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Potowa Polakéw ceni wode za
to, ze skutecznie gasi pragnienie,
ale wiekszos¢ z nas nie dostrzega
innych, waznych dla organizmu ko-
rzysci ptynacych z jej picia. Doce-
niamy wptyw wody na urode, w tym
nawilzenie skoéry (24%) i poprawe
metabolizmu (20%), ale zapomina-
my o jej oddziatywaniu na nasze sa-
mopoczucie - wynika z badan PBS
zrealizowanych na zlecenie Stowa-
rzyszenia ,Woda w Domu i w Biurze”.

Jakie zdaniem Polakow sa
najwieksze korzysci z picia wody?

Jak pokazujg wyniki badania PBS,
potowa z nas zgodnie wymienia dwie
zalety: nawadnianie organizmu i sku-
teczne gaszenie pragnienia. Dostrze-
gamy tez wplyw wody na urode - co
czwarty badany wie, ze woda usuwa
toksyny z organizmu i nawilza skore.
Ponadto kobiety bardziej niz mgzczyzni
zwracajg uwage na zbawienny wptyw
wody na wyglad - 17% Polek ceni jg za
wspomaganie odchudzania, a niemal co
czwarta zauwaza, ze jej picie poprawia
metabolizm.

- Jest duzo prawdy w powiedzeniu:
chcesz byc¢ piekny i mfody, pij duzo
wody. Woda ma korzystny wptyw na
utrzymanie prawidtowej masy ciata.
Zwiekszenie jej spozycia zwieksza
utrate ttuszczowej masy ciata u doro-
stych. Ponadto w przeciwienstwie do
np. sokéw, woda nie ma kalorii i cu-
kru, dzieki czemu nie pobudza, tak jak
inne napoje, apetytu na stodkie, bogate
w weglowodany, produkty spozywcze.
Woda ma réwniez bardzo korzystny
wptyw na skére, co jest wazne szcze-
g6lnie dla kobiet - wptywa na poziom jej
nawilzenia, dzieki czemu skora dfuzej
pozostaje jedrna i elastyczna - wyjasnia

dr inz. Katarzyna Okreglicka, ekspert
ds. zywienia.

Polacy nie wiedzg o wplywie wody
na samopoczucie

Jednak, jak wynika z badania, nie
doceniamy lub zapominamy o innych,
waznych dla zdrowia walorach wody.
Zyjac w pospiechu, czesto zmagamy
sie z migrenowymi bélami gtowy i nad-
miernym stresem. Nie jesteSmy czesto
Swiadomi, ze powodem tych dolegli-
wosci moze by¢ wtasnie odwodnienie
organizmu. Zaledwie 7% Polakow wie,
ze odpowiednie nawodnienie organizmu
wptywa na obnizenie poziomu stresu,
a tylko co dziesigty Polak dostrzega
role wody w poprawie koncentraciji.
Ponadto jedynie 13% z nas docenia
ja za to, ze dodaje energii.

- Polacy nie sg $wiadomi tych ko-
rzy$ci, o czym $wiadczy fakt, ze ponad
potowa z nas (54%) siega po wode
dopiero wtedy, gdy odczuwa pragnienie.
To zdecydowanie za pézno. Uczucie
pragnienia to sygnat rozpoczynajgcego
sie procesu odwodnienia organizmu.
Pojawia sig problem z koncentracjg
uwagi, hasz nastrdj sie pogarsza i moze
bole¢ nas gtowa. Zamiast wiec siegac
po kolejng filizanke kawy, powinnysmy
pi¢ wigcej wody, ktéra ztagodzi te dole-
gliwosci - radzi dr Okreglicka.

Alarmujacy jest rowniez fakt, ze
17% respondentéw siega po wode tyl-
ko wtedy, gdy nie ma nic innego pod
reka. Tylko co trzeci badany twierdzi,
ze pije wode, bo jest tatwo dostepna.
Tymczasem istnieje wiele prostych roz-
wigzan, ktére pozwalajg tatwo wyrobic
sobie nawyk regularnego picia wody
w ciggu dnia.

Dokonczenie na str. 6.

»Czas Ostrzeszowski” jest prywatnym pismem, na tamach ktérego mozesz zaprezentowac swoje poglady i podzieli¢ si¢ zainteresowaniami z mieszkancami catej Ziemi Ostrzeszowskiej.
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Panujace od kilku dni wysokie temperatury wszyst-
kim dajg sie we znaki. Jedni prébuja ochtadzac sie
kapielami w basenie, inni siggajg po zimng wode, czesto
te z kranu. PostanowiliSmy wiec sprawdzi¢, czy ,kra-

néwka” nadaje
sie do ugaszenia
pragnienia i jest
bezpieczna dla
naszego zdrowia.

Nadzor nad
jakoscig wody
sprawuje Sekcja Hi-
gieny Komunalnej
PSSE Ostrzeszéw
oraz przedsigbior-
cy - wtasciciele
wodociggow. Po-
bér prébek oraz
kontrole uje¢ zasi-
lajgcych poszcze-
golne wodociagi
prowadzony jest
systematycznie
w zaleznosci od

ilosci produkowanej wody przez dany punkt. W przepro-
wadzonych w tym roku inspekcjach, jak dotad nie wykryto

Zimna woda

zdrowia doda

zadnych nieprawidtowosci oraz zanieczyszczen niebez-

piecznymi bakteriami.

O wypowiedz na temat jakosci i zdatnosci do spozy-
wania wody w naszym powiecie poprosilismy Zofie Sroke -
kierownika oddziatu nadzoru Sekcji Higieny Komunalnej
PSSE w Ostrzeszowie:

- Mieszkancy na-
Sszego powiatu korzysta-
Jja z wody wodociggow
publicznych, ktorej jakosc
spetnia wymagania roz-
porzgdzenia Ministra
Zdrowia. W 2018 roku
nie odnotowano zadnych
zanieczyszczen mikro-
biologicznych, zaréwno
w kontrolach wewnetrz-
nych, przeprowadzanych
przez przedsiebiorcow,
Jak rowniez przeprowa-
dzanych przez organy
Inspekcji Sanitarnej.
Ogodlna ocena jakosci
wody w poszczegdlnych
wodociggach na terenie
powiatu jest dobra.

Z wypowiedzi wynika wiec, ze rowniez woda w ostrze-
szowskich kranach jest smaczna i zdrowa.

K.P.
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Mariola Michatczyk

krawcowa

Na co dzien pije bardzo duzo wody
mineralnej, niegazowanej, poniewaz
jest ona bardzo zdrowa i niezbedna dla
naszego funkcjonowania. Zawsze si¢
styszy, ze po przerdznych zabiegach
nalezy pi¢ przede wszystkim wode.
Mozna nie je$¢, ale bez wody przezy¢
sie nie da.

Mam swoja ulubiong marke, ktérg
jest Zywiec Zdr6j. Inne wody wypi-
je, ale nie smakujg mi tak bardzo jak
ta konkretna.

Nie pije tak zwanej krandwki,
poniewaz nie mam do niej zaufania.
Moéwiac szczerze, boje sie, ze mogtaby
zawiera¢ jakies$ niebezpieczne bakterie.
Oczywiscie, nie mam pewnosci, czy ta
w butelce nie jest przypadkiem taka
sama jak ta z kranu, jednak sama $wia-
domosé, ze jest szczelnie zamknieta,
sprawia, ze wole pi¢ wtadnie ja.

Staram sie oszczedza¢ w domu
wode i jej nie marnotrawi¢. Zawsze,
gdy myje zeby, kran jest zakrecony,
poniewaz mysle o tym, ze niektdrzy nie
majg szczescia zy¢ w miejscu, gdzie
zasoby sg prawie ,nieograniczone”.

Halina Mréz
pracownik biurowy

Mysle, ze pije odpowiednia ilo$¢
wody dziennie, jednak nie lubig takiej
zwyktej, wole gazowana. Podobno
nie jest ona zdrowa i warto$ciowa,
ale chyba tak naprawde liczy sie ilo$¢
przyjetych ptynéw, by organizm byt
odpowiednio nawodniony. Obojetna
jest dla mnie marka, kazda, ktora jest
gazowana, jest dla mnie odpowiednia.

Wode z kranu pije bardzo rzad-
ko, ale jezeli nie mam nic innego pod
reka, to robie to, by ugasi¢ pragnienie.
Oczywi$cie mam zamontowane spe-
cjalne filtry, by byta jak najzdrowsza
i po prostu najczystsza.

Najlepsza woda do picia jest ta
zrédlana z goérskich zrodet. Zawsze
staram sie jej skosztowac, gdy jestem
w gérach.

Wydaje mi sig, ze Polacy sta-
tystycznie pijg bardzo mato wody.
O wiele bardziej popularne sa réznego
rodzaju stodzone i sztuczne napoje,
ktére bardziej nam szkodza, niz po-
magaja.

Coraz wiecej mowi sig o $wiado-
mym uzywaniu biezacej wody. W moim
domu staramy sie ograniczac jej zu-
zywanie, chociaz nie zawsze nam to
wychodzi. Uwazam jednak, ze jezeli
spoteczenstwo nie zacznie madrze
korzysta¢ z wody, to moze jej kiedy$
zabraknaé, co skonczy sie bardzo nie-
dobrze dla catej ludzkosci.
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Damian Gryglewski
uczen

Picie duzej ilosci wody jest bardzo
wazne, szczegoblnie w okresie letnim,
gdy bardzo tatwo o przegrzanie i od-
wodnienie. Staram sie uzupetia¢ ptyny
na biezaco, chociaz wiadomo, ze nie
zawsze mam pod rekg czysta wode,
wiec zdarzy mi sie siegnac po jakis
inny, na przyktad stodzony, napdj. Pod
zadnym warunkiem nie napije sie jed-
nak wody prosto z kranu. Mimo ze
mowi sie, ze w Ostrzeszowie jest ona
bardzo dobra zaréwno pod wzgledem
czystoéci, jak i smaku, to uwazam, ze
zawsze moze sie zdarzy¢, ze beda
w niej bakterie. Niektorzy nawet do
zrobienia sobie kawy czy herbaty uzy-
wajg wody butelkowanej.

Bez wody nie da sie funkcjonowac.
Wystarczy spojrze¢ na zachowanie
ludzi, gdy na pare godzin lub dni
zostanie ona ,wytaczona”. Wszyscy
panikuja, jadg do marketéw kupowac¢
duze baniaki, poniewaz bez wody nie
da sie ani gotowag, ani sie umy¢ czy
tez podlaé roélin. Na wsiach zdarza
sie jeszcze, ze korzysta sie ze studni,
jednak jest ich juz coraz mniej. Przy su-
szach, tak jak w ostatnich tygodniach,
s3 one niestety nieprzydatne, poniewaz
w wiekszos$ci po prostu wyschty.
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Btazej Swietlik

pracownik ochrony

Woda ma na nas bardzo dobry
wplyw. Korzystnie dziata na funkcjo-
nowanie organizmu, nawadnia go
i dodaje energii. Codziennie rano, tuz
po obudzeniu sie, przygotowuje sobie
wode mineralng z cytryna, powoduje
to, ze od razu mam duzo energii i ode-
chciewa mi sie spa¢. Teraz jest bardzo
goraco, wiec obowigzkowo cato$¢ musi
by¢ dobrze schtodzona.

Zdarza mi sie pi¢ wode z kranu, ale
dopiero po przepuszczeniu jej przez
odpowiedni dzbanek z filtrem. Niekto-
rzy uwazaja, ze ostrzeszowska woda
jest krystalicznie czysta, w poréwna-
niu do innych miast plasujemy sie na
wysokim miejscu pod tym wzgledem.

Niestety nie oszczedzam wody
w domu. Korzystam z niej bardzo duzo,
poniewaz czesto piore i zmywam. Nie
oznacza to jednak, ze uzywam jej
bezmys$lnie, na przyktad zostawiajac
odkrecony kran, gdy jest mi to zupet-
nie niepotrzebne.

Woda to skarb, bez niej nie datoby
sie przezy¢. Jest ona niezbedna w co-
dziennym zyciu zaréwno do picia, jak
i do wykonywania innych, podstawo-
wych czynnosci.

Karolina Piec
sprzedawca

Powszechnie wiadomo, ze nalezy
pi¢ przynajmniej 2 litry wody dziennie.
Organizm potrzebuje nawodnienia, by
prawidtowo funkcjonowaé. Niestety,
mimo ze mam tego $wiadomos$¢, to
sie do tego nie stosuje. Mysle, ze wiele
0s0b o tym zapomina. Ja wiasciwie
w ogdle mato pije - trzy herbaty dzien-
nie, kawy praktycznie wcale, czasem
szklanke jakiego$ soku.

Zdarza mi sie pi¢ wode z kranu,
nie ma ona zadnego specyficznego
smaku, jest dobra, tak samo jak ta
butelkowana. Jednak, co jest ciekawe,
wydaje mi sie, ze ,kranéwka” o wiele
szybciej i lepiej gasi pragnienie niz
jakakolwiek inna woda.

Wedtug mnie najlepsza woda,
jaka istnieje, to ta z gorskiego potoku,
krystalicznie czysta, pyszna i zimna.
Niestety rzadko mam okazje taka pi¢,
cho¢ mogtabym to robi¢ codziennie.

Minister ogtosit, ze panuje susza,
ale ludzie nie potrafig sie do tego do-
stosowac - podlewajg ogrodki, leja
wode bez opamietania. Nasze spote-
czenstwo nie zdaje sobie sprawy, ze
jezeli nie bedziemy dbali o $rodowisko
i nie bedziemy oszczedzali wody, to sie
to na nas zemsci - wody zabraknie,
a my bez niej nie przezyjemy. W moim
domu to moje dzieci ucza nas oszcze-
dzania, poniewaz w szkole majg zajecia
z ochrony $rodowiska.




