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Chciałam, by książka, którą trzymasz w rękach, była pełnym kompendium na 
temat paznokci, dotyczącym zarówno ich pielęgnacji, jak i zdobień. Zawarłam 
tu najważniejsze informacje, będące esencją mojej wiedzy teoretycznej oraz 
trików szlifowanych (dosłownie!) przez wiele lat!

W Tajnikach paznokci omówiłam też w przystępny sposób trudne zagadnie-
nia z zakresu anatomii i fizjologii. Uważam, że ich znajomość jest kluczowa, 
niezależnie od tego, czy zajmujesz się paznokciami zawodowo, czy tylko 
w domowym zaciszu. Wiem, że znając podstawy, dużo szybciej i łatwiej opa-
nujesz zasady pielęgnacji, rozwiążesz problemy (np. z narastającymi skórkami 
lub nierówną płytką) i przyswoisz nawet najbardziej zaawansowane techniki 
zdobienia paznokci.

Przy wyborze zdobień, jakie chciałabym ci przedstawić, kierowałam się tym, 
by narzędzia potrzebne do ich wykonania były dostępne za niską cenę w każ-
dej drogerii. Dla ułatwienia każdy wzór oznaczyłam poziomem trudności. 
Niech wszystkie zaprezentowane tutaj pomysły staną się inspiracją do twoich 
własnych eksperymentów. Liczba dostępnych na rynku produktów daje 
nieograniczone możliwości malowania, stylizowania i zmieniania kształtu! 
Nie ograniczaj się!

Nic nie sprawi mi większej radości niż opanowanie przez ciebie wiedzy, twoje 
zadbane na co dzień dłonie oraz dzieła, które stworzysz dzięki Tajnikom 
paznokci! Z dumą dziel się radością tworzenia i pokaż ją światu, używając 
hashtagu #tajnikiRLM.
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ZASKAKUJĄCE 
CIEKAWOSTKI 

ZE ŚWIATA 
PAZNOKCI



MANICURE 

SKĄD 
 WZIĄŁ SIĘ

Początki manicure’u  
francuskiego, czyli tego, 

w którym lakier jest 
w kolorze ciała, a koń-

cówka paznokcia – biała, 
datuje się na lata 30. minio-

nego wieku. Historycy doszu-
kali się dwóch źródeł tego 

trendu i do dziś nie rozstrzy-
gnięto, jak było naprawdę.

Pierwsze źródło to środowisko pary-
skich fashionistek, a drugie wiąże się 
z historią naszego rodaka pracującego 
w studiach filmowych w Hollywood – 
Maxa Factora. W ofercie swojej firmy miał 
on różowy barwiący krem nakładany na 

płytkę paznokcia oraz białą pastę umieszczaną 
na spodzie wystającego brzegu paznokcia.

Wielki boom na nazwę „manicure francuski” 
rozpoczęła marka Orly, która rozpowszechniła 

to określenie. W okresie, kiedy „frencha” zaczęły 
lansować gwiazdy kina i telewizji, w asortymencie 

Orly można było znaleźć zestaw lakierów do jego samo-
dzielnego wykonania. Ten look stał się popularny w show-

biznesie z tego samego powodu, z którego wiele osób kocha 
go również dzisiaj: jest uniwersalny, pasuje do każdego stroju 

i do każdej okazji!

Współcześnie manicure francuski nosi się nie tylko w postaci klasycznej, 
lecz także w wersji bardziej kolorowej. Popularną odmianą jest też szewron 

– w tym przypadku wolny brzeg paznokcia maluje się nie w półksiężyc, ale 
w kształt litery V.

FRANCUSKI?



CZY PRZEZ CZĘSTE 
WYCINANIE SKÓRKI 
WOKÓŁ PAZNOKCIA 
ROSNĄ SZYBCIEJ?
Skórki rosnące wokół paznokcia pełnią przede wszyst-
kim funkcję ochronną. Stanowią fizyczną zaporę dla 
drobnoustrojów, zapobiegającą ich wniknięciu do 
macierzy paznokcia, czyli jego najważniejszej części.

Wniosek jest prosty: im mniejsza ingerencja w skórki, 
tym bezpieczniejszy paznokieć. Delikatne odsuwanie 
ich (po zmiękczeniu!) za pomocą gumowego kopytka 
lub drewnianego patyczka nie zrobi jednak paznok-
ciom krzywdy.

Teoria mówiąca o tym, że za sprawą wycinania skórki 
będą rosły szybciej (albo, zgodnie z inną koncepcją, 
wolniej), jest mitem. Ze skórkami jest tak samo jak 
z włosami, których strzyżenie nie ma wpływu na 
tempo wzrostu – to procesy zapisane w genach każ-
dego człowieka.
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Manicure japoński 
to sposób na upiększenie 

paznokci, który jest znany w Japonii 
od ponad 400 lat. Opiera się na nabłyszczeniu 

i wzmocnieniu płytki.

Podczas wykonywania tego rodzaju manicure’u nie używa się 
ostrych ani metalowych narzędzi. W płytkę paznokcia energicz-
nie wcierane są specjalnie opracowane kosmetyki: pasta i puder. 

Składniki obu wymienionych produktów to m.in. krzemionka z Morza 
Japońskiego, pyłek pszczeli, keratyna i witaminy.

Zabieg warto wykonać trzy- lub czterokrotnie, w miesięcznych odstę-
pach. Nie zaleca się malowania paznokci lakierem bezpośrednio 
po wykonaniu manicure’u japońskiego. Płytka jest wtedy mocno 
natłuszczona, w związku z czym lepiej poczekać z ozdabianiem 

co najmniej jeden dzień.

Manicure japoński jest świetny dla osób, które 
pragną nosić paznokcie „gołe” i natural-

nie piękne.

CZYM JEST 
MANICURE 
JAPOŃSKI?

20   ZASKAKUJąCE CIEKAWOSTKI ZE śWIATA PAZNOKCI



JAK DOPASOWAĆ KOLOR 
LAKIERU DO BARWY 
SKÓRY DŁONI?
Sądzę, że nie jest to popularne „zmartwienie”… 
I dobrze! Nie powinno takie być! Ponieważ jednak 
moim celem od zawsze jest poszerzanie wiedzy, 
wspomnę, że pewne połączenia kolorów dają okre-
ślone wrażenia optyczne.

Jeśli skóra dłoni ma różowe lub sine zabarwienie i jej 
kolor nie ma być podkreślony zdobieniem paznokci, 
warto wybierać lakiery o neutralnych, lekko chłodnych 
tonach (np. liliowy, bordowy, grafitowy).

W sytuacjach, w których kolor skóry dłoni ma być pod-
kreślony (przykładowo wtedy, kiedy skóra jest opalona 
i złocista), idealnie pasować będą kolory skrajnie z nim 
kontrastujące – czyli chłodne i jasne (np. miętowy, 
błękitny, srebrny, biały). Dzięki nim skóra tym bardziej 
wygląda jak po egzotycznych wakacjach!
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DLACZEGO CZERWONY LAKIER  
STAŁ SIĘ TAK BARDZO POPULARNY?
Czerwony kolor od zawsze zwraca uwagę. 
Ma działać na odbiorcę w silny sposób (odstra-
szająco lub przyciągająco), zarówno w świecie 
roślin czy zwierząt, jak i ludzi.

W starożytnych Chinach i Egipcie przedstawi-
ciele najwyższych klas społecznych malowali 
i farbowali swoje paznokcie właśnie na czer-
wono. W czasach współczesnych – od drugiej 
dekady XX w. – nieustannie utrzymuje się trend 
na czerwone paznokcie.

W latach 20. i 30. królował tzw. moon manicure. 
Kobiety nosiły długie paznokcie, ale malowały 

tylko ich środek. Obłączek przy skórkach (więcej 
o budowie paznokcia na s. 26–27) oraz wolny 
brzeg paznokcia pozostawały niepomalowane.

W latach 40. wizerunek Rity Hayworth, pre-
ferującej długie i w całości pomalowane na 
czerwono paznokcie, był – jak na tamte czasy – 
prawdziwą rewolucją. Podobne zdobienia 
nosiły później wszystkie kobiety znane ze srebr-
nego ekranu, które z kolei chciał naśladować 
cały świat.

Do dziś czerwone paznokcie są symbolem 
kobiecości i szyku. To klasyka sama w sobie!
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CZY CZĘSTO 
PRZYCINANE 
PAZNOKCIE BĘDĄ 
ROSŁY SZYBCIEJ?
To tylko mit. Gdyby powyższe twier-
dzenie było prawdziwe, to czy możesz 
sobie wyobrazić, jak często człowiek 
w podeszłym wieku musiałby skracać 
swoje paznokcie?

Jest wręcz przeciwnie: starszym osobom 
paznokcie rosną wolniej, a wynika to 
z gorszego krążenia krwi w organizmie. 
Tempo wzrostu paznokcia jest indywi-
dualne dla każdego człowieka i zapisane 
w genach.

Podobnie jest z tempem wzrostu skórek 
wokół paznokcia oraz włosów. Częste 
obcinanie może wpływać na ich kondy-
cję – ale nie sprawi, że staną się grubsze 
czy mocniejsze lub będą rosnąć szybciej.

JAKĄ MAKSYMALNĄ 
DŁUGOŚĆ MOGĄ 
OSIĄGNĄĆ PAZNOKCIE?
Żyjemy w czasach, w których zdrowe odżywianie jest 
kwestią wolnego wyboru. I to właśnie sposób odży-
wiania się ma znaczący wpływ na stan paznokci.

Naukowcy dowiedli, że obecnie żyjącym młodym 
ludziom (ze względu na spożywanie m.in. większych 
ilości białka) paznokcie mogą rosnąć szybciej niż 
przedstawicielom wcześniejszych pokoleń. Mało kto 
jednak nosi je dłuższe niż 2 cm.

Posiadaczką najdłuższych paznokci na świecie jest 
dziś Christine Walton z Las Vegas, która nie obcina 
ich od 1990 r.! Łączna długość jej paznokci u dłoni to 
601,9 cm. Co ciekawe, Christine twierdzi, że – poza 
przymierzaniem ubrań w sklepach – paznokcie nie 
utrudniają jej codziennego życia.

CZY PAZNOKCIE ROSNĄ 
PO ŚMIERCI?
Mrożące krew w żyłach historie, które budzą skoja-
rzenia z wampirami, nie są prawdziwe. By paznokcie 
rosły, potrzebna jest glukoza, a wraz ze śmiercią pro-
ces jej produkcji w organizmie zostaje zatrzymany.

Teoria mówiąca o pośmiertnych szponach nie wzięła 
się jednak znikąd. Faktem jest, że u osób zmarłych 
możemy zaobserwować „wydłużenie” płytki paznok-
cia – wynika to z wysuszenia (a więc także obkurcze-
nia) skóry, która je otacza. 
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BUDOWA 
PAZNOKCIA
(po co to wszystko wiedzieć?)



BUDOWA PAZNOKCIA
Wiedza na temat budowy paznokcia może wydawać się niepotrzebna i nieprzy-
datna – przeznaczona tylko dla kosmetyczek i lekarzy. Jednak moim zdaniem 
każdy, kto chce dbać o swoje paznokcie (nawet w najbardziej podstawowym 
zakresie), może robić to dużo lepiej i bardziej świadomie, jeśli zna budowę 
paznokcia i funkcje najważniejszych jego części oraz rozumie ich znaczenie.

Paznokcie, podobnie jak włosy, są wytworem ludzkiego naskórka. Pokrywają 
końcówki palców u rąk i u stóp. Pełnią następujące funkcje:

chronią  
opuszki  
palców

zwiększają  
wrażliwość  
dotykową

ułatwiają chwytanie 
przedmiotów i manipu-

lowanie nimi

nadają dłoniom  
i stopom estetyczny 

wygląd.

Dokładną budowę paznokcia 
możesz zobaczyć na poniż-
szym rysunku.

macierzłożysko
wolny brzeg paznokcia

wałyobłączek
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Najważniejszymi częściami paznokcia są macierz oraz łożysko. Macierz to 
niewidoczne z zewnątrz (ukryte pod skórą) miejsce wzrostu paznokcia. Płytka 
paznokciowa wychodząca z macierzy jest „przyklejona” do części palca zwanej 
łożyskiem. Część płytki, która wystaje poza opuszkę, to wolny brzeg paznokcia. 
Po bokach i od strony łożyska paznokieć jest otoczony częścią palca nazywaną 
wałem paznokciowym. Wał paznokciowy to fałd skóry, który stanowi mecha-
niczną zaporę dla zanieczyszczeń i drobnoustrojów. Jego zadaniem jest ochrona 
macierzy paznokcia oraz samej płytki.

Zdrowy paznokieć powinien być przejrzysty. Na jego kolor wpływa zabarwie-
nie podłoża, na którym się znajduje. W znacznej części paznokieć ma odcień 
różowy. Przy wale paznokciowym od strony łożyska widoczny jest półksiężyco-
waty jaśniejszy kształt, nazywany obłączkiem. Wszelkie uszkodzenia w miej-
scu obłączka albo macierzy zwykle powodują czasowe lub trwałe zaburzenia 
wzrostu paznokcia.

zdrowy paznokieć 

 jest przejrzysty

To, co jest dość powszechne – a chciałabym, żeby po 
przeczytaniu tej książki już nigdy ci się nie zdarzyło – 
to mechaniczne uszkodzenie paznokcia spowodo-
wane zbyt silnym odsuwaniem skórek. Jego skut-
kami są często bruzda poprzeczna (czyli zagłębienie) 
lub białe plamki (okrągłe lub podłużne) przesuwa-
jące się wraz ze wzrostem paznokcia.

Kształt paznokci różni się nieco 
w zależności od palca. U Europej-
czyków z reguły najbardziej płaski 
jest paznokieć palca wskazującego 
(drugiego), z kolei najbardziej 
wygięty – paznokieć palca serdecz-
nego (czwartego).

Zarówno u osób pracujących fizycznie, jak i u osób starszych paznokcie są 
grubsze. U mężczyzn grubość paznokcia jest nieco większa niż u kobiet i wynosi 
średnio 384 mikrometry. U kobiet średnia grubość to 364 mikrometry (czyli 
o 20 mikrometrów mniej). Aby lepiej zobrazować tę różnicę, dodam, że jest to 
grubość linii, którą można narysować na kartce cienkopisem.
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Wapń
nabiał, suszone figi, 

płatki owsiane, migdały, 
sezam, jarmuż

WZROST PAZNOKCIA

Żelazo
otręby pszenne, natka pietruszki, 

szpinak, jajka, wątróbka

Paznokcie 
u rąk rosną średnio o ok. 1 mm 

tygodniowo. U dzieci tempo wzrostu jest 
nieco szybsze, u osób starszych – nieco wolniejsze. 

Z zasady jest też odrobinę wyższe za dnia w odróżnieniu od nocy 
oraz w lecie w porównaniu z zimniejszymi miesiącami.

Na pewno nie zdziwi cię fakt, że paznokcie u stóp rosną statystycznie  
trzykrotnie wolniej niż te u rąk.

Tempo wzrostu paznokci jest zapisane w genach. O ile więc, dbając regularnie o paznokcie, 
możesz wpłynąć na ich kondycję, o tyle nie zmienisz szybkości ich wzrostu.

CZEGO POTRZEBUJE ZDROWY PAZNOKIEĆ?
Zbilansowana dieta to podstawowy warunek zachowania nie tylko zdrowia, ale również pięknych 

paznokci. Zawsze warto jeść na tyle zdrowo, by nie było potrzebne suplementowanie diety dodatko-
wymi odżywkami. Oto składniki niezbędne do prawidłowego funkcjonowania i wzrostu paznokci:
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Cynk
pestki dyni, fasola, 

kasza gryczana,  
płatki owsiane, 
sery, wątróbka

Witamina E
oleje roślinne, orzechy, mleko, 

marchewka, jajka, natka 
pietruszki, papryka

Witamina C
czarna porzeczka, papryka, 

szpinak, kalafior, natka 
pietruszki, pomidory

Witamina H 
(biotyna)

orzechy, jajka, nabiał, soja, 
otręby, płatki owsiane, mięso

Witaminy grupy B
orzechy, ryby, suszone owoce, 

rośliny strączkowe, banany, 
ziemniaki, ryż, soja
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