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Latem woda towarzyszy nam na kazdym kroku. To co§ wiecej niz
codzienny nawyk — to bezpieczehstwo, zdrowie i komfort, ktére zalezq
od jakosci tego, co ptynie w rurach, krgzy w miejskich zbiornikach

i sptywa do rzek.

W biezgcym numerze przyglgdamy sie wodzie z trzech kluczowych
perspektyw, ktére dotykajg nas bezposrednio latem, chociaz majqg

ST i P znaczenie przez caty rok: kgpielisk, miasta i zdrowia. To nie tylko
s numer o wodzie, ale przede wszystkim o zaufaniu do niej. Czegsto jest
W SA& r E ﬁ niewidoczna, a bez niej nie da sig bezpiecznie zyC.
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soczynek i bez

mar Damian LiSkiewicz

Ratownik WOPR, czlonek Bieszczadzkiego WOPR

Spedzanie wolnego czasu nad wodg jest w Polsce niezwykle popularne. Ludzie
wybierajq sie nad baseny, rzeki, jeziora, stawy, zalewy i morze. Kazdy z tych
zbiornikéw wodnych ma inng charakterystyke i wymaga innego zachowania.

ze wzgledu na rodzaj zbiornika wodnego:

3{ 1210s6b utoneto w rzekach,

3{ T2 o0s6b utoneto w jeziorach,
3{ 73 osoby utonely w stawach,

${ anajmniej, bo 18 os6b utoneto kqgpigc sie w Battyku.

Najczestsze okolicznosci utonig€, tolCTJE AV RVINES (L 410!
(lecz nie zabronionym), oraz G o R LS I R L e s ey At o)

Wedtug danych policji 89 oséb przed utonigciem spozywato alkohol
(nie ma danych na temat iloéci i gatunku wypitego trunku).

O czym nalezy pamietac?

Kagp sie w miejscach strzezonych i bezpiecznych

Pites, nie ptywasz — pilnujmy sie nawzajem i nie
pozwalajmy naszym towarzyszom wypoczynku
na wchodzenie do wody po spozyciu alkoholu

Nie skacz do wody, ktorej nie znasz

Rzeki, jeziora i stawy sq bardzo zdradliwe. Czesto
miejsce, ktore kilka dni temu byto bezpieczne moze
sie zmieni¢ w §miertelnqg putapke

Nie przeceniaj swoich umiejetnosci — ptywanie ﬂ

na ptywalni krytej, daje nam poczucie wysokich
umiejetnosci ptywackich, jednak wiele czynnikéw

moze zweryfikowag, ze sq one niewystarczajgce &



== .

gdy zauwazymy tongceqgo?

3{ W pierwszej kolejnosci nalezy

zawiadomi¢ odpowiednie stuzby

W Polsce funkcjonuje

712 kgpielisk

[oeleNalelebel¢Iaall Giownego Inspektoratu Sanitarnego,

3{ Mozemy réwniez podjgé prébe

a dla kazdego z nich dostepny jest petny raport ratowania osoby topiqcej sie,

z podstawowymi informacjami 7 % Ole.p.octl quL_JnI:iem, 2-e posiadamy
umiejetnosci ptywania
Kolory flag na kgpieliskach C\__ﬁ

sygnalizujg warunki do kgpieli Dla zainteresowanych:
- czerwona flaga Co robié, by uniknqé szoku termicznego nad wodq? 7

to bezwgledny zakaz kgpieli; warunki sq niesprzyjajqgce, Gdzie sprawdzié informacje o aktualnej
a przebywanie w wodzie jest niebezpieczne jakosci wody w kgpieliskach? 7

biata flaga

oznacza, ze na kgpielisku panujg warunki,

umozliwiajgce bezpieczne wejscie do wody N u mer ratu 2] kowe nqd WOd ()

- btekitna flaga

oznajmia, ze plaza posiada miedzynarodowy
certyfikat kgpieliska, przyznawanym miejscom .
spe{nigjqcym rygorystyczne kryteriq 0|armowy numer ratownictwa WOdnego

).)/\ brak flagi = czerwona flaga (Yo )R [oJo N (o]0} numerratunkowy nad wodq

m standardowy numer alarmowy


https://sk.gis.gov.pl/kapieliska/mapa
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/urazy-wypadki/szok-termiczny-jak-go-uniknac-pierwsza-pomoc-w-przypadku-szo-aa-ESdE-X6yi-dwht.html
https://sk.gis.gov.pl/

Skutki zlej jakosci

Z

U osob, ktore napity sie wody z zakwitem lub
ptywaty w kozuchach glonéw, mogg pojawic sig:

) [ ) o P
Strzezone kagpieliska e e

dzikie plaze* S ey
. iegunka,
vs ° z I I e o q ze . gor?;czka,

* bole miesniistawow.

Dolegliwosci te mogqg wystqgpi¢ bezposrednio

Kazde kgpielisko: Dzikie plaze: > - I . ’ g
lub kilka dni po kqgpieli w wodzie, gdzie miat

D ma wyznaczone strefy do |_| nie majq ratownika — w sytuaciji miejsce toksyczny zakwit sinic.

ptywania, oznaczone bojami; = zagrozenia nikt nie udzieli pomocy,

_ o nikt nie zauwazy, ze cos sie dzieje;

posiada obsade ratownikow N

wodnych; |_| majg nieznane dno i gtebokos§é Q 3

podlega kontroli sanitarnej - ;]Zpadklrs\;g ;:2 ggsjﬁé?gjv kC? :]Zgweet / ;

jakosci wodly, utogicéfio' ! \

oferuje dostep do infrastruktury — . .
. . nie sg kontrolowane sanitarnie,
(toalety, punkty pierwszej | |

TR . “— a woda moze by¢ skazona;
pomocy, tablice informacyjne);

dziata tylko w okreslonych | | nie sq odpowiednio oznakowane

godzinach i dniach sezonu. “— — wdzikich miejscach nie ma
tablic ani flag ostrzegawczych.

d KK

Akcja BoJa to ogdlnopolska kampania spoteczna
promujqca odpowiedzialny wypoczynek nad
wodq. Bojka asekuracyjna nie jest oznakq braku
umiejetnosci, lecz wyrazem odpowiedzialnosci”

*Dzikie plaze i nielegalne ,kgpieliska” tworzone spontanicznie przez turystow
to putapki, w ktérych kazdego roku ging ludzie


https://akcjaboja.pl/
https://akcjaboja.pl/

Co kryje etvkieta

wody butelkowanej?

Informacje o mineralizacji,
czyli zawartosci rozpuszczonych w wodzie sktadnikéw
mineralnych, wyrazaej zwykle w mg/l),

Informacje o ujeciu, E
Informacje o producencie,
Informacje o sposobie przechowywania*, ﬂ
Informacje o procesach produkcyjnych
(np. napowietrzanie, filtracja, odgazowanie),
Numer partii i date przydatnosci do spozycia E
~Najlepiej spozy¢ przed...” — woda nie ma terminu
przydatnosci do spozycia, ale na jej jako§¢ wptywa
rodzaj opakowania i czas przechowywania,
Dodatkowe informacje,
np. uzyskane odznaczenia jakosci.

*Gdy plastikowe butelki sg eksponowane na Swiatto stoneczne,
uwalniajqg sie z nich szkodliwe zwiqgzki, od prostych az po kwasy!

' Wiedza i Zycie 8/2024 (1076) z dnia 01.08.2024; Sygnaty; s. 5

moze rozni€ sie w zaleznosci od jej
pochodzenia, jednak do najwazniejszych
jonéw obecnych w wodzie nalezq:

3{ wodoroweglanowy (HCO%);

3¢ wapniowy (Ca?);

3{ magnezowy (Mg?);

3{ sodowy (Na*);

3{ potasowy (K*);

3¢ chlorkowy (CI);

3¢ fluorkowy (F);

3{ siarczanowy (SO,*).

Zawartos¢ kationow Ca?* i Mg?*
decyduje o twardosci ogolnej wod

Twarda woda zawsze ma jakg$s okreslong
mineralizacje, ale woda o wysokiej mineralizaciji
nie musi by¢ twarda.

Jesli:

- zalezy Ci na wapniu/magnezie: zwracaj
uwage na twardos¢ wody,

« zalezy Ci na ogdlnej wartosci odzywczej
wody: patrz na catkowitqg mineralizacje.



Na potkach sklepowych stoi mnostwo réznorodnych butelek

z woddg i do konca nie wiadomo

Nazwa wod

Ca: 208
| Muszynianka BN

. ° Ca: 227
Piwniczanka o

Ca: 250

Krakowianka Na: 20
K:5

Ca: 548

Kryniczanka JUgENE

Ca: 200
Na: 20

2000

o ktorg

Zawartosé |
' mineratéw (mg]1)|

Mg: 128
SO,: 250

Mg: 112
HCO,: 600

Mg: 130
$O,: 200

Mg: 50
HCO,: 600

Mg: 50
HCO,: 300

Ponizej przedstawiamy zestawienie wybranych woéd mineralnych, na ktére warto

zwréci€ uwage w sklepach ze wskazaniem na ich odziatywanie zdrowotne:

Korzysci zdrowotne

Wspomaga uktad kostny, nerwowy
i sercowo-naczyniowy; uzupetnia
elektrolity

Reguluje kwasowoS¢ krwi,
wspomaga leczenie cukrzycy
i stanéw zapalnych trzustki

Doskonata przyswajalnosé
mineratéw, wspomaga uktad
kostny i nerwowy

Wspomaga uktad kostny, nerwowy
i trawienny; korzystna dla oséb
z nadkwasotqg

Wspomaga uktad krgzenia,
polecana przy aktywnym
trybie zycia

Przeciwwskazania

Unika¢ przy nadcisnieniu ze wzgledu
na wysokg zawarto$€ sodu

Nalezy skonsultowa¢ z lekarzem
przed spozyciem w przypadku
choréb nerek

Osoby z niewydolnosciq nerek
powinny skonsultowac sie
z lekarzem przed spozyciem

Osoby z niskim ciSnieniem
powinny unika¢ ze wzgledu
na wysokg zawarto§€ wapnia

Osoby z nadciSnieniem powinny
skonsultowac sie z lekarzem
przed spozyciem

Opracowanie wtasne na podstawie:

Wojtaszek, T. (2006). Woda mineralna jako czynnik ekologicznej profilaktyki zdrowotnej. Journal of Elementology, 11(3), dietetykanienazarty.pl, pij-wode.pl, wodadlazdrowia.pl


https://dietetykanienazarty.pl/blog/
https://www.pij-wode.pl/
https://www.wodadlazdrowia.pl/
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Rzeszowska woda

Za jaokos¢ rzeszowskiej kranéwki odpowiada VIANVITET- W XXM «t6re co miesige publikuje raporty jakosci wody wodociggowe;.
Nie zawierajq one szczegdtowych informacji na temat jej mineralizaciji, natomiast twardosé ogdlna (zawartosé kationéw wapnia

Jl kwiecien 2025: 272 mg CaCcO I

i magnezu) wskazuje, ze jest ona zaliczana do wody $rednio twarde;j. .

\
N\

Parametry rzeszowskiej kranéwki*:

'Wapnh B Magnez_ S6d

99 mg/I 13 mg/l 18 mg/I

Wody bardzo miekkie sq szkodliwe dla
organizmu: wyptukujqg sole wapnia i
inne, co powoduje problemy z
uktadem kostnym, zaburzenia pracy
miesni, w tym miesnia sercowego.
Twardos¢ wody w gospodarstwach
domowych powoduje wzrost zuzycia
Srodkéw myjqgcych i detergentéw oraz
tworzenie sie kamienia kottowego.

Dodatkowym zrédtem jonéw
sodu i potasu mogq by¢
zanieczyszczenia pochodzqce
ze Sciekdbw gospodarczych,
przemystowych, rolniczych.
Obecno$¢ w wodzie wodoro-
weglandéw sodu i potasu
powoduje zasadowos¢ wody.

Najwyzsza dopuszczalna
warto$é dla sodu: 200 mg/I
(dla potasu nie ma wytycznych
dot. dopuszczalnych stezeh)

Dopuszczalna wartosc¢:
60-500 mg Caco, /I

N
S’
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Chlorki IR Fluorki |

38 mg/l 0,14 mg/l

Nadmierne stezenie chlorkéw w wodzie
moze Swiadczy€ o zanieczyszczeniu ze

Sciekéw przemystowych oraz miejskich
Sciekéw opadowych zawierajgcych sol
stosowanqg do od$niezania, a takze

z solanek.

Dopuszczalna warto$é: do 250 mg/I

Fluorki sq czasem dodawane do
wody w celu zapobiegania prochnicy
zebbw, a stezenie ich przewyzszajgce
warto$¢ dopuszczalng niosq ze sobq
ryzyko fluorozy zebow.

Dopuszczalna warto$é: do 1,5 mg/I

Siarczany|

44 mg/l

Zbyt duza ilo§¢€ w wodzie moze dopro-
wadzi€ do zmiany jej smaku na gorzki.
Dodatkowo:

+ woda bogata w siarczany moze
niszczy€ pranie;

« ich znaczna obecnos¢ w wodzie
skutkuje powstawaniem plam na
tkaninach;

+ siarczany blokujg prawidtowe
dziatanie Srodkéw wybielajgcych,
co determinuje wieksze zuzycie
srodkdéw piorgcych.

Dopuszczalna wartosé: do 250 mg/I

Opracowano na podstawie ilnformacji uzyskanych bezposrednio z MPWiK oraz https://www.gov.pl/web/wsse-rzeszow/jakosc-wody-przeznaczonej-do-spozycia---charakterystyka
Dopuszczalne normy okresla Rozporzqgdzenie Ministra Zdrowia z dnia 7 grudnia 2017 r. w sprawie jakoSci wody przeznaczonej do spozycia przez ludzi


https://isap.sejm.gov.pl/isap.nsf/download.xsp/WDU20170002294/O/D20172294.pdf
https://www.gov.pl/web/wsse-rzeszow/jakosc-wody-przeznaczonej-do-spozycia---charakterystyka
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- zrbwnowazony rozwdéj zaczyna sie
od tego, co najblizej

ZIELONY BLOG

03.07.2025 — Ekologiczne serce Bydgoszczy - historia miejsca,
ktére inspiruje
Grzegorz Wgs
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Biuro Zrbwnowazonego Rozwoju — RA 143
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Wszelkie sugestie dotyczgce Newslettera, w tym propozycje interesujgcych
Pahstwa tematéw i inicjatyw prosimy kierowa¢ na adres: SIS IR [WR )]
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