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Proponowane tematy ..Pakietow edukacyjnych”

Dr Elzbieta Bojarska — Olejnik

sNaturalne metody budowania i utrzymywania silnego ukladu odpornosciowego organizmu” —
Naturalne metody utrzymania dobrego zdrowia. Rola zi6l, ciekawostki o ro§linach zwanych
adaptogenami. Wazna rola biatek, substancji mineralnych i witamin w odpornos$ci cztowieka.
Zapobieganie niedoborom odzywczym jako metoda podnoszenia odpornosci.

»Jak nie da¢ sie cukrzycy — pladze Xxi wieku?” — Podstawy wiedzy o tym, czym jest cukrzyca
Typu 1 II. Co to jest insulinoopornos¢ i dlaczego prowadzi do cukrzycy? Jak rozpoznaé wczesne
symptomy sktonnosci do cukrzycy. Jak zapobiega¢ tej chorobie zanim si¢ pojawi. Jak zy¢ z cukrzyca.

»Silny uklad krazenia przez cale zycie — jak o to zadba¢ metodami naturalnymi” — Krotka teoria
o budowie i dziataniu uktadu krazenia. Jak dba¢ o tetnice, a jak o zyly? Najczestsze biedy, ktdre
prowadza do zaburzen krazenia. Wyniki najnowszych badan naukowych nad przyczynami
powstawania miazdzycy. Cala prawda o cholesterolu.

,,Czy wiesz dlaczego tyjesz? — Czyli jak sie odchudzaé¢ w zaleznosci od hormonalnego typu
sylwetki” — Podziat sylwetek kobiecych na 4 typy hormonalne (meskich na 3), omdéwienie roéznic. Jak
i od czego tyja i jak powinni si¢ odchudza¢, aby utrata kilogramow byta trwata. Nie istnieje jedna
uniwersalna metoda odchudzania dobra dla wszystkich. Jak tyje Walkiria, a jak Mimoza? Co szkodzi
Klepsydrze, a co Hurysie?

sSuplementacja diety w XXI wieku — moda czy konieczno$¢?” — Czy jest mozliwe takie zywienie
na co dzien, aby$Smy z diety pozyskiwali wszystko, czego nasz organizm potrzebuje? Skad biorg si¢
niedobory odzywcze i jak si¢ objawiaja? Dlaczego coraz gorzej przyswajamy biatko? Po co sa
potrzebne w organizmie substancje mineralne , a jaka role petnig witaminy?

Dr Wojciech Ejsmond

»Starozytny Egipt bez tajemnic — kultura i historia kraju faraonéw” - Od momentu powstania
okoto 3100 r. przed nasza era do triumfu chrzescijanstwa w IV w. naszej ery cywilizacja Egipska
wydata liczne dzieta sztuki i mysli, ktore byty inspiracja dla starozytnych Grekow oraz Rzymian.
Niektore z nich sg obecne w naszej kulturze, ale czesto nie zdajemy sobie sprawy z ich pochodzenia.

»Polskie badania archeologiczne w Egipcie” - Historia polskich badan archeologicznych nad Nilem.
Od XVII wiecznych podréznikéw po dzisiejsze wykopaliska. Mato kto wie, ze polscy archeolodzy
dokonali wielu waznych odkry¢ nad Nilem.

»Mumie i ich klatwy” - Dlaczego Egipcjanie balsamowali swoich zmartych? Jak bada si¢ mumie i
czego mozna si¢ z takich badan dowiedzie¢? Gdzie i jakie mumie mozna zobaczy¢ w Polsce oraz
czego si¢ dzigki nim dowiedzielismy.

»Czy Sahara byla kiedys zielona?” - Jak zmiany klimatyczne doprowadzity do powstania Egiptu.
Prehistoryczna Sahara byta pokryta soczystg zielenig, jeziorami wielko$ci Polski i licznymi rzekami.
Na skutek zmian klimatycznych przeobrazita si¢ w najwigksza sucha pustynie na Ziemi. Zmusito to
zamieszkujacych jg ludzi do przeniesienia si¢ nad Nil i w konsekwencji doprowadzito do powstania
cywilizacji egipskiej.
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wStarozytny Egipt bez tajemnic - historia i kultura kraju faraon6w” - Egipt byt uwazany przez
starozytnych Grekow za ojczyzne wszelkiej madrosci. Czy rzeczywiscie tak byto? Jak wygladato
zycie nad Nilem i dlaczego Egipcjanie pisali listy do zmartych? Od momentu powstania okoto 3100 r.
przed nasza erg do triumfu chrzescijanstwa w IV w. naszej ery cywilizacja Egipska wydata liczne
dzieta sztuki 1 mysli, ktore byty inspiracja dla kolejnych kultur. Co dzisiaj pozostalo nam z tej
cywilizacji?

,»,Smier¢ na Nilu - pulapki, klatwy i groby faraonéw” - Czy egipskie grobowce sa jak w filmach?
Czy kryly skarby a dostepu do nich strzegty putapki i klatwy? Dlaczego Egipcjanie balsamowali ciata
zmartych? Nietypowa opowies¢ z krypty, czasem fascynujaca a czasem humorystyczna.

»Jak zbudowano piramidy i czy kryly skarby?” - Jedyny z siedmiu cudow $wiata starozytnego,
ktory nadal mozemy podziwiaé. Kosmici, niewolnicy czy robotnicy? Kto je zbudowat, w jakich
warunkach i jakie tajemnice kryja? Wszystko to z perspektywy najnowszych badan archeologicznych.

,»Przepis na mumie - egipska podroéz w zaswiaty” - Dlaczego i jak Egipcjanie balsamowali swoich
zmartych? Jakie sekrety kryja si¢ pod bandazami i co badania mumii wnosza do wspotczesnej
medycyny? Co odkryto w mumiach z Muzeum Narodowego w Warszawie opowie wspotkierownik
badan warszawskich mumii.

»Polskie odkrycia archeologiczne w Egipcie” - Polska jest z jednym z liderow badan dziejow
starozytnego Egiptu. Jak do tego doszto, ze po ponad wieku zabordéw i po przejsciach dwoch wojen
$wiatowych akurat w tej dziedzinie mamy tak wspaniate odkrycia. Opowie$¢ z pierwszej reki
kierownika misji archeologicznej w Egipcie.

»Grobowiec Tutanchamona - historia niezwyklego odkrycia” - Najbardziej spektakularne odkrycie
archeologiczne nadal fascynuje i budzi kontrowersje badaczy. Jak do niego doszto? Czy jak chca
niektorzy archeolodzy sg tam jeszcze nicodkryte pomieszczenia? Czy Tutanchamona zamordowano?
Co ciekawe, ten krol sprzed pond 3300 lat nadal ma wptyw na nasze zycie.

»Skarby Tutanchamona” - Ile warte jest zloto z jego grobowca i czy faktycznie strzegta je klatwa?
Opowiem o wybranych zabytkach, tych spektakularnych, jak zlota maska i tron oraz tych mniej
znanych, jak majtki 6w nastoletniego krola. Jest tam tez jeden przedmiot prosto z kosmosu.

»Jak zbudowano piramidy” - Czy budowaty je rzesze niewolnikow czy dobrze optacani robotnicy?
Jak dtugo trwata budowa Piramidy Cheopsa? Na to i wiele innych pytan postaram si¢ udzieli¢

odpowiedzi.

Prof. Dr hab. Piotr Glowacki

»Tajemnicze wnetrza lodowcedw” - Czy 10d moze byc¢ ciepty? Jak szybko mogg poruszac si¢
lodowce? Czy migdzy krysztatami lodu moze ptyna¢ woda? Jak wyglada lodowiec w przekroju i jakie
jest jego wnetrze, czy jest bezpiecznie prowadzi¢ badania w jaskiniach lodowych i czym ro6znig si¢
one od znanych jaskin w skatach wapiennych z picknymi formami naciekowymi.

»Rola pokryw lodowych w ekosystemie naszej planety” - Czy potrafilby$ odpowiedzie¢ na pytania:
- Na ktorym z biegunoéw zanotowano nizsze temperatury powietrza i dlaczego? - Gdyby$ znalazt si¢
niespodziewanie w okolicy jednego z biegunéw po czym mozesz poznac czy jestes w Arktyce czy w
Antarktyce? - Czy bytby$ w stanie odrézni¢ 16d morski od lodu z lodowcow? - Jak gruby jest 16d na
Oceanie Arktycznym? - Czy woda z roztopionego lodu morskiego jest stodka czy stona? - Czy w
Arktyce jest wigcej lodu morskiego czy uwigzionego w lodowcach i czapach lodowych na ladzie? - lle
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mamy w rzeczywistosci lodu na naszej planecie i jak sg one roztozone? - Jak pokrywy lodowe
wplywaja na stabilizacje klimatu na Ziemi?

»Jak zalodzenie Oceanu Arktycznego moze wplywa¢ na pogode w Polsce?” - Pokrywa lodowa ha
Oceanie Arktycznym zmienia si¢ w ciggu roku. W okresie zimowym przypadajgcym na marzec
powierzchnia tego ptywajacego lodu jest pottora razy wicksza od powierzchni Europy (16 mln km2),
natomiast na koniec arktycznego lata we wrze$niu kurczy si¢ ona nawet do 3 mln km2. L6d duzo
mocniej odbija promienie stoneczne niz woda, dlatego obszary wolne od lodu i $niegu szybciej si¢
nagrzewaja. Z morza nie pokrytego lodem woda tatwiej odparowuje, totez wigcej pary wodnej dostaje
si¢ do atmosfery, co skutkuje rowniez wickszymi opadami atmosferycznymi takze nad ladami w
wyniku przemieszczania si¢ mas powietrza. Ma to wigc swoje odbicie w atmosferze i mocno wptywa
na cyrkulacje powietrza w europejskim sektorze Arktyki. Czgsto takie zmiany pogodowe odczuwamy
nawet w Polsce, czemu poswigcony zostanie niniejszy wyktad.

w»Polarna szkola przezycia — przystosowanie organizmu czlowieka do zimna.” - Czy z fatwoscig
odpowiedzialby$ na nastepujace pytania: - Ktorych receptoréw — zimna czy ciepla ma wiecej nasz
organizm? - Co to jest insomnia i hipotermia? - Jakich witamin brakuje polarnikom? - Czy niska
temperatura czy tzw. ,,wind chill” decyduje o naszym dyskomforcie przebywania w niskich
temperaturach? - Czy promieniowanie ultrafioletowe jest szkodliwe czy niezbedne do zycia ludziom?
- Czy ubieranie si¢ na tak zwang ,,cebulke” to przesad czy wykorzystanie praw fizyki? Glowne
zagrozenia dla ludzi mieszkajgcych lub pracujacych w rejonach polarnych. Elementy uktadu
termoregulacji u cztowieka i jak on funkcjonuje. Biomedyczne aspekty przystosowania cztowieka do
ekstremalnych i trudnych warunkéw pogodowych i psychofizycznych pracy w odosobnieniu i matych
grupach spotecznych.

»Zmiany klimatu - Czy czlowiek pepkiem czy pylkiem w mechanizmie wspolczesnych zmian?” -
Jakie procesy zachodzace na Ziemi maja wptyw na globalne i lokalne zmiany klimatu? Procesy
naturalne ktére miaty i majg wplyw na to ze klimat na naszej planecie si¢ zmienia. Czy cztowiek jest
w stanie zmieni¢ lub wplywaé na pogodg i klimat na Ziemi. Rola wybranych naturalnych proceséw z
rejonu Arktyki mogacych wplywac na globalne zmiany klimatu. Naturalne oraz wywotane obecnoscia
cztowieka emisje zanieczyszczen do srodowiska. Aktualnie obserwowane i przyszte skutki tych zmian
w ekosystemach na naszej planecie.

Dr Remigiusz Golabek:

»Rehabilitacja i usprawnianie poCOVIDowe” — W zamach zaj¢¢ zaprezentowane zostang
problemy, z ktéorymi zmagaja si¢ osoby po przebyciu COVID-19, zakresy i mozliwosci fizjoterapii,
przyktady treningu fizycznego dla 0séb po przebytym zakazeniu oraz szeroko rozumiana edukacja
poCOVIDowa.

»Profilaktyka zdrowotna dla seniora” — Choroby, na ktore cierpig seniorzy, bardzo czgsto maja
swoj poczatek w wieku $rednim. Brak odpowiedniej diety, mata lub znikoma aktywno$¢ fizyczna,
sprzyjaja powstawaniu dysfunkcji w obszarze narzadu ruchu. Systematyczna aktywno$¢ fizyczna
opdznia procesy starzenia, sprzyja dobremu samopoczuciu oraz zmniejsza ryzyko zachorowania na
wiele chordb. Wykltad poswigcony bedzie profilaktyce zdrowotnej dla seniordéw, sposobom na
zachowanie aktywnosci fizycznej z wykorzystaniem najprostszych ¢wiczen, jakie mozna wykonywac
w domu.

Dr Grzegorz Golebiewski:
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»Relacje Panstwo — Kosciél w czasach PRL-u (1944/45 — 1989)” - Relacje Panstwo - Ko$ciot w
latach 40. 1 50., represje wobec Kosciota i ksiezy (aresztowanie prymasa S. Wyszynskiego, proces bpa
C. Kaczmarka, konfiskaty majatku, itp.). Zmiany w sytuacji Kosciota po 1956 r. (uwolnienie prymasa
S. Wyszynskiego, przywrocenie na krotko religii w szkotach). Usuwanie religii 1 krzyzy ze szkét na
poczatku lat 60, oredzie biskupow polskich do biskupdéw niemieckich, konflikt wokot obchodow
1000-lecia chrztu Polski. Relacje Panstwo - Koscidt w dekadzie Gierka (m.in. stanowisko wobec
represji po Czerwcu 1976, represje wobec ks. R. Kotlarza) i w latach 80. (rola Prymasa S.
Wyszynskiego, postawa Episkopatu w czasie stanu wojennego, zamordowanie ks. J. Popietuszki w
1984 r., zamordowanie ksiezy Suchowolca, Zycha i Niedzielaka w 1989 r.). Zmiana sytuacji KosSciota
po 1989 r., wybrane fakty dotyczace sytuacji Ko$ciota na terenie diecezji plockiej w czasach PRL.

Dr Ewa Jasiuk:

»Jak by¢ szczesliwym seniorem i uniknaé niebezpieczenstw prawnych” - Prawo, a szczgscie.
Rezolucje ONZ odnoszace si¢ do szczg$cia. Przepisy prawa wewnetrznego dotyczace szczgscia na
przyktadzie wybranych panstw na §wiecie. Szczes$liwy senior — o czym musi pamigtac? Akceptacja
zmieniajacej si¢ sytuacji prawnej. Gdzie szuka¢ powodow do radosci?

»Kontakty z urzednikami — latwizna dla seniora (prawo administracyjne w pigulce)” -
problematyka zwigzana z asertywnoscia, jak prowadzi¢ trudne rozmowy, jak postepowaé w sytuacjach
konfliktowych itp., kodeks postepowania administracyjnego, prawa petenta/klienta.

»Spadki —zagadnienia podstawowe” - jak sporzadzi¢ testament, by po $mierci byt wazny, na czym
polega dziedziczenie ustawowe, otwarcie testamentu, zachowek.

»Prawa pacjenta” - prawa pacjenta w pigulce, leczenie - zgoda i odmowa, kto moze pytac o zdrowie,
dokumentacja medyczna, skargi i wnioski, dochodzenie roszczen przed sagdem.

»Coaching w todze” - czym jest coaching, rodzaje coachingu, problemy prawne a coaching, rozwoj
ludzkiego potencjatu, poprzez dokonywanie celowych zmian stosujac prawo w sposob jak najbardziej

spojny z oczekiwaniami klienta, przepisy prawa a coaching.

Dr hab. Katarzyna Kaczynska:

»Choroby neurologiczne wieku senioralnego: objawy, leczenie, profilaktyka” — wyktad
poswigcony najczesciej wystepujacym schorzeniom pojawiajacym si¢ w wieku senioralnym:
demencja, choroby neurodegeneracyjne (choroba Parkinsona, choroba Alzheimera), depresja,
starzenie narzagdow wzroku i stuchu.

»Choroby ukladu oddechowego zwigzane ze starzeniem si¢ organizmu” — objawy starzenia si¢
uktadu oddechowego, choroby uktadu oddechowego obecne w wieku senioralnym: astma, POCHP,
samoistne zwldknienie ptuc, rak ptuc, obturacyjny bezdech senny. Wptyw zanieczyszczen powietrza
na uktad oddechowy, krazenia i nerwowy. Profilaktyka zdrowotna.

Dr hab. Patrycja Kleczkowska:

»Wiek i choroby a efektywnos$¢ i bezpieczenstwo stosowanej farmakoterapii” — Losy leku w
ustroju (wchtanianie, dystrybucja, metabolizm, wydalanie. Wptyw wieku jako czynnika
fizjologicznego na zmiany efektywnos$ci dziatania leku. Wplyw chorob cywilizacyjnych (rowniez
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wieku senioralnego) na zachowanie si¢ leku w organizmie. Politerapia — stosowanie kilku lekéw na
raz — problemy i zwigkszone ryzyko interakc;ji.

wLeki przeciwbolowe - NLPZ, paracetamol, opioidy” - Leki przeciwbolowe stanowig jedng z
najczesciej stosowanych grup lekow wsrod pacjentdw, niezaleznie od wieku. Jednak nie wszystkie one
sg efektywne w leczeniu kazdego typu bolu. Dodatkowo, mimo iz cz¢$¢ z nich (np. Niesteroidowe leki
przeciwzapalne) sa dostepne bez recepty, nie sg pozbawione dziatan niepozadanych. Na spotkaniu
zostang przedstawione mechanizmy dzialania lekow analgetycznych jak rowniez fakty i mity
charakteryzujgce ich dzialanie i efekt terapeutyczny.

,»Kosmetyki i preparaty kosmetyczne i ich toksycznos$¢” - Niemal wszystkie kosmetyki, obok
swojej gtownie pielegnacyjnej i ochronnej roli, wykazuja znaczny potencjat toksyczny, co wynika
niejednokrotnie z ich sktadu chemicznego (konserwanty, parabeny). Jednak ich toksyczno$¢ moze
wynika¢ rowniez z nieprawidtowego ich uzytkowania w kontek$cie mozliwej kontaminacji
mikrobiologicznej. Na spotkaniu zostang zaprezentowane najczesciej stosowane sktadniki
warunkujace toksycznos$¢, rowniez z punktu widzenia mikrobiologii.

»Zanieczyszczenie powietrza a demencja i choroba Alzheimera - czy jest jakis link?” -
Zanieczyszczenia Srodowiska, w tym gtownie zanieczyszczenie powietrza, odgrywaja znaczna role w
rozwoju chordb phuc. Jednak ostatnimi czasy zwraca sie szczegdlna uwage na fakt, iz
zanieczyszczenie powietrza mogg istotnie ptywac na rozwdj i progresj¢ chorob neurodegeneracyjnych,
gtéwnie choroby Alzheimera AD, jak i r6znych postaci demencji. Stad gtownym celem wyktadu jest
zaprezentowanie poszczegolnych sktadnikow zanieczyszczajacych powietrza i dowodow na istnienie
powiazania tych sktadnikéw z demencja czy AD, wskazanie mechanizmu dziatania ww. sktadnikow
czy ostatecznie sposobow prewencji, zwlaszcza wiedzac, ze nie ma skutecznych sposobow walki z
istniejacym juz stanem patologicznym naszego mozgu

Dr hab. Inz. Krzysztof Kochanek:

»Woda w przyrodzie i gospodarce” — wlasciwosci chemiczne i fizyczne wody, cykl hydrologiczny,
podstawowe procesy hydrologiczne, znaczenie wody w gospodarce, zasoby wodne w Polsce i na
$wiecie, Podstawowe pomiary hydrologiczne, Hydrologiczne zjawiska ekstremalne (powodzie, susze i
nawalne deszcze).

Dr inz. Katarzyna Kowalcze:

»Zasady zywieniowe w wieku Zlotej Jesieni” — Dieta zdrowego seniora wzmacniajgca odpornoscé
organizmu. Modyfikacje diety w chorobach (nadci$nieniu, miazdzycy, cukrzycy, osteoporozie).
Piramida Zdrowego Zywienia dla Seniorow. Trudno$ci w realizacji diety. Postepowanie terapeutyczne
w (niedo)zywieniu u 0séb starszych. Suplementy biatkowo — kaloryczne i preparaty wielowitaminowe
— czy warto je stosowac? Super Zzywno$¢ poprawiajaca witalnos¢. Talerzowe tajemnice
dlugowiecznosci — sktadniki diety ,,anty aging”.

Dr hab. Hanna Krajewska

»Pandemie w historii §wiata” — Pandemie — charakterystyka, zasieg, zwalczanie. Choroby
pandemiczne — przebieg, historia, ciekawostki. Dzuma, cholera, ospa, syfilis, hiszpanka.

»Kobiety ze stynnych obrazéw” — W czasie wyktadu oméwione zostang nastepujace obrazy: Dyptyk
z Melun, Jean Fouguet - modelka Agnes Sorel, najpickniejsza kobieta $redniowiecza. Malarstwo
Sandro Botticcelego, modelka Simonnetta Vespuci. Mona Lisa, Leonardo da Vinci, modelka Lisa
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Gioconda. Panny Dworskie, Diego Velasquez, modelka Matgorzata Teresa Habsburg, infantka.

w»Polscy odkrywcy Syberii” — Popowstaniowe zestania na Syberi¢. Znani Polacy: Benedykt
Dybowski — odkrywca Bajkatu, Aleksander Czekanowski, Jan Czerski — geolodzy. Bronistaw
Pitsudski — etnograf. Wactaw Sieroszewski — pisarz.

»Dzieje hymnu polskiego” — Rodzaje hymnéw, hymny krajéw europejskich. Historia powstania
mazurka Dabrowskiego, bohaterowie hymnu, posta¢ J6zefa Wybickiego i jana Henryka
Dabrowskiego. Znaczenie mazurka Dabrowskiego wsrdod innych piesni europejskich. Mazurek
Dabrowskiego jako hymn Polski.

»Maria Sklodowska — Curie — kobieta uczona” — Mtodo$¢ Marii, studia, malzenstwo. Dwie
Nagrody Nobla. Okres I wojny $wiatowej i podroze do Ameryki. Przyjazn z Albertem Einsteinem.

,,Kobiety Habsburgéw” — Zony — Corki — Siostry — Matki. Najciekawsze postacie kobiece w rodzie
Habsburgow, ich historia i dokonania w okresie 0od XIV do XX wieku.

»Taj Mahal — dzieje wielkiej milo§ci” — Wielcy Mogotowie, krotka historia Indii, Jahangir i
Mirunissa (cesarz i cesarzowa). Szach Jahan i Mumtaz Mahal (cesarz i cesarzowa). Budowa i historia
Taj Mahal.

»Muzeum Polskie w Rapperswilu” — Dzieje Muzeum Polskiego od 1870 roku do dnia dzisiejszego.
Tworcy i1 pracownicy — Hrabia Wtadystaw Plater, Henryk Bukowski, Stefan Zeromski. Historia serca
Tadeusza Kosciuszki. Zbiory muzealne.

»Lux in arcana — dokumenty z tajnego Archiwum Watykanskiego” — Opowie$¢ o dokumentach
wczesniej nie pokazywanych, m.in. bulla in cetera, Ekskomunika Marcina Lutra, korespondencija z
Marig Antoning i Krolowa Krystyng Waza. Proces Templariuszy, List J. Sobieskiego spod Wiednia.
Proces G. Galileusza. R6zne rodzaje dokumentéw (papier, jedwab, kora brzozowa).

»Siedem Cudéw Swiata” — Opowies¢ o siedmiu starozytnych Cudach Swiata i aktualnych cudach
$wiata, a takze o wspotczesnych Cudach natury.

»Astrologia i stynne przepowiednie” — Historia astrologii, M. Nostradamus, stynne przepowiednie,
Delfy, Sybilla, Siwa, Rudolf Il Habsburg i magiczna Praga.

»Jakucja — terra incognito” — Dzieje Jakucji, historia Polakow zestanych do jakucji w XIX wieku,
polskie §lady w kulturze. Swigto przesilenia stonecznego.

»Bona i jej corki” — dzieje rodu Jagiellonow, historia Krélowej Bony i jej corek (jedynie Zofia byta
ksiezna, trzy pozostate zostaly krolowymi) — Izabela, Zofia, Katarzyna.

»Stynne klatwy” - Wyktad przedstawia stynne klatwy, ktore zmieniaty histori¢ badz zycie
poszczegdlnych osob. Jest to opowies¢ o ekskomunikach i anatemie na Polsk¢ w poczatkach
chrzesdcijanstwa. O klatwach grobowych w tym klatwie Tutenchamona , Kazimierza Jagiellonczyka,
Tamerlana i Templariuszy. O klatwach rodzinnych Grimaldich i Kennedych. O przekletych
diamentach i klatwach bibliotecznych.

»Sekrety zaginionych skarbéw” - Zaginione skarby przyciagaja swa niepowtarzalna, sensacyjna
historig i sa zwigzane z nasza kulturg i cywilizacja. Jest to opowies¢ o Arce Noego, Arce Przymierza,
Swietym Graalu , o skarbie krola Salomona, Templariuszy, Romanowow, Attyli. Wyktad opowiada o
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El Dorado, o koronie polskich kroléw i Bibliotece Aleksandryjskie;j.

wHildegarda - uSmiechni¢ta Swieta” - XII wiek, wyprawy krzyzowe, panowanie Fryderyka I
Barbarossy, rozwdj zakonoéw benedyktynskich. Hildegarda-dziecinstwo, mtodos¢ w klasztorze.
Hildegarda zdobywajaca wiedzg i1 zakladajgca klasztor. Hildegarda i Bernard z Clairvaux. Hildegarda i
papiez. Hildegarda i cesarz. Dieta Hildegardy. Hildegarda jako méwczyni. Hildegarda jako doktor
Kosciota. Hildegarda jako $wieta.

»Polki na europejskich tronach” - Historia Polek, ktore zostaty krolowymi i zasiadaly na tronach
Danii, Szwecji, Norwegii, Czech, Wegier, Niemiec, Hiszpanii i Francji. W wyktadzie ukazana jest rola
krélowych ich znaczenie i dziatalno$¢. Niektoére z Polek zostaty cesarzowymi, inne byly zonami
elektorow. Wszyscy: krol, cesarz, elektor mieli ogromne przywileje i wtadzg w Europie. Wielu
wiadcow europejskich miato matki Polki.

Dr hab. Zvgmunt Kruczek:

»Podroze dalekie (egzotyczne) i bliskie” — wyktad oparty na multimedialnych prezentacjach z
wykorzystaniem zdje¢ 1 filméw z podrézy. Formy podrozy dla seniorow (turystyka kulturowa,
edukacyjna, aktywna, rejsy statkami wycieczkowymi). Bezpieczenstwo w podrozy — rady dla
seniorow, podrdze w czasie pandemii Covid-19 i po pandemii. Na Jedwabnym Szlaku (Chiny,
Pakistan, Iran, Uzbekistan, Syria). Niesamowite Indie. Na antypodach (Australia, Nowa Zelandia).
Podréze Bliskie — Podkarpacie lub Matopolska. Wyktadowca umozliwia poszerzenie tematyki
wyktadu o inne cele podrézy tak w kraju, jak tez na §wiecie, w zaleznos$ci od zapotrzebowania grupy
seniorow zglaszajacych chec realizacji ,,Pakietu Edukacyjnego”.

Dr Ewa Kuchowicz:

» W trosce o serce — jak dietg i ziolami zapobiegac i leczy¢ choroby serca i naczyn
krwiono$nych” - Prawidtowa masa ciata sposobem na aktywne zycie — jak to zrobi¢? Dieta w
profilaktyce chorob serca. Dieta podczas leczenia choréb serca i uktadu krwionosnego. Ziota w
chorobach serca. Ziota wspomagajace stabe serce.

,»Makrobiotyka droga do zdrowia” - Christoph Huffeland — niemiecki XIX wieczny lekarz jako
wizjoner — posta¢ $wiattego lekarza ktory nauczat jak dieta, domowymi sposobami i ziotami leczy¢
czeste choroby. Unikanie zywno$ci przetworzonej drogg do zdrowia. Nadmiar produktow
odzwierzecych szkodzi zdrowiu. Higiena snu i lekkostrawne positki oparte pomagaja w powrocie do
zdrowia. Jak wzmocnic si¢ po chorobie czyli odzywianie i ziota w rekonwalescencji. Ruch na
$wiezym powietrzu warunkiem utrzymania zdrowia fizycznego i psychicznego.

»Stodki problem”, czyli jak radzi¢ sobie z cukrzyca w naturalny sposob i jak jej uniknaé” - Jakie
sg przyczyny cukrzycy typu II. Jak unikngé¢ zachorowania. Wysoki cukier i co dalej. Dieta w
cukrzycy. Ziota w leczeniu cukrzycy i jej powiktan.

»Ziololecznictwo droga do zdrowia — jak samemu zbierac i przetwarza¢ ziola” - Czemu nalezy
wroci¢ do leczenia ziotami? Jak i gdzie zbiera¢ ziota, jak suszy¢? Ziotowe mieszanki herbaciane — jak
dobierac¢ ziota. Octy ziotowe — smaczny i zdrowy sposob na ziota. Nalewki i intrakty — ziota w trwalej
postaci. Maceraty i wyciagi olejowe. Ziota w kosmetyce.

»Ziota w dolegliwos$ciach skéry” - Ziota do pielegnacji skory starzejacej si¢. Ziota w leczeniu
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oparzen, odparzen, odlezyn, wyprzen. Kremy i mleczka kosmetyczne naturalne — jak zrobi¢ w domu.
Kapiele ziotowe, kompresy, maski. Ziolowe masci na czgste problemy — podraznienia, pgkajaca skora
rak i pigt, poparzenia (z czg¢$cig warsztatowo-pokazowa).

»Terapie naturalne w walce o sprawnos$¢ stawow” - Czemu nasze stawy odmawiajg postuszenstwa?
Co zrobi¢ aby przedtuzy¢ ich zdrowie? Ruch zastgpi wicle lekow ale zaden lek nie zastgpi ruchu.
Czemu kolagen i glukozamina nie pomagaja? Dieta, ziota i suplementacja dla zdrowia i sprawnos$ci
stawow. Banki w terapii stawdw. Hirudoterapia i jej dobroczynne dziatanie w chorobach uktadu
ruchu.

»Naturalne wspomaganie odpornos$ci w profilaktyce choréb infekcyjnych” - Jak wspomagac
naturalnie odpornosc¢ dieta? Ziota w zwigkszaniu odpornosci i leczeniu czestych dolegliwosci
infekcyjnych. Grzyby jadalne i niejadalne pomocne w stymulowaniu odpornosci. Banki — nie tylko do
leczenia ale takze do stymulacji odporno$ci. Metoda stara i nadal skuteczna.

,Czy suplementacja jest konieczna?” - Jak nie zosta¢ pacjentem? Co mozemy uzupetni¢ pokarmem
(i jak) a czego sie nie da (i dlaczego)? Witamina D — problem nie tylko kos$ci! Jak skutecznie,
bezpiecznie i niedrogo uzupetnia¢ niedobory wapnia, magnezu, selenu, witamin. Co suplementowac
w chorobie? Upaty — jak unikna¢ braku elektrolitow?

»Grzyby jadalne i niejadalne w medycynie naturalnej” - Grzyby jadalne jako zrodto pokarmowe
(sktadniki odzywcze grzybow). Grzyby jadalne jako zrodto mineralow. Grzyby na bezsennos$¢, zty
humor i mézg? Grzyby niejadalne i jadalne w stymulacji odporno$ci. Grzyby w terapiach
nowotworow — dowody naukowe. Jak skutecznie korzysta¢ z mocy leczniczych grzyboéw?

»Apteka z ogrodu” - Ogrod jako miejsce regeneracji sit i odpoczynku. Terapia ogrodem —
hortiterapia. Rosliny ogrodowe w leczeniu czgstych dolegliwosci. Jak z nich korzystaé i jak
przetwarzac.

»Apteka z parapetu, czyli rosliny doniczkowe w zachowaniu zdrowia” - Rosliny na parapecie i w
skrzynce jako naturalny lek. Aloes i jego moc lecznicza. Zyworddka i Kalanchoe diagemonti w
ziotolecznictwie. ,,Pokrzywka” — coleus i jej niezwykta moc. Pelargonia afrykanska w leczeniu choréb
uktadu oddechowego. Jak je pielegnowac i jak zrobi¢ z nich skuteczne preparaty ziolowe.

»Sprawny mozg? Naturalnie!”- Choroby demencyjne — jak ich unikngé? Jak poprawic¢ pamiec?
Ziota na depresj¢. Odzywianie dla sprawnego mozgu.

»Ziola w chorobach przeziebieniowych czyli jak poradzi¢ sobie w naturalny sposob z czestymi
infekcjami” - Ziota w profilaktyce przezigbien. Ziota i zidtka na kaszel (napary, syropy, inhalacje).
Goraczka, co robic¢? Ziota i inne metody naturalne w leczeniu choréb bakteryjnych i wirusowych.
Rekonwalescencja w naturalny sposob.

,wProfilaktyka i wspomaganie leczenia chorob nowotworowych terapiami naturalnymi” -
Profilaktyka przeciwnowotworowa — konieczno$¢ w obecnych czasach. Jak zadbac o profilaktyke
choréb nowotworowych? Ziota we wspomaganiu leczenia nowotwordéw? Kiedy i jakie? Zywno$é w

profilaktyce i leczeniu nowotworow. Grzyby w terapiach przeciwnowotworowych.

,»Rosliny Swiat Bozego Narodzenia i ich lecznicze dzialanie” - Jemiota w tradycyjnych wierzeniach
oraz w ziotolecznictwie. Sosna, §wierk, jodta — olejki eteryczne w walce z chorobami infekcyjnymi.
Syrop sosnowy w kazdej domowej apteczce — jak go zrobi¢? Mas¢ sosnowa na zniszczone dtonie,
oparzenia i uszkodzenia skory — jak zrobi¢ (element pokazu). Mirra i kadzidto — dary na wagg ztota,
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cenne zywice i wspaniaty lek na choroby stawdw, jelit, a nawet uzyteczny w terapiach niektorych
nowotworow (dowody naukowe). Mak, buraki, grzyby — pokarmy ktére moga by¢ lekiem.

»Dzikie rosliny jadalne droga do zdrowia i sposobem na urozmaicenie codziennej i Swiatecznej
diety” - Dlaczego warto jes$¢ rosliny dziko rosngce czyli czemu rosliny uprawne nie zapewniajg nam
wszystkiego czego potrzebujemy. Jakie dzikie ro§liny powinnismy wigczy¢ do jadtospisu i dlaczego.
Pokrzywa — super zioto i jej zastosowanie w kuchni (ciasto, zupa, satatka, napoje). ,,Dzikie chipsy” —
atrakcja nie tylko dla dzieci. Gwiazdnica jako zrédto witamin i NNKT i jak jg zastosowac. Babka,
krwawnik, gwiazdnica, mniszek — uporczywe chwasty czy sktadnik wiosennej satatki? Octy ziotowe —
jak iz czego zrobi¢ i do czego uzywac? Herbaty fermentowane — jak zrobi¢ wlasna, niepowtarzalng i z
jakich zi6t. Kawa z cykorii i z zotedzi?

Prof. Dr hab. Zofia Kuzniewska

»Dzieje Tkony jako formy przekazu wiary oraz techniki jej wykonania” — Historia lkony jako
formy przekazu wiary i obrazu powstatego w kregu kultury bizantyjskiej. Techniki i zasady
wykonywania Ikony. Pisanie a malowanie Ikony, jej barwy. Teologla Ikony Rodzaje przedstawien
Ikony: Ikona Zbawiciela Jezusa Chrystusa, matki Bozej, trojcy Swigtej, Swietych. Konserwacja
starych Ikon.

Prof. Dr hab. Marta Lesniakowska

,Londyn-Paryz-Bruksela. Wielkie wystawy §wiatowe jako tekst kultury” - Wielkie wystawy
swiatowe jako fenomen kultury nowoczesnej i jej zrodto: od narodzin tej instytucji w pot. XIX do pot.
XX wieku. Nowe zjawiska kulturowe. Wplyw na architekture i urbanistyke (nowoczesny Paryz jako
efekt wielkich wystaw). Wielkie wystawy i sztuka. Narodziny pop-kultury: film, kabaret, moda,
fotografia. Przedstawione zostang: Wielka wystawa Londyn 1851, wystawy w Paryzu XI1X-1937,
Nowym Jorku 1939, Brukseli 1958. Wyktady z prezentacja bogatego materialu ikonograficznego,
fragmentow filmow itd.

»Architecture parlante i nacjonalizm: style narodowe na $wiecie i w Polsce” - Co to jest styl
narodowy? Jaka jest jego geneza i do czego stuzy? Kiedy pojawily si¢ style narodowe? Omdwione
zostaja style narodowe w Europie i USA, oraz w Polsce. Wyktady ilustrowany bogata ikonografia.

wFotografia — medium ktére zmienilo widzenie” - Narodziny fotografii: kiedy i dlaczego powstata?
Medium, ktore zmienito widzenie. Wielcy pionierzy fotografii. Fotografia jako falsz. Fotografia
inscenizacyjna/fotografia i malarstwo. Fotografia architektury. Fotografia jako dokument. Fotografia
reportazowa i wojenna.

Cykl przedstawia histori¢ fotografii i jej role we wspotczesnej kulturze i sztuce. Ilustrowany bogatym
materiatem ikonograficznym.

»AKt w sztuce dawnej i wspolczesnej” - Wyktad porusza problematyke najwazniejszego tematu w
sztuce — obrazu ciata. Przedstawiona zostaje historia aktu w malarstwie, rzezbie i innych mediach
(fotografia), miejsce aktu w kulturze wizualnej. Problemy z odbiorca: jak patrze¢ i rozumie¢ akt?
Wyktad ilustrowany bogatym materialem ikonograficznym od czaséw najdawniejszych po
wspotczesnose.

»Le Corbusier i architektura nowoczesna” - Prezentacja najwi¢ckszego architekta XX wieku, jego
pogladow na architekture, realizacje i projekty, oraz wptyw na uksztattowanie si¢ estetyki
nowoczesnej w architekturze i urbanistyce swiatowej XX wieku. Recepcja Le Corbusiera i
kontrowersje. Wyktady bogato ilustrowane materiatem ikonograficznym.
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»Jak zostaé architektka?” - Kobiety i architektura. Kiedy w zawodzie architekta pojawity si¢
kobiety? Architektki i modernizm. Prezentacja czotowych architektek XX wieku w Polsce: m.in.
Barbary Brukalskiej, Heleny Syrkusowej, Haliny Skibniewskiej, Anatolii Hryniewieckiej. Wyktady
bogato ilustrowane materiatem ikonograficznym, w tym fragmentami filmow.

»Carlo Scarpa: poruszyciel zmysléw” - Przedstawienie sylwetki jednego z czolowych architektow
europejskich 2 potowy XX wieku, jego pogladow na architekture i jej relacje z odbiorca. Przeglad
realizacji. Estetyka Carla Scarpy. Wyktad ilustrowany bogatym materiatem ikonograficznym.

sDoswiadczanie architektury. Czego chce architektura?” - Prezentacja zagadnien zwigzanych z
odbiorem architektury. Jak powstaje relacja mi¢dzy cztowiekiem i architektura? Jak ksztattowana jest
przestrzen? Jakie zmysty sa uaktywniane w kontakcie z architektura? Jakie znaczenie ma okre$lona
forma architektoniczna, jej detal, materiat?

w»Ruina: kulturowy topos Europy” - Wyktad przedstawia jedno z kluczowych zjawisk w kulturze
europejskiej: kult ruin. Filozofia ruiny, estetyka, obrazy ruin w sztuce i literaturze, ruina jako temat
architektoniczny. Ruina dawniej i dzisiaj. Te ztozone problemy sg ilustrowane bogatym materiatem
ikonograficznym od czasoéw antycznych po wspotczesnosc.

»Zwrot archeologiczny: gry wspolczesnych praktyk artystycznych z antykiem” - Prezentacja
jednego z ciekawszych zjawisk w sztuce: gry sztuki z antykiem, od renesansu po wspotczesnosc.
Przyczyny tej trwalej obecnosci antyku w roznych epokach, ktore redefiniujg tradycje antyczng i
wprowadzaja ja do dyskursu aktualnego. Wyktad ilustrowany bogatym materiatem ikonograficznym.

»Gorgczka muzealna” - Prezentacja jednego z najwazniejszych zjawisk w kulturze: narodzin
muzeum jako instytucji publicznej. Kiedy powstato nowoczesne muzeum? Jakie byly przestanki do
jego powolania? Jak zmienialo si¢ rozumienie instytucji muzeum w ciagu XIX-XXI wieku? Jaka role
odgrywa architektura budynkow muzealnych? Wyktad ilustrowany bogatym materiatem
ikonograficznym.

Dr Roksana Maékowska:

»Kamien w zyciu czlowieka” — Wyktad po§wiecony historycznemu i wspoétczesnemu zastosowaniu
skat oraz mineratéw w zyciu codziennym cztowieka. W ramach zajg¢ omowione zostang nastgpujace
zagadnienia: 1. Historia zastosowania skat i mineratow, od czaséw prehistorycznych do
wspotczesno$ci. 2. Historia gornictwa. 3. Zastosowanie poszczegdlnych mineratow i skat w zyciu
codziennym (w technice i elektronice, ochronie sSrodowiska, medycynie, kosmetyce, sztuce, przemysle
odziezowym, energetycznym, spozywczym, chemicznym, ceramicznym i wielu innych). 4. Ochrona
76z surowcoOw mineralnych.

»Opowiesci o0 kamieniach jubilerskich i dekoracyjnych” — Wyklad dotyczacy zagadnien
zwigzanych z zastosowaniem skat i mineratow w jubilerstwie, podczas ktorego przedstawione zostang
nastgpujace tresci: 1. Podstawowe informacje z zakresu mineralogii i gemmologii, takie jak
wlasciwosci mineraldw, rodzaje szlifoéw, typy imitacji, podzial na kamienie szlachetne i ozdobne. 2.
Przeglad kamieni szlachetnych i ozdobnych — oméwienie ich wtasciwosci, historii (razem z
legendami), przyktadow zastosowania oraz charakterystyka najstynniejszych klejnotow. 3.
Przedstawienie nietypowych kamieni jubilerskich, takich jak skamieniato$ci, meteoryty i tektyty. 4.
Omowienie roznych rodzajow kamieni dekoracyjnych (oktadzinowych) oraz surowcow rzezbiarskich.

»Kamienni goscie z kosmosu” — Wyktad z zakresu meteorytyki, podczas ktorego szczegdtowo
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omowione zostang: 1. Podstawowe zagadnienia zwigzane z meteorytami, takie jak ich pochodzenie,
powstawanie czy klasyfikacje. 2. Rola meteorytow dla wspotczesnej nauki. 3. Historia meteorytyki,
czyli nauki o meteorytach. 4. Przeglad najstynniejszych spadkow meteorytow oraz kraterow
meteorytowych. 5. Zastosowanie meteorytow w zyciu codziennym.

»Geologiczne podréze” — Wyktlad z zakresu geoturystyki, majacy na celu umozliwienie stuchaczom
zapoznanie si¢ z dziedzictwem geologicznym Ziemi oraz ciekawymi zjawiskami przyrodniczymi.
Podczas zaj¢¢ przedstawione zostang najcickawsze stanowiska geologiczne w Polsce i na $wiecie.
Wybrane obiekty wyr6zniaja si¢ ciekawa historig i niezwyktymi walorami przyrodniczymi. Zaliczaja
si¢ do nich miedzy innymi monumentalne formy skalne, wulkany, jaskinie, wodospady, kratery
meteorytowe, dawne i wspdlczesne obiekty gornicze. Omdwione zostang rowniez procesy prowadzace
do powstania okreslonych form terenu, a takze problemy zwigzane z ochrong dziedzictwa
przyrodniczego naszej planety.

"Przewodnik po najciekawszych uzdrowiskach. Przyrodolecznictwo okiem geologa' —
Przyrodolecznictwo praktykowane jest od zarania dziejow. Metody medycyny naturalnej staly si¢
zaczatkiem dziatéw wspolczesnej fizjoterapii, m.in.: §wiattolecznictwa, klimatoterapii, balneoterapii,
hydroterapii, magnetoterapii, elektroterapii. Obecnie, pomimo znacznego rozwoju medycyny,
uzdrowiska stanowig wazny element w leczeniu wielu schorzen. Podczas wyktadu przedstawione
zostang najwazniejsze zaktady przyrodolecznicze, zarowno z terenu Polski, jak i ze §wiata, ze
szczegblnym omowieniem stosowanych w nich metod opartych na surowcach naturalnych oraz
historii wybranych uzdrowisk.

"Mineraly i skaly z miejsc bliskich sercu Wandy Rutkiewicz' - W miejscach odwiedzanych przez
Wande Rutkiewicz mozna znalez¢ ciekawe kamienie dekoracyjne i ozdobne. Podczas wykladow
bedzie mozna si¢ zapozna¢ z mineralami i skatami, ktore nasza stynna Himalaistka mijata podczas
swoich wspinaczek. Przedstawione zostang rowniez zagadnienia zwigzane z powstawaniem i
naturalnym niszczeniem gor.

Ks. Dr Robert Mironczuk:

,»Twérczosé El Greca z uwzglednieniem jedynego w Polsce dziela Mistrza z Toledo” - Zycie i
tworczos¢ El Greca. Omowienie serii obrazow franciszkanskich na wybranych przyktadach. Historia
znalezienia obrazu El Greca w Polsce oraz omowienie dzieta.

Dr Marta Monder:

Tematyka zwigzana z botanika i uprawg ro$lin, zwlaszcza roslin ozdobnych. Wérdéd zaproponowanych
tematdéw znalazly sie:

» Nowe formy ogrodnictwa miejskiego

« Zielona i niebieska infrastruktura miasta

* Ogrody wertykalne i na dachu (2 h)

« Ogrody deszczowe i retencja wody ha terenach miasta
* Ogrody wodne

» Paprocie do uprawy w pomieszczeniach

* Paprocie ogrodowe

* Rosliny wodne i na stanowiska wilgotne

* Rosliny na stanowiska suche i stoneczne

» Storczyki ogrodowe
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» Wszystko o liliach — dobér, rozmnazanie, uprawa i zastosowanie

» Wszystko o tulipanach — dobor, rozmnazanie, uprawa i zastosowanie

» Wszystko o roslinach drobnocebulowych — dobédr, rozmnazanie, uprawa i zastosowanie
» Wszystko o czoshkach ozdobnych — dobér, rozmnazanie, uprawa i zastosowanie

» Wszystko o szachownicach — dobdr, rozmnazanie, uprawa i zastosowanie

* Wszystko o kosaccach — doboér, rozmnazanie, uprawa i zastosowanie

» Wszystko o liliowcach — dobér, rozmnazanie, uprawa i zastosowanie

» Wszystko o narcyzach — dobor, rozmnazanie, uprawa i zastosowanie

* Rosliny cebulowe na terenach zieleni

* Zimowity i krokusy w ogrodzie i na terenach zieleni

* Przybysze z Afryki w polskim ogrodzie

» Geofity na suche stanowiska w ogrodzie i na terenach zieleni

» Wszystko o gozdzikach gruntowych — dobor, rozmnazanie, uprawa i zastosowanie

» Wszystko o daliach i paciorecznikach — dobor, rozmnazanie, uprawa i zastosowanie

» Wszystko o hortensjach — dobor, rozmnazanie, uprawa i zastosowanie

* Trawy ozdobne w ogrodzie — dobdr, rozmnazanie, uprawa i zastosowanie

» Lawendy, kocimietki, szatwie - dobdr, rozmnazanie, uprawa i zastosowanie

» Mato znane rosliny cebulowe i bulwiaste

* Roéliny jednoroczne wysiewane wprost do gruntu

* Rosliny sezonowe uprawiane w gruncie

* Rosliny sezonowe uprawiane w pojemnikach

* Rosliny sezonowe o pokroju przewisajacym i pnace

* Roéliny dwuletnie i byliny krotkowieczne

* Rosliny sezonowe uprawiane z rozsady

* Przechowywanie roslin ogrodowych w okresie zimowym

* Powierzchnie pionowe jako przestrzen dla pnaczy

» Gatunki rodzime flory Polski w ogrodach

» Inwazyjne gatunki obce (IGO) w ogrodnictwie — gatunki, zagrozenia, dobre praktyki
* Roze — pochodzenie i podziat na grupy

* Roze wielkokwiatowe — dobor odmian, uprawa, zastosowanie i komponowanie w ogrodach
* R6ze rabatowe — dobor odmian, uprawa, zastosowanie i komponowanie w ogrodach

» Roze okrywowe — dobor odmian, uprawa, zastosowanie i komponowanie w ogrodach
» Wspolczesne roze parkowe — dobor odmian, uprawa, zastosowanie i komponowanie w ogrodach

Dr hab. Jakub Niedoborek:

w»Flamenco europejski blues” - Wyktad przyblizajacy genezg powstania i specyfike kultury
flamenco. Historia Hiszpanii — krotkie wprowadzenie do tematu. Muzyka hiszpanska arystokratyczna i
plebejska. Kiedy powstato flamenco. Elementy flamenco. Flamenco wczoraj i dzi$. Krotka prezentacja
w formie koncertu podstawowych stylow flamenco.

»Dzieje gitary” - Wyktad przyblizajacy histori¢ gitary. Gitara cechy charakterystyczne, klasyfikacja
instrumentu. Instrumenty strunowe w starozytnosci. W poszukiwaniu gitary - Sredniowiecze i czasy
pozniejsze. Gitara w czasach wspolczesnych. Krotka prezentacja gitary w formie koncertu.

»Zrozumieé flamenco” - Wyktad poswigcony zrozumieniu muzyki flamenco. Flamenco —
wprowadzenie do tematu. Spiew, gitara i taniec w kulturze flamenco. Rola rytmu w muzyce flamenco.

Podstawowe style flamenco. Krotka prezentacja w formie koncertu podstawowych stylow flamenco.

»Gitara klasyczna i flamenco — analogie i réznice” - Wyktad poswigcony relacji gitary klasycznej i
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flamenco. Historia Hiszpanii — krotkie wprowadzenie do tematu. Muzyka hiszpanska arystokratyczna i
plebejska. Gitara klasyczna i flamenco - specyfika instrumentow. Czy mozna pogodzi¢ gre muzyki
klasycznej z gra flamenco. Krotka prezentacja w formie koncertu gitary klasycznej i flamenco.

Dr Renata Orawiec:

»Zdrowe z natury” — zagadnienia zwiazane z ziotami i energia naturalng wokot nas.

»Zdrowe odzywianie” — jak i co je$¢ zgodnie z porami roku i potrzebami organizmu.

»Ruch dla zdrowia” — bezpieczne zajecia ruchowe dla seniorow, profilaktyka dolegliwosci bolowych
mie$niowo — stawowych.

Dr Agnieszka Pawlowska — Muc:

»Rola i znaczenie szczepien ochronnych przeciwko Covid — 19 wsrod seniorow” - Cel i znaczenie
szczepien ochronnych p-Covid 19 wérdd seniorow. Statystyka szczepien w Polsce. Narodowy
Program Szczepien przeciw COVID-19. Szczepionki przeciwko COVID-19 — dlaczego sa
bezpieczne?

sZagadnienia medyczne wieku senioralnego — najczestsze choroby i sposoby na ich
zapobieganie” - Zdrowe starzenie si¢, znaczenie ruchu, prawidtowa dieta.

~Zagadnienia medyczne wieku senioralnego — najczestsze choroby i sposoby na ich zapobieganie
- Nadci$nienie i niedoci$nienie tetnicze krwi” - Zdefiniowanie choroby nadcisnieniowej, przyczyny i
objawy choroby, zasady pomiaru ci$nienia tetniczego krwi — porady praktyczne.

wZagadnienia medyczne wieku senioralnego — najczestsze choroby i sposoby na ich zapobieganie
— Cukrzyca” - Zdefiniowanie pojecia cukrzycy, rodzaje, fakty i statystyka, przyczyny i objawy
choroby, powiktania, fakty i mity cukrzycy typu 2, profilaktyka, zasady pomiaru glikemii.

»Zagadnienia medyczne — planowane zmiany jako dzialania naprawcze, przyczyniajace si¢ do
zwiekszenia dostepnosci oraz podniesienia jakoS$ci udzielanych swiadczen zdrowotnych” —
Przyktady modeli opieki koordynowanej funkcjonujacej w Polsce (program pilotazowy) i w
wybranych panstwach. Regulacje prawne w zakresie koordynacji opieki zdrowotnej w systemie
ochrony zdrowia. Zasady koordynowania roznych programéw zdrowotnych oraz procesu organizacji
udzielania §wiadczen zdrowotnych w r6znych obszarach systemu ochrony zdrowia. Przyktady i
zasady funkcjonowania zespotoéw interdyscyplinarnych w opiece zdrowotnej. Koordynowana
realizacja $wiadczen zdrowotnych dla pacjentéw ze schorzeniami przewlektymi w grupie seniorow.

,Bezpieczenstwo seniorow. Ostrzezenie przed oszustwami. Zagadnienia prewencyjne wsrod
senioréw — najczestsze oszustwa dokonywane réznymi metodami” - Rodzaje przestepstw wsrod
senioro6w: oszustwa na wnuczka, policjanta, zakupy promocyjne. Statystyka ofiar. Schematy dzialania
sprawcow - przyktady. Zachowania ofiar — reakcje senior6w na zaistniatg sytuacje. Porady dla
senior6w — co robic¢, aby nie stac si¢ ofiarg przestepstwa.

,Bezpieczenstwo seniorow w ruchu drogowym. Zagadnienia prewencyjne wsrod seniorow —
najczestsze bledy popelniane przez senioréw” - Nowelizacja Kodeksu Ruchu Drogowego —
prezentacja aktualnych przepisow. Dane statystyczne wypadkow. Przyklady negatywnych zachowan
senior6w: pieszy, na rowerze, kierowca. Senior jako poszkodowany i sprawca kolizji — wypadkow w
ruchu drogowym. Porady praktyczne i przyktady bezpiecznych zachowan seniora.
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Dr Malgorzata Pracka:

,»Nieruchomos$¢ — prawa i obowiazki wlasciciela nieruchomosci” — Prezentowane w trakcie
wyktadu zagadnienia dotyczy¢ bedg problematyki gospodarowania nieruchomos$ciami: prawo
wlasnosci w polskim porzadku prawnym i podstawy jego ograniczen, istota prawa wtasnosci, katalog
praw przystugujacych w odniesieniu do nieruchomosci, przekazywanie nieruchomosci za zycia i na
wypadek $mierci, spadek i dziedziczenie. Istnieje mozliwos¢ realizacji catosci lub wybranej czgsci
tematycznej wyktadu, zgodnie z zapotrzebowaniem zgtaszanym przez srodowisko seniorow.

Dr Agnieszka Sobczak:

»Prawo dla Senior6w w praktyce” — wyktad poswigcony sytuacjom prawnym, z ktérymi mogg
spotkac¢ si¢ Seniorzy w zyciu codziennym. Zawieranie umow, wady oS§wiadczenia woli, prawo
konsumenckie, reklamacja — rekojmia i gwarancja, odszkodowanie i zado$¢uczynienie. Rodzaje
testamentdw, dozywocie, odwotanie darowizny. Zasady skierowania do Domu Pomocy Spotecznej,
$wiadczenia z Zaktadu Ubezpieczen Spotecznych, Kasy Rolniczego Ubezpieczenia Spotecznego,
Osrodkéw Pomocy Spolteczne;.

Dr Rafal Stryjek:

,»C0 szczur moze nam powiedzie¢ o czlowieku? — Rzecz o nielubianym szkodniku w sluzbie
nauki” — szczur wgdrowny jest obok myszy domowej najczesciej wykorzystywanym gatunkiem w
badaniach naukowych. Stal si¢ zwierzgciem modelowym, a wyniki badan uzyskane z jego uzyciem sg
ekstrapolowane na inne ssaki, w tym i ludzi. Niemal dwiescie lat prowadzonej w sztucznym
srodowisku hodowli kierunkowej zaowocowato licznymi zmianami udomowieniowymi, ktore
sprawity, ze szczur laboratoryjny znacznie r6zni si¢ od swego dzikiego odpowiednika. Podczas
wyktadu opowiem o konsekwencjach tych réznic dla nauki oraz o laboratoryjnych i polowych
metodach badawczych. Opowiem takze o ewolucji szczurow oraz o tym, jakie cechy szczura
przesadzity o ich popularnosci — popularnosci zarowno jako szkodnikow, jak i modelu badawczego.
Podam przyktady klasycznych badan przeprowadzonych na szczurach, ktoérych wyniki leza u
podwalin wspolczesnej psychologii. Postaram si¢ zaprezentowaé wiele ciekawostek oraz obali¢
popularne mity dotyczace tego fantastycznego, acz ktopotliwego gatunku.

"Udomowienie zwierzat jako najwiekszy krok w rozwoju ludzkosci. Jak wplynal on na
zwierzeta, ludzi, nauke i Zycie na Ziemi?" - Zwierzeta skutecznie wypetnily nisze ekologiczng jaka
jest zycie w bezposredniej bliskosci 1 pod kontrolg cztowieka, podlegajac jednoczesnie wielu
morfologicznym, fizjologicznym i behawioralnym zmianom. Dla cztowieka udomowienie innych
gatunkow byto najbardziej istotnym krokiem rozwojowym w catej jego historii. Osiadty tryb zycia i
bardziej pewne zrédto pozywienia daty impuls do gwaltownego wzrostu demograficznego.
Gwaltowny przyrost liczby ludzi i zwierzat gospodarskich stat si¢ takze przyczyna powstania i
rozprzestrzeniania wielu chordb zakaznych. Pochodna sukcesu zwiazanego z udomowieniem jest
rozwoj gospodarczy wraz ze wszystkimi jego negatywnymi konsekwencjami. Obfito$¢ nasyconego
thuszczami i wegglowodanami pozywienia, trudno dostgpnego w czasach sprzed masowej hodowli i
produkcji zywnosci, stata sie przyczyna wielu chorob cywilizacyjnych (np. otytosci czy cukrzycy).

Dr hab. Dorota Sulejczak:

»Zagadnienia medyczne chor6b wieku senioralnego” - Choroby uktadu krazenia: miazdzyca,
zawal, choroba niedokrwienna serca, nadcisnienie. Cukrzyca, nadwaga i otylo$¢, osteoporoza,
nieurazowe choroby uktadu ruchu, reumatoidalne zapalenie stawow.
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»Zagadnienia biologiczne i medyczne w zyciu czlowieka” - budowa i funkcjonowanie cztowieka (w
odniesieniu do poszczegodlnych struktur i uktadow organizmu). Starzenie si¢ organizmu. Odporno$¢ i
uktad odpornosciowy. Alergie i choroby autoimmunologiczne. Zywno$¢ modyfikowana genetycznie.

»Zagadnienia z zakresu pielegnacji ciala i profesjonalnej kosmetologii” - budowa, zmiany
postepujace wraz z wiekiem i pielegnacja skory, wlosdéw i paznokci. Wpltyw wybranych choréb na
skore, wtosy i1 paznokcie oraz profesjonalna i domowa pielggnacja poprawiajgca ich wyglad i stan.
Zabiegi kosmetologiczne anti-aging. Pielggnacja cery dojrzatej, naczynkowej, ttustej i tradzikowe;.
Makijaz permanentny. Wrastajace paznokcie.

Prof. Dr hab. Marek Wierzbicki

»1I wojna Swiatowa i okupacje ziem polskich 1939-1945” - Wyktad bedzie poruszat problematyke
Sytuacji i udziatu Polski w II wojnie §wiatowej, ze szczegdlnym uwzglednieniem dziatan zbrojnych
toczonych na jej terytorium oraz poza jej granicami, polityki miedzynarodowej oraz dziatan
wojennych walczacych stron, polityki okupantow ze szczegdlnym uwzglednieniem terroru
okupacyjnego i eksterminacji obywateli polskich oraz oporu cywilnego i zbrojnego przeciw
okupantom. Jego uzupehieniem bgda prezentacje multimedialne i filmy, ktore pozwola lepiej
zrozumie¢ i przezy¢ do§wiadczenie Polakow w czasie tej okrutnej wojny.

»Walki o niepodleglo$¢ i granice odrodzonego panstwa polskiego 1914-1921” - Wyktad
poswiecony bedzie zagadnieniu wysitkow niepodlegtosciowych Polakow na poczatku XX wieku,
ktére ogniskowaly si¢ w czasie I wojny $wiatowej oraz pierwszych latach istnienia odrodzonej w 1918
r. Rzeczypospolitej. Odpowie na pytanie dlaczego Polacy tak dtugo walczyli o niepodlegtos¢ Polski w
czasie zaborow, w jaki sposob probowali odbudowa¢ niepodlegle panstwo w czasie [ wojny §wiatowej
oraz jak ksztaltowali jego granice i ustroj po odzyskaniu niepodlegtosci. Wyktad bedzie uzupetmiony
przez material wizualny w postaci prezentacji multimedialnej i filméw, pozwalajacych na naoczne
ukazanie omawianych tresci.

»Sto lat Harcerstwa (1911-2011)” - Wyktad dotyczy¢ bedzie dziejow harcerstwa - najdiuzej
dzialajacego ruchu mtodziezowego na ziemiach polskich i poza jego granicami. W wystapieniu
zostang poruszone najwazniejsze wydarzenia z historii ruchu harcerskiego, zarowno w okresie wojen i
okupacji ziem polskich, jak i czasach pokojowych. Wyktad pokazuje, ze harcerki i harcerze dzielili
losy narodu polskiego zarowno w chwilach dobrobytu, jak i okresach kryzysow, wojen i zagrozenia, a
harcerstwo stato sie prawdziwg szkotg zycia, patriotyzmu i przyjazni dla milionéw mtodych Polek i
Polakéw. Bogata szata ikonograficzna wyktadu bedzie pozwalata na przyblizenie specyfiki
dzialalno$ci harcerskiej oraz osiggnie¢ harcerstwa.

Dr Elzbieta Wnuk — Lisowska:

»Kultura i religie Indii”. Wyktad potaczony z prezentacjg multimedialng (filmy, zdjecia, dzwigki,
fragmenty utwor6w muzycznych jako ilustracja o klasycznych indyjskich instrumentow - viny, sitaru,
sarang, tabli) podzielony na dwie czg¢$¢ (po 2 godziny), z rownomiernie roztozonym materialem
dotyczacym religii i kultury. Czym sa Wedy i co to jest braminizm. W co wierza Hindusi - historyczny
1 wspotczesny hinduizm. Inne religie - muzulmanie i zydzi w Indiach. Indyjscy mistycy (hinduizmu,
islamu, sikhizmu, dzinizmu). Czym sg kasty, jaka role petnity i petnig. Dlaczego Hindusi sg do nich
przywigzani?

»Rytualy - od kwitnacych wisni, przez islam, hinduizm, buddyzm, judaizm po
chrzes$cijanstwo”. Semana Santa w Andaluzji i Kalipudza w indyjskiej Kalkucie, Wielkopiagtkowe
rytuaty Arcybractwa Meki Panskiej w Krakowie... Rytuat jest zywym, wielowymiarowy symbolem.
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Pozwala zapanowac¢ nad tym, co niepewne, niestabilne przemijajace. Opanowuje czas, usmierza
rozktad. Uswiadamia, Ze jesteSmy czes$cig odwiecznego trwania i, co bardzo wazne, daje poczucie
wspolnoty. W religii poczucie bycia razem zapewnia przede wszystkim wspolna modlitwa, ale moze
by¢ nig takze udziat w procesji rytualna kapiel, albo zjedzenie positku pod kwitngcymi wisniami.
Wyktad bogato ilustrowany zdjeciami i filmami.

,Hafiz, fajka i ogrody raju - kultura starozytnego i wspoélczesnego Iranu”. Czym jest Awesta i
kim byl Zaratusztra? Co to jest szyizm i czym rozni si¢ od sunnickiego islamu? O kulturze i historii
Iranu, uwielbieniu przez Iranczykow rodzimej poezji i muzyki, poczuciu dumy z ponad 2500 lat
historii i o trudnej lekcji wspotczesnosci, oraz o perskich ogrodach. Podczas wyktadu omoéwione
zostang religie starozytnego i wspotczesnego Iranu (zaratusztranizm, mitraizm, szyizm, sufizm),
najcieckawsze fakty z historii (m.in. pierwsza deklaracji praw cztowieka z V w p.n.e.), architektury i
literatury. Rewolucja 1978-79 roku w oczach $wiadka tych wydarzen. Wyktad bogato ilustrowany
zdjeciami 1 krétkimi fragmentami filmow.

,»Kultura i religie Indochin i Azji Poludniowo-Wschodniej”. Czym sg Indochiny, z jakich
elementdéw sktada sig ich kultura i jakie kraje obejmuja? Jakie tereny obejmuje Azja Potudniowo
Wschodnia? O religiach Tajlandii, Kambodzy, Wietnamu, Laosu, Malezji, Indonezji, i Brunei.
Skomplikowanej historii tego regionu. O wptywach Indii (hinduizm, buddyzm)i Chin (konfucjanizm,
taoizm). O bogactwie kulturowym w architekturze, sztuce i muzyce. Wyklad poruszy tez problem
»geografii myslenia” - czyli jak kultura i religia wptywa na postrzeganie $wiata i codziennosci i
dlaczego ludzie Wschodu i Zachodu mys$la inaczej. Wyktad (bogato ilustrowany - zdjecia filmy)
bedzie podzielony na 3 czesci: 1. Indochiny - 1,30 min; 2. Azja Potudniowo-Wschodnia - 1,30 min; 3.
Geografia myslenia - 1 godzina.

»Swiadomy podréznik - czyli podroéze po Azji Poludniowo-Wschodniej”. O religii, kulturze i
kuchni Indii, Tajlandii, Kambodzy, Birmy, Wietnamu i Singapuru. W co wierza mieszkancy Indii i
Azji Poludniowo-Wschodniej. W jaki sposéb i kiedy buddyzm, hinduizm oraz islam tutaj dotarty. Jaki
wplyw ma buddyzm i konfucjanizm (w Wietnamie) na zycie codzienne i zachowanie mieszkancow
regionu. Najwspanialsze zabytki regionu - historia krolestwa Angkoru (Kambodza) i Paganu (Birma),
krolestwa Ajuthaji (Tajlandia). Etykieta w kazdym z tych krajow, co wypada i czego robi¢ absolutnie
nie wolno. Indywidualizm kontra dzialanie w zespole, czyli co rozni europejski sposéb myslenia od
podejscia do rzeczywistosci mieszkancow Wschodu. Wyktad ilustrowany zdjeciami, filmami i
muzyka.

»Miedzy Europg a Azja - dlaczego myslimy i zachowujemy sie inaczej” - Zwyczaje, zycie
codzienne i etykieta w Azji Poludniowo-Wschodniej, Indiach, Iranie i krajach arabskich. Jakie
znaczenie ma poczucie harmonii dla mieszkancow Azji, a dla Europejczyka? Czym jest wolno$¢ i
demokracja dla Europejczykow a mieszkancow Chin, Japonii, Korei. Jaki wptyw na zycie codzienne
ma rodzina.

,» Wielkie religie §wiata” - Podstawowe zatozenia filozoficzne i dogmatyczne, Swicta i obrzedy. Co to
sg Wedy? Kiedy narodzit si¢ hinduizm, a kiedy zaratusztrianizm? Powstanie buddyzmu i jego
wedrowka z Indii na Sir Lanke (niegdysiejszy Cejlon), do Azji Potudniowo-Wschodniej, Chin i
Japonii. Zatozenia taoizmu i wptyw Konfucjusza na religie i zycie codzienne Chin.

Judaizm - historia i wspotczesnosc¢, oraz co to jest kabata i jaka role odegrata w mistycznym
judaizmie. Islam - powstanie i r6znorodno$¢ oraz czym jest sufizm?

Chrzes$cijanstwo - od Armenii, pierwszego chrzescijanskiego kraju $wiata, przez Indie (ko$ciot
malabarski), Egipt (ko$ciot koptyjski), po Etiopig.
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