Juz po raz szdésty w Skierniewicach odbedzie sie akcja ,Jak
Dbam, Tak Mam”
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Jak zapowiadaja organizatorzy tegoroczna edycja bedzie pelna pozytywnej energii oraz
inspiracji. W programie znalazly sie spotkania z ekspertami oraz warsztaty, a calos¢
poswiecona bedzie szeroko pojetemu zdrowiu fizycznemu i psychicznemu. Organizatorzy
pragna, by uczestniczki tego wydarzenia nie tylko zyskaly wiedze, ale takze motywacje do
dbania o siebie na co dzien.

»Jak Dbam, Tak Mam” to przede wszystkim akcja promujaca profilaktyke, zwtaszcza w kontekscie
raka piersi. Kazdego roku wydarzenie to podkresla, jak wazne sa regularne badania i dbanie o swoje
zdrowie. W tym roku organizatorzy stawiaja nie tylko na profilaktyke onkologiczng, ale takze na
zdrowie w szerokim ujeciu, obejmujacym codzienna diete, aktywnosc¢ fizyczna oraz umiejetnosé
radzenia sobie ze stresem.

- Naszym celem jest uswiadamianie kobietom, ze zdrowie to cos, o co musimy dbac



kazdego dnia. Profilaktyka to fundament, ale rownie wazne sa codzienne wybory - co
jemy, jak sie ruszamy, jak dbamy o nasz umyst i rownowage psychiczna. Chcemy, zeby
kazda uczestniczka wyszta z naszego wydarzenia z poczuciem, ze ma realny wpltyw na
swoje zycie i zdrowie - méwi Anna Michalak z Urzedu Miasta Skierniewice,
pomystodawczyni akcji i jedna z jej koordynatorek.

Szosta edycja akcji odbedzie sie 18 pazdziernika w Centrum Kultury i Sztuki w Skierniewicach.
Wydarzenie zostanie otwarte o godzinie 17. Godzine pdzniej zaplanowano panel dyskusyjny, podczas
ktorego gtos zabierze Anna Kobylinska, farmaceutka i specjalistka medycyny mitochondrialnej, ktéra
zajmuje sie m.in. edukacja na temat naturalnej profilaktyki zdrowia. Anna Kobylinska podkresla
holistyczne podejscie do leczenia i dbania o zdrowie, wierzac, ze kazdy organizm mozna wyleczyc¢, o
ile pacjent zrozumie, jak zadbac¢ o swoje ciato i umyst. Jej wystapienie skupi sie na zagadnieniach
zwigzanych z chorobami cywilizacyjnymi oraz autoimmunologicznymi. Uczestniczki wydarzenia beda
mogly dowiedziec¢ sie, jak w codziennym zyciu mozemy wprowadza¢ zmiany, ktére wptyna
pozytywnie na nasze zdrowie.

Po za tym przez caly czas trwania akcji na uczestniczki czeka takze mozliwos¢ spotkania z dr Anna
Rogulska, specjalistka z zakresu dietetyki klinicznej i psychodietetyki. Anna Rogulska, znana z pracy
w dziedzinie dietoterapii, wspdtpracujaca m.in. z placéwkami onkologicznymi, podzieli sie swoja
wiedza na temat wptywu diety na zdrowie oraz na procesy leczenia.

Jednym z punktéw programu beda warsztaty uwaznosci zatytutowane ,Jestem uWAZNA”,
prowadzone przez Agate Kopczewska. Trenerka uwaznosci od 2021 roku, specjalizuje sie w pracy z
dzie¢mi i dorostymi, pomagajac im rozwija¢ umiejetnos¢ skupienia i radzenia sobie z emocjami.
Podczas warsztatow uczestniczki beda mogly nauczy¢ sie, jak w codziennym zyciu odnalez¢ spokdj i
rownowage, mimo nattoku obowiazkdéw i stresu. Metoda Eline Snel, ktora stosuje Agata Kopczewska,
to podejscie rozwijajace uwaznosc¢, ktdre moze pomoc kazdej kobiecie lepiej zarzadza¢ swoimi
emocjami, lepiej radzi¢ sobie w trudnych sytuacjach oraz w petni cieszy¢ sie chwila obecna.
Uczestniczki otrzymaja solidng dawke wiedzy oraz narzedzi, ktére beda mogly wdrozy¢ do swojej
codziennosci.

Tegoroczna edycja akgji ,,Jak Dbam, Tak Mam” zapowiada sie jako wydarzenie, ktore w nowatorski
sposob taczy tematyke zdrowotna z elementami motywacyjnymi i warsztatowymi. Organizatorzy
zadbali o to, by uczestniczki nie tylko zdobyly wiedze, ale takze wyszly z poczuciem, ze maja realny
wplyw na swoje zdrowie i zycie. Akcja ,Jak Dbam, Tak Mam” jest doskonata okazja, by zastanowié¢
sie nad swoim zdrowiem i wprowadzi¢ do swojego zycia zmiany, ktore przyniosa dtugofalowe
korzysci.
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