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to podstawowy 
składnik życia –  

stanowi 60-70% masy 
ciała dorosłego człowieka

pomaga w regulacji 
temperatury naszego ciała  

pij minimum 2 litry 
wody każdego dnia,  
szczególnie w upalne dni   

W Krakowie pijemy kranowiankę!
Czy wiesz, że woda:

#pijkranowianke 
#prostozkranu

pobudza metabolizm  
i poprawia trawienie

poprawia 
samopoczucie 

i dodaje energii

pozytywnie 
wpływa na wygląd 

skóry

kranowianka zawiera 
pierwiastki życia  – 

magnez, wapń,  
potas i sód 

bierze udział 
w transporcie 

składników 
odżywczych i tlenu

SENIORZE PAMIĘTAJ:

 �pij�wodę�jeszcze�zanim�zaczniesz�
odczuwać�pragnienie

 �pij�małe�ilości�wody�regularnie��
w�ciągu�całego�dnia

 �ogranicz�spożycie�płynów,��
które�mają�działanie�odwadniające�np.�
kawa,�czarna�herbata

 ��jedz�warzywa�i�owoce,��
które�są�wspaniałym�źródłem�wody

 ��unikaj�napojów�gazowanych,�
które�hamują�uczucie�pragnienia

 ��trzymaj�szklankę�lub�butelkę�z�wodą�
w�zasięgu�ręki

 �leki�popijaj�wyłącznie�wodą

Osoby�w�wieku�60+�to�grupa�szczególnie�narażona�
na�ryzyko�odwodnienia�organizmu.�Wraz�z�upływem�
lat� całkowita� ilość� wody� w� organizmie� zmniejsza�
się�nawet�o�15%.�To�powoduje,�że�osoby�powyżej�
60�roku�życia�słabiej�odczuwają�pragnienie,�niż�osoby�
młodsze.�W�konsekwencji�znacznie�rzadziej�uzupeł-
niają�deficyt�płynów.�

Systematyczne�picie�wody�to�naturalny�i�najprostszy�
sposób�nawodnienia�organizmu.�Nie�tylko�skutecz-
nie�gasi�pragnienie,�ale� także�wpływa�pozytywnie�
na� nasze� zdrowie� i� samopoczucie.� Dlatego� warto�
mieć�pod�ręką�szklankę�lub�bidon�z�wodą.�Nie�musisz�
wychodzić�z�domu.�Po�prostu�odkręcasz�kran�i�pijesz�
kranowiankę.�Każdego�dnia.

Czy wiesz, że krakowska kranówka zawiera:

MAGNEZ, który ma działanie przeciwskurczowe, 

POTAS niezbędny do właściwego funkcjonowania systemu nerwowego, 

WAPŃ biorący udział w budowaniu układu kostnego i zapobiegający 
osteoporozie.

NA ZDROWIE 
Seniorze pij kranowiankę!

  



ROZWIĄŻ DWIE KRZYŻÓWKI, A OTRZYMASZ HASŁO 

CO TO JEST?

DO CZEGO SŁUŻY WODA?
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Jesteśmy z Wami. Każdego dnia.
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ROZWIĄŻ REBUS I WPISZ HASŁO

OCZYSZCZALNIA
ŚCIEKÓW

DOPROWADŹ ŚCIEKI DO OCZYSZCZALNI
Jesteśmy z Wami. Każdego dnia.
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	 Rozpoczął	się	okres,	kiedy	odkręca-
my	kaloryfery	w	mieszkaniach	i	zużywamy	
więcej	energii	cieplnej.	Niestety	często	ją	
marnujemy.	Co	zatem	zrobić,	 żeby	było	
nam	ciepło,	abyśmy	nie	przegrzewali	po-
mieszczeń	i	nie	przepłacali	rachunków?	
	 Obok	zamieszczamy	kilka	praktycz-
nych	porad,	które	udzielają	pracownicy	
Miejskiego	Przedsiębiorstwa	Energetyki	
Cieplnej	S.A.	w	Krakowie,	firmy	dostar-
czającej	energię	cieplną	do	budynków.	
 Pamiętaj: Oszczędzając ciepło – 

chronisz przyrodę.

Nie nastawiaj kaloryferów na zbyt mocne 

grzanie.	Optymalna	 temperatura	w	pokoju,	
czyli	 taka,	 która	 będzie	 dobra	 dla	 twojego	
zdrowia,	to	20–21°C.	Podczas	snu	możesz	mieć	
18–19°C,	a	w	łazience	24°C.	

Jeśli w pokoju zrobi się zbyt gorąco	to	zmniejsz	
ogrzewanie	i	na	krótko	otwórz	szeroko	okno.	
W	momencie,	gdy	poczujesz	powiew	świeżego	
powietrza	w	pokoju,	zamknij	okno	 i	podkręć	
zawór	na	kaloryferze.

Nie zasłaniaj grzejników	zasłonami	lub	mebla-
mi,	bo	w	ten	sposób	blokujesz	dostęp	ciepła	
do	reszty	pokoju.	

Sprawdź czy okna są szczelne.	Jeśli	nie	–	to	
trzeba	założyć	uszczelki	albo	wymienić	okna.	
Dzięki	temu	w	domu	na	pewno	będzie	ciepło.

Gdy wychodzicie wszyscy z domu na cały 

dzień (do	 szkoły	 czy	 do	 pracy),	 przykręć-
cie	odrobinę	kaloryfery,	by	bez	potrzeby	nie	
ogrzewały	pustego	mieszkania.

Czy wiesz, że…

Przyjrzyj się rysunkom i znajdź między nimi 6 różnic:

Jak oszczędzać 
ciepło?

Obniżenie	temperatury	w	domu	tylko	o	je-
den	stopień	może	spowodować,	że	koszty 

ogrzewania będą niższe o ok. 5%
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