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ZAPOMNIJ O CODZIENNYM
STRESIE I ODBUDUJ
SWOJA ENERGIE
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PONIEDZIALEK

Unikalne zajecia
relaksacyjne

Odkryj magiczne chwile odprezenia
na Festiwalu Kultury Zdrowial!

Zapraszamy na niezwykte zajecia
relaksacyjne, gdzie zanurzysz sie

w niepowtarzalnej scenerii nawigzujgcej
do ciata cztowieka.

Techniki gtebokiego relaksu, pozwolg Ci
odciqg¢ sig od codziennego zgietku.

Zdobqdz nowe umiejetnosci radzenia
sobie ze stresem i odnajdz spokdj
wewnetrzny, ktéry pozwoli Ci czerpac
rados¢ z kazdego dnia.

Zapraszamy Cie do zatrzymania sig na
chwile i zadbania o swoje ciato i umyst.
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WTOREK

Depresja — zauwaz TO!
Aleksandra Zawadzka

 Depresja jako globalne wyzwanie zdrowia
psychicznego - troche statystyki.

« Jak moze objawiac sie depresja
- powiedzmy o diagnostyce.

+ Gdzie tkwi przyczyna — czy mnie to tez moze
dotkngé?

« Co pomaga w zdrowieniu lub zredukowaniu
prawdopodobienstwa depresji?

+ WHO - czyli Miedzynarodowa Organizacja
Zdrowia i jej rekomendacje dotyczqgce
depresji.

+ Jak my mozemy wspierac
kolezanke/kolege/bliskie osoby, ktére

przezywajq trudne chwile?
ZDROWIE PSYCHICZNE + Z gabinetu terapeuty — co moze by¢

FUNDAMENTALNYM DOBREM pomocne, kiedy dopada nas/was spadek
OSOBISTYM CZLOWIEKA. nastroju.

. Aleksandra Zawadzka
terapeutka, pracuje w oparciu
o terapie skoncentrowang na
rozwigzaniach, coach,
trenerka rozwoju osobistego,
wyktadowczyni akademicka,
mentorka studentéw na SWPS.
Ma za sobg setki godzin
warsztatéw i indywidualnej
pracy z Klientem.



POCZUJ HARMONIE
I PIEKNO SZTUKI
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SRODA

Koncert na Ratuszu
ze Szkotg Muzycznq

Z wielkg radosciqg zapraszamy na
niezapomniany koncert na Ratuszu.

Przygotujcie sie na prawdziwq uczte
mMuzyczng, poniewaz na scenie wystqpiq
utalentowani podopieczni Szkoty
Muzycznej | i Il Stopnia im. Karola

i Antoniego Szafrankéw w Rybniku,
ktérzy zachwycq Was swoim niezwyktym
talentem i pasjg do muzyki.

Bedzie to wieczoér peten emociji, pigknych
dzwiekéw i artystycznych wzruszen.
Festiwal Kultury Zdrowia to wyjgtkowe
wydarzenie, ktoére tgczy muzyke ze
zdrowiem i wspaniatg atmosferq.

Podczas wydarzenia pojawi sie repertuar
klasyczny kompozytoréw europejskich
oraz polskich XVIII - XX wieku. Bedq
akcenty epoki klasycyzmu, romantyzmu,
jak i bardziej wspbtczesnych nurtéw
muzyki powazne;j.
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CZWARTEK

Spotkanie
z Magdaleng Makarowskqg

Magdalena Makarowska dietetyk
kliniczny, psychodietetyk, pedagog,
autorka serii poradnikdéw wydawnictwa
Feeria ,Jedz pysznie, chudnij cudnie”,
.Dieta w insulinoopornosci” i wielu innych.
Specjalistka SOIT i wolontariuszka Fundaciji
- Insulinooporno$¢ zdrowa dieta, zdrowe
zycie, ktorej gtbwnym zadaniem jest
profilaktyka cukrzycy typu 2. Pasjonatka
diet roslinnych. Edukatorka zywieniowa
nt. insulinoopornosci oraz profilaktyki
cukrzycy typu 2, oraz przede wszystkim
hedonistka zywieniowa. Wtascicielka
gabinetu dietetyki spersonalizowanej
Dietoterapia w todzi.

ZDROWE ODZYWIANIE
MOZE STAC SIE STYLEM ZYCIA.

Moim celem jest
udowadnianie,

ze zdrowe
odzywianie jest
pyszne i moze stac
sie niewqtpliwie
stylem zycial!



PLANUJ, ORGANIZU]J SIE
W CZASIE,
BY ZADBAC O SIEBIE.
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PIATEK

Konferencja
Zdrowie w centrum uwagi

9:30-10:00 Rejestracja

10:00-10:20 Rozpoczecie Konferencja — Nasze
marzenia ,Centrum Onkologii Integracyjnej
Subregionu Zachodniego w Rybniku” prof. zw.
dr hab. n. med. Jadwiga Josko-Ochojska
10:20-10:55 ,Obowigzkowe badanie
samochodu, a co z Naszym przeglgdem ?
Kilka stéw o profilaktyce zdrowotnej”

dr n. med. Katarzyna Kryszczyszyn-Musialik
specjalista onkologii klinicznej

10:55-11:30 ,Pierwsze objawy chordb
nowotworowych u dzieci” - dr n. med.
Katarzyna Musiot specjalista pediatra,
specjalista onkolog i hematolog dziecigcy
11:30-11:50 Przerwa kawowa

- w trakcie ,Wez gteboki oddech proste
¢wiczenie pobudzajqce” - Lidia Biatecka
11:50-12:20 ,Czerniak nie jedno ma imie

- profilaktyka, diagnostyka i leczenie raka skory”
dr Aldona Olejnik specjalista pediatra
12:20-12:50 ,Na zto$¢ ZUS-owi — jak zy€ na co
dzien dtugo i zdrowo"- dr Krzysztof Musialik
specjalista ortopedii i traumatalogii

W trakcie przerwy i po konferencji dla oséb, ktore
zdobyty co najmniej 3 pieczqtki mozliwos¢:

1. wykonania badania krwi na markery nhowotwo-
rowe PSA lub CA 125 - MIEJSCE: Rybnik, Rudzka 13 B
2. wykonania badania dermatoskopowego
zmian skérnych - MIEJSCE: Rybnik, Rudzka 13 A

3. konsultacji urologicznej wraz z USG



DOSTARCZAJ SOBIE
POZYTYWNE] ENERGII
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SOBOTA

GODz.: 9.00 - 10.30
Muzykoterapia glosem

dla dzieci z opiekunem
GODz.: 11.00 - 12.30
Muzykoterapia glosem

dla dorostych

Mariola Rodzik-Ziemianska
GODz.:14.00 - 16.00
Wodospady Radosci

- Yoga Smiechu

Lidia Biatecka

GODZ.:17.00

Seans dzwigkowy przy uzyciu
mis i gongow tybetanskich
Profesor Maciej Adamski

Zabieramy swoje karimaty

BILETY: dzieci 15 zt, dorosli 25 zt
GODZ.::19.00

Koncert LESZEK MOZDZER

SOLO na 432Hzi 442 Hz
BILETY: balkon 150 zt, parter 170 zt
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Zdobqdz co najmniej 3 pieczqgtki

a otrzymasz bezptatny dostep do:

© badania krwi na markery
nowotworowe PSA lub CA 125

® badania dermatoskopowego
zmian skérnych
© konsultacji urologicznej wraz z USG

Wiecej: www.rakowistop.pl

Konferendja Y‘.@‘: Teatr
. Ziemi
 Kobiole: % R;fl;:;ckiei

z ikrg

Regionalne Centrum Krwiodawstwa i Krwiolecznictwa w Raciborzu

47-400 Racibérz, ul. Sienkiewicza 3A
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