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NOWY SEZON W DZIELNICOWYM W tym numerze
OSRODKU KULTURY W PAWLOWIE | seon zacmanm |

. . e g, . DZIEN BEZ SAMOCHODU 1/5
Juz pod koniec wakacji wiedzieliSmy w Szkoludku, ze sezon
2015/2016 zapowiada sig bardzo atrakcyjnie. Odnowione, pigknie | SASIAD POZYTYWNIE ZAKRECONY 2
wymalowane po termomodernizacji sale niecierpliwie czekaty na | ArTysTvczne Dusze w DoK-U 3

pawlowian . Wreszcie pierwszego wrzesnia.. ruszylismy. A do zaofe-
rowania mamy naprawdg sporo: dla maluchow zajgcia plastyczne,
taneczne i jezykowe, dla mtodziezy hip- hop, sitownie, tenis stotowy,| NASI W SWIECIE 5
bilard, a dla dorostych mieszkancoéw — zajgcia aerobiku, wspolne PASOWANIE NA EKOLOGA 6
$piewanie w chorze Lutnia i warsztaty w naszej profesjonalnej pra-
cowni ceramicznej. Od poczatku przewidywali$my tez, Ze nasza no-
wa propozycja- zajgcia zumby okaze si¢ strzalem w dziesiatke, gro- | HARMONOGRAM ZAJEC STALYCH 8
madzacym liczna grupg skaczacych rytmicznie fanek. Cieszymy sig,
ze Dzielnicowy Os$rodek Kultury znéw tetni zyciem.

BADOO - TANIEC ZACZYNA SIE WLASNIE TU 4

MAJA WCIAZ WALCZY 7

Staramy si¢ informowac na biezaco mieszkancow o tym, co
si¢ u nas dzieje. Stad tez pomyst na ten numer Pawlusa-
przeczytacie w nim opinie naszych instruktoréw, jakie ko-
rzysci wyniesiecie z ich kursoéw- oczywiscie kazdy z nich
upiera si¢ ze to wlasnie JEGO zajecia sa najlepsze.
JesteSmy tez na facebooku pod adresem
www.facebook.com/dokpawlow. Publikujemy tam zdjgcia
z imprez i cyklicznych zajg¢, zamieszczamy zaproszenia na
wazne dla nas wydarzenia. Polubcie nas®© i dotaczcie do
naszych przyjaciol, ale przede wszystkim- odwiedzcie. Go-
raco zapraszamy!!! Zobaczcie, jak w Pawtowie mozna do-
brze si¢ bawic.

MOCHODU Joanna Chmiel

| doskonata lekcja ekologii.
| Dzieci mialy za zadanie

| wykonanie pojazdow ze

. zgromadzonych materia-
tow. Ich pomystowos¢ nie
miata granic.

Spalaj kalorie, nie benzyne!

Spaliny i dymy-my sig¢ ich brzydzimy!
Pomysl o przyrodzie, nim usiqdziesz

w samochodzie. Takie hasta skandowali
uczniowie ZSP nr 6 w Zabrzu Pawlowie
w czasie przemarszu ulicami dzielnicy
zorganizowanego z okazji obchodow te-
gorocznego Dnia Bez Samochodu.
Akcje poprzedzita kilkudniowa zbiorka
$mieci - kartonéw, pudet i plastikowych
butelek, ktore, jak si¢ okazalo, sa znako-
mitym materiatem dla mtodych artystow.
Upcykling, ezyli powtdérne przetworzenie wiecej biegaf, a mniej siedz!
odpadow, t0 $wietna zabawa, a zarazem

Chcesz energii duzo miec,

Zobacz Dzieri Bez Samochodu na stronie 4
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SASIAD POZYTYWNIE
ZAKRECEONY

Od wrzesnia w naszym osrodku rozpoczely si¢
zajecia zumby dla pan. Charyzmatyczna instruk-
torka, pani Katarzyna Blukacz, mieszkajgca

po sasiedzku w Bielszowicach, zaprosila nas do
swojego Swiata.

Pani Kasiu, prosze opowiedzie¢ nam troche o SWojej
pracy. Dlaczego zumba?

Licencjonowanym Instruktorem Zumba Fitness je-
stem od marca 2013r. Jednak moja przygoda z zumba
zaczela sig wezesniej 1 to wlasnie pierwsze zajecia,

w ktorych uczestniczytam, zainspirowaty mnie do tej
formy aktywnosci fizycznej. Pamigtam je bardzo do-
brze. Sala petna usmiechnigtych, roztanczonych ko-
biet i...ja. Nie umiejaca krokoéw, uktadow, nie znajaca
muzyki. Jednak u§miechy na twarzach Pan, wspania-
ta porywajaca muzyka i pozytywna energia spowo-
dowaty, ze...po pierwsze: zafascynowaty mnie te
zajecia, po drugie: dosztam do wniosku, ze ja chyba
tez tak moge, a po trzecie: postanowitam zrobi¢ kurs
Instruktora Zumba Fitness.

Od tego czasu staram si¢ zaraza¢ swoja pasja jak
najwigcej osob.

Od wielu lat na salach kroluje aerobik. Czym sig
rozni od niego zumba?

Zumba jest forma aerobiku, ktora taczy w sobie laty-
noskie Kkroki taneczne z elementami typowymi dla
zajec fitness 1 wlasnie to potaczenie wyrdznia zumbe.
Podczas zaje¢ zumby ¢wiczy si¢ do porywajacej
muzyki latynoamerykanskiej, dzigki czemu wiele
0sOb zapOmina, ze ¢wiczy i po prostu $wietnie si¢
bawi. Zumba to Swietna zabawa, taka “zakamuflowa-
na gimnastyka". Jest tatwa. Moga w niej uczestniczy¢
osoby z r6zng sprawnoscia fizyczna, w roznym wie-
ku, panie, panowie (faktem jest, ze zumba zdomino-
wana jest przez panie i uwazana za malo meskie za-
jecia, ale jest to $wietny trening cardio i nie rozu-
miem oporu panow®) Wigkszos¢ kursow aerobiku
polega na wiclokrotnym, dokladnym powtarzaniu
serii ¢wiczen, co moze byé mgczace i monotonne.
Oczywiscie, kazdy rodzaj treningu ma swoich zwo-
lennikéw. Jedni uwiclbiaja zumbe, inni aerobik.

Czy moze Pani w kilku stowach opowiedzieé, jakie
korzysci plynq 7 uprawiania zumby?

PONIEDZIALKI
GODZ.19.00

n

SETK)
SPALONYCH
KALORN

- Jest efektywna! Przede wszystkim to bardzo
duzy wydatek energetyczny. Podczas zajec
mozna spali¢ nawet 600kcal:) TO ISTNY
SPALACZ TLUSZCZU!!! A ponadto:

- rzezbi gtdwnie migsnie w takich rejonach jak:
posladki, nogi, ramiona, brzuch, dolne partie
plecow 1 wpltywa korzystnie na najwazniejSzy
mig¢sien serca

-poprawia ogolny wyglad sylwetki, zwigksza
sit¢ migsni.

- rozwija elastycznos$¢ 1 zakres ruchu

Zumba tez pozytywnie wptywa na nasz umyst.
Redukuje stres i uruchamia pozytywne mysle-
nie.

Na koniec chcieliSmy zapytaé, jak pracuje sig
z grupq w naszym osrodku?

Grupa, jaka udato nam si¢ stworzy¢ w ciagu
trzech zaje¢ w DOK Pawlow, jest naprawde
swietnal! Super babki! Roztanczone, roze-
$miane natadowane mnostwem pozytywne;j
energii:)

Zajecia z Paniami to dla mnie sama przyjem-
no$¢. Pozdrawiam:) I zachgcam do przyjscia na
zajecia.

Dziekujemy bardzo za rozmowe.
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ARTYSTYCZNE DUSZE W DOK PAWLOW

Kolko teatralne
Dziatajace od lat kotko teatralne wychowato sobie juz liczne grono Deieinicowy Osrodek Kultury DOK Pawiow
wielbicieli i fanow. Nic dziwnego - po prostu jestesmy wspaniali!!!

&KO PL S'!'YGZNE
W naszym repertuarze sg i bajki, i klasyka, ale najbardziej kochamy ‘ "" "“f ‘
plastycznej:

kabarety. Zachwycony wzrok publicznosci i oklaski daja nam mo- "‘""‘ B¢ g " oo - 17.00

tywacje do cotygodniowych prob. Nawet najbardziej skomplikowa- ¢ owhnie, Wicinan ci korzystaja takze
ne ¢wiczenia dykcyjne, nie sprawiaja nam trudnosci, gdy recytujemy : 'Mfowm 3 i~

je na naszej profesjonalnej scenie w pawlowskim DOK-u.

Kolko plastyczne

Zajgcia plastyczne cieszyly si¢ w Pawlowie tak duzym powodzeniem,
ze musieliSmy utworzy¢ az dwie grupy-przedszkolakéw i ciut starszych
dzieci. Obie sa liczne, wesote i baaardzo kreatywne. Bo tylko pani Ali-
cja Kozub pozwala na radosne mazanie farbami po kartkach, deskach,
kartonach, a czasem palcach i buziach. | nikt tu nie przejmuje si¢ pla-
mami i lekkim rozgardiaszem. Panuje prawdziwie twoércza atmosfera.
Nic wigc dziwnego, ze z wielu dzieciakOw wyrastaja prawdziwe arty-
styczne dusze.

Zajecia ceramiczne

Gdy pig¢ lat temu kupowali$my piec ceramiczny podejrzewa-
lismy, Ze bedzie to prawdziwy hit. Nasze przypuszczenia sig
potwierdzity! Z pracowni ceramicznej korzystaja i dzieci,
1 doro$li. W kazdy ostatni piatek miesiaca o 17.00 zbiera sig
liczne grono wielbicieli gliny. Na zajgciach powstaja praw-
dziwe cuda- wazony, donice, figurki. Caty proces ma kilka
etapOw wtajemniczenia- lepienie, szkliwienie i wypalanie.
Kazda czynno$¢ wzbudza duzo emocji . Nie dziwia wigc nas,
pracownikow Szkoludka, wieczorne telefony z pytaniem —
czy TO juz si¢ wypalito??? Bo nigdy nie wiadomo, co wyj-
miemy z goracego pieca. I wtedy warto pojecha¢ do DOK- u,
niezaleznie od pory dnia i pogody za oknem, by podziwia¢
sztuke, taka przez duze ,,S”, bo wykonana samodzielnie Prace wykonane na zajeciach ceramicznych.
1 Z sercem.

Dobry relaks w rytm muzyki {)

Mam na imi¢ Gabrysia i jako instruktor, od kilkunastu lat prowadzg zajgcia (_))n E Ro I I(
aerobiku w DOK w Pawtowie. Mogg powiedziec€, ze praca ta jest moja pasja, ‘
poniewaz, od kiedy pamigtam, lubitam sport i taniec, a aerobik laczy te dwie
rzeczy. Na zajeciach ksztaltujemy swoje mig$nie, poprawiamy ogolna wy-
trzymato$¢ naszego organizmu, ulepszamy koordynacj¢ ruchowa, a takze
oczyszczamy swoj umyst ze streséw i probleméw dnia codziennego. Godzina
ruchu na moich zajgciach sprawia, ze nie tylko nasze ciata staja si¢ pigkniej-
sze, ale rowniez problemy, z ktérymi przychodzimy, wydaja nam si¢ znacznie

PROPONUJEMY ZAJECIA:

mniejsze. Zapominamy o wszystkim, jest tylko tu i teraz... WTOREK | CZWARTEK OD GODZ.18.30
Jakby kto$ jeszcze mial watpliwosci, czy przyj$¢ na zajecia, to podsumujg Sl

tylko, ze aerobik ze mna jest doskonata uzywka dla ciata i umystu. Aha, kie- ESaaiiaa Ll
rowniczka DOK w Pawlowie Asia Chmiel, ktora niejedne zajecia fitness na

terenie Zabrza juz "zaliczyta", okreslita mdj aerobik mianem "rozsadnego m @ & ’i‘
aerobiku". Mysle, ze ta rekomendacja jest warta przyjscia. *
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BADOO - TANIEC ZACZYNA SIE WEASNIE TU!

UWAGA ZABRZE W_
ZACZYNAMY_‘W KAZDA SRODE

GR.MLODSZA -17.00
GR.STARSZA - 18.00

DOK Filia Pawtow, ul. gen. Wiadyslawa Sikorskiego 114
41-809 Zabrze, tel.: 606 620 291

Od roku w osrodku w Pawlowie prowadzone sa zajecia hip — hopa dla dzieci w wieku przedszkolnym
i szkolnym. Z wielkim zaangazowaniem prowadzi je pani Malgorzata Zolnierek, ktora poprosiliSmy
0 wypowiedz do naszej gazetki.

Pasja do tanca, pasja do muzyki to wlasnie nas charakteryzuje! Na zajecia zapraszamy wszystkich tych,
ktorzy chca sig §wietnie bawic 1 wspdlnie z nami zdobywac postawione sobie cele.

Dla nas liczy si¢ Twoje nastawienie i chg¢ do pracy, czyli ciagtych ¢wiczen! Umiejgtnosci i technikg
dopracujemy razem. :) Zajecia prowadzone sa w technikach HIP HOP z elementami Funky, House, Jazz.
Staramy si¢ roéwniez co roku organizowaé warsztaty z gosciem spacjalnym, aby kazdy nasz tancerz mogt
poszerza¢ swoje horyzonty oraz umiejgtnosci, poznajac inne techniki taneczne. Grupy prowadzimy
w roéznym stopniu zaawansowania oraz w réoznych grupach wiekowych — nie ma granic wiekowych!
Jednym stowem kazdy znajdzie u nas co$ dla siebie.

Naszym celem jest stworzenie zorganizowanych zespotow, ktore beda si¢ rozwijaly 1 zdobywaly
doswiadczenie na scenie, uczestniczac w wydarzeniach kulturalnych, pokazach oraz konkursach
1 festiwalach tanecznych, a przy okazji czerpiac z tego masg groove’u i radosci.

Pragniemy dazy¢ do profesjonalizmu, tworzac i uczac si¢ przy tym nowoczesnych form tanecznych. Wasza
satysfakcja jest dla nas najwazniejsza!

BADOO dziata w Sosnowcu oraz w Zabrzu w DOK’u w Pawlowie, to wlasnie tutaj zajgcia odbywaja si¢
w kazdg Srodg:

17:00 — 18:00 zajecia dla najmlodszych (do lat 7)

18:00 — 19:00 dzieci szkolne (od lat 8)

Zapraszamy do wspolnej zabawy!!

Wigcej informacji o nas na naszej stronie facebook’owej
https://www.facebook.com/badoodance

oraz na stronie DOK w Pawlow:
https://www.facebook.com/dokpawlow

rr |



https://www.facebook.com/badoodance
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Cd Dzieni Bez Samochodu ze strony 1

EKOLOGICZNY DZIEN BEZ SAMOCHODU

Na pierwszy ogien poszty klasy mtodsze. Tym razem w bardzo licznym
gronie. Bylo nas ok. 120 os6b! Najbardziej zaciekawione byly pierwsza-
ki, ktore goscity u nas pierwszy raz na takiej imprezie. Pod czujnym
okiem wychowawczyn powstawaty prawdziwe motoryzacje peretki. Wy-
korzystalismy wszystko, co byto pod r¢ka, butelkowe kota, $wiatta od-
blaskowe z... pojemnikow po jogurtach, no i najwazniejsze lepilismy
kartonowe kabiny, maski i przyczepy.
L T ll ‘

” | Klasy starsze pracowatly dwutorowo, cze$¢ osdb budowala niesamowite
pojazdy, pozostali wyklejali ekologiczne plakaty, promujace Dzien Bez
Samochodu. Rowniez tutaj przydaty si¢ §cinki papieru, korki z butelek.
Obchody zakonczyl przemarsz po dzielnicy, w czasie ktdrego prezen-
towalismy nasze dzieta. Nasze plakaty zawisty na Scianach w szkole,

a wykrzyczane hasta wzbudzity zainteresowanie mieszkancow.

NASI W SWIECIE, CZYLI OBCZYZNIANE NOTATKI - CZESC |

Szanowni Czytelnicy, mimo ze od kilku miesiecy nie jestem juz mieszkanka Pawlowa, moja wspotpraca z Redakcja
Pawtlusa bedzie kontynuowana. Dlatego tez pozwolg sobie podzieli¢ sig z Panstwem moimi doswiadczeniami z pobytu
w Niemczech. Mieszkam w zachodnich Niemczech, w kraju zwiazkowym Nadrenia Pélnocna-Westfalia, w powie-

cie Olpe.

Zacznijmy od jezyka. To prawda, ze w Niemczech mieszka wielu Polakoéw, zwlaszcza w Nadrenii. Nie zmienia to jed-
nak faktu, ze znajomos$¢ jezyka obcego jest tu bardzo potrzebna. Niekoniecznie musi by¢ to jgzyk niemiecki, angielski
réwniez jest mile widziany. Umiejetnosci te przydaja si¢ zwlaszcza w urzedach i wszelkich instytucjach, w ktorych zaraz
po przyjezdzie bywa si¢ bardzo czgsto.

Przeprowadzka zawsze wiaze si¢ z ogromem spraw do zatatwienia, tym bardziej, jesli jest to przeprowadzka za granicg.
Trzeba jednak przyznaé, ze urzednicy sa tu z reguty do$¢ zyczliwi i najczgsciej chetnie pomagaja W przebrnigciu przez
biurokratyczne trudnosci. Nalezy jednak przyznac, ze zadania typu kupno samochodu czy wynajem mieszkania wykonu-
je si¢ prawie bezproblemowo. Mieszkania wynajmuje si¢, podobnie jak w Polsce, od prywatnych wtascicieli lub ze spot-
dzielni. W przypadku korzystania z drugiej opcji sa one odrobing tansze, ale tez bardziej oblegane. Istnieje ryzyko, ze
sposrdd kilku chetnych zostanie na najemcg wybrany kto$ inny.

Wracajac jednak do kwestii jezykowych, jak niemiecki przydaje si¢ w banku czy ubezpieczalni, tak w pracy mozna
swobodnie funkcjonowac bez niego. Oczywiscie, jest to uzaleznione od miejsca, w ktorym sig pracuje. Jesli trafia sig do
srodowiska migdzynarodowego, jak stato si¢ w moim przypadku, mozna porozumiewac si¢ wtasciwie w kazdym jezyku,
tacznie... z polskim. Najwazniejsze, zeby zostaé¢ zrozumianym, a tu wbrew pozorom, wcale nie jest potrzebne sprawne
postugiwanie tutejszym jezykiem. Ma to swoje dobre i zte strony. Minusem okazuje si¢ to, ze bardzo trudno w taki spo-
sob nauczy¢ sig czy nawet poduczy¢ niemieckiego.

Pierwsze moje spostrzezenia sa takie, ze tutejsi mieszkancy sa bardzo zyczliwi. Nieprawda jest, ze Polacy czy obcokra-
jowey w ogole sa dyskryminowani. Ja sie¢ z podobnym zachowaniem nie spotkatam, wrecz przeciwnie. Wszyscy sa go-
towi do pomocy i chetnie ja oferuja. Mam nadziejg, ze tak pozostanie.

Marta Bednarczyk



https://pl.wikipedia.org/wiki/Niemcy
https://pl.wikipedia.org/wiki/Nadrenia_P%C3%B3%C5%82nocna-Westfalia
https://pl.wikipedia.org/wiki/Powiat_Olpe

A | EKO-KACIK
‘,,?@ PASOWANIE

NA EKOLOGA

Poniewaz temat ekologii jest nam bardzo bliski,
a czysto$¢ naszego najblizszego otoczenia jest tema-
tem wielu akcji i przedsigwzieé, ktore maja miejsce w
naszej dzielnicy, osrodku kultury i szkole podstawo-
wej. Dlatego zapraszamy najmlodszych czytelnikow
Pawtusa do wspélnej zabawy. W kazdym numerze
naszej gazetki publikowaé¢ bedziemy kolejne czesci
Egzaminu Matego Ekologa. Na prawidlowe odpowie-
dzi czekamy w siedzibie osrodka, do 9.10.2015r.
Dla pierwszych trzech oséb przewidziano nagrody.
Zyczymy powodzenial!!

EGZAMIN WSTEPNY CZESC I

1. Ekologia zajmuje si¢:
a) polityka,
b) zalezno$ciami migdzy zZywymi organizmami a $ro-
dowiskiem, w ktorym zyja,
¢) ochrona srodowiska.

2. Sadzimy drzewa, poniewaz:
a) tadnie szumia,
b) wchianiaja trujace gazy i daja tlen,
C) zastaniaja widok z okna.

3. Zuzycie energii elektrycznej mozna zmniejszy¢
poprzez stosowanie:
a) nowoczesnych urzadzen,
b) energooszczednych urzadzen,
) odpowiedzi a) i b) sa prawidlowe.

4. Do pojemnika na metal wrzucamy:
a) metalowe puszki po napojach i jarzynach, inne me-
talowe czgsci,
b) butelki, stoiki bez nakretek,
c) butelki plastikowe (bez nakrgtek), rozne plastikowe
elementy.

5. Recykling to:
a) powtorne wykorzystanie odpadow,
b) zbieranie odpadow,
) wyrzucanie odpadow.
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6. Dlaczego nie mozna samochodow
w jeziorze lub rzece?

a) mycie powoduje zatrucie wody, w wyniku cze-
go ging ryby

b) woda z jezior i rzek jest zanieczyszczona i sa-
mochdd moze si¢ wybrudzié

C) nie zarobia myjnie samochodow

my¢

7. Dlaczego kartonowe pudelka po napojach na-
lezy zgniata¢?
a) zajmuja mniej miejsca w $mieciarce i na wysy-
pisku
b) zeby tadnie wygladaty
C) zeby si¢ nie zniszczyly

8. Dbamy o ilo$¢ zuzywanej wody, kapiac sig:
a) w wannie petnej wody,
b) pod prysznicem,
C) w wannie napetnionej woda do potowy.

9. W lesie nie powinno si¢ krzyczeé, gdyz:
a) mozna zedrze¢ sobie gardto,
b) mozna wystraszy¢ lesne zwierzeta,
C) mozna przestraszy¢ grzybiarzy.

10. Co nalezy zrobi¢ z napotkanymi w lesie grzy-
bami trujacymi?
a) zniszczyc¢ je
b) pozostawi¢ je w spokoju
C) zerwac i wlozy¢ do koszyka.

Czy wiedzieliéeie, Ze...

e Z1tony odpadow biodegradowalnych
mozna wyprodukowac od 300 do 400 kg
kompostu.

e 100% metali i szkla nadaje si¢ do recy-
klingu.

e W Europie nawet do 90% zielonych bute-
lek produkuje si¢ ze szkla pochodzacego
z recyklingu.

e Z 1 litra zuzytego oleju mineralnego moz-
na wytworzy¢ ponad 0,7 litra oleju bazowego,
uzywanego do produkcji olejow silnikowych,
przektadniowych i hydraulicznych.

e Recykling 1 tony papieru to oszczedno$¢
rzedu ponad 2 ton drewna.




Maja wciaz walczy...

Dzi$, juz statni fragment pamigtnikow Mai. Przypomnijmy,
jest to podopieczna naszej gazetki, mtoda dziewczyna, ktéra
zmaga si¢ z bardzo powazna choroba. Maja opowiada 0 swo-
ich przezyciach w dzienniku, ktérego fragmenty bedziecie
mogli Panstwo przeczyta¢ w Pawlusie.

»W miedzyczasie ,, przyplatato sie” troszke innych cho-
rob: tuszczyca, Atopowe Zapalenie Skory, Metatarsalgia
Mortona, tachykardia. Okazalo sie, ze ponownie trzeba
zoperowac uszy, lewq dlon i stope. Pozniej ,,na reuma-
tologii” lqdowatam tylko raz — w kwietniu br. Miat by¢
to pobyt krotkotrwaty, w celu wykonaniu rezonansu ma-
gnetycznego gltowy (tak, toczen moze zaatakowac mozg)
i oceny aktywnosci choroby. Jednakze w trakcie dosta-
tam ataku padaczkowego toniczno — klonicznego
(drgawkowego). Przygryztam jezyk i ogolnie nie za
bardzo pamietatam, co sie dzialo przed nim, ani po. Po
doktadnych badaniach postawiono diagnoze — padaczka
objawowa. Wigczono dodatkowo leki przeciwpadaczko-
we. Szczerze liczytam na to, Ze to koniec moich kiopo-
tow. Leki zacznq dziatac i wszystko bedzie ,,po stare-
mu”. Niestety — mylilam sie. Po opuszczeniu szpitala

w maju nastqpita ,,fala” atakow epilepsji. Najpierw
dwukrotnie z akademika zabierafo mnie pogotowie
(dzien po dniu), a pozniej z atakami musiatam sobie
radzi¢ sama. (No, nie tak catkiem sama, ale o tym poz-
niej ©)

Napady stawaty sie co raz czestsze i diuzsze, zaczely sie
przeksztatcac w stany padaczkowe. TO sytuacja, kiedy
napad padaczkowy utrzymuje sie ponad 30 minut lub
wystepuje seria napadow, miedzy ktorymi chory nie
odzyskuje catkowicie przytomnosci. Po intensywnych
poszukiwaniach odpowiedniego leku i dawki wreszcie
na poczqtku lipca ataki ustaty. Jednak na poczqtku
sierpnia ponownie trafitam na SOR, a pézniej na od-
dziat neurologiczny. Walka trwa.

Bo tak naprawde nie wiem, co przyniesie nastepny dzien.

Aktualnie w dalszym ciqgu zmagam sie tez z pozostalymi
objawami tocznia, ktore to (szczegdlnie bole stawow)
bardzo sie nasility. Miewam problemy z przeniesieniem
kubka w rekach, trzymaniem sztuc¢cow, czasami takze ze
wstawaniem z tozka czy cho¢by normalnym
poruszaniem sie. Moje kolana staja sie co raz bardziej
., koslawe”, a biodra kapitulujq. Cho¢ faktycznie, naj-
bardziej cierpiq rece. Musiatam zrezygnowac z gry na
instrumentach. Czesto pojawia sie anemia. Poza tym do
calosci dochodzq jeszcze skutki uboczne dziatania le-
kow: spadki cisnienia, bole glowy, nudnosci, etc. Czesto
drzq mi rece — wtedy wszystko co plynne wylewam,
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a uzywanie dtugopisu nie ma najmniejszego sensu.
Co raz intensywniejsze sq problemy z koncentracjq

i zapamietywaniem. Zdarza mi si¢ zgubi¢ w miej-
scach, ktore znam, zapomnie¢ o wiqczonym piecyku,
czy wlozy¢ ksiqzke do lodowki. Na co dzien staram
sie radzi¢ sobie sama. Codziennie rehabilituje sie na
tyle, ile jestem w stanie we wlasnym zakresie. Jed-
nak ze wzgledu na specyfike choroby jest to ogrom-
nie utrudnione. Potrzebuje opieki praktycznie
24h/dobe ze wzgledu na nieustabilizowanq padacz-
ke. Na szczescie otaczajq mnie wspaniali ludzie,
ktorzy kazdego dnia dajq mi ogromnq site i checi do
walki. To dzieki nim pokonuje trudnosci dnia co-
dziennego. W akademiku zajmowaly sie mnq miesz-
kanki, w szczegolnosci dwie dziewczyny, ktory zary-
waly noce, Zeby mnie zabezpieczac, przenosic,
ogarnia¢. Inka niejednokrotnie byla zmuszona mnie
nies¢ na plecach, kiedy osuwalam sie na podtoge

I przywracaé do stanu uzywalnosci. Ania nie dosc¢,
Ze musiata mierzy¢ cisnienie, cukier, saturacje, tet-
no, cuci¢, uswiadamia¢, gdzie jestem, kim jestem

i Z Kim rozmawiam, to jeszcze chodzita ze mnq na
wizyty lekarskie (bo ja nie wiem, jak wygladajq moje
ataki i jak sie przed i po nich zachowuje) i weiskala
pod prysznic, kiedy sama nie bytam w stanie si¢ po
ludzku wykapaé. Wiem, ze moge czué sie bezpiecz-
nie. Czasami biegam o kulach. Czasami o jednej.
Zdarza sie, ze o lasce. (To naprawde wygodniejsze!)
Cho¢ najczesciej uparcie, mimo bolu, pOruszam sie
o wilasnych sitach. Upartam sie nawet, ze zaczne
jezdzi¢ na rolkach. Troche si¢ udato. Kiedy tylko
pojawiajq sie ,,lepsze”’ momenty — staram sig¢ je {a-
paé. Bo tak naprawde nie wiem, co przyniesie na-
stepny dzien. Czy samodzielnie wstane z tozka, unio-
se kubek. Czy kolejny rzut mnie nie pokona. Wiem
jedno — walcze. Dlatego bardzo prosze o kazdq po-
moc. Bez Waszej pomocy nie dam sobie rady. Dzie-
kuje.
Maja

| TY MOZESZ
POMOC MAI

W WALCE Z CHOROBA!

Ja natomiast w imieniu swoim i Mai, apelujg¢ o po-
moc.

Marta Bednarczyk
Dla darczyncéw podaje¢ prywatny rachunek Mai oraz dane
fundacji: - 04 1050 1360 1000 0090 9367 3375 ING Bank
Slaski, - Fundacja ,,Potrafi¢ Poméc”, dopisek Maja Gra-
bowska; 60 1140 2004 0000 3502 7501 0722 mBank S.A.
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HARMONOGRAM ZAJEC STALYCH W DOK PAWLOW

(N S S S R /NI I I I\

PONIEDZIALEK WTOREK

Godz.15.30-16.30 - kétko polonistyczne Godz.15.00-16.00 - kétko teatralne

Godz.16.30-17.30 - jezyk angielski dla dzieci Godz.15.00-18.00 - proby dzieci muzykuja-

4/5 latki cych

Godz.16.45-18.30 - zajecia sportowe (tenisa Godz.16.00-16.45 - kotko plastyczne (grupa

stotowego) mtodsza)

Godz.17.00-18.00 - kotko dziennikarskie Godz.16.45-18.00 - kotko plastyczne (grupa

Godz.18.30-20.00 - préby chéru mieszanego starsza)

Lutnia Godz.17.00-18.00 - Zonglerka dla dzieci

Godz.19.00-20.00 - zumba dla pan , Godz.17.00-18.00 - pogotowie polonistyczne
Godz.18.00-20.00 - Tatoklub (ostatni wtorek
miesigca)

Godz.18.30-19.30 - aerobik - gimnastyka dla

Godz.17.00-18.00 - zajecia hip-hop gr. mtodsza J l J l J l J l
1 (do lat 7) ‘ ‘ ‘ ‘

{ Godz.18.00-19.00 - zajecia hip-hop gr. starsza

‘ (od lat 8)

Godz.15.00-16.00 - kétko polonistyczne
Godz.16.00-18.00 - spotkania klubu seniora

P IA_TE K Godz.16.45-18.30 - zajecia sportowe (tenisa
stotowego)
Godz.16.00 -18.00 - préby dzieci muzykuja- Godz.18.30-19.30 - aerobik gimnastyka dla pan
' cych Godz.18.30-20.00 - préby choru mieszanego
Godz.16.30-17.30 - jezyk angielski dla dzieci Lutnia

6/7 latki
Godz.16.00-18.00 - spotkania kétka ceramicz-

nego dla paﬁ ostatni p] tek miesiqca '
A S ( a ) / \\
\_
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