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Czasami mamy sie czym pochwali¢ i korzystamy z kazdej
nadarzajacej sie okazji. Dlatego delegacja Okeja wybra-
ta sie we wrzesniu do Radomia na Mazowiecki Konwent
Animatorow Kultury, by zaprezentowac sie jako instytu-
cja, ktorej lezy na sercu ochrona przyrody i jej etyczne
wykorzystanie w naszych codziennych dziataniach. Anna
Czeremcha przeprowadzita warsztaty zielarskie i kaz-
dy z uczestnikdw wyszedt z pachngcym ziotomiodem na
uspokojenie i z wiedzg na temat naszej OKejowej eduka-
cji pro-eko. Opowiadatysmy o tym, jak trenerzy na Orliku
zbierajg puszki i wymieniajg je na pitki od Fundacji RECAL.
O tym, jak zawodnicy Brwinowskiej Akademii Koszykdwki
dostali bidony i korzystajg z halowego wodopoju, by ogra-
niczy¢ zuzycie plastikowych butelek. O tym, jak w swie-
tlicy w OWCY zbieramy kompost i jakie mamy plany do-
tyczace nasadzen w ogrodkach Swietlic. Pokazywatysmy
probki ekoartystyczne spod reki i igty Pani Barbary Prze-
laskowskiej i liderki Aktywnych Emerytéw z Otrebus, pani
Marzenny Jacniackiej. Mamy sie czym pochwali¢ i czym
podzieli¢ z innymi animatorami. Udziat OKeja w duzym, re-
gionalnym konwencie to takze okazja do zdobycia wiedzy,
ktérg mozemy przenies¢ na lokalny gruncik.

Trzecia edycja Mazowieckiego Konwentu Animatorow Kul-
tury byta wydarzeniem adresowanym do oséb zajmuja-
cych sie animacjg kultury oraz edukacja kulturalng, a tak-
ze ludzi bedacych niezaleznymi liderami zycia lokalnego,
artystow z zacieciem spotecznikowskim i wszystkich tych,
ktérym bliskie sg zagadnienia animacji kultury. Wydarze-
nie wspoétfinansowane byto ze Srodkéw Narodowego Cen-
trum Kultury w ramach Programu ,,Bardzo Mtoda Kultura
2019-2021: Mazowieckie”, Samorzadu Wojewddztwa Ma-
zowieckiego oraz Gminy Miasta Radomia.

Osrodek Kultury w Brwinowie byt partnerem wydarzenia.
| oczywiscie aktywnym uczestnikiem. [as]

UNIDOS POR AMOR A LA SALSA
Z MILOSCI DO SALSY

KONCERT

GORACE RYTMY
NA JESIENNE CHEODY

/0K
25 pazdziernika | 19.00
OKEJ | WILSONA 2 | BRWINOW SALA KAMERALNA 0K

LICZBA MIEJSC OGRANICZONA | ZAPISY NA BEZPEATNE WEJSCIOWKI 0D 14 PAZDZIERNIKA W OSRODKU KULTURY OKEJ




Anna (zeremcha

Mniszek lekarski (Taraxacum officinale)

Dawniej mowito sie, ze mniszek czysci krew. Znaczy, ze wptywa na odtruwa-
nie organizmu, oczyszczanie, dziata moczopednie i przeciwobrzekowo. Dziata
takze przeciwzapalnie, przeciwbakteryjnie, przeciwnowotworowo i przeciw-
reumatycznie oraz przeciwdziata sttuszczeniu i marskosci watroby. Zwtasz-
cza, jesli ktos ma tendencje do niewylewania za kotnierz, jedzenia ttusto i bo-
gato, niech trzyma sie mniszka. Jego botaniczna nazwa 7araxacum powstata
pono¢ od arabskich stow tarak i sahha oznaczajgcych , pozwoli¢ sikac”. Tyle
uzdrowienia w malutkim korzonku.

Korzenie mniszka (i korzenie w ogéle) zbieramy jesieniag. Dos$¢ szybko je ptu-
czemy w zimnej wodzie, obsuszamy na Scierce i rozdrabniamy do suszenia.
Korzen mniszka zawiera m.in. inuline, ktéra wptywa na kondycje jelit i orga-
nizmu w ogodle. Kto by nie chciat mie¢ fajnych jelitek? Mniszek na jelitka jest
w sam raz. Inulina jest prebiotykiem (podobnie jak korzen cykorii, topinam-
buru, omanu, topianu, babki), czyli korzystnie wptywa na mikroflore bakte-
ryjng organizmu, jej sktad, prace i ochrone. Inulina zakwasza tresc¢ jelitek,
czyli przyspiesza i utatwia wyprdznianie. Korzern mniszka moze by¢ stosowa-
ny pomocniczo w realizacji planu zrzucania zbednych kilograméw. Oprécz
tego, ze wspomoze wydalanie i ograniczy taknienie, wptynie ochronnie na
migzsz watroby, wzmacniajac i broniac jej przed napastnikami w postaci ciez-
kostrawnego jedzenia.

Kuracja mniszkiem (lub innym z wymienionych korzeni — mozna je ze sobg
taczy¢) powinna trwaé miesigc. Pije sie wéwczas rano i wieczorem odwar
ze zmielonych korzeni. 1 tyzke korzeni zalewamy szklanka wody i gotujemy
pod przykryciem 5 minut. Taki odwar pije sie 2 razy dziennie, po miesigcu
nalezy przerwad kuracje na minimum 2 tygodnie. PéZniej mozna powtorzyé.
W korzen mniszka powinny sie uzbroié te z Was, ktore chorujg na cukrzyce,
otytos¢, zaparcia, choroby uktadu moczowego, maja wysoki cholesterol, za-
grozenie miazdzycg, zatrucia.

Tej jesieni zachecam Was do zrobienia sobie kawy zbozowej, w sktad ktérej
wejdzie: korzen mniszka, korzen cykorii podréznik, bulwy topinamburu, ziar-
no jeczmienia i zwykty burak ¢wiktowy. Wszystkie rosliny najpierw musimy
zdoby¢, zebracd (topatka, dobre obuwie, koszyk i fru na dzikie zbiory!), buraka
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kupi¢ u rolnika, ktory nie pedzi warzyw chemig, a jeczmien na targu. Korze-
nie nalezy wyszorowac szczoteczky pod biezgcg wodg, rozdrobnié, ususzyé
i na koncu zmieli¢ w mtynku do kawy. Wszystkiego dajemy w réwnych obje-
tosciowo czesciach, mieszamy i przesypujemy do stoika. Podpisujemy , Kawa
bez kawy” i parzymy jak zwykta plujke lub w cisnieniowych dzbanuszkach do
parzenia espresso.

foto_Anna Czeremcha

Z mniszka mozemy tez zrobi¢ maseczki na twarz i wtosy, zmielone korzenie

potgczy¢ z woda do konsystencji papki i natozy¢ na skére i wtosy na kwa-

drans. Twarz zmieni sie w Miss Polonie, a wtosy odzyjg i odzyskajg potysk
i miekkosé.

Dobrej jesieni,

Wasza Czeremcha z chorym kopytkiem (gdyby kdzka nie skakata...)

Zrédfa: https://ziolawpelni.pl/mniszek-mlekiem-plynacy/ oraz Aleksander Ozarowski i Wactaw Jaroniewski ,Rosliny lecznicze i ich praktyczne zastosowanie”, Instytut Wydawniczy Zwigzkéw Zawodowych, Warszawa 1987

ISTOTY ROSLINNE

Tytut wspdlnego projektu Anny Czeremchy
i Elizy Kos doskonale oddaje, nomen omen,
istote tego przedsiewziecia, swoistego
kompendium wiedzy o dzikich roslinach.
Istoty roslinne, czyli — to co najwazniejsze,
zasadnicze — podstawowe. Esencja. Ale
istota roslinna to réwniez roslina ,uczto-
wieczona” — personifikacja ziot, drzew,
owocdw. | w koncu istota roslinna — czto-
wiek, postac ,,uroslinniona”, oddana natu-
rze i naturg bedaca.

Niezwykte fotografie Elizy Kos mozemy
oglada¢ w Galerii OK (Wilsona 2, Brwi-
néw), a juz wkrotce premiera albumu ze
Swietnymi tekstami Anny Czeremchy, kto-
rg znacie z rubryki wyzej, oraz ze zdjecia-
mi, z ktérych tylko nieliczne znajdziecie na
Scianach galerii :) [az]

Po lewej fragm. oktadki albumu,Istoty roslinne”ze zdjeciem Elizy Kos

a Kos; wernisaz, 5 pazdziernika 2019 r.; arch. OKej
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Rok akademicki 2019/2020 uwazam za rozpoczety..

To zdanie zabrzmiato 1 pazdziernika takze i w Brwinowie podczas inauguracji roku akademickiego Brwinowskiego Uniwersytetu Kazdego Wieku, a wypowie-
dzieli je burmistrz gminy Brwindw Arkadiusz Kosinski oraz dyrektor Osrodka Kultury OKej Anna Sobczak. Studenci i zaproszeni goscie wystuchali uroczystego
koncertu najpopularniejszych piesni Stanistawa Moniuszki w wykonaniu zespotu IMPRESSJA w sktadzie: Wiktoria Oleksiriska (sopran), Rafat Kuzma (baryton),
Joanna Btazej-tukasik (fortepian). Zabrzmiaty wiec m.in. ,,Przgsniczki”, ,Wesét i szczesliwy” czy ,Dziad i baba”.

,Gaudeamus igitur, juvenes dum sumus” — radujmy sie wiec, dopdkiSmy mtodzi. Cho¢ ta studencka piesr hymniczna $piewana jest podczas uroczystych chwil
w zyciu kazdej uczelni, jej tekst w Brwinowie powinien zostac sparafrazowany, by tacinski werset Johanna Brahmsa, ktéry notabene po raz pierwszy wyko-
nany zostat na Uniwersytecie Wroctawskim w 1881 roku, brzmiat bardziej — cieszmy sie kazdego dnia, wspdlnie spedzajmy czas, uczmy sie nowych rzeczy
i rozwijajmy swoje pasje.

Kazdy jest tu mile widziany i przede wszystkim — niezaleznie od wieku. Oferta zajec¢ jest bogata i zréznicowana. Kazdy znajdzie co$ dla siebie, a w ramach
symbolicznej optaty moze korzystac z pieciu réznych i dowolnie wybranych fakultetow. W samej palecie zajec¢ jezykowych do wyboru jest az szes¢: angielski,
niemiecki, francuski, rosyjski, wtoski i hiszpanski, a wsréd zajec ruchowych: pilates, aerobik, fitness, nordic walking, joga, tance etniczne, latynoamerykanskie
i terapia przez taniec.

W tym roku akademickim zgtosito sie ponad dwustu ,,studentéw”. W przysztym roku chetnych moze by¢ wiecej, a i oferta zajeé zostanie takze rozszerzona
z racji planowanej zmiany siedziby Osrodka Kultury na dawny patac Wierusz-Kowalskich.

Harmonogram zaje¢ dostepny jest stale na stronie ok.brwinow.pl w zaktadce BUKW, a zapisa¢ mozna sie w dziekanacie/rektoracie, czyli w O$rodku Kultury
w Brwinowie. [mh]

zajecia state

poniedziatek wtorek ‘ $roda ‘ czwartek piatek
ANGIELSKI ANGIELSKI TAI CHI ANGIELSKI JOGA
Eliza Kostrzewa Eliza Kostrzewa Marek Balinski Eliza Kostrzewa Aleksandra Adamczyk

godz. 09.10 gr. podst.
godz. 10.15 gr. srednia ,,A”

OKej / Wilsona 2

MALARSTWO
Agnieszka Kremky

godz. 11.00
OKej / Wilsona 2

AKADEMIA PAMIECI

godz. 13.00
OKej / Wilsona 2

godz. 09.10 gr. Srednia ,L”
godz. 10.15 gr. zaawans.

OKej / Wilsona 2

HISZPANSKI
Monika Wankowska

godz. 10.30 gr. zaawans.
godz. 11.20 gr. ,0”
godz. 12.10 gr. podst. 1
godz. 13.00 gr. podst. 2
godz. 13.50 gr. srednia

OKej / Wilsona 2

NIEMIECKI
Grzegorz Niedbata

godz. 15.15 gr. zaawans.
godz. 16.00 gr. Srednia
godz. 16.45 gr. podst.

OKej / Wilsona 2

ZAJECIA INFOR.-MULTIMEDIALNE

Michat Larkowski

godz. 16.30
ZS nr 2 / Zwirowa 16

TANCE ETNICZNE
Anna Abramowicz-Kalirska

godz. 16.30
OSP / Pszczelinska 3

TANIEC BRZUCHA
Marzena Wiodarczyk

godz. 18.30

godz. 9.00
OSP / Pszczelinska 3

TERAPIA PRZEZ TANIEC
Joanna Zwolinska

godz. 10.30
OSP / Pszczelinska 3

GIMNASTYKA M0ZG
/ AUTOMASAZ
raz w miesigcu

godz. 11.45
OSP / Pszczelinska 3

FRANCUSKI
Maria Werner-Mickiewicz

godz. 11.00 gr. Srednia
godz. 12.00 gr. zaawans.
godz. 13.00 gr. podst.

OKej / Wilsona 2

FITNESS
Ola Tomasik

godz. 16.00
Hala / Moczydtowskiego 2

godz. 09.00 gr. srednia ,B”
OKej / Wilsona 2

WLOSKI
Dorota Sodel-Brzezinka

godz. 9.40 gr. ,0” A
godz. 10.30 gr. $rednia
OKej / Wilsona 2

BRYDZ

godz. 10.30_15.30
OKej / Wilsona 2

PILATES
Justyna Liberadzka

godz. 16.00
HALA / Moczydtowskiego 2

TANCE LATINO

godz. 18.00
OSP / Pszczelinska 3

godz. 08.201 gr.
godz. 09.30 Il gr.

OKej / Wilsona 2
NORDIC WALKING
Amelia Rézycka

godz. 10.15
zbiorki przy OKej / Wilsona 2

OBLICZA SZTUKI
Anna Zaczek Siwczuk

godz. 13.00
OKej / Wilsona 2

ZIELARSTWO / od listopada
Anna Czeremcha

pierwsze piatki m-ca
godz. 13.00_17.00
OKej / Wilsona 2

ROSYJSKI
Jolanta Sznura

godz. 15.30
OKej / Wilsona 2

WLOSKI
Dorota Sodel-Brzezinka

godz. 16.45 gr. ,,0” B
OKej / Wilsona 2

INFORMATYKA
Michat Larkowski

godz. 15.30

OKej / Wilsona 2 Swietlica w Otrebusach / Krétka 10

pytania prosimy kierowaé na adres: ok@ok.brwinow.pl
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iejska

HALA

SPORTOWA

16.00_16.30 | 16.30_17.00 | 17.00_17.30 | 17.30_18.00 | 18.00_18.30 |

ZAJECIA STALE

BRWINOW
moczydiowskiego 2

Gminny Osrodek Kultury OKej

Wilsona 2 B'05-840 Brwinéw B NIP W 534-14-62-690

18.30_19.00 | 19.00_19.30 | 19.30_20.00 | 20.00_20.30 | 20.30_21.00 | 21.00_21.30 | 21.30_22.00

NAUKA WSPINACZKI DZIECI | MtoDZIEZ OKej /1 GR

S5

NAUKA WSPINACZKI DZIECI | meoDZIEZ OKej /1l GR

WSPINACZKA DLA DZIECI OKej

16.00_17.30 17.30_19.00 PAWEL BARTOSIEWICZ
o L L
Q 82 KOSZYKOWKA mtoDzIEZ OKej / BAK BADMINTON MtODZIEZ OKej BADMINTON DOROSLI OKej
,E JACEK GEMBAL / PAWEE BARTOSIEWICZ 16.30_18.00  MICHAL HOFFMAN 18.00_19.00  MICHAL HOFFMAN 19.00_20.00
g
LA S3
C s
8_ PILATES / ZDR. KREGOSEUP OKej PILKA NOZNA / PRYWATNY
JUSTYNA LIBERADZKA 18.30_19.30 20.00_22.00
WSPINACZKA DLA DZIECI OKej ROLKI+ WSPINACZKA UKSKOBRA WSPINACZKA OKej / DOROSLI BADMINTON / PRYWATNY
ARKADIUSZ JANISZEK 16.30_18.00 18.00_20.00 ARKADIUSZ JANISZEK 19.00_20.00 20.00_22.00
UNIHOKEJ DLA DZIECI OKej ROLKI OKej SIATKOWKA / PRYWATNY
ARKADIUSZ JANISZEK 16.00_17.00  ARKADIUSZ JANISZEK 17.00_18.00 20.00_22.00
X SIATKOWKA / PRYWATNY
g 20.00_21.30
E TYGRYSY — TOTAL KIDS DEFENCE LEJDIS FITNESS OKej TANIEC NOWOCZESNY OKej
TAEKWONDO 17.00_18.00 OLA TOMASIK 19.00_20.00 IZABELA HARA 20.00_21.30
KOSZYKOWKA meopziez OKej / BAK BADMINTON OKej TG SOKOL SIATKOWKA
JACEK GEMBAL / PAWEE BARTOSIEWICZ 16.30_18.00  MICHAL HOFFMAN 18.00_20.00 20.00_21.30
KOSZYKOWKA ANACO TOMASZ KOCON
20.00_21.30
AKROBATYKA OKej / GR. 6-7 1. AKROBATYKA OKej/GR.8-131.  BADMINTON OKej PZWLA KONRAD BONDA
3 ADAM JANKOWSKI 16.30_17.30  ADAM JANKOWSKI 17.30_18.30  MICHAL HOFFMAN 18.30_20.00 20.00_21.30
o FITNESS / UKW OKej BALET KLASYCZNY OKej TYGRYSY — TOTAL KIDS DEFENCE TANIEC NOWOCZESNY OKej
. 16.00_17.00 17.30_18.30 TAEKWONDO 18.35_19.35 IZABELA HARA 20.00_21.30
KOSZYKOWKA Me0DzIEZ OKej / BAK BADMINTON / PRYWATNY
16.30_18.00 20.00_22.00
TENIS STOLOWY OKej
X 19.30_22.00
= AKROBATYKA OKej/GR.8-131.  AKROBATYKA OKej / GR. 13151
g ADAM JANKOWSKI 16.30_17.30  ADAM JANKOWSKI 17.30_18.30
N PILATES / UKW OKej CHEERLEADERKI OKej FITNESS TBC OKej
16.00_18.00 OLATOMASIK 18.00_19.00 OLA TOMASIK 19.00_20.00
KOSZYKOWKA DZIECI | MEODZIEZ OKej / BAK ROLKI + WSPINACZKA ROLKI -+ WSPINACZKA BADMINTON GOLD
BARTLOMIE) PRZELAZLY / PAWEE BARTOSIEWICZ UKS KOBRA 18.30_19.30 UKS KOBRA 19.30_20.30 20.30_22.00
16.30_18.00
X
[T}
+—
iy
o PILATES / ZDR. KREGOSEUP OKej

JUSTYNA LIBERADZKA 19.00_20.00

AKTYWNY WEEKEND RODZINNY

10.00_10.30 | 10.30_11.00 | 11.00_11.30 | 11.30_12.00 | 12.00_12.30 |

12.30_13.00 | 13.00_13.30 | 13.30_14.00 | 14.00_14.30 | 14.30_15.00 | 17.00_17.30 | 17.30_18.00

sS' RODZINNE REKREACJE OKej
13.30_18.00
©
0 S3
8 sF TRENING MIESNI DNA MIEDNICY
0 OKej/ ). LIBERADZKA 10.00_11.00
¢ RODZINNE REKREACJE OKej
ss 13.30_18.00
& -
K7 83 PZWLA KONRAD BONDA
_B 11.00_13.00
Q sF PORANNY FITNESS OKej 10.00_11.00
= OLA TOMASIK / ADAM JANKOWSKI

[1ZAJECIA BEZPLATNE DLA MIESZKANCOW
SS

SF

SALA FITNESS/BALETOWA

SEKTOR ZE SCIANKA WSPINACZKOWA

pytania prosimy kierowa¢é na adres: hala@ok.brwinow.pl

82 SEKTOR SRODKOWY
83 SEKTOR BOCZNY






