ORGANIZATORZY

KONSTANCINSKIE

4.10.2025, SOBOTA

DNI ZDROWIA

5.10.2025, NIEDZIELA

PRELEKCJE EKSPERTOW |1 SPECJALISTOW OCHRONY ZDROWIA

,Hugonowka”, sala widowiskowa

14.00-14.30 INAUGURACJA OBCHODOW DNI ZDROWIA W KONSTANCINIE-
-JEZIORNIE | WYSTAPIENIE PATRONA HONOROWEGO

1. Sita w roznorodnosci - czego uczy nas sport osob z niepetnosprawnosciami.
Dr Piotr Marek, adiunkt w Instytucie Sportu PIN. Polski Komitet Paraolimpijski.

14.30-16.00 NARODOWE PROGRAMY PROFILAKTYKI I LECZENIA

1. Lepiej zapobiegac niz leczy¢. Nowoczesna diagnostyka i leczenie najczestszych chorob

blisko domu.
Julia Baranek - mgr dietetyki klinicznej. SPZZ0Z Konstancin-Jeziorna.

2. Solanka i borowina - wykorzystanie naturalnych surowcow leczniczych.
Marcin Trebowicz, z-ca dyrektora ds. medycznych, fizjoterapeuta, wyktadowca akademicki.
Uzdrowisko Konstancin-Zdragj S.A.

3. Rehabilitacja przedoperacyjna.
Katarzyna Laprus - Abramska, mgr fizjoterapii. Centrum Kompleksowej Rehabilitacji Sp. z o.o.

16.30-18.00 WSPARCIE W BOLU | CHOROBIE

1. Nie musi bole¢, czyli jak radzic¢ sobie z bolem réznego typu.
Przemystaw Kapata - lekarz specjalista medycyny paliatywnej. Fundacja Ewdomed.

2. Jak dtugo trwa zatoba i kiedy przestac ptakac¢?
Agnieszka Maj - psycholog, psychoonkolog. Fundacja Ewdomed.

3. Jak wspierac osobe odchodzaca?
Ewa Hardej - psycholog, psychoonkolog. Fundacja Ewdomed.

WARSZTATY

,Hugonowka”, sala plastyczna
10.00-13.00 PRZEDPOLUDNIOWY RELAKS

1. Wyscig do zdrowia - gra ruchowa dla dzieci.

2. Jak zwiekszyc rezyliencje na stres uzywajac prostych narzedzi z uwzglednieniem ciata.
3. Refleksologiczny automasaz dtoni.

4. Joga twarzy i automasaz.

13.30-14.15 WSPARCIE W KRYZYSIE

1. Jak by¢ przy kims, komu wali sie swiat? Praktyczny warsztat wspierania osob w kryzysie.

14.30-15.45 KOBIECOSC POD OPIEKA POLOZNYCH
1. Profilaktycznie dla kobiet.
2. Aktywnosc kobiet w ciazy.

16.00-17.00 BEZPIECZNIE NA GRZYBACH
1. Instrukcja higienicznej dezynfekcji rak.
2. Bezpieczne grzybobranie.

ROZMOWY O ZDROWYM STYLU ZYCIA

,Hugonowka”, sala multimedialna
10.00-14.00

1. Skutki naduzywania technologii cyfrowych - nowe destrukcyjne uzaleznienie.
2. Uzaleznienie, jego wptyw na zdrowie, rodzine i codzienne funkcjonowanie.

3. Dieta w profilaktyce uzaleznien u dzieci, mtodziezy i dorostych.

4. Superfoods - fakty i mity. Co naprawde dziata, a co jest tylko marketingiem.
5. Bezpieczne samoleczenie.

ZDROWA GIMNASTYKA

10.00-12.00 DIETETYKA | ZDROWE NAWYKI

1. Pasozyty - relikt przesztosci? Nic bardziej mylnego!
Izabela Wojciechowska-Staszewska.
Powiatowa Stacja Sanitarno-Epidemiologiczna w Piasecznie.

2. Zdrowe nawyki czy dieta. '
Julia Armendowicz, mgr dietetyki. Szpital Sw. Anny w Piasecznie.

3. Insulinoopornosc¢ - co warto wiedziec?
Justyna Rudzinska, dietetyk kliniczny. CKR Sp. z o.o0.

12.30-13.00 OPIEKA SENIORALNA

Nowoczesne podejscie do opieki senioralnej w Polskiej
Akademii Nauk.

prof. dr hab. n. med. Agnieszka Naumann-Podczaska. PAN - Dom Seniora.

13.00-15.00 ZDROWIE PSYCHICZNE

1. Kiedy stowa rania - konsekwencje przemocy werbalnej

i strategie wsparcia.
Anna Krajewska, psychoterapeutka, psycholog, pedagog, trener.

2. Nle tylko tabletka, nie tylko rozmowa. Jak psychoterapia

i leki wspieraja sie nawzajem w powrocie do zdrowia.

dr n. med. Kama Katarasinska-Pierzgalska, lekarz specjalista psychiatra.
Anna Jawoszek, psycholog, psychoterapeuta.

Centrum Zdrowia Psychicznego Piaseczno.

3. Leki w psychiatrii - fakty i mity.

dr n. med. Kama Katarasinska-Pierzgalska, lekarz specjalista psychiatra.
Centrum Zdrowia Psychicznego Piaseczno.

4. Jak przetrwacg, kiedy wszystko sie sypie? O samopomocy
w kryzysie psychicznym.

Marta Sak, psycholog, dyplomowana interwentka kryzysowa.

Powiatowy Osrodek Interwencji Kryzysowej w Gorze Kalwarii.

15.30-17.30 PREZENTACJA PLACOWEK

| PROGRAMOW LECZNICZYCH

1. Prezentacja Oddziatu Psychiatrycznego dla Dzieci

i Mtodziezy w Uzdrowisku Konstancin-Zdroj.

Anna Mirgos-Wierzchowska, ordynator Oddziatu Psychiatrycznego dla
Dzieci i Mtodziezy, specjalista w dziedzinie psychiatrii.

Natalia Mercan, specjalista w dziedzinie psychiatrii.

Uzdrowisko Konstancin-Zdraéj S.A.

2. Szpital Stocer - wczoraj i dzis.

dr n. med. Pawet Baranowski, dyrektor medyczny Szpitala Stocer im. prof.
M. Weissa, neurochirurg.

Anna Dubielis, z-ca dyrektora Szpitala Stocer im. prof. M. Weissa,
specjalista rehabilitacji medycznej.

Beata Zwanska, specjalista ortopedii i traumatologii narzadu ruchu oraz
rehabilitacji medycznej.

Mazowieckie Centrum Rehabilitacji ,,Stocer”.

3. Mato inwazyjne techniki leczenia - chirurgia jednego

dnia.

dr n. med. Wojciech Biatowas, ortopeda traumatolog w Oddziale
Neuroortopedii.

Przemystaw Matuszewski, specjalista ortopedii i traumatologii harzadu
ruchu.

Mazowieckie Centrum Rehabilitacji ,.Stocer”.

17.30-18.00 UROCZYSTE ZAKONCZENIE

,Biaty Dom”’, ul. Mostowa 5, Konstancin-Jeziorna
11.00-14.00 RUCH PO ZDROWIE
1. Zdrowy kregostup - lepsze zycie.
2. Joga - zajecia rozciagajace i relaksacyjne.

10.00-14.00 RUCH PO ZDROWIE
1. Zdrowy kregostup - odcinki: piersiowy
i ledzwiowy.
2. Profilaktykai leczenie wad postawy -
zajecia dla dzieci z a) plecami okragtymi
b) postawa wiotka i hipermobilna.

. Joga - zajecia rozciagajace i relaksacyjne.

. Sensoryczna sciezka zdrowia dla dzieci.
Rolowanie, rozluznianie miesniowo-powieziowe.
Nauka podstaw masazu klasycznego.
Profilaktyka ciesni nadgarstka.

No oW

PRZYSTANKI ZDROWIA

Park Zdrojowy, plener przy ,,Hugonowce”, Konstancin-Jeziorna
10.00-13.00

1. Nordic Walking - spacerem po zdrowie.
2. Sensoryczna sciezka zdrowia dla dzieci.

10.00-14.30
1. Nordic Walking.
2. Lasoterapia - regenerujacy spacer w rytmie natury.
3. Testy przesiewowe na potozeniowe zawroty gtowy.

WSTEP WOLNY

10.00-16.00
CALY WEEKEND:
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