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Dobra woda to podstawa

Wakacje, upalne dni, inten-
sywna aktywnos¢ - to czas,
gdy nasze cialo szczegélnie
potrzebuje odpowiednie-
go nawodnienia. W sezonie
letnim organizm traci wode
szybciej niz zwykle, a my
czesto nie zdajemy sobie
z tego sprawy. Rozwigza-
nie? Mamy je dostownie pod
reka - w kranie.

Nawodnienie - kluczowe
dla zdrowia latem

Cho¢ nawodnienie ko-
jarzymy przede wszystkim
z intensywnym treningiem
czy stoneczna pogoda, w rze-
czywistosci to codzienna ko-
niecznos¢, ktora powinnismy
traktowad jako naturalny
nawyk. Upalne dni, aktywny
tryb zycia i spedzanie czasu
na $wiezym powietrzu po-
woduja, ze szybciej tracimy
wode. Whasciwie nawodniony
organizm to lepszy metabo-
lizm, wiecej energii i lepsze
skupienie.

Problem w tym, ze pra-
gnienie nie zawsze jest wiary-
godnym wskaznikiem — moze-
my by¢ juz odwodnieni, zanim
poczujemy ched picia. Dlatego

latem pij $wiadomie i regu-
larnie, nawet gdy nie czujesz
pragnienia. Pamigtaj: pragnie-
nie to juz sygnat, ze organizm
jest odwodniony. Nie czekaj
na ten moment.

Utatw sobie to zadanie:
postaw karafke z woda na
biurku, stoliku w salonie —
wszedzie tam, gdzie spedzasz
czas. Pij matymi tykami przez
caty dzien. Wypicie 2 litréw
wody dziennie to nie wyzwa-
nie ekstremalne - to zaledwie
8 szklanek!

Unikaj naturalnego siega-
nia po stodkie napoje gazo-
wane czy soki — to putapka.
Organizm potrzebuje H,O
W najprostszej postaci: bez
dodatkéw, bez cukru, bez
sztucznych stodzikdw.

Kranéwka - niedoceniony
skarb w Twoim domu

Woda z kranu to nie tylko
najtansze, ale tez najzdrowsze
i najbezpieczniejsze rozwig-
zanie. Wbrew powszechnym
mitom i obawom, kranéw-
ka w Polsce jest produktem
najwyzszej jakosci, kontro-
lowanym znacznie bardziej
rygorystycznie niz woda bu-

telkowana. Laboratorium tar-
nogdrskiego PWiK na biezaco
kontroluje $rednio 60 réznych
parametréw, co gwarantuje
bezpieczenstwo.
Dodatkowo ,kranéwka”
zawiera naturalne minera-
ty — wapn i magnez. Wapn
wzmacnia kosci i zeby oraz
reguluje prace miesni i uktadu
nerwowego, a magnez wspo-
maga funkcjonowanie serca,
redukuje zmeczenie i stres.

Konkretne liczby - to robi
wrazenie

Liczby méwia same za sie-
bie: 1000 litréw wody z kranu
kosztuje w Tarnowskich Go-
rach 6,70 zt, podczas gdy taka
sama ilos¢ wody butelkowa-
nej od 600 do nawet 1300 zt.
Réznica jest astronomiczna
- a wszystko dzieki jednemu
prostemu wyborowi: odkrece-
niu kranu zamiast otwierania
plastikowej butelki.

Kranéwka to takze wybér
przyjazny Srodowisku. Kazda
osoba pijaca wode z kranu
eliminuje rocznie okoto 156
plastikowych butelek, przy-
czyniajac sie do ochrony na-
szej planety.

Kranéwka w podrézy

Wakacje to czas relaksu
i podrdzy. Zamiast siegac po
kolejna butelke plastikowa,
przygotuj sobie bidon z woda
z kranu. To rozwiazanie jest
zaréwno ekonomiczne, jak
i ekologiczne.

W Polsce przedsiebiorstwa
wodociggowe na biezaco ba-
daja jakos¢ wody w sieci, dla-
tego mozna jg pi¢ bez obaw.
Na Zachodzie Europy picie
wody kranowej w restaura-
cjach i hotelach to norma. Co-
raz czesciej rowniez polskie
hotele, pensjonaty i restaura-
cje udostepniaja gosciom dar-
mowa wode kranowa. Nawet
w Tarnowskich Gérach moz-
na znalez¢ lokale serwujace
darmowy dzbanek wody do
positku.

Oczywiscie podczas podré-
7y warto zachowac ostrozno$¢
i oto kilka praktycznych porad:

- Zawsze miej ze sobg bu-
telke wielorazowa — napetnisz
ja w hotelu, pensjonacie lub
u znajomych,

- Pytaj o kranéwke w re-
stauracjach i kawiarniach -
pracownicy chetnie Ci ja po-
dadza,

— Sprawdz wyglad i zapach
wody - jesli cos Ci sie nie po-
doba, lepiej zrezygnuj; w razie
watpliwosci popros o wode
przegotowana,

— Dla matych dzieci w nie-
znanym miejscu rozwaz wode
przegotowana lub butelko-
wana.

Pij swiadomie - to Twéj
wyboér

Dobra woda to podstawa
zdrowia, a picie kranéwki to
nawyk, ktory powinien staé
sie naturalny dla kazdego
z nas. PWiK Tarnowskie Géry,
dziatajac w ramach grupy

FOT. ARCHIWUM PWIK

Veolia — $wiatowego lide-
ra w zarzadzaniu zasobami
naturalnymi — dba o to, aby
woda trafiajaca do Twojego
kranu byta bezpieczna i wy-
sokiej jakosci. To nie przy-
padek, to efekt codziennej
pracy i zaangazowania pro-
fesjonalistow.

Wybierajac krandwke, nie
tylko dbasz o swoje zdrowie
i portfel, ale takze wspierasz
idee zrbwnowazonego rozwo-
ju. Kazdy tyk to swiadomy wy-
bér na rzecz siebie i planety.
Zacznij juz dzi§ — odkre¢ kran
i pij. Najlepsze rozwiazania sa
czesto najprostsze.
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