。其中的核心病理生理机制是

甲峡受损。甲峡是指甲盖和甲床黏附

力最强的地方，位于甲床最远端与下方

皮肤之间的过渡区域。

不论是用手劳动的人（比如经常洗

碗、将手指作为工具使用），还是指甲过

长的人，都容易出现甲分离。举例来

说，指甲长的话，在日常活动中容易因

杠杆作用而被拉起，导致远端附着点逐

渐脱离。

如果是脚指甲，最常见的情况是重

复性微创伤，比如鞋子不合脚、走路跑

步太多。

对于这种甲分离，治疗的关键在于

减少或避免再次受损伤，指甲也不要留

太长，甲床保持干燥，直到指甲重新贴

合生长。

指甲白点
指甲白点也就是白甲，表现是指甲盖

上不知不觉出现白色的、点状或不规则的

斑点。随着时间推移还会逐渐前移。

这种指甲白点一般个数不多，偶然

出现，源于指甲基部受损或是未被察觉

的损伤。好在，这种白甲通常无需特别

治疗，会随指甲生长自行消失。

甲出血
如果是一点点出血，我们叫裂片状

出血；如果是一团团地出血，则叫甲下

出血或者甲下血肿。

裂片状出血表现为指甲盖下面的

红至红褐色的纵向细线，长度在1至3

毫米。即便施加压力，这些线条也不会

褪色。它源于甲床表面的微血管破裂，

最常见原因是外伤，包括咬甲。不过有

的疾病（如心内膜炎、肾衰竭、银屑病）

或药物也会引起类似的问题。

甲下出血由挤压伤等急性创伤引

起，导致血液积聚在指甲盖和甲床之

间，外观上呈现蓝黑色或深紫色，久了

之后会变成黑色或者红黑色，并可能伴

随指甲盖的分离或暂时性脱落。

甲沟炎
让人痛苦不堪的甲沟炎也和损伤

密切相关。这又分为急性和慢性甲

沟炎：

急性甲沟炎：致病菌通过倒刺、边

缘皮肤损伤或慢性刺激（如水和清洁

剂）造成的皮肤破损而进入组织，表现

为红肿、疼痛、化脓等。

慢性甲沟炎：主要源于机械损伤和

化学损伤的结合，比如美甲时切除近端

的甲小皮（所谓的“死皮”），或吮吸手指

导致口水浸渍。一旦失去保护作用，刺

激物、微生物等就会进入指甲周围的组

织空隙，引起慢性炎症。

指甲变形
指甲变形也就是甲板变形，它的表

现多种多样，通常涉及指甲盖的形状、

厚度、表面纹理及完整性的改变。

这些变形与甲损伤（包括急性创

伤、重复性微创伤、化学损伤）之间存在

紧密的因果关系。

指甲的异常表现及相关原因如下：

博氏线表现为指甲盖上出现深浅

不一的横向凹陷、沟槽，源于甲根部受

到机械性损伤导致甲生长暂时停止；

甲脱落表现为指甲盖与甲床、甲根部

脱离，单指受累通常源于局部甲床外

伤；甲分裂（甲层裂）表现为指甲盖远

端呈水平分层剥落，但与甲床未分开

（不等于甲分离），由各种环境损伤（如

频繁碰水、酒精、酸性物质）或美甲时

的打磨和锉削引起；甲纵裂表现为远

端边缘的纵向裂纹，由各种环境损伤

或美甲时的打磨和锉削导致；甲变薄

表现为指甲盖变薄，远端可能呈现三

角形或半月形外观，多见于美甲；钩甲

表现为指甲盖显著增厚并弯曲，形状

类似于“羊角”；钳甲表现为指甲盖向

远端逐渐发生横向卷曲，并压迫下方

甲床，常源于鞋子不合脚或外伤。

这些病变也是甲损伤的表现
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为何指甲总是断裂？是缺钙吗？
指甲突然裂开、出现白点或分层，这些看似“无缘无故”的问题，其实大多指向同一个原因——损伤。无论是日常磕碰、

错误修剪，还是反复接触化学刺激，指甲都会以断裂、分离、变形等方式发出信号。本文梳理了指甲损伤的常见类型与成
因，并从清洁、修剪、防护等环节给出养护建议，帮你科学护甲，让指甲真正“硬气”起来。

指甲断裂是为什么

指甲断裂，其实特别常见，属于

典型的指甲损伤。不管指甲的主人

是否留意到，它都不是无缘无故发

生的。

指甲是特化的一种皮肤结构，主

要成分是角蛋白，比普通皮肤坚韧和

耐用得多，这是千万年来自然演化的

结果。

指甲的基本作用，是借由坚硬、

无弹性且相对平坦的甲板（也就是我

们说的指甲盖）保护末节指骨和甲

床。指甲也是多种劳动的好帮手，甚

至和很多工种密切相关，比如裁缝和

维修工人。此外，健康好看的指甲也

有美学和装饰功能。

在日常活动、劳动过程中，指甲

承担了众多受损伤的风险。有的是

急性损伤，有的是慢性损伤。急性

损伤通常来自突发性创伤，比如挤

压、磕碰、重物撞击、意外事故。慢

性损伤多由重复性的微创伤、环境

暴露或不良习惯（如咬甲、剔甲或不

当的美甲操作）引起。它们的表现

之一，都可以是指甲开裂。

指甲开裂之所以容易发生，是

因为这里的受力是不均匀的，更

近端的指甲有甲床的保护，远端

的 指 甲 属 于“ 游 离 缘 ”，缺 少 缓

冲。外加指甲留得较长，也增加

了 磨 损 、磕 碰 等 机 械 损 伤 的 风

险。这种情况在大拇指的指甲上

是最常见的。

此处还要澄清一个误区：这类

指甲断裂或类似的损伤，并不是缺

铁、缺钙或者缺维生素引起的，千万

不要盲目补充微量元素和维生素。

一方面，正如前面提到的，指甲

的主要成分是角蛋白，而非钙质等；

另一方面，当今缺营养的人少之又

少，即便有，也是别的表现，比如显

瘦、精神差等。虽然严重贫血或极

度营养不良确实会影响指甲健康，

但对于绝大多数的普通人，指甲断

裂只是单纯的物理损伤。

减少断裂要注意以下几点

首先，建议把指甲盖剪短，修剪

成圆弧形，减少指甲盖末端的机械

应力（指的是指甲盖受到外部机械

力作用时，其内部产生的抵抗变形

的内力）。

其次，保护好指甲，减少日常的

挤压、磕碰，避免抠指甲等不良习惯，

避免指甲盖受到大的力量冲击。有

的活动可以用工具代替，让指甲休息

休息，比如剥橘子皮。

除了指甲断裂外，我们还要注意

的是，很多其他的指甲表现，也提示

是创伤引起的。

养护指甲的6个建议请收下

拥有一副健康的指甲，关键在于

日常的细心护理。结合文献报道和

我们的实践经验，下面总结了6个实

用的建议，相信能帮助大家系统地

养护指甲，避免损伤。

温和清洁，及时保湿
洗手很平常，但要注意方法。建

议使用温和的洗手液（比如弱酸性

洗手液），少用强力洗涤剂，减少对

指甲的刺激。每次洗手后，可以及

时涂上护手霜或保湿霜，因为指甲

太干会变得脆弱易断。

戴好手套，少把指甲当工具
做家务（尤其是沾水或接触清洁

剂时）或进行可能伤手的工作，最好

戴防护手套。可以先戴一副棉质手

套吸汗，再套上乙烯基/橡胶/硅胶手

套，这样能起到双重保护作用。另

外，千万不要用指甲去撬东西、刮标

签或代替工具使用，这样很容易导致

指甲分层或撕裂。

正确修剪，不过度清理
指甲不宜留得过长，长指甲更容

易被磕碰，也更容易从甲床剥离。最

合适的修剪方式，是提前用温水浸泡

一会儿，让指甲变软后再剪（尤其适

用于本身比较厚、比较脆或容易断的

指甲），能避免剪出裂痕或分层。

另外，修剪脚指甲时，要平着剪，

不要往两侧剪得太深，以防嵌甲。

对于指甲缝里的脏垢，不要用尖锐

的东西（如指甲锉、金属棒）去硬抠，

这样会损伤甲床。

理性美甲
尽量减少美甲频率，频繁涂指甲

油和使用含丙酮的洗甲水会让指甲脱

水、变脆。如果要用，尽量选不含丙酮

的洗甲水，并且不要连续多天涂抹。

指甲根部那层薄薄的角质（甲小

皮）是天然的保护层，不是死皮，它能

防水、防菌，美甲的时候不要推挤或

剪掉，否则容易引起发炎或损伤指甲

生长。

戒掉坏习惯
如果有咬指甲、吮手指或不停抠

弄指甲的习惯，要有意识地去改正。

这些行为会直接伤害指甲根部，可能

导致指甲长出凹痕（博氏线）、变薄甚

至永久变形。有拨弄指甲冲动的时

候，可以尝试找点别的事情（比如捏

压力球）来转移注意力。

注意选鞋
穿合脚、不挤脚的鞋子，避免脚

指甲被长期挤压，否则容易导致淤

血、变形。

总之，健康的指甲离不开日常的

呵护，希望大家能坚持这些简单易行

的好习惯。
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