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Wstep

Stan pandemii sprawit, ze codzienne zycie zmienito sie
diametralnie, sytuacja zmusita nas do zachowania dystansu
spotecznego, a zdrowie i bezpieczefstwo stato sie waznym
tematem. Okres pandemii i kwarantanny to doskonata okazja
aby zatrzymaé sie i zastanowié nad wtasnym zdrowiem

zwtaszcza w aspekceie dbania o siebie na co dzief.

Dbanie o ciato ma wiele wymiardéw - niektérzy zwracajq uwa-
ge na diete czy sport, inni natomiast bardziej skupiajg sie na
pielegnacji i higienie - jedno jest pewne warto poobserwowaé
swodj organizm i wstuchaé sie w jego potrzeby. Czas pandemii
to idealny moment na to, aby zatrzymacé sie na chwile i zrobi¢
cos dla siebie. Zadbanie o wtasny dobrostan to kluczowy
element, aby mie¢ sity, checi i motywacje do funkcjonowania
w nowej rzeczywistosci. Oczywiscie dla czgsci osdb myslenie
o pielegnaciji i diecie moze wydawaé sie btahg sprawaq,
zwilaszcza w obliczu poczucia zagrozenia i strachu, jakie
obserwuje sie w czasie pandemii COVID-19. Jednak czy na

pewno warto bagatelizowaé te aspekty?
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Wedtug Swiatowej Organizaciji Zdrowia (WHO) zdrowie to nie

tylko catkowity brak choroby, ale takze stan petnego fizycz-
nego, psychicznego i spotecznego dobrostanu. Definicja ta
jasno wskazuje, aby nie tylko koncentrowaé sie na stanach
chorobowych i prébach ich zwalczania, ale takze zwrbcié
uwage na wzmacnianie zdrowia w réznych jego obszarach,

réwniez w formie profilaktyki.

W sytuacji pandemii, w ktérej mogq towarzyszyé nam takie
stany, jak m.in.: niepewno$¢, brak poczucia bezpieczefstwa
i stabilizacji - warto zwrbécié uwage na komfort psychiczny,
ktéry ma znaczqcy wptyw na nasze zdrowie i codzienne

funkcjonowanie.

Wuyisza Szkota Bankowa w Gdaisku postanowita zbadaé
postawy Polek i Polakéw dotyczqce pielegnacji i dbatosci

o swdj wyglad i zdrowie. Oddajemy w Pafistwa rece raport,
czyli opracowanie wynikdw tego badania, przeprowadzonego
przez agencje SW Research w dniach 29.05-2.06.2020 r., na
podstawie przeprowadzonych 1038 ankiet. Badanie zostato
zrealizowane metodq wywiadéw on-line (CAWI) na panelu
internetowym SW Panel. Wyniki raportu przeanalizowali
eksperci wspdtpracujgcy z WSB w Gdafsku - dr n. med.
Aleksandra Nowicka-Jasztal i Viola Urban.

Zapraszamy do lektury!



O ekspertkach

Viola Urban - ekspert Wyzszej Szkoty Bankowej
w Gdansku

Dyplomowany dietetyk, absolwentka Gdanskiego Uniwersytetu Medycznego.
Autorka bloga www.okiemdietetyka.pl, wielu publikacji popularnonaukowych oraz
ksigzek: ,,Poranne inspiracje”, ,Dieta
na wynos” i ,,Czas na obiad”.

Na co dziefh prowadzi poradnie
dietetycznq online oraz agencje mar-
ketingu dietetycznego Diet Support.
Jest wspottworczyniq kursu online
+Przedsiebiorczy dietetyk”, ktéry
uczy strategii dziatania w Internecie

i poza nim. Jej misjq jest dziatanie na
duzq skale, aby jak najwiecej oséb
mogto poznaé zasady zdrowego stylu
zycia poparte wiedzg akademickq.
Mbwi o sobie, ze jest ,zbieraczem
zawoddw”, poniewaz w swojej pracy
wykorzystuje dietetyke, fotografie,
stylizacje jedzenia, marketing oraz
copywriting. tqczgc wszystkie te
obszary swoich zainteresowan,
tworzy portal internetowy odwiedza-
ny przez kilkadziesigt tysiecy oséb
miesiecznie.

Po pracy wielka fanka jogi, jazdy na

rowerze oraz chodzenia po gérach.

dr n. med. Aleksandra Nowicka-Jasztal, Ekspert Wyzszej
Szkoty Bankowej w Gdansku

Dietetyk kliniczny, psychodietetyk, wyktadowca, cztonek Polskiego Stowarzyszenia
Osbb z Celiakig i na Diecie Bezglutenowej. Absolwentka Gdaiskiego Uniwersytetu

Medycznego. W 2019 roku obronita
na Wydziale Lekarskim rozprawe
doktorskq z zakresu nadwrazliwosci
pokarmowej IgG-zaleznej.

Ma wieloletnie doSwiadczenie w pra-
cy z pacjentami z chorobami z zakresu
gastroenterologii oraz alergii i nietole-
rancji pokarmowych. Jej szczegding
pasjq jest dietetyka kliniczna, patofi-
zjologia oraz immunologia. Interesuje
sie réwniez mechanizmami wptywu
diety oraz suplementac;ji na kondycje
i wyglgd skory. Stale podnosi kwalifi-
kacje, uczestniczgc w konferencjach
oraz kursach. UkoAczyta rowniez stu-
dia podyplomowe na kierunkach:
psychodietetyka w WSNS w Lublinie,
zywienie i suplementacja w sporcie

na AWFiS w Gdansku oraz menadzer
sprzedazy na Politechnice Gdan-
skiej. Prowadzita zajecia ze studenta-
mi m.in. na: Gdanskim Uniwersytecie

Medycznym, w Wyzszej Szkole Zdro-

wia w Gdansku oraz w Wyzszej Szkole Bankowej w Gdarisku. Obecnie jest adiunktem
i menedzerem kierunkdéw zdrowotnych w Wyzszej Szkole Bankowej w Gdansku. W WSB
w Gdansku prowadzi tez zajecia z zakresu m.in: alergologii, poradnictwa dietetycznego

oraz suplementacji. Prywatnie mito§niczka zdrowych wypiekdw, jogi oraz labradorow.




Dieta w czasie pandemii

UTRZYMANIE CZESTOéCI WYKONYWANYCH CZYNNOSCI
PO ZAKONCZENIU PANDEMII

Jak sqgdzisz, ktore z podanych czynnosci po zakofczeniu pandemii
bedziesz wykonywat(a) réwnie czesto? [1038]

jedzenie zdrowych positkéw (342) 71,0%

przygotowanie samemu positkéw (370) 64,3%

planowanie positkéw z wyprzedzeniem (323) 54,8%

51,8%

jedzenie regularnych positkéw (275)

przygotowanie positkdw z bardziej _ 40.6%
skomplikowanych przepiséw (298) ’
sieganie po gotowe dania/gotowe _ 34.5%
sktadniki (170) '
picie alkoholu (160) _ 33,9%
jedzenie stodyczy (238) _ 33,5%

29,0%

jedzenie fast fooddw (108)

Wyniki badania przeprowadzonego na zlecenie Wyzszej Szkoty Bankowej w Gdaisku przez agencje
SW Research metodq CAVI w dniach 29.05 - 2.06.2020 r. na podstawie zebranych 1038 ankiet.
Uczestnicy badania mieli mozliwo§ci wyboru wigcej niz jednej odpowiedzi.

Komentarz

Czas pandemii okazat si¢ dobrg okazjg do
prébowania nowych smakoéw. Nawet czes¢ osob,
ktéra wezesniej nie wykazywata checi bqdz
motywacji do przygotowywania positkéw w domu
zaczeta interesowaé sie kulinariami - uwazam to
za pozytywne zjawisko. Wyniki badania pokazujg,

ze wyjgtkowa sytuacja, w ktorej sie znalezlismy

zmotywowata wiele oséb do zmian nawykow

zywieniowych, samodzielnego przygotowywania
positkdw, wybierania zdrowszych produktéw
oraz planowania przygotowywania positkow
z wyprzedzeniem. Takie zmiany na pewno wptyng

korzystnie na nasz organizm i samopoczucie.

dr n. med. Aleksandra Nowicka-Jasztal




M przed pandemiq w czasie pandemii dotychczas nie korzystatem/am, ale planuje nie korzystatem/am i nie planuje

KORZYSTANIE Z UStUG W CZASIE PANDEMII

Czy korzystates/as z ustug... [1038] Komentarz

Obecny czas jest na pewno wyzwaniem dla

przed pandemig _ 29.0% gabinetdw dietetycznych. Gabinety wykazujq sie
kosmetyczki duzq kreatywnosciqg, znajdujg nowe rozwigzania
w trakcie pandemii 7,8% . o . .
i wychodzq naprzeciw klientom. W czasie pandemii
przed pandemiq _ 24,2% popularne staty sie porady online oraz relacje
sitowni trakei demii % w mediach spotecznoSciowych w postaci m. in.:
W trakcie pandemil 70
recenzji produktéw zywnosciowych, porad specja-
przed pandemiq _ 21.3% listow, przekazywania tresci edukacyjnych, filméw
fizjoterapeuty w traksie pandemii 6 5% instruktazowych oraz zachecania do skorzystania
, 070
z indywidualnych konsultacji online.
dietetyka przed pandemiq - 7% dr n. med. Aleksandra Nowicka-Jasztal
w trakcie pandemii 7.0% . .
Wyniki badania przeprowadzonego
na zlecenie Wyzszej Szkoty Bankowej
trenera przed pandemiq - 7,0% w Gdansku przez agencje SW Research

metodqg CAVI w dniach 29.05 - 2.06.2020 .

personalnego
na podstawie zebranych 1038 ankiet.

w trakcie pandemii 6,0%

SPOSOB KORZYSTANIA Z UStUG DIETETYKA W CZASIE PANDEMII

W jaki sposdb korzystates/as z ustug dietetyka w czasie pandemii? [72]

47,5%

porada przez telefon

konsultacja zdalna (przez telefon,
video rozmowe)

35,4%

korzystanie z blogdow, mediow

. . 26,6%
spotecznosciowych dietetyka ’

konsultacja stacjonarna w gabinecie 174%

Wyniki badania przeprowadzonego na zlecenie Wyzszej Szkoty Bankowej w Gdaisku przez agencje
SW Research metodq CAVI w dniach 29.05 - 2.06.2020 r. na podstawie zebranych 1038 ankiet.
Uczestnicy badania mieli mozliwosci wyboru wigcej niz jednej odpowiedzi.
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STOSUNEK DO AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ

Jaki jest Twoj stosunek do aktywnosci fizycznej? [1038]

20,2%
M nieprzerwanie éwiczytem(am)/uprawiatem(am) sport przed 0
pandemiq i w jej czasie

W &wiczytem(am)/uprawiatem(am) sport przed pandemig, ale
przerwatem(am) w jej czasie

zaczgtem/am éwiczyé/uprawiaé sport w czasie pandemii 97%
planuje zaczqé éwiczyé/uprawiaé sport jeszcze w czasie pandemii
planuje zaczqé éwiczyé/uprawiaé sport po pandemii

12,2%
nie éwicze/nie uprawiam sportu i nie planuje

18,6%

Wyniki badania przeprowadzonego na zlecenie Wyzszej Szkoty Bankowej w Gdaisku przez agencje
SW Research metodqg CAVI w dniach 29.05 - 2.06.2020 r. na podstawie zebranych 1038 ankiet.

REFLEKSJE O ZDROWSZYM STYLU ZYCIA W CZASIE PANDEMII

Jak czesto w czasie okresu pandemii [1038]:

stwierdzite§/as, ze pora zaczqé dbaé o zdrowie ,2% 12,0% 49%
stwierdzite§/a§, ze pora zaczqé

. PSR! 39,1% 18,1% 9.5%
uprawiaé sport/éwiczyé

stwierdzites/as, ze warto zdrowiej sie odzywiaé 42,5% 40%  4w.7%

M czesto czasami rzadko nigdy

Wyniki badania przeprowadzonego na zlecenie Wyzszej Szkoty Bankowej w Gdafisku przez agencje
SW Research metodq CAVI w dniach 29.05 - 2.06.2020 r. na podstawie zebranych 1038 ankiet.
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Komentarz

Mimo restrykciji i ogranicze spowodowanych

pandemiq wyniki badania pokazujq, ze aktywnosé
fizyczna jest nieodtqgcznym elementem codzienno-
§ci wielu z nas. Jako dietetyk staram sie zachecaé

pacjentéw do aktywnosci fizycznej w réznych

formach, poniewaz potqgczenie zbilansowanej diety

oraz wprowadzenie wigkszej dawki ruchu daje

najlepsze korzysci zdrowotne.

dr n. med. Aleksandra Nowicka-Jasztal




CZESTOTLIWOSC POSZUKIWAN TRESCI DOTYCZACYCH ODZYWIANIA

Jak czesto aktywnie poszukiwates/as tresci dotyczgeych Komentarz

odzywiania (rady, przepisy) w czasie trwania pandemii, Tematyka zdrowia zwlaszeza w czasie pandemii

w poréwnaniu z weze§niejszym okresem? [1038] 18,4% stata sie bardzo popularna. W ostatnim czasie
obserwujemy wzrost liczby portali, blogéw oraz

B rzadziej niz przed pandemiq kanatéw i profili w mediach spotecznosciowych pro-

¥ tak samo jak przed pandemig wadzonych przez specjalistow, jak rowniez osoby

ktére zajmujq sie tym hobbistycznie. Poszukiwanie
czesciej niz przed pandemiqg e o o o o AR
treSci dotyczgcych odzywiania jest oczywiscie
nie robitem/am tego ani przed, ani w czasie pandemii pozytywnym zjawiskiem sugerujgcym, ze przy-
27,2% ktadamy wiekszq wage do swojej diety i ogblnego

zdrowia. Nalezy jednak wspomnieé o koniecznosci

Wyniki badania przeprowadzonego na zlecenie Wyzszej Szkoty Bankowej w Gdafsku korzystania ze sprawdzonych portali i artykutow,
przez agencje SW Research metodg CAVI w dniach 29.05 - 2.06.2020 r. na podstawie

zebranych 1038 ankiet. warto sprawdzi¢ kto jest autorem danej wypowie-

dzi i czy osoba ma doswiadczenie oraz wiedze

WYSZUKIWANE TRESCI DOTYCZACE ODZYWIANIA o LU I R

dr n. med. Aleksandra Nowicka-Jasztal

Jakie to byty najczesciej tresci? [847]

przepisy na dania ze sktadnikow, ktére mam w domu 50,5%

47,7%

przepisy na dania, ktérych nie robitam/em wczeéniej

porady dotyczqgce zdrowego zywienia 25,3%

porady dotyczqgce diety odchudzajgcej 14,2%

inne przepisy 12,8%

porady, jak dietq wzmocni¢ odpornosé

10,4%

inne tresci 0,2%

Wyniki badania przeprowadzonego na zlecenie Wyzszej Szkoty Bankowej w Gdaisku przez agencje
SW Research metodq CAVI w dniach 29.05 - 2.06.2020 r. na podstawie zebranych 1038 ankiet.
Uczestnicy badania mieli mozliwosci wyboru wigcej niz jednej odpowiedzi.
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Dieta podczas
izolacji - okiem
dietetyka

Chociaz moze wydawaé sig to nieprawdopodobne, to
lockdown spowodowany epidemiq COVID-19 miat pewne
plusy. Mam tutaj na mysli wnioski, ktére ptynq z raportu ba-
dawczego opisujgcego pielegnacije i diete w dobie pandemii
przygotowanego przez Wyzszq Szkote Bankowg w Gdansku
i SW Research. Wnioski z badania bardzo mocno pokrywajg
sie z tym, co zaobserwowatam w swoim domu oraz wérod

czytelnikdw bloga i moich podopiecznych.
Co sie zmienito?

Dane procentowe pokazujq, jak bardzo réznity sie nasze
priorytety w dobie pandemii od tych, ktérymi kierowalismy
sie wezesniej. W czasie pandemii az 83% badanych czesto
lub czasami czuto, ze pora zaczqé dbaé o zdrowie, prawie
75%, ze pora zaczgé uprawiaé sport/éwiczyé oraz 81%,
ze warto zdrowiej sie odzywiaé. Trudno sie dziwié takim
wynikom w sytuaciji, kiedy korelacja migdzy chorobami dieto-
zaleznymi a ryzykiem §mierci z powodu zakazenia koronawiru-
sem jest tak wyrazna. Musimy jednak mie¢ §wiadomosg, ze te
liczby obrazujg mysli, a nie czyny badanych.

Dane dotyczqce konkretnych zmian w obrebie stylu zycia
réowniez w duzej mierze napawajq optymizmem. Z badania
mozna wywnioskowaé, ze ponad /s badanych poprawita
swojq diete podczas izolacji. Respondenci deklarowali, ze
czesciej gotowali positki, zwracali wiekszq uwage na ich sktad

i rzadziej korzystali z gotowych rozwiqzaf.

Pozytywny wptyw kwarantanny

Osoby, ktére przebywaty na kwarantannie, miaty zdecy-
dowanie wigecej czasu na planowanie i przygotowywanie
positkéw w stosunku do okresu przed pandemiq. Mniejsza
dostepnoéé zywnosci wysokoprzetworzonej rowniez stanowi
czynnik, ktéry wptyngt na ograniczenie jej spozycia. Mozna
tez zatozygé, ze czes¢ badanych wczedniej wybierata zywnosé
typu fast food pod wptywem braku czasu, wszechobecnych
reklam czy przy okazji spotkai towarzyskich. Jestem przeko-
nana, ze jednym z czynnikdw zmniejszajgcych spozycie
wysokoprzetworzonej zywnosci, byta tez obawa o swoj

stan zdrowia w kontekscie odpornosci organizmu.

Wiele os6b w obliczu pandemii zaczeto tez bardziej
Swiadomie dokonywaé decyzji zakupowych. Wzrosto
zainteresowanie przepisami z wykorzystaniem produktow,
ktére posiadali w domu. Wybieranie zero waste jest nie tylko
modne, ale przede wszystkim dobre dla naszego domowego
budzetu oraz stanu naszej planety. Standardowo az /s produ-
kowanej zywnosci predzej czy pdzniej Igduje w §mietniku. Nie
jest to co prawda temat, ktéry dotyczy stricte dietetyki, ale
jest dla mnie o tyle wazny, ze bardzo ucieszyty mnie wyniki

w tym obszarze.
Co z aktywnosciq fizyczng?

Niestety, nie wszystkie dane ksztattujqg sie tak kolorowo.
Okazuje sig bowiem, ze podczas kwarantanny ponad 30%
badanych przytyto. Tycie mogto byé spowodowane wieloma
czynnikami. 16% ankietowanych zadeklarowato radykalne
zmniejszenie ilodci i intensywnosci wykonywanych treningdow
oraz pozatreningowe]j aktywnosci fizycznej. Te osoby éwiczyty
przed pandemiq, ale w wyniku izolacji zaprzestaty éwiczef, co
mogto bezposrednio przetozyé sie na zwiekszenie masy ciata.
Swobodny dostep do lodoéwki, kuchni i zapaséw zywnosci
wykonanych na czas kwarantanny u czesci oséb spowo-
dowat nadmierng konsumpcje kalorii w stosunku do ilosci
wydatkowanej energii. Nadwyzka energetyczna mogta byé

tez spowodowana zajadaniem stresu oraz nudg.



—

W opozycji do tych danych mozemy tez zauwazyé, ze okoto
20% badanych zredukowato mase ciata podczas kwaran-
tanny. Moze to byé mocno skorelowane z tym, ze okoto 18%
osbb biorqgcych udziat w badaniu zadeklarowato, ze przed
koronawirusem nie wykonywato aktywnosci fizycznej, ale

w wyniku izolacji wprowadzili ten nawyk do swojego zycia.
Co ciekawe ponad 75% osdb biorqgcych udziat w badaniu, za-
deklarowato takie same lub wieksze zainteresowanie tematy-
kq zdrowia podczas przeglgdania mediéw spoteczno§ciowych
czy stron internetowych. Chociaz z danych statystycznych
wynika, ze zainteresowanie konsultacjami u dietetyka spadto
o okoto 4%, to mimo wszystko internauci chetnie korzystali
z porad publikowanych w mediach spotecznosciowych,
forach i blogach.

Jak widag, izolacja nie wptyneta w ten sam
sposdb na wszystkich badanych. U pewnej grupy
widaé byto poprawe zachowai zwigzanych

z zachowaniem zdrowia, a u innych wrecz prze-
ciwnie. Pozytywny wptyw na nawyki zywieniowe
z pewnosciq miaty czynniki, takie jak wieksza ilosé
wolnego czasu, ktérg mozna byto spozytkowaé
na przygotowanie positku czy domowy trening.
Na plus dziatata tez Swiadomosé korelacji miedzy
stanem zdrowia a ryzykiem Smierci w wyniku
zakazenia koronawirusem. Powszechny dostep
do internetu, a zwlaszcza wiedzy zywieniowej,
treningdw w formie video oraz przepiséw na

zbilansowane positki przechylat szale w kierunku

zdrowych nawykow.

Niestety dla wielu oséb czas izolacji zamiast motywac;ji przy-
nidést demotywacje. Kiedy kierujemy sie w zyciu motywacijq
zewnetrznq, czesto sytuacje tego typu powodujq zaprzestanie
starai. Jesli naszqg dietq, aktywnosciqg fizyczng czy
sylwetkqg chcieliSmy zaimponowaé innym ludziom, czas
izolacji mégt sie okazaé wyjgtkowo niekorzystny w kon-
tekscie stylu zycia. Jesli natomiast motywacja ptyneta

z wewnqtrz i byta poparta checig poprawy samopoczucia

i zdrowia, okres izolacji mogt stanowié doskonaty pretekst do
tego, aby jeszcze bardziej zatroszczyé sig o siebie i zbudowaé

silniejsze nawyki.

Viola Urban
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Pielegnacja
w dobie pandemii

Pandemia koronawirusa jest doskonatym przyktadem na

to, ze ludzie potrafig dostosowaé sie nawet do bardzo
restrykcyjnych zasad, w tym przypadku zasad rezimu
sanitarno-epidemiologicznego. W ostatnim czasie normg
spotfecznq stato sie m.in.: noszenie maseczek ochronnych,
rekawiczek jednorazowych oraz czesta dezynfekcja rgk. Wiele
0s6b zauwazyto ze stosowanie §rodkdw ochronnych wptywa
na kondycje skory, pojawia sie tez pytanie czy ma to wptyw
na nasz organizm?

Okres pandemii mozemy wykorzystaé na poczgtek
dobrych zmian oraz czas nauki prawidtowych zachowan
pielegnacyjnych. Nauka moze obejmowaé m.in.: odpowied-
niq technike higieny i demakijazu, odpowiedniq technike
naktadania kosmetykdw na ciato, edukacje w zakresie sktadu

kosmetykdw oraz przeciwskazah do zabiegow.




Zmiana branzy
Beauty?

Czy czas pandemii zmieni oblicze branzy ustug Beauty?

Te miesigce sq na pewno wyzwaniem dla gabinetow
kosmetycznych i dietetycznych. Ich wiasciciele wykazujg
sie duzg kreatywnosciq, znajdujg nowe rozwigzania

i wychodzqg naprzeciw klientom. Czes¢ gabinetéw kosme-
tycznych zdecydowata sie na poszerzenie oferty o produkty
do pielegnacji domowej, ktére mogq stanowié przygotowanie
do proponowanych w salonie zabiegdw bqdz podtrzymywaé
efekty tych juz wezesniej wykonanych. W czasie pandemii
popularne staty sie porady online oraz relacje w mediach
spotecznoéciowych zaréwno z zakresu dietetyki, jak i kosmeto-
logii m.in.: recenzje kosmetykdw, produktéw zywnosciowych,
porady specjalistéw, filmy instruktazowe oraz zachecanie do
zakupu indywidualnych porad online.

Czy klientki wrocq do gabinetdow? Wizyta w profesjonalnym
salonie zaréwno kosmetycznym jak i dietetycznym to okazja
nie tylko do wykonania zabiegu bqdz analizy sktadu ciata

w unikalnej atmosferze i warunkach, ale réwniez okazja do
rozmowy/ konsultaciji ze specjalistq - dlatego tak wazne, by

wybieraé gabinety i specjalistow dwiadomie.

Profesjonalista majgcy rozlegtq wiedze moze
stanowié wsparcie w zakresie poradnictwa, indy-
widualnego doboru specjalistycznych zabiegoéw,
jak réwniez holistycznego podejscia do cztowieka.

Przed wizytq w gabinecie warto sprawdzi¢ zaréw-

no oferte, jak i doSwiadczenie oraz wyksztatcenie,

jakie ma dana osoba.



WEASNA PRODUKCJA KOSMETYKOW

Czy w czasie pandemii zdarzyto Ci si¢ wlasnorecznie Czy kiedykolwiek przed pandemiq zdarzyto Ci sie
wykonaé kosmetyki (np. maseczki, peelingi)? [1038] wlasnorecznie przygotowaé jakies kosmetyki? [232]
M tak © nie M tak © nie

Jaki kosmetyk sam(a) stworzyte§/as?* [232]

Komentarz
Witasnoreczne wykonywanie kosmetykow staje sie coraz popularniejsze,
e do t _ 394% a czas pandemii moze byé réwniez czasem eksperymentéw pielegna-
peeling do twarzy ’ . . . . .
cyjnych i kosmetycznych. Uwazam, ze wtasnorecznie wykonywanie
maska/odzywka do wloséw _ 292% kosmetykédw ma duzo zalet, poniewaz przede wszystkim mamy kontrole
nad sktadem, jak réwniez opakowaniem, w ktérym bedziemy przecho-
krem do rgk _ 19.7% wywac kosmetyk. Najczesciej robimy samodzielnie w domu: maseczki
do twarzy, peelingi, maski i odzywki do wtoséw oraz kremy. Mogq one
i 17,3% A i o o P
balsam do ciata - ’ stanowi¢ tanszq i bardziej naturalng alternatywe dla kosmetykow
d jnych.
pasta do zgbdéw - 16,8% fergfgnigfe
dr n. med. Aleksandra Nowicka-Jasztal
szampon - 14,1%
krem do twarzy - 13,9%
mydto - 12,2%
kule do kgpieli - 12,0%
tonik do twarzy 1,2%

91%

kosmetyki do makijazu

Wyniki badania przeprowadzonego na zlecenie Wyzszej
. Szkoty Bankowej w Gdafsku przez agencje SW Research
3,3% Y l P gencje
inny kosmetyk l ’ metodg CAVI w dniach 29.05 - 2.06.2020 r. na podstawie
zebranych 1038 ankiet. Uczestnicy badania mieli
mozliwosci wyboru wiecej niz jednej odpowiedzi.




DZIAtANIA PODEJMOWANE PODCZAS PANDEMII - MAKIJAZ

Ktére z ponizszych dziataih podjgtes/podjetas w okresie pandemii? [499]

malowatam sie, ale delikatniej _ 35,4%
nie zapominatam o demakijazu _ 23,8%
testowatam nowe rodzaje makijazu - 15,9%
Wyniki badania
zapominatam o demakijazu - 8,3% przeprowadzonego na zlecenie
Woyzszej Szkoty Bankowej
malowatam sie mocniej - 6,8% w Gdafisku przez agencje
SW Research metodq CAVI
w dniach 29.05 - 2.06.2020 r.
inne I 0.4% na podstawie zebranych 499
ankiet. Uczestnicy badania
sadne z powyzszych _ 36.4% mieli mozliwosci wyboru wigcej

niz jednej odpowiedzi.

B B . Komentarz
KONTYNUOWANIE DZIAtAN PO ZAKONCZENIU PANDEMII - MAKIJAZ

Badanie pokazuje ze podczas pandemii ponad

jedna trzecia respondentek maluje sie ale delikat-

ng po pandemii planujesz [l'l'99] niej - wptyw na to moze mie¢ wiele czynnikdw m.in.:
wiecej czasu spedzonego w domu, oraz fakt ze
cze8¢ osdb przeszta w tryb pracy zdalnej co mogto

nie planuje zmian w moim makijazu 54%,0% skutkowaé mniejszq iloéciq oficjalnych wyjsé. War-

to podkresli¢ ze 16% osob testowato nowe rodzaje
24,7%

malowaé sig, ale delikatniej makijazu co pokazuje ze podejécie do makijazu

i jego wykonywania podczas pandemii jest bardzo

testowaé nowe rodzaje makijazu 15,2%

indywidualne, dla czesci osdb perfekcyjny makijaz
malowaé sie mocniej - 10,9% i poszukiwanie nowych trendéw mogg stanowic
podstawe komfortu psychicznego natomiast dla
w ogble przestat si¢ malowaé . 5.2% innych czas pandemii to czas odpoczynku dla
skoéry i czas w ktérym rezygnujg ze stosowania

kolorowych kosmetykow.

Wyniki badania przeprowadzonego na zlecenie Wyzszej Szkoty Bankowej w Gdansku przez
agencje SW Research metodg CAVI w dniach 29.05 - 2.06.2020 r. na podstawie zebranych dr n. med. Aleksandra Nowicka-Jasztal
499 ankiet. Uczestnicy badania mieli mozliwosci wyboru wiecej niz jednej odpowiedzi.
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KONDYCJA CIALA PODCZAS PANDEMII

Czy w czasie pandemii... [1038]
stan mojej cery - 10.4% 59.1%
polepszyt sie : ’
moja masa ciata -
zwigkszyta sie

stan moich wiosoyv - 104%
polepszyt sie

18,9% 47,0%

62,4%

12,8%

13,1%

12,9%

7.7%

7.5%

72%

stan mojej cery
pogorszyt sie

moja masa ciata
zmniejszyta sig

stan moich wtoséw

pogorszyt sie

Wyniki badania przeprowadzonego na zlecenie Wyzszej Szkoty Bankowej w Gdansku przez agencje SW Research metodq CAVI

w dniach 29.05 - 2.06.2020 r. na podstawie zebranych 1038 ankiet. Pyt. dyferencjat, skala 5-stopniowa.

KONDYCJA CIAtA PODCZAS PANDEMII - W PODZIALE NA PtEC

Czy w czasie pandemii...

ogbdtem [1038] 10,4%

stan mojej
cery kobiety [5652] - 13,4%
polepszyt sie
mezczyzni [486] . 71%
ogbdtem [1038] - 18,9%
moja
masa ciata kobiety [652] - 191%
zwiekszyta sie
mezczyzni [486] - 18,8%
ogbdtem [1038] - 12,9%
stan moich
wioséw kobiety [5652] - 14,9%
polepszyt sie
mezczyzni [486] - 10,7%

59,1%

51,6%

67,6%

47,0%

44,3%

50,1%

62,4%

544%

71,5%

12,8%

12,8%

12,8%

13,1%

13,8%

12,3%

10,1%

7.7%

7.9%

7.5%

7.5%

7,3%

7,6%

Z4%

12,1% 10,5%

VAR

3,8%

Wyniki badania przeprowadzonego na zlecenie Wyzszej Szkoty Bankowej w Gdafsku przez agencje SW Research metodq CAVI

w dniach 29.05 - 2.06.2020 r. na podstawie zebranych 1038 ankiet. Pyt. dyferencjat, skala 5-stopniowa.
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stan mojej
cery
pogorszyt sie

moja
masa ciata
zmniejszyta sie

stan moich
wilosdéw
pogorszyt sie

Komentarz

Niestety bardzo czesto czas pandemii to rowniez
czas, w ktorym dajemy sobie wigkszq dyspense,
jezeli chodzi o zywienie, zwtaszcza w kontekscie
kalorii, co moze przyczynic sie do zwigkszenia masy
ciata. Z jednej strony mamy eksperymenty kuli-
narne, nowe smaki i gotowanie positkow w domu,
czyli zachowania, ktére sq pozqgdane. Z drugiej
strony robimy zapasy zywnosciowe, w tym réowniez
zapasy stodyczy i niezdrowych przekgsek. Warto
podkresli¢, ze czesto sama Swiadomosé tego,

jakie produkty sg gdzie§ w domu, spowoduje, ze
zjadamy ich wiecej niz zwykle. Pandemia to réwniez
czas, w ktérym mniej sie ruszamy, bo przyktadowo
zmieniliSmy tryb pracy na zdalny, przez co nie
pokonujemy trasy do miejsca pracy, czyli dystan-
su, ktory zazwyczaj przemierzaliSmy na rowerze.
Praca zdalna, zwana home office niestety czesto
powoduje wielogodzinng prace w pozycji siedzqcej,
dlatego zawsze podkre§lam, ze wazne sq chociaz
10-minutowe przerwy, ktére mozna wykorzystaé na
éwiczenia rozciggajgce, majgce pozytywny wptyw
na nasz organizm m.in.: poprzez redukcje napiecia

i poprawe krgzenia.

dr n. med. Aleksandra Nowicka-Jasztal




Podsumowanie

R6znimy sie jako spoteczefistwo i sytuacja pandemii réwniez
wptywata na nas réznie, jednak przeprowadzone przez Wyzszqg
Szkote Bankowg w Gdansku i SW Research badanie poka-
zuje, ze okres pandemii sktaniat nas do refleksji w temacie
zdrowia. Pokazuje to wynik, az 83% badanych, ktoérzy
stwierdzili, ze czesto lub czasami czulo, ze pora zaczqgé
dbaé o zdrowie. Niemal 75% respondentéw stwierdzito,
ze pora zaczgé uprawiaé sport/éwiczyé, a dodatkowo

81% badanych uznato, ze warto zdrowiej si¢ odzywiaé.
Pozostaje mieé tylko nadzieje i trzymaé kciuki, aby zapo-
czgtkowane nawyki i dobre zmiany w codziennym dbaniu

o organizm byty kontynuowane réwniez po okresie pandemii.

Kontakt dla mediow:

W przypadku zainteresowania rozmowqg
z ekspertami o wynikach raportu, zapraszamy
do kontaktu:

Magdalena Karpifska - kierownik
dziatu marketingu WSB w Gdansku

m.karpinska@teb-akademia.pl
tel. 664194057
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