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SKAD SIf WZIELA

WODA?

Bez wody nie ma zycia.
A skad woda sie wziela na
Ziemi? Czy byla tu zaw-
sze? Istnieja dwie hipotezy
dotyczace pochodzenia wody
na Ziemi. Wedlug pierwszej
znich woda jest pochodze-
nia ziemskiego 1 powstala
z  odgazowania  wody
mieszczacej sie w skalach
plaszcza planety. Druga
hipoteza, zwana solarna,
zaklada, ze woda powstala
wwyniku wigzania sie wat-
mosferze tlenu z wodorem,
ktéry dotart do Ziemi wraz
zwiatrem slonecznym.

ILE MAMY

WOobDY?

Wody oceaniczne oraz mor-
skie stanowia ponad 97%
zasobow wodnych $wiata.
Pozostale 2,5% to woda
slodka, ktora wduzej mierze
uwieziona jest w lodowcach
i $niegach. Najwiecej wod
(ponad 61%) zgromadzo-
nych jest na Antarktydzie.
Tylko 0,6% zasobow wod-
nych naszej planety to wody
slodkie, bedace zrodlem
wody pitnej. Rzeki oraz jezio-
ra stanowia jedynie 0,1%

BY(

zasobow wodnych na $wiecie
isg bardzo dobrym Zrédlem
wody pitne;j. Glownym
zrodlem wody pitnej na ladzie
sg jej poklady znajdujace sie
pod ziemia. Stanowia one
0,6% zasobow wodnych na
$wiecie. Do podziemnych
poktadéw wody naleza: rze-
ki podziemne, strumienie
i zbiorniki wodne tworzace
sie przez przenikanie wody
zwarstw skalnych.

WODA

DLA WSZYSTKICH?

Przecietny mieszkaniec Aus-
tralii zuzywa dziennie okolo
500 litrow wody. W krajach
europejskich, w tym w Pol-
sce, jest to okolo 200-300
litrow dziennie. Natomiast
przecietny mieszkaniec Ke-
nii ma do dyspozycji okolo
50 litrow. Srednie dzienne
zuzycie wody przypadajace
na jednego Palestynczyka
wynosi réwniez 50 litrow,
choé niektérzy zmuszeni sa
do uzycia nie wiecej niz 30
litréw na dobe. Mieszkaniec
Mozambiku ma do dyspozycji
tylko 5-10 litrow wody dzien-
nie. To tyle, ile zuzywamy
przy jednym pociagnieciu za
spluczke.
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WODA
W POLSCE
Polska to kraj ubogi

wwode. Glownym Zrédlem
zasoboéw wodnych wnaszym
panstwie sa opady atmos-
feryczne, dostarczajace nam
97% calkowitego zasilania.
Reszta (83%) dostarczana
jest zzagranicy. Wody uzywa
sie¢ wrolnictwie, przemysle
oraz gospodarce komunal-
nej.

Roczny przychéd wody
w Polsce wynosi 187 mld m
szeSciennych, przy $redniej
sumie opadoéw réwnej 600
mm. Dodajac do tego wode
doplywajaca do nas zzagra-
nicy, daje to sume rocznego
przychodu w wysokoéci 192
mld metréw sze$ciennych.

WODA

W POZYWIENIU

Czesto nie zdajemy sobie
sprawy z tego, ile wody jest
potrzebne do wyprodukowa-
nia np. naszego obiadu. Do
produkgji 1 kg wolowiny potrze-
ba ok. 15 000 1 wody, dla porow-
nania 1 kg drobiu to ok. 4 000
1. Jedna filizanka kawy oznacza
zuzycie 140 1 wody, dla poréw-
nania filizanka herbaty tylko 30
1'wody. Nasze codzienne wybo-
ry maja wiec realny wplyw na
wykorzystanie zasobow wody.

NIE

ZANIECZYSZCZA)

Kazdego dnia do $wiatowych
zasob6w wody trafiajg 2 mln
ton zanieczyszczen. Jeden
litr Sciekéw zanieczyszcza

~ WODA ZAJMUJE 72%
POWIERZCHNI NASZEJ

PLANETY. ZASOBY

WODNE NA SWIECIE

TO PRZEDE WSZYSTKIM

OTWARTE ZBIORNIKI

POKRYWAJACE

POWIERZCHNIE ZIEMI.
WSROD NICH ZNAJDUJA

SIE: OCEANY, MORZA,

JEZIORA, RZEKI | STAWY.

okolo o$miu litréw czystej
wody. Szacuje sig, ze ilos¢
zanieczyszczonej wody na
Swiecie jest wieksza niz
laczna iloé¢ wody zdziesieciu
najwiekszych dorzeczy $wiata.

Swiatowy
DZIEN WODY
Zostal ustanowiony pod-
czas Konferencji Narodow

Zjednoczonych na temat
Srodowiska i Rozwoju

(UNCED), ktéra odbyla sie
22 grudnia 1992 roku w Rio
de Janeiro, w Brazylii. W2004
roku podczas 58. sesji Zgro-
madzenia Ogolnego ONZ,
lata 2005-2015 ogloszono
Miedzynarodowa  Dekada
~Woda dla Zycia”. Jej inau-
guracja odbyla sie 22 marca
2005 roku. W rezolucji Zgro-
madzenie Ogolne Narodow
Zjednoczonych uznalo, ze
dostepnos¢  czystej wody
jest jednym z najwiekszych
wyzwan, przed ktorymi
stoi ludzko$é, a dostep do
czystej wody jest jednym
znajwazniejszych czynniko6w
decydujacych w przyszlosci
o rozwoju spolecznym i eko-
nomicznym krajéw. 28 lipca
2010 roku Zgromadzenie
Ogolne Organizacji Narodow

Zjednoczonych przyjeto
rezolucje, w ktorej prawo
do czystej wody oraz sani-
tariatow zostalo uznane za
jedno z podstawowych praw
czlowieka. Uznano, ze dostep
do czystej wody isanitariatow
jest konieczny do pelnej reali-
zacji innych praw. Polska nie
podpisala tego dokumentu.

ZWIERZETA

WODO(NIE)LUBNE

O tym, ze wielblad moze
wytrzyma¢ dlugo bez wody,
wiedzg chyba wszyscy, ale
czy wiecie, ze zwierze¢ to moze
straci¢ 40% swojej masy
ciala, 40% wody zorganizmu
iprzezyé. Nie pié przez 8 dni.

To jednak nic wpordéwnaniu
z niesporczakami. Te male
bezkregowce moga przetrwaé
temperatury od -200°C do
+150°C, abez wody sa w sta-
nie wytrzyma¢ nawet 120
lat. Do tego sa odporne na
promieniowanie  radioak-
tywne, anawet moga przezy¢
wprézni kosmiczne;j.

Z kolei po przeciwnym bie-
gunie znajduja si¢ slonie
afrykanskie, ktore nie tylko
duzo pija, ale icodziennie si¢
kapia. Ich zapotrzebowanie na
wode sigga 190 1 wciagu dnia.
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NIC TAK NIE PRZEKONUJE
DO EKOLOGII JAK EKONOMIA

O BIOROZNO-
RODNOSCI
AKWENOW WARMII
| MAZUR, A TAKZE
O TYM, JAK NASZE
CODZIENNE
DZIAtANIA MOGA
POMOC NAM JA
ZACHOWAC, MOW]
MARIUSZ RYCHCIK
Z WOJEWODZKIEGO
FUNDUSZU
OCHRONY
SRODOWISKA

| GOSPODARKI
WODNEJ

W OLSZTYNIE.

— Woda - zrédfto Zycia to
nie tylko tytuf naszego
dodatku, ale takze prawda,
o ktorej zdarza nam sie
jednak zapominac.

— To prawda, a musimy
zdawaé sobie sprawe, ze nie
mamy nieograniczonych za-
sobow wody. One sie kiedy$
skoncza, jeSli nie zmienimy
swoich zachowan. Polska to
kraj ubogi wwode. Wiadomo,
ze na Warmii i Mazurach itak
jest lepiej niz na przyklad
w Malopolsce czy na Slasku.
Nie oznacza to jednak, ze nie
musimy nic robic.

— Tylko jak przekonac ludzi

do zmiany tych zachowan?

— Najlepszym argumentem
jest ekonomia, bo ekologia
nie wszystkich przekonuje.
Ale jesli juz méwimy o cenie
1 metra sze$ciennego wody
i jak to wplywa na nasze
rachunki, to przemawia do
wyobrazni, szczegoblnie jesli
jest to proces dlugotrwaly
iprzemnozymy te cene przez
liczbe miesiecy czy nawet lat.
Warto jednak zwrocic¢ uwage
rowniez na ekologie ieduka-
cje. Przestrzeganie okreslo-
nych zasad, wyja$nianie, jak
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one wplywaja na Srodowi-
sko, nie tylko tu i teraz, ale
tez na nasza przyszlo§é, jest
ipowinno by¢ bardzo wazne
dla kazdego.

— Grupq szczegolnie podat-

nq na edukacje ekologiczng

sq dzieci. Tylko wazne, czy
po powrocie z przedszkola
czy szkofy trafiq na rodzi-
cow, ktérzy podtrzymajq

ich nastawienie.

— To wazne, zeby$Smy
w przypadku dzieci zwracali
uwage na takie zachowania
jak zakrecanie kranu pod-
czas mycia zebow, zachecali
do korzystania z prysznicow,
do nie puszczania wielkiego
silnego strumienia wody, gdy
nie jest to konieczne. Najwaz-
niejsze w szerzeniu postaw
proekologicznych jest dosto-
sowanie dzialan do wlasnych
mozliwo$ci inieogladanie sie
na innych. Jesli bedziemy
my$leé, ze moje dzialanie ni-
czego nie zmienia, nigdy nie
zmienimy §wiata.

— Ale jak kazdy z nas

zacznie od siebie, mamy

szanse na sukces. Co wazne
musimy zachowywac sie
proekologicznie nie tylko

w domu, ale takze podczas
wyjazdéw na wakacje,
majowke czy na weekend.
Co o naszych postawach
moggq zaswiadczy¢ jezio-

ra mazurskie?

— Fundusze opracowaly
program ochrony jezior pol-
nocnej Polski, ktory pomaga
nam zachowaé biordézno-
rodno$¢é naszych akwenow,
ktora jest unikalna nie tylko
wskali Europy, ale i$wiata.
Warto zwrécié uwage, ze
jednym z waznych proble-
moéw s3 zanieczyszczenia
komunalne i przemystowe,
ktore trafiaja do naszych
wod, drugim - postawa nas,
mieszkancow, turystow, ze-
glarzy, spacerowiczow. Z my-
$la o zeglarzach, ktérych na
jeziorach mazurskich jest
naprawde bardzo wielu,
powstaly ekomariny, wkto-
rych mozna bezpiecznie
iwygodnie pozby¢ sie Scie-
kéw, $mieci, wzigé prysznic,
zrobi¢ pranie czy wykonaé
konieczne naprawy sprze-
tu. Tylko wazne jest, zebys-
my wyrobili w sobie nawyk
Swiadomego  wybierania
ikorzystania ztakich miejsc.

Postawa ekologiczna powin-
na by¢ nasza naturalng po-
stawa. PowinniSmy zwracaé
uwage na to, co robimy, ale
takze na to, co robia inni
wnaszym poblizu.

— Mowimy o tym, co

jestesmy winni wodzie,

by stuzyta nam przez lata

i wieki, ale moze wazne jest

rowniez uswiadamianie

tego, jak bardzo jest ona

nam potrzebna i uzyteczna.

— Najbardziej powszechny
sposob uzywania wody to
jej picie, wykorzystywanie
jej do mycia, gotowania, ale
nie zapominajmy rowniez
otym, ze dzigki wodzie mo-
zemy na przyklad wytwarzac
prad iniekoniecznie musi to
oznacza¢ zniszczenie rzeki.
Musimy wykorzystywaé od-
nawialne zrbdla energii, by
na dluzej zachowaé nasze
naturalne zasoby.

— W jak woda jest rowniez

wsrod liter programu

EWA plus Wojewdédzkiego

Funduszu Ochrony Srodo-

wiska i Gospodarki Wodnej

w Olsztynie. Co kryje sie za

literq ,W” w tym progra-

mie?

— Program EWA zaklada

dofinansowanie inwestycji
proekologicznych na budowe
zrodel energii, ochrone wod
1 poprawe stanu naszej at-
mosfery. W przypadku wody
moga to by¢ §rodki przezna-
czone na budowe, przebudo-
we 1 modernizacje instalacji
wodociagowych 1 kanaliza-
cyjnych, w tym przydomo-
wych oczyszczalni $ciekow,
budowe systemoéw retencji
wody czy budowe studni
iuje¢ wody. Pomimo Ze nasz
region jest juz bardzo dobrze
skanalizowany, to sg jednak
biale plamy na mapie, gdzie
brakuje systemowych roz-
wiazan i gdzie wlasciciele
gospodarstw musza radzic
sobie sami. Wlaénie im po-
maga program EWA, ktory
zaklada pozyczki do 90 proc.
inwestycji na niezwykle niski
procent, ado tego zszansa na
umorzenie 10 proc.

— A zatem nie zostaje nam

nic innego, jak pilnowaé

siebie na kazdym kroku.

— Ito sa dzialania, ktore na-
prawde moga przynie$¢ efekt,
zaréwno dla naszej planety,
jak idla naszego portfela.
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JEST DLA NICH ZRODLEM, SENSEM |

CHOCIAZ URODZILI
SIE NA LADZIE, TO

W WODZIE CZUJA SIE
JAK RYBY. POKONUJA
KILOMETRY WPtAW,
W KAJAKU CZY

POD ZAGLAMI. DLA
NICH WODA TO
PRAWDZIWE ZRODtO
ZYCIA,

TOMASZ CICHOCKI
Pochodzi z Olsztyna. Nie-
jedng wode juz przeptynat,
ale i tak chetnie wraca nad
olsztynskie jeziora. Nam
opowiada m.in. o miej-
scach, gdzie woda jest
jeszcze krystalicznie czysta.

— Ma pan na koncie m.in.
rejs dookota swiata. Jak
wyglqgda woda w innych
zakqtkach swiata?

— Bardzo réznie. Na przy-
klad na potudniu globu, gdzie
oczekiwaliby$my krystalicznej
wody, sytuacja przedstawia si¢
zgola odmiennie. Nawet wody
centralnego Atlantyku nie sa
idealne. Prosze pamiegtaé, ze
woda morska to okolo dwustu
skladnikow. Ibrak niektorych
z nich zaburza prawidlowe
funkcjonowanie calego eko-
systemu. OczywiScie, sg miej-
sca, gdzie woda jest czysta,
na przyklad wokolicach An-
tarktydy. Ale obecnie nawet
na Karaibach woda nie jest
juz taka, ojakiej marzyliSmy
czy tak przejrzysta, jaka pa-
mietamy zogladanych filmow.

— Za zanieczyszczenia od-

powiada gtéwnie cztowiek.

— WwiekszoSci. Na wodzie
unosi sie wiele zanieczysz-
czen. Sam na $rodku oceanu
natknalem si¢ na dryfujacy
ogromny kontener. To oczy-
wiscie przyklad ekstremalny,
ale zanieczyszczen jest mno-
stwo. Szczegdlnie na wodach
azjatyckich.

— Czy sq miejsca, ktore

pana zachwycity?

— Woda jest bardzo pigkna
na $rodku oceanu. Szczeg6l-
nie wstrefach okotoréwniko-
wych. Jednak zpowodu tego,
ze tam glebokoéci dochodza
do szeSciu tysiecy metrow,
trudno ocenic jej czysto$é na
podstawie przejrzystosci. Zda-
rzaja sie jeszcze zachwycajace
czystoScia wod zakatki wérod
wysp Karaibow. Fascynujemy
sie tez na przyklad Chorwa-
cja. Ale dzisiejsza Chorwacja

nie jest juz ta sprzed 20 lat.
Wplyw na to ma réwniez fakt,
ze Morze Srodziemne jest
do$¢ hermetycznym akwe-
nem i przeplyw wody, a tym
samym jej samooczyszczanie,
jest utrudnione.

— Jak na tym tle wypa-

da Baftyk?

— Fatalnie. Decydujac si¢ na
kapiel wBaltyku, trzeba szukac
plaz, na ktérych nie wprowa-
dzono jeszcze zakazu kapieli.
To réwniez m.in. wynik tego,
ze Baltyk jest odciety od in-
nych akwenow, a dodatkowo
wplywa do niego kilka rzek,
ktére nawet niosac zwykly
piach imul, tez nie wplywaja
dobrze na jego kondycje. To
male i plytkie morze, ktore
latwo jest zanieczySci¢. Sa
jednak miejsca, ktore przecza
tej tendencji. Sa to jeziora ma-
zurskie. Pamietam czasy, kiedy
lowilo si¢ wnich ryby, uzywa-
jac samej kuszy. Pdzniej na
skutek szkodliwej dziatalnosci
rolniczej akweny zamienily sie
w $ciek. Dzi$, kiedy dzialal-
no$é¢ rolnicza nad jeziorami
zastepuje turystyka, sytuacja
ulegla zmianie. Poprawia si¢
infrastruktura, zwieksza dba-
loscia podchodzi si¢ np. do
oczyszczania Sciekow. Jeziora
nie sa jeszcze idealne, ale dwa
czy trzy lata temu zdarzylo mi
sie znow ztowié wegorza.

— Pan osobiscie, nad ktorq

wodq najlepiej odpoczywa?

Wszelkie prawa zastrzezone. GRUPA WM Sp. z o0.0.

— Nad kazda (Smiech). To
jest méj zawdd, ajednocze$nie
moja milo$¢. Swietnie czuje
sie nad Jeziorem Kortowskim,
gdzie mieszkam. Nad Jezio-
rem Krzywym, nad Baltykiem,
na Atlantyku. Oczywiscie ser-
ce mnie boli, kiedy siedzac na
brzegu, widze puszki, papiery
i$mieci. Trzeba uczy¢ szacun-
ku do wody inie jest to zbyt
skomplikowane. Nie trzeba
by¢ specjalnie wyedukowa-
nym, by wiedzie¢, ze puszke
wrzuca sie do kosza, anie do
wody. Nawet pozostawienie jej
na brzegu jest juz mniejszym
zlem od wrzucenia jej do je-
ziora. To kwestia naszej Swia-
domosci. Cheemy, by za kilka
lat wtych jeziorach byla czysta
woda? Kazdy znas musi sam
odpowiedzie¢ na to pytanie.

IGOR BARTOSZEWICZ

jest wtascicielem olsztynh-
skiej szkoty nurkowania.
Zna od podszewki mazur-
skie jeziora, ale tez morskie
i oceanicze gtebiny.

— Czy jest cos, czego boi sie

pan, nurkujqc?

— To dos¢ ogodlne, aprzez to
trudne pytanie. W przypadku
fauny iflory nie mam zadnych
obaw. Do momentu, kiedy nie
zaczepiamy inie prowokuje-
my zwierzat pod woda, raczej
nie beda one nas atakowaé
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SItA ZYCIA. NADAJE MU SMAK

($miech). W przypadku nur-
kowania najwazniejsze jest
przestrzeganie zasad. Jezeli
dobrze si¢ do niego przygotu-
jemy izrealizujemy wszystkie
procedury, jestem spokojny
inie mam zadnych obaw.

— Jaki jest podwodny swiat

warminsko-mazurskich je-

zior?

— Bardzo pigkny. Obserwo-
wanie podwodnego §wiata na
‘Warmii i Mazurach jest troche
trudniejsze niz w Morzu Srod-
ziemnym, bo trzeba wiedzieé,
ktére jezioro ma w danym
okresie dobra przejrzystosé.
W naszych jeziorach jest wie-
le ciekawych gatunkéw ryb
ibardzo fajna roslinnos¢. Jest
moze troche chlodniej, ale na-
prawde jest co ogladac.

— A w ktérym zakqtku na

Swiecie woda jest najbar-

dziej przejrzysta?

— Podobno na Morzu Sar-
gassowym. Zpomiaréw wyszto
88 metréw, ale bardzo czysta
iprzejrzysta woda jest wmek-
sykanskich cenotach (jaskinie
wypelnione woda - red.) iwis-
landzkim jeziorze Thingyvellir.

— Czy olsztyniacy szanujq

to, ze w swoim miescie majq

az tyle jezior?

— Myéle, ze tak. Pierwsze
podwodne sprzatanie §wiata
w akeji Clean-up the World
zorganizowaliSmy w 1995
roku. Od tego czasu wiele r6z-

nych grup sprzata dna jezior
nie tylko ztej okazji. Wszyscy
nurkowie z pewnoScia zwra-
caja uwage na ochrone $ro-
dowiska, nawet z czysto egoi-
stycznych pobudek. Po prostu
chcemy nurkowa¢ wprzejrzy-
stej wodzie.

KRZYSZTOF PIELOWSKI
jest zawodnikiem Kormora-
na Olsztyn. Ptywa nie tylko
na krytych basenach, ale

i na wodach otwartych.

— Od ilu lat pfywasz na

wodach otwartych?

— Zaczelo sie kilka lat temu,
w czasie wakacji, kiedy wzia-
lem udzial wmaratonie. Bylo
to chyba siedem lat temu. Na
poczatku traktowalem plywa-
nie na wodach otwartych jako
aktywny wypoczynek wczasie
wakacji. Obecnie zamienilo sie
to w zawodowstwo. W przy-
padku plywania na wodach
otwartych dystanse sa zdecy-
dowanie dluzsze. Trzeba tez
przyzwyczai¢ si¢ do zimnej
wody. Na basenie od innych
zawodnikow dzieli nas lina,
atutaj nie ma takiego komfor-
tu. Poza tym nic si¢ nie zmie-
nia — plynie si¢ przed siebie.

— Ktore zawody na wodach

otwartych byfy dla cie-

bie najtrudniejsze?

— Chyba byl to wyscig zHelu
do Gdyni. To dystans ponad
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dwudziestu kilometrow wZa-
toce Gdanskiej. To byt jeden
znajdtuzszych iwymagajacych
startéw wmoim zyciu. Woda
nie byla jednak taka zla. Cza-
sem moze bylo czué zapach
benzyny od eskortujacych
nas motorowek. Ale to nie-
uniknione, bo musza by¢ tuz
obok, by zadbaé obezpieczen-
stwo zawodnikow.

— W tej dyscyplinie na

pfywaka czeka wiele niespo-

dzianek?

— Kazdy start jest inny iza
kazdym razem nie wiadomo,
czego mozemy sie spodzie-
wac. Ta sama woda moze byé
zupelnie rézna kazdego dnia.
Zmienia sie temperatura.
Zmiana temperatury nawet
w skali jednego stopnia Cel-
sjusza jest odczuwalna i ma
znaczenie. Naplywaja glony,
pojawiaja si¢ zwierzeta. Nie
wiadomo tak naprawde, co
nas czeka.

— Woda jest twoim zywio-

fem?

— Teraz na pewno. Obecnie
bardziej skupiam si¢ na ply-
waniu na wodach otwartych
niz w basenie. Trzeba mie¢
jednak do tego zywiolu sza-
cunek. Nawet ja, jako zawo-
dowiec, mimo tego, ze znam
swoje umiejetnosci, nigdy nie
wyplywam na $rodek jezio-
ra. Je$li tak, staram sie mieé
zawsze kogo$ obok siebie.
Wiem, ze woda jest niebez-

pieczna inigdy nie wiadomo,
co moze staé si¢ na $rodku je-
ziora. Pewnych rzeczy nie da
sie przewidziec.

— A jak zmienity sie np.

olsztynskie jeziora?

— Nie mam zastrzezen do
jezior wokoét Olsztyna. Oczy-
wiscie im wiecej todzi moto-
rowych, wiecej osob jezioro
odwiedza, tym woda wjezio-
rze jest brudniejsza. To, co
mozna zauwazy¢, to $mieci
pozostawione przez turystow.
Na jako$¢ wody nie narzekam.

DENIS AMBROZIAK,
jest kajakarzem Plastex
Kayak Sport Club Olsztyn.

— W ktérym miejscu na
Swiecie woda najmniej sprzy-
ja kajakarzom?

— Szczerze mowiae, to chyba
w Portugalii. Tam zawodnicy
musza, zmierzy¢ sie na rzece,
ktora laczy sie zoceanem. Ato
wiaze si¢ z poteznymi wirami
i porywistym wiatrem, ktory
utrudnia start. Tak wiec tam
woda najmniej mi sprzyjala.

— Przyniosta jednak meda-

le...

— Kazda woda musi przy-
nie$¢ medale. Jedno na co
musi sie przestawi¢ zawodnik,
to przyzwyczaic sie do panuja-
cym wdanym kraju warunkow
atmosferycznych. Tak napraw-
de zwoda jestem zwiazany od
zawsze. Czy to byly wakacyjne

wyjazdy nad wode — morze,
jezioro. Teraz treningi tez sa
z nig zwigzane, bo odbywaja
sie na wodzie.

— (o jest fascynujqcego

w sportach wodnych?

— Kazdy sport zwigzany
zwoda nieodlacznie laczy sie
znatura. Gdyby nie woda, nie
byloby kajakarstwa. Aktory za-
katek $wiata moze zaoferowac
kajakarzom najlepsze warun-
ki? Moim zdaniem to wlas-
nie Warmia i Mazury. Bylem
wwielu miejscach na §wiecie.
Plywalem tam, gdzie specjal-
nie wybudowano sztuczne
akweny. Plywalem wmorzach,
oceanach. Ale nasze jeziora sa,
najpiekniejsze. Sa wyjatkowym
darem natury. Jedyne wswoim
rodzaju iniepowtarzalne.

— Znalazlyby sie jednak

osoby, ktére pozazdroscifyby

panu widokow.

— Zawsze najchetniej wra-
cam wlasnie nad olsztynskie
jeziora. Tutaj czeka na mnie
spokojna woda. Inie jest przede
wszystkim stona. Latem bardzo
fajnie si¢ ogrzewa, staje sie cie-
plaiprzyjemna.

— A jest taka woda, z ktérq

chciatby sie pan zmierzyc?

— Mysle, ze mé6j wyb6r padl-
by na Morze Czarne. Nigdy go
nie widzialem, amogloby by¢
to ciekawe wyzwanie. Moze
Amazonka? Tam zkolei troche
niebezpiecznie, ale wpekni re-
kompensuja to pigkne widoki.
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7YCIE BEZ WODY
NIE JEST MOZLIWE,
ORZEZWIA,
ODCHUDZA,
POPRAWIA
METABOLIZM,
DODAJE ENERGII,
USUWA TOKSYNY.
WYMIENIAC
KORZYSCI Z JEJ
PICIA MOZNA
JESZCZE WIELE.
DLACZEGO NIE
WARTO ROZSTAWAC
SIE Z BUTELKA
WODY, 0 TYM
ROZMAWIAMY

Z DIETETYCZKA
MILENA
SUCHOWIECKA,

— Dlaczego musimy zaprzy-

jaznié sie z wodq?

— Woda jest niezbedna nie
tylko do prawidlowego funk-
cjonowania organizmu, ale
przede wszystkim dla zycia.
Musimy pamietac, Ze nasz
organizm wbardzo duzej mie-
rze sklada si¢ wlaénie zwody.
U noworodka woda stano-
wi nawet 90% organizmu.
Z wiekiem proporcje w ciele
sie zmieniaja, natomiast woda
dalej stanowi okolo 60%. Cie-
kawostka jest tez to, ze kobieta
ma wswoim ciele mniej wody
niz mezezyzna, aodpowiadaja
za to uwarunkowania fizjolo-
giczne, jakim jest wieksza
zawarto$¢ tkanki thuszczowej
w ciele kobiety. Roznice mie-
dzy plcia widoczne sg rowniez
w zapotrzebowaniu na plyny.
Kobiety powinny pi¢ okolo 2 li-
tréw wody dziennie, natomiast
mezezyzni 2,5 litra. Indywidu-
alne zapotrzebowanie na ply-
ny mozna rowniez oszacowac,
mnozac mase ciata razy 30 ml.

— Jakie sq jej podstawo-

we funkcje?

— Przede wszystkim stano-
wi §rodowisko dla procesow
zyciowych  przebiegajacych
worganizmie. Woda jest row-
niez doskonalym S$rodkiem
transportu dla substancji od-
zywezych, dzieki czemu docie-
raja one do kazdej komérki
w naszym ciele. Woda gwa-
rantuje réwniez prawidlowy

przebieg proceséw trawienia,
wspiera dzialanie enzyméw
trawiennych oraz zapobiega
zaparciom. Woda dziala tak-
7€ 0CZySZCZajaco, pomaga usu-
na¢ toksyny w postaci moczu
i potu, dodatkowo nawilza
ipoprawia wyglad skory. Jak
widzisz - jest tego napraw-
de duzo!
— Na co zwracac¢ uwage,

wybierajqc wode?

— Przede wszystkim na
ilo$¢é rozpuszczonych w niej
skladnikow  mineralnych.
Obecnie na rynku wyrdz-
niamy wody nisko-, Srednio-
oraz wysokozmineralizowa-
ne. Najbardziej polecana
bedzie woda $redniozmine-
ralizowana, ktora zawiera
optymalna ilo§¢ mikro- oraz
makroelementéw. Dobrze
tez zwroci¢ uwage, aby woda
byla jednoczesénie niskosodo-
wa. Gdy prowadzimy aktyw-
ny tryb zycia, mozna siggaé
po wode wysokozmineralizo-
wang. Sprawdzi si¢ ona takze
uos6b wwieku podeszlym.

— Woda jest tez waina

w momencie, gdy sie odchu-

dzamy.

— To prawda. Przede wszyst-
kim daje uczucie nasycenia
iwnaturalny sposob powstrzy-
muje apetyt. Warto pamietacé,
ze jej niedobo6r moze wywolac
LSztuczne uczucie glodu”, gdyz
nasz mézg moze nie odr6znié
uczucia pragnienia od glodu.
Woda wspomaga rdéwniez
przepltyw plynéow w ciele, co
przyspiesza przemiane ma-
terii, a tym samym pozwala
zmniejszy¢ zasoby tluszezu
worganizmie.

— Gdzie szuka¢ wody? Prze-
ciez to nie samo picie...

— Zdecydowanie tak! Oczy-
wiscie wode znajdziemy
w réznego rodzaju napojach,
przy czym nalezy pamietad,
ze niektore z nich dodatko-
wo odwadniaja (m.in. kawa
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i czarna herbata). Poza tym
bogatym jej zrodlem sa owo-
ce iwarzywa. Wezmy pod lupe
ogorka — sklada si¢ on w97%
zwody. Podobng zawarto$cia
tego plynu charakteryzuja sie
pomidory, rzodkiewka, seler
naciowy, a takze truskawka,
arbuz czy cytrusy, a to oczy-
wiscie tylko cze$¢ produktow
bogatych wwode!

— Gdy trenujemy, zawsze
powinnismy mie¢ butelke
wody przy sobie. Kiedy
iile pié?

— Podczas aktywnos$ci fi-
zycznej dochodzi do utraty
wody z organizmu - przede
wszystkim w postaci potu.
Podczas jednej godziny éwi-
czeh mozesz straci¢ nawet
litr plyn6w, dlatego tak wazne
jest ich uzupelienie. Warto
pamietad, ze gdy tego nie zro-
bimy, pogorszy sie nasza wy-
dolnosc¢ fizyczna. Plyny nalezy
przyjmowac zaréwno przed,
wtrakcie, jak ipo ¢wiczeniach.
Na 2 godziny przed aktywnos-
cig nalezy wypi¢ 400-600 ml
wody, natomiast podczas éwi-
czen dobrze jest nawadniac sie
co 15-20 minut poprzez wy-
picie 150-350 ml ptynéow. Po
aktywnosci nalezy wypi¢ 1,5
razy wiecej wody, niz zosta-
lo utracone podczas ¢wiczen
(mozna zwazy¢ si¢ przed ipo
¢wiczeniach). Miedzy trenin-
gami nalezy pic litr plynu na
kazde przyjete 1000 kilokalo-
rii. Je$li chodzi o napoje izoto-
niczne, to zaleca sie spozywaé
je wmomencie, gdy aktywno$¢
fizyczna trwa ponad godzine.
Ma to na celu utrzymaé odpo-
wiedni poziom glukozy itym
samym opozni¢ zmeczenie.
Napoje te mogg si¢ rowniez
sprawdzi¢ po c¢wiczeniach,
przede wszystkim przyspie-
szaja regeneracje i pomagaja
odbudowac zapasy glikogenu.

— Czym grozi niedobér, a czym
nadmiar wody w organizmie?

NA ZDROWIE!

— Gdy pijemy za malo, moze
dojé¢ nie tylko do zwigkszo-
nego pragnienia, ale rowniez
mozemy czu¢ rozdraznienie,
mie¢ zmniejszony apetyt,
moze pojawic si¢ bezsenno§c¢
oraz oslabienie sil fizycznych
i psychicznych. Odwodnienie
skutkuje gorszym wydalaniem
produktow przemiany materii,
co moze powodowac zatrucie
organizmu. Warto tez wspo-
mnie¢, iz bez wody jeste$my
wstanie przezy¢ tylko kilka dni,
gdyz ubytek 20% wody ustrojo-
wej prowadzi do Smierci. Prze-
wodnienie natomiast wystepuje
rzadko, powodujac zwigkszenie
masy ciala oraz obrzeki.

— Czym gasic pragnienie?

— Na co dzien zdecydowanie
polecam wode. Gdy méwimy
oodpowiednim nawodnieniu
po ¢wiczeniach, warto wla-
czy¢ napdj izotoniczny, gdyz
woda zmniejszajac osmolar-
no$¢ krwi, moze tym samym
zmniejszy¢ odczucie pragnie-
nia ipowodowa¢ szybsze jego
zaspokojenie. S6d znajdujacy
sie wnapojach izotonicznych
spoteguje pragnienie, co
zwiekszy spozycie plynéw po
¢wiczeniach. Domowy izoto-
nik mozna przygotowa¢, la-
czac 1 litr wody, 2 lyzki mio-
du, szczypte soli oraz odrobing
soku zcytryny lub grejpfruta.

7T

\ f
'\%i_ ’

Milena Suchowiecka
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WODA ZRODtO ZYCIA

MINERALNA, ZRODLANA CZY Z KRANU?

WODA JEST
NIEZBEDNA DO
ZYCIA. O TYM,

JAK DZIALA NA
NASZ ORGANIZM,
PISALISMY NA
POPRZEDNIEJ
STRONIE. TERAZ
PODPOWIEMY, JAKA
WYBRAC, BY NA TYM
ZYSKAC.

iele o0sob

mylnie

zaklada,

ze woda

zrédlana
iwoda mineralna niczym sie
nie réznia, ale woda mine-
ralna zwykle zawiera wieksze
stezenie pierwiastkow. Osoby,
ktore preferuja delikatny
smak wody, chetniej siegaja
po wode zrédlang. Woda
mineralna jest bardziej
twarda i moze nadawac tym
napojom metaliczny smak.
Aby nosi¢ miano mineralnej,
woda musi zawieraé¢ co naj-
mniej 250 ppm skladnikow
mineralnych. Jest zwykle
uzyskiwana ze Zrodel bo-
gatych w mineraly, ktore sa
korzystne dla zdrowia. Po-
przez kontakt z mineralami
woda z czasem wchlania ich
cze$é. Zwykle sa to zelazo,
magnez, wapn lub cynk.
Mineraly wystepuja rowniez
w wodzie Zrbdlanej, ktéra
nie jest filtrowana ani pod-
dawana innym procesom
usuwajacym zanieczyszcze-
nia. Woda ta jest zazwyczaj
uzyskiwana z polozonych
gleboko zrddel i jest zwykle
butelkowana wmiejscu wydo-
bycia.

Naturalna woda zrédlana
zawiera male ilosci
skladnikow ~ mineralnych
(ponizej 500 mg/l). Na-
daje sie do codziennego
spozywania, wtym dla dzie-
ci i os6b starszych. Woda
zrodlana przede wszystkim
powinna by¢ uzywana do
przygotowywania  potraw
1napojow oraz by¢ podawa-
na dzieciom. Zaleca si¢, aby
co pewien okres zmieniaé
marke spozywanej wody,
aby zapewni¢ r6znorodno$é
skladnikow  mineralnych
dostarczanych do orga-
nizmu. Butelkowana woda
zrodlana zalecana jest dla
dzieci czy kobiet wciazy.

Naturalna woda mine-
ralna charakteryzuje sie
wysokim stezeniem cen-
nych skladnikéw mineral-
nych, co najmniej 1000 mg/1
lub zawiera co najmniej
jeden skladnik mineralny
W stezeniu zapewniajacym
jego pozytywny wplyw na
organizm, najczeSciej wapn
(powyzej 150 mg/l), mag-
nez (powyzej 50 mg/l)
i wodoroweglany (powyzej
600 mg/l). Warto wybierac
wody bogate w wapn i mag-
nez. Z kolei wodoroweglany
neutralizuja kwasy zoladkowe
isg korzystne dla osob, ktore
maja problemy znadkwasota,
refluksem izgaga. Wyr6zniamy
réwniez wody niskosodowe,
w ktorych zawarto§¢ sodu
jest mniejsza niz 20 mg/l.
Poleca sie je osobom, ktore
borykaja si¢ znadci$nieniem
krwi oraz obrzekami (s6d
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sprzyja zatrzymywaniu wody
worganizmie). Osoby doroslte
powinny pié przede wszyst-
kim wode mineralng, ktora
podobnie jak warto$ciowe
jedzenie, dostarczy nasze-
mu organizmowi cennych
skladnikow mineralnych —
wapnia, potasu czy magnezu.
A moze wybra¢ kranowke?
Badania wykazaly, ze ta
woda jest lepsza od wielu
dostepnych w sklepach wod
butelkowych. Dzisiaj, woda
trafiajaca do naszych kranéw,
musi spelnia¢ surowe normy
unijne. W wigkszych mias-
tach stan wody badany jest
codziennie, dzieki czemu
ryzyko przedostania si¢ do
naszych domoéw skazonej
wody jest bliskie zeru.
Nim woda trafi do naszych
kranéw, poddawana jest
procesom filtracji iuzdatnia-
nia. Oczyszczanie wody jest
procesem wieloetapowym,
na koncu ktérego otrzymy-
wana jest czysta, nieskazona
i zdatna do picia woda.
Kranéwka posiada tez czesto
wiecej mineralow niz woda
sprzedawana w sklepach.
Jak pokazuja wyniki badan,
mineralow zawartych
w kran6wce (zwlaszcza tych
najwazniejszych dla zdrowia:
magnezu, potasu, wapnia czy
sodu) czesto jest wiecej niz
wwodach butelkowych.
Wedlug badah przepro-
wadzonych na Uniwersy-
tecie Glasgow, az 40% wod
butelkowych wywodzi sie
z kran6wki. Taka woda zos-
taje sztucznie uzupelniona
mineralami 1 sprzedawa-
na jest w sklepach, czesto
z etykietami pokazujacymi

gorskie strumyki. To
wylacznie  marketingowa
sztuczka. Taka woda nie

r6zni si¢ zbytnio od kranow-
ki, poza duzo wyzsza ceng.
Wody sklepowe dzielg sie na
trzy kategorie: wody natu-
ralne mineralne, wody natu-

ralne Zrbdlane oraz wody

mineralizowane. Kupujac
wode w sklepie, sprawdZzmy
na etykiecie, co kupujemy,
zebySmy nie zostali ,nabi-
ci w butelke” i nie kupili
mineralizowanej  kranow-
ki. Ile pieniedzy mozna
zaoszczedzié, rezygnujac
z butelkowanej wody na
rzecz wody zkranu? Srednia
cena za metr szeScienny wody
(1000 litréw) to okolo 4 zl,
aw sklepie butelka 1,5 1 ko-
sztuje okoto 1,5 z}. Oznacza
to, ze za taka sama ilo$¢
wody butelkowej zakupio-
nej w sklepie musielibySmy
zaplaci¢ okolo 1000 zlotych!

Do kran6wki dodawane sg
sladowe iloSci chloru, dzieki
ktéremu mamy pewnosé,
ze wwodzie nie rozwing sie
zadne bakterie. Ilo$¢ chloru
zawartego w kranéwce nie
ma rzekomo wplywu na
nasze zdrowie. Jezeli jednak
nie chcemy wprowadzaé
chloru do organizmu, wys-
tarczy, ze nalang kranowke
odstawimy na kilka godzin,
dzieki czemu chlor wyparuje.
Pamietajmy réwniez, ze oc-

REKLAMA

zyszczona woda, nim trafi do
naszych kran6w, ma do prze-
bycia dtuga droge. To wlasnie
tutaj moze pojawic sie ryzyko
jej zanieczyszczenia — woda
wedrujac starymi rurami,
moze zostal zanieczysz-
czona osadami. Nim zacz-
niemy pi¢ kranéwke, warto
dowiedzie¢ sie, ile lat maja
rury wzamieszkanym przez
nas budynku. Jezeli rury sg

kilkudziesiecioletnie, warto
pomyéle¢ o zainstalowa-
niu filtra, ktéry wylapie
wigkszo$¢ zanieczyszczen.
Kolejng  rzecza,  ktora
uchroni nas przed zaniec-
zyszczeniami z rur, jest
spuszczenie wody przed
nalaniem  kranowki —
spu$cmy 2, 3 litry wody, nim
zaczniemy napelnia¢ nia
swoja szklanke.

RODZAJE WOD MINERALNYCH:

e niskozmineralizowane (ponizej 500 mg sktadnikéw

mineralnych/1)

— odpowiednia do codziennego uzytku, w tym do gotowa-
nia, a takze dla dzieci oraz oséb na diecie niskosodowej
e Sredniozmineralizowane (500—1500 mg sktadnikow

mineralnych/1)

— powinny jg wybiera¢ osoby doroste o umiarkowane;j

aktywnosci fizycznej

— zalecana dla kobiet w cigzy i karmigcych piersig
e wysokozmineralizowane (powyzej 1500 mg sktadnikow

mineralnych/1)

— przeznaczone s3 dla oséb ciezko pracujacych i sportowcow
— zalecana podczas zwiekszonego wysitku fizycznego lub
silnych upatéw, gdy tracimy cenne sktadniki mineralne

z potem

— nie powinny pic jej dzieci oraz osoby z nadci$nieniem

i chorobami nerek

— zalecana dla kobiet w cigzy i karmigcych piersig

RiastPol,

w pojemnikach 19-litrowych do firm i do domu
oraz urzadzenia do jej dystrybucji.

Zapewniamy ciggte dostawy wody
w dogodnym dla Pafistwa terminie
oraz w iloSci zaleznej wylgcznie
od Paristwa zapotrzebowania.

BRAK
LIMITOW
@  ODBIORU

Zainteresowanych zapraszamy do kontaktu:

tel. 89 533 72 15

lub e-mail: piastpol@post.pl

22817otbs-a -T
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CZY MOZNA ZMN

PRZECIETNY POLAK
ZUZYWA 125 LITROW
WODY DZIENNIE.
CZY TO OZNACZA, ZE
CAtY CZAS SIEDZIMY
W WANNIE?
OKAZUJE, ZE NA
MYCIE ZUZYWAMY
35 PROC. WODY,

NA SPtUKIWANIE
TOALET — 30
PROC., NA PRANIE
— 20 PROC,,

A NA ZMYWANIE

| GOTOWANIE

10 PROC. DUZO CZY
MAtO? CZY MOZEMY
OSZCZEDZACL
BARDZIEJ?

CZY WIESZ, ZE...

e 115-150 litréw trzeba zuzy¢
do kapieli w wannie

» 30-40 litréw zuzyjemy,
biorac dziesieciominutowy
prysznic

38 litrdw zuzywamy podczas
recznego mycia naczyn

e 11 litréw potrzeba na sptu-
kanie toalety

* 6-10 litrw wody wylatuje
z kranu w ciggu minuty

o

— 1

=

4

otujemy, pie-
rzemy, Zmywa-
y naczynia,
myjemy okna
i podlogi, a po
zakonhczonej pracy pijemy
herbate lub relaksujemy sie
w kapieli. Do wszystkich
tych czynnosci potrzebna jest
woda. Pytanie tylko, ile jej zu-
zywamy iczy nie moglibySmy
jej zuzywaé mniej?
Zacznijmy od lazienki. Pod-
czas jednego cyklu prania
pralka zuzywa 75-115 litrow
wody. Jak mozemy oszcze-
dzi¢? Na pewno wybierajac
program eco wustawieniach,
ale takze ladujac pralke do
pelna. Do tego koniecznie
zakrecajmy wode w kranie
podczas mycia zebow czy
wlos6w. Rownie wazne jest
to, zebySmy traktowali kapiel
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wwannie jak luksus, na ktory
pozwalamy sobie raz na jakis
czas, ana co dzien wybieraj-
my prysznic. Do tego jak juz
planujemy kapiel w wannie,
to najpierw zatykajmy korek,
adopiero pozniej puszczajmy
wode. Drobiazg? Weale nie.
Dzieki temu mozemy zuzy¢,
az 0 50% wody mniej. I ko-
lejna niezwykle wazna rzecz.
Cieknacy kran czy spluczke
naprawde trzeba naprawié.
Je§li tracimy tylko jedna
krople na sekunde, to w cia-
gu roku marnujemy 5 tys.
litrow wody. Jeszcze wiecej
wody, atym samym naszych
pieniedzy trafia do kanali-
zacji, gdy nieszczelna jest
spluczka. Nieznaczny prze-
ciek wmisce ustepowej moze
oznacza¢ marnowanie nawet
15 m sze$c. wody miesiecznie.

PrzejdZzmy do kuchni. Wielu
znas napelnia czajnik woda
do pelna, a przy kolejnej
kawie czy herbacie wylewa
wode, ktéra w nim zostala
i wlewa $wieza. Gdy gotuje-
my kasze, ziemniaki, jajka
czy warzywa zamiast jedynie
przykry¢ je woda, wypelniamy
garnek po brzegi, apdzniej te
wode wylewamy do zlewu.
A ta woda, gdy wystygnie,
moglaby postuzy¢ do podle-
wania kwiatow. Warto tez za-
mieni¢ gotowanie w wodzie
na przygotowanie dan na
parze. Dzieki temu nie tylko
zmniejszymy zuzycie wody, ale
takze zyskamy zdrowszy po-
sitek. Kolejna istotna zmiana
to sposob mycia irozmrazania
zywnoéci. Owoce i warzywa
myjmy w misce zwoda, uzy-
wajac szczotki przeznaczonej

1
B

do ich czyszczenia, anie pod
biezacym strumieniem wody.
Podczas rozmrazania tez mo-
zemy ograniczy¢ zuzycie wody
izapracowac na wlasne zdro-
wie. Zywno$¢ rozmrazajmy
wlodbéwece, anie wzlewie czy
garnku napelnionym woda.
Poza tym, ze zuzyjemy mniej
wody, to mniejsze jest praw-
dopodobienstwo, ze w zyw-
no$ci rozwing sie bakterie.
Jednak gotowanie to itak nic
Ww poréwnaniu z myciem na-
czyn. Po pierwsze, naprawde
warto zmienié¢ reczne zmywa-
nie na zmywarke. Do reczne-
go umycia naczyn potrzeba
az 38 litrow wody. Zmywarka
jest oszczedniejsza. Rozwaz
ten zakup, a do tego czasu
zmieh przynajmniej mycie
naczyn pod ciaglym stru-
mieniem wody na mycie ich

wmisce. Jesli zkolei juz masz
zmywarke, tez mozesz popra-
cowa¢ nad jej wydajnoscia.
Nastawiaj ja tylko, kiedy jest
pelna. Nie nastawiaj tez zmy-
warki na wstepne plukanie,
co pozwoli ci zaoszczedzié az
24 tys. litréw wody w ciagu
roku!

Kolejnym miejscem, wkto-
rym mozemy popracowaé nad
nasza postawa ekologiczna,
jest ogréod. Po pierwsze,
ustawmy szlauch i zraszacz
tak, aby lecialy z niego duze
krople wody. Drobna wodna
mgietka latwiej wyparuje.
Poza tym zraszacze trawy
ustawiajmy tak, aby woda nie
leciala na $ciezki czy chodni-
ki. Obserwujmy réwniez po-
gode iwykorzystajmy najlep-
szy moment na podlewanie.
Podlewajmy o najchlodniej-
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e
szej porze dnia, zeby zmini-  praca lodowki przez 8 dni. = mowig same za siebie: kran ~ przysuniemy do niej rece. kilku sekund iutrzymuje ja  zbycie si¢ chusteczki czy
malizowa¢ parowanie wody.  Na rynku pojawily sie natry-  z dwoma oddzielnymi po- Baterie te maja zuzycie na  na odpowiednim poziomie. = owada w lazience wymaga
Unikajmy tez podlewania,  skizwbudowanym specjal-  kretlami do zimnej icieplej poziomie jedynie 5-6 litrow  Stosowanie baterii termo-  za kazdym razem zuzycia
kiedy wieje silny wiatr. nym przyciskiem wraczce, = wody zuzywa 42 litry nami-  wody na minute. statycznych sprzyja wiec  przynajmniej kilku litrow
Ijeszcze dodawajmy kom-  gdzie jednym kliknigciem  nute, bateria jednouchwyto- ¢ Warto, by baterie w domu oszczednosciom: zuzycie  wody. Sporo zaoszczedzic
post do ziemi, aby zwigksza¢ ~ zmniejszamy zuzycie wody  wa jedynie 12 1/min. wyposazone byly w tzw.  wody zmniejsza si¢ blisko = mozna tez, rezygnujac ze
jej zdolnoé¢ zatrzymywania 050 proc. Sa tez takie, kt6- ¢ Cze$§¢ z dostepnych na  perlatory. To zamocowana  ook. 40 proc., akoszt ener-  zmywania z uzyciem bieza-
wody. Nie instalujmy fon-  re zuzywaja jedynie 7litrow  rynku baterii posiada spe- na koncu wylewki siatka  gii nawet do 50 proc. cej wody na rzecz np. miski

tann, chyba ze wykorzystuja =~ wody na minute, anie 171/  cjalne ekoblokady, ktére o drobnych oczkach, ktére Stare pralki na caly cykl  zwodaidetergentem.
wode z odzysku. A chodniki  min jak klasyczne natryski. wlatwy sposob ograniczaja  napowietrzaja wyplywajaca  zuzywaly nawet okolo 100  « Szybki prysznic zamiast
i podjazdy zamitajmy, a nie *Jeli wlazience lub kuchni  sile strumienia wody. Towy-  wode. Efekt ten sprawia, ze ~ litrow wody. Nowoczes-  kapieli. Przy kapieli zuzywa
czy$émy strumieniem wody. masz jeszcze krany zoddziel-  godne rozwigzanie takze do  mamy wrazenie silniejszego  ne urzadzenia potrzebuja  si¢ 200-250 litrow wody.
nymi uchwytami zimnej rodzinnych lazienek, gdyz  strumienia wyplywajacej  nawet ponizej 40 litrow.  Aby wziac prysznic, wystar-
Jak zmniejszy¢ codzienne icieplej wody, warto zamie-  dzieci czesto maja prob-  wody, podczas gdy w rze-  Wprzypadku nowoczesnych  czy 50 litrow.

zuzycie wody: ni¢ je na baterie jedno-  lem zustawieniem wlasci-  czywistosci tak naprawde  zmywarek zuzycie wody e Starego typu spluczki (tzw.
*Czy uruchamiajac kran, uchwytowe. To najprostszy =~ wego strumienia, abateria  ograniczamy jej zuzycie 015  moze wynie$¢ zaledwie kil-  gérnopluki) zuzywaly az
musimy odkreca¢ wode na  sposob, by ograniczyé zuzy-  zeko przyciskiem robi to sa-  proc. ka litréw, choé standard to 15 litrow wody podczas
maksymalny strumien? Nie,  cie wody. Ustawienie odpo-  moczynnie. e Baterie  termostatyczne:  okolo 10 - 15 litréw. jednego splukiwania. Dzi$
zazwyczaj do umyciarak czy ~ wiedniego strumienia item- e« Baterie bezdotykowe: pilnuja temperatury wody. *Zakrecenie kranu podczas  na rynku znajdziemy ra-
zeb6w nie jest to konieczne.  peratury zajmuje wowczas ~ ograniczaja zuzycie wody ~— Zalecana, optymalna tem-  mycia zebow lub golenia  czej zbiorniki o pojemnoSci
*10-minutowy prysznic pod  znacznie mniej czasu. Tym  do minimum. Bateria bez-  peratura do kapieli pod  oznacza zuzycie nawet 0100  6-9 litrow.
normalnym strumieniem  samym mniej wody wyply-  dotykowa sterowana jest  prysznicem to 38°C. Ter-  litréw wody mniej. * DeszczoOwka moze wduzym
wody pochlania 4 kWh  wa, zanim zaczniemy z niej fotokomoérka i uruchamia  mostat skraca czas usta- ¢Nie nalezy tez traktowaé  stopniu (50%) zastapic
energii, czyli tyle samo co  naprawde korzystaé. Liczcby =~ wode tylko wowczas, gdy ~ wienia temperatury do  toalety jak Smietnika. Po-  wode zsieci.

Wszelkie prawa zastrzezone. GRUPA WM Sp. z o0.0.
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KTO PRZEBYWA
NA MAZURACH,
MOZE POCZUC
SIE ODKRYWCA
OSOBLIWOSCI
NATURY, KTORYCH
TU NIE BRAKUJE.
WSZAK MAZURY
TO FINALISTA
SWIATOWEGO
PLEBISCYTU
NEW7WONDER,
CZYLI NA 7 NOWYCH
CUDOW SWIATA.

eziora to chyba naj-
bardziej charaktery-
styczny element dla
Warmii i Mazur. To
wlaénie w naszym
regionie znajduje si¢ naj-
wigksze jezioro wPolsce, czyli
Sniardwy. Jego powierzchnia
mierzy 113,4 km kw. Jest dos¢
plytkie. Najwigksza glebia
wynosi do 23,4 m, $rednia
gleboko$¢ nie przekracza 10
m, awwielu miejscach nawet
3 metrow. Na Sniardwach
znajduje si¢ 8 wysp. Najbar-
dziej znana jest Czarci Ostrow
ioddzielona od niej waskim
przesmykiem Pajecza Wyspa.
Ale mamy szcze$cie miesz-
kac¢ nie tylko na najwiekszym,
ale rowniez najdluzszym je-
ziorem w Polsce. Jeziorak to
jezioro rynnowe polozone na
Pojezierzu Itawskim. Stanowi
cze$é szlaku Kanalu Elbla-
skiego. Lezy na nim 16 wysp,
najwieksza to Wielka Zulawa.
W konkurencji z Mazurami
przegrywa nawet Skandy-
nawia. W Finlandii jest duzo
wiecej jezior, ale tamte, bar-
dzo rozlegle ekosystemy, sa
ubogie z powodu surowego
klimatu i malo zZyznego pod-
loza. W przeciwienstwie do
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finskich krajobrazow, Kraina
Wielkich Jezior cechuje sie
wielka bioréznorodnoScia.
Unikalny jest styk wod $rod-
ladowych iladu zich boga-
ctwem. Strefa przybrzezna
jezior (litoral) zaczyna sie od
Sciany szuwar6ow (lany trzci-
ny, palki, tataraku, oczeretu
jeziornego), dalej znajduje sie
strefa ro$lin oliSciach ptywa-
jacych (lilia wodna, grazel
z0lty) oraz laki ro$lin pod-
wodnych. Wéréd roslinnoéci
przybrzeznej koncentruje sie
zycie ptakow (rybitwy, kaczki,
labedzie, lyski, perkozy, trzci-
niaki ibaki) oraz ryb (litoral
jest miejscem, gdzie ryby od-
bywaja tarlo izyje narybek).
Brzegi jeziora zamieszkuja tez
wydry, norki, a takze bobry.
Wizytéwka naszego regionu
jest kormoran. Ten ciemno
ubarwiony lowca patroluje
tafle jeziora w poszukiwaniu
potencjalnej zdobyczy. Zywi
sie niemal wylacznie rybami.
Pod woda porusza si¢ jedynie
za pomoca konczyn tylnych.
Jego pidra nasiakaja woda, co
powoduje, ze ptak moze nur-
kowa¢ glebiej niz inne ptaki
wodne ipozostawaé pod po-
wierzchnig wody nawet przez

minute. Czestym widokiem
na jeziorach sg kormorany
suszace swoje skrzydla. Pta-
ki odlatuja od nas pod ko-
niec lata. Niestety te piekne
ptaki powoduja do$¢ duze
spustoszenia w przyrodzie;
ich odchody powoduja ob-
umieranie drzew, za$ z po-
wodu ogromnej zartocznosci
sa powaznymi konkurentami
dla rybakéw iwedkarzy. Zde-
cydowanie wiecej sympatii
zyskaly sobie labedzie nieme.
Startujace do lotu przypomi-
naja samoloty, za$ spokojnie
plywajace po wodzie wygla-
daja niczym znaki zapytania.
Plywaja calymi rodzinami.
Chetnie przebywaja wpoblizu
turystow, zeglarzy iich jach-
tow, korzystajac zdarmowego
dokarmiania. Oile jednak la-
bedzie mozemy spotkaé iwin-
nych regionach, otyle widok
perkoza dwuczubego nie jest
juz tak powszechny. Ptaki te
wszacie godowej wyrdzniaja
czarne peczki piér na szczy-
cie glowy oraz rdzawo-czarna
kryza wokol szyi. Sa wdziecz-
nym obiektem latwych do
prowadzenia przyrodniczych
obserwacji, bo gniazduja
wniezbyt gestych szuwarach.
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Fundusze - WI . .
e . / Unia Europejska
Eu I'ODE_Iskle . A -. ELK Fundusz Spéjnosci
Infrastruktura i Srodowisko

PWiK inwestuje w sie¢ sanitarng na Konieczkach

Przedsighiorstwo Wodociagéw i Kanalizacji Sp. z 0.0. w Etku powstato
w 1992 roku i w miare posiadanych funduszy wtasnych i tych, ktére udato sie
pozyskaé z zewnatrz, realizowato najpilniejsze potrzeby zwiazane z majat-
kiem wodno-kanalizacyjnym miasta. Po wejsciu Polski do Unii Europejskiej
pojawita sie mozliwos¢ pozyskania dodatkowego finansowania inwestyciji
na terenie aglomeracji efckiej. Pierwsze duze transze finansowania napty-
nety w 2009 roku, kiedy to po skutecznej aplikacji Etk otrzymat ponad 33
milionéw ztotych w ramach projektu ,,Poprawa gospodarki wodno-$ciekowej
aglomeracji Etk”. Projekt zakonczyt sig¢ petnym sukcesem w 2014 roku, ale

na tym etckie PWiK nie poprzestato.

Po pomy$inej realizacji projek-
tu w latach 2009-2014 dotyczacego
gtownych sieci wodociggowych i kana-
lizacyjnych pojawita sie¢ mozliwo$¢ re-
alizacji nastepnego projektu, tym razem
dotyczacego sieci wodociggowo-kana-
lizacyjnych o mniejszych Srednicach.
Projekt ,Poprawa gospodarki wodno-
-$ciekowej aglomeraciji Etk II” to swoista
kontynuacja poprzedniego programu.
Dofinansowanie pochodzi ze $rodkow
unijnych Funduszu Spojnosci w ramach
programu ,Infrastruktura i Srodowi-
sko 2014-2020”. Przewidywany koszt
catkowity projekiu to 40.814.407 zt
brutto (33.182.445 zt netto), z czego
21.153.809 zt bedzie dotacjg, pozo-

stafe naktady to Srodki wtasne Spotki.
Pierwszym zadaniem w ramach projek-
tu jest przebudowa kanalizacji sanitar-
nej osiedla ,Konieczki” w Etku. Po prze-
targu etckie PWIK podpisato 22 grudnia
2016 roku umowe z wykonawca, Per
Aarsleff Polska Sp. z 0.0. Jej przed-
miotem jest bezwykopowa przebudowa
kanatu sanitarnego o dfugosci 2,3 km.
Metoda przebudowy polega na wciag-
nigciu do wnetrza starego przewodu
rekawa poliestrowego nasaczonego zy-
wica, ktory przejmie wszystkie funkcje
kanatu sanitarnego. W ramach zadania
wykonawca dokona takze przebudowy
studni kanalizacyjnych wraz z wymiang
starych wtazow. Efektem wykonanych
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prac bedzie poprawa sposobu odbioru
Sciekow, uszczelnienie kanatu, co wy-
eliminuje przedostawanie sig Sciekow
do gruntu, a takze ryzyko stanow gro-
zacych katastrofg budowlang spowodo-
wang zawaleniem sig kanatu.

Prace nad modernizacja sieci sani-
tarnej osiedla ,Konieczki” rozpoczety
sie 6 marca 2017 r. Od tej pory wyko-
nawca dokonat przebudowy na odcin-
kach ulic: Okulickiego, Piwnika Ponu-

osiedla ,,Konieczki” w Etku - -

‘PrZebudowa kanalizacii sanitarnej- - *

rego, Podhorskiego, Dobrzanskiego,
Bora Komorowskiego, Bahrkego, Grota-
-Roweckiego i Witosa. W pierwszym
tygodniu kwietnia zostang zakonczone
prace przy instalacji rekawow nasa-
czonych zywicami poliestrowymi. Na-
stepnym etapem bedzie przebudowa
studni kanalizacyjnych wraz z wymiang
wiazow. Po zakonczeniu przebudowy
kanalizacji sanitarnej na osiedlu ,Ko-
nieczki” Etk czekajg kolejne inwestycije.

W ramach projektu ,,Poprawa gospodar-
ki wodno-$ciekowej aglomeracji Etk 11”
planowana jest przebudowa kanalizacji
sanitarnych na osiedlach: ,Pdtnoc”,
,centrum”, ,Kochanowskiego i Bogda-
nowicza”, ,Zatorze” oraz przy ul. Strefo-
wej. Kolejnymi zadaniami bedzie przebu-
dowa wodociggu magistrainego DN-400
do stacji uzdatniania wody, przebudowa
technologii oczyszczalni sciekow w No-
wej Wsi Etckiej, a takze budowa zlewni
$ciekow dowozonych przy ul. Garbar-
skiej w Etku. Projekt bedzie ukoriczony
w IV kwartale 2020 roku.

.~
33217ekwe-a -0
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KRAINA WIELKICH JEZIOR | BIALYCH ZAGL

TAKIE MIEJSCE

JEST TYLKO JEDNO.
ZACHWYCA OD LAT
MIESZKANCOW
WARMII | MAZUR,
ALE TEZ INNYCH
REGIONOW POLSKI

| SWIATA. TYLKO NA
WIELKICH JEZIORACH
MAZURSKICH
MOZNA PRZEPtYNAC
POD ZAGLAMI
SRODLADOWY
SZLAK WODNY
LICZACY PONAD
120 KILOMETROW.
ODKRYJ WARMIE

| MAZURY

Z POKtADU JACHTU,
KAJAKA CZY SPOD
POWIECHRZNI
WODY.

ercem szlaku jest

Gizycko z portami

na jeziorach Nie-

gocin i Kisajno.

Jest to jednocze$-
nie miejsce, gdzie siedzibe ma
okolo 40 firm czarterowych.
Jeziora Niegocin i Kisajno
to takze liczne mariny z ta-
wernami: Stranda, Almatur,
Pigkna Goéra lub Rydzewo na
styku Niegocina z Jeziorem
Bocznym. Gizycko to swoista
mekka zeglarska zponad 1200
miejscami cumowniczymi oraz
20 portami i przystaniami.

Startujac z Gizycka na pol-
noc, warto skierowac sie na
Labedzi Szlak istad rozpoczaé
poznawanie kompleksu jezio-
ra Mamry. Koniecznie trzeba
odwiedzi¢ legendarny port
w Sztynorcie, by zawita¢ do
Wegorzewa i zobaczy¢ Sluzy
Kanalu Mazurskiego.

Kierunek poludniowy to
po wyjéciu zjeziora Niegocin
»2Mazurski Rownik” — czyli
kanal Kula, na ktérym zegla-
rze zwyKkli czyni¢ chrzest no-
wicjuszom.

Kolejne porty, gdzie niejeden
zeglarz ,zacumowal” na dhuzej,
to Mikolajki ze znana Wioska
Zeglarska oraz Ruciane-Nida

i Pisz. Warto tez zboczy¢ nie-
co zglownej trasy izajrze¢ do
Rynu. Po drodze obejrzymy
ymazurskie fiordy” w postaci
Zatok Jora i Skanal, a juz na
Jeziorze Rynskim Zatoke Ro-
minek, gdzie pono¢ do dzi§ na
dnie lezy zatopiony w1865 roku
pierwszy parowiec sprowadzo-
ny na jeziora — ,Masovia”.

Wielu nurkéw prébowalo
go odnalez¢, ale nikomu to sie
nie udalo. Z Rynu niedaleko
do Gizycka, gdzie mozemy
zdaé wyczarterowana 16dz.

Szlak Wielkich Jezior Ma-
zurskich zostal uksztaltowany
wpolowie XVIII wieku. Wla-
tach 1765-1772 przekopano
glowne kanaly, ktére umoz-
liwily Zegluge z poludnia na
pohoc. Przekopano je prze-
de wszystkim ze wzgledow
gospodarczych (splawianie
drewna). Ostatnich flisakow
mozna jeszcze jedynie spot-
ka¢ na Sniardwach.

Szlak:

GIZYCKO - MIKOtAJKI
Diugos¢: 37 km

Trasa: Gizycko - jezioro
Niegocin - Rydzewo - Jezioro
Boczne - kanat Kula - Jezioro

Wszelkie prawa zastrzezone. GRUPA WM Sp. z o0.0.

Jagodne - Kanat Szymon-
ski - jezioro Szymon - Kanat
Miodunski - jezioro Kotek
Wielki - Kanat Lelecki -
jezioro Tattowisko - kanat
Tatcki - jezioro Tatty - Jezioro
Mikotajskie - Mikotajki.
(Szlak prowadzi w znacz-
nej czeSci kanalami, raczej
nie zalecany zeglarzom nie-
dysponujacym silnikiem).

Szlak:

GIZYCKO - WEGORZEWO

Dtugosc: 25 km

Przebiega przez kompleks
jezior okre$lanych wspdl-
nym mianem jezioro Mamry.
Rejs nalezy rozlozy¢ na dwa
lub wigcej dni. Proponowane
etapy: 1. Gizycko - Sztynort;
2. Sztynort - Wegorzewo. Wa-
riantowo proponujemy rejs
po Jeziorze Dobskim, beda-
cym rezerwatem przyrody.
Uwaga: przy brzegu plycizny
ikamienie, utrudniajace cu-
mowanie.

Szlak:

MIKOtLAJKI - PISZ

Dtugosc: 25 km

Szlak prowadzi m.in. przez
najwieksze jezioro w Polsce
- Sniardwy (114 km kw. po-

wierzchni). Trasa: Mikolajki
- Jezioro Mikolajskie - jezio-
ro Sniardwy - jezioro Seksty
- Kanal Jeglinski - §luza Kar-
wik - jezioro Ro§ - Pisz (przy-
stan przy ujéciu Pisy przy al.
Turystow)

Szlak:

MIKOtAJKI - RUCIANE NIDA

Dtugosé¢: 19 km

Jedna z kultowych tras ze-
glarskich na Mazurach. Szlak
z gatunku pieknych, latwych
iprzyjemnych. Na trasie prze-
plyniemy przez Sluze Guzian-
ka, laczaca jeziora Beldany
iGuzianka Mala.

Szlak:

PO JEZIORZE NIDZKIM

Dtugosé: 25 kilometrow

Szlak bardzo atrakeyjny
pod wzgledem krajoznaw-
czym, miejscami tereny malo
uczeszezane. Utrudnieniem
dla zeglarzy sa liczne plyci-
zny, szczegllnie grozne wpo-
ludniowej czesci jeziora.

Usiqdz w kajaku, wiostuj

i podziwiaj

Na Mazurach kajaki $wieca
triumfy latem. TurySci zréoz-
nych stron $wiata Sciagaja,

by plynaé Krutynia, Saping
i Wegorapa. Kto jeszcze nie
sprobowal, koniecznie musi
tez doceni¢ choé jeden szlak
kajakowy wnaszym regionie.

Szlak:

WEL

Diugosc¢: 95 km

Wel jest rzeka pojezierna.
Przeplywa przez jeziora:
Dabrowa Mala, Pancer, Ru-
mian, Zarybinek, Tarczyn-
skie, Grady, Zakrocz, Lidz-
barskie i Tylickie. Jeziora te
spelniaja funkcje retencyjna,
przez co Wel odznacza sie
wyréwnanym przeplywem
wciagu roku. Rzeka posiada
wiele odcinkéw przelomo-
wych, na ktorych przybiera
charakter goérski (spadek
ponad 0,4%). Obszar doli-
ny rzeki Wel o powierzchni
3665 ha obejmuje wschod-
nia i poludniowo-wschodnia
cze$¢ gminy Nowe Miasto
z ciekawymi formami mor-
fologicznymi, stanowigcy-
mi korytarz ekologiczny”
pomiedzy  Goérzniensko-
-Lidzbarskim Parkiem Kra-
jobrazowym, lasami okolic
Itawy i Brodnickim Parkiem
Krajobrazowym. Piekiel-

ko to przelomowy odcinek
rzeki Wel o dlugosci 2 km,
w poblizu siedziby bylego
le$nictwa Straszewo. Rzeka
tu ma charakter szumiace-
go potoku gorskiego, cechu-
je sie znacznym spadkiem,
nieco kretym biegiem i ka-
mienistym dnem. Na kamie-
niach wystepuje krasnorost
Hildenbrandtia  rivularis
— wskaznik czystych wod.
Szlak kajakowy bardzo uroz-
maicony ido$¢ trudny, brze-
gi malo zagospodarowane,
ewentualne noclegi i wyzy-
wienie trzeba organizowac
we wlasnym zakresie.

Szlak:

MAROZKA

Diugosé: 36 km

Kajakowa wyprawa na Ma-
rozke moze by¢ piekna przy-
goda, przy tym nie wymaga
od turystbw specjalnego
przygotowania. Moga tam sie
wybra¢ nawet ,niedzielni” ka-
jakarze, ale lepiej, by zabrali
z sobg bardziej doswiadczo-
nego kolege. Chwilami splyw
jest dosc uciazliwy, zwlaszcza
tam, gdzie trzeba przenie$¢
kajak nawet na odleglo$é pot
kilometra. Te trudy rekom-
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pensuje piekna, nieskazona
miejscami przyroda i wspa-
niale przejrzysta woda, po-
zwalajaca obserwowac bogate
zycie pod jej powierzchnia.

Szlak:

LtYNA

To najwieksza rzeka regio-
nu i jedenasta pod wzgle-
dem dlugoéci rzeka w Pol-
sce (264 km). Jej zrodla
znajduja sie na wschodnich
stokach Garbu Lubawskie-
go, okoto 10 km na péinoc
od Nidzicy, na wysokosci
155 m n.p.m. Po prawie 200
km bardzo malowniczego
i niezwykle interesujacego
biegu, na wysokoséci 27 m
n.p.m. przekracza granice
Polski z Rosja i pod nazwa
Lawa po kolejnych 64 km
uchodzi do Pregoly, jako jej
lewobrzezny doplyw. Na ca-
tej dlugosci splawnej (procz
odcinka przez rezerwat Las
Warminski) prad rzeki jest
spokojny, miejscami umiar-
kowany, nieliczne odcinki
bardziej wartkie nie sg trud-
ne do pokonania nawet dla
niezbyt  do$wiadczonego
kajakarza. Krajobraz, przez
ktory plynie Lyna, zmienia
sie wraz z przekraczaniem
makroregion6w geograficz-
nych. Wgérnym biegu Eyna
przeplywa przez kilka jezior,
plynie w malowniczej, doéc
szerokiej dolinie otoczonej
pieknymi lasami Puszczy
Napiwodzko-Ramuckiej.
Ponizej jezior Lanskiego
i Ustrych Lyna tworzy ma-
lowniczy i trudny do poko-
nania przelom wrezerwacie
Las Warminski.

Pokonawszy przelom, Eyna
zwalnia bieg iplynie szeroka,
miejscami zabagniona do-
ling. Taki krajobraz tworzy
doskonala okazje do obser-
wacji ptactwa. Za Dobrym
Miastem Eyna plynie znéw
przez lasy, tym razem Lasy
Wichrowskie. W okolicy
Lidzbarka  Warminskiego
rzeka plynie dos$¢ gleboka,
miejscami waska dolina. Za
Bartoszycami pojawia sie ni-
zinny krajobraz, arzeka moc-
no meandruje. Za Sepopolem
Lyna staje sie coraz szersza,
a nurt coraz wolniejszy. To
efekt wybudowania tamy we
Frydladzie, znajdujace;j sie juz
za granica rosyjska.

Szlak:

DRWECA

Dtugosé¢: 110 km

To prawy doplyw Wisly, wy-
plywa ze zbocza wzniesienia,
polozonego 4 km na péinocny
zachod od Mielna iok. 1,5 km
na poludnie od wsi Drweck.
Jej zrodla znajduja sie na
wysokoéci 160 m n.p.m.
W Ostrodzie wplywa do Je-
ziora Drweckiego, z ktorego
wyplywa na przeciwleglym
krancu wpoblizu wsi Niziny.
Drweca wraz z niektérymi
doplywami stanowi rezerwat
wodny ,Rzeka Drweca” o po-
wierzchni 445 ha, utworzony
w celu ochrony Srodowiska

Wszelkie prawa zastrzezone. GRUPA WM Sp. z o0.0.

wodnego ibytujacych wnim
ryb: pstraga, lososia, troci
i certy. Proponowany szlak
prowadzi od Jeziora Drwec-
kiego w Ostrodzie do Brod-
nicy.

Szlak:

OSTRODA - STARE JABtONKI

Dtugosc¢: 33,5 km

Szlak prowadzi z Jeziora
Drweckiego kanalem na Je-
zioro Pauzenskie i dalej na
jeziora Szelag Wielki iSzelag
Maly. Trasa prowadzi przez
najpiekniejsze okolice Mazur
Zachodnich. Wariantowo mo-
zemy doplyna¢ na jezioro Ta-
boérz, znajdujace si¢ wsamym
centrum rezerwatu ,Sosny ta-
borskie”.

Szlak:

KOSNA

Dtugosé: 18 km

Rzeka Koéna wyplywa zje-
ziora Koéno, ale wiekszo$¢
kajakarzy rozpoczyna splyw
we wsi Lajs, dzigki czemu
szlak wydluza sie o calg
przestrzen jeziora Ko$no.
Mozna tez rozpoczaé spltyw
przy drodze nr 53 pomiedzy
Trekuskiem a Tylkowem, jest
tam dogodne miejsce do wo-
dowania kajakéw na lewym
brzegu rzeki.

Rzeka jest do$é spokojna,
splyw mogg utrudniaé liczne
powalone drzewa ikamienie
na dnie, miejscami nawet
trzeba bedzie wysia$é i prze-
pchna¢ kajak pare metrow
przez plycizne. Atrakcja pod
koniec trasy jest osada Paj-
tunski Mlyn zgospodarstwem
agroturystycznym istadning
koni. Mozna tu wynaja¢ pokdj
lub zatrzymac sie na przyklad
na ognisko. Splyw konczy-
my w Patrykach za mostem,
kilkaset metrow dalej rzeka
konczy bieg w stawach ho-
dowlanych.

Szlak:

EtK (LAZNA STRUGA)

Dtugosé: 74

Trasa szlaku: Mazury

(most) — Zamoscie — Potom

— Straduny — Etk — Prostki —

Bogusze

Rzeka Elk ma zrodla wkra-
inie zwanej Wzgobrzami Sze-
skimi, na skraju Puszczy Bo-
reckiej. Wplywa na Pojezierze
Elckie. W gébrnym biegu nosi
nazwe Mazurka. W okolicy
wsi Mazury wpada do jez.
LaZzno, ktére nastepnie la-
czy sie z jez. Litygajno. Po
wyplynieciu z Litygajna rze-
ka nosi zwyczajowa nazwe
Lazna Struga. W dalszym
biegu przeplywa przez jezio-
ra: LaSmiady, Stradunskie,
Haleckie, Elckie. Po wyply-
nieciu z jez. Elckiego rzeka
plynie szeroka dolina poérod
lak i laséw. Jest doplywem
Biebrzy, dolny jej odcinek
zostal skanalizowany i nosi
nazwe kan. Rudzki. Starym
korytem rzeki Elk poprowa-
dzono do Biebrzy wody innej

ciag dalszy na stronie 14
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rzeki, Legi. Nad rzeka lezy
miasto Elk. Rzeka Elk jest
szlakiem kajakowym latwym
technicznie, ale uciazliwym ze
wzgledu na dosé duza liczbe
drzew lezacych wnurcie rzeki
ikoniecznos¢ kilku przenosek.
Splyw mozna zacza¢ wdowol-
nym miejscu nad jez. Lazno

czy Litygajno.

Szlak:

PRZEZ GMINE PURDA

Dtugosé: 92 kilometry

Szlak prowadzi zmiejscowo-
Sci Lajs przez jezioro Ko$no,
rzeke Koéna, kanaly Elzbiety
i Kiermas, Jezioro Silickie,
Jezioro Bogdanskie, jezioro
Umlag, jezioro Kiermas, rzeke
Kiermas, rzeki Wadag i Eyna.
Trase dzielimy na 7 odcink6w,
dzieki czemu spedzamy ty-
dzien na wodzie, podziwiajac
warminska przyrode izabytki.

Szlak:

KRUTYNIA

Szlak krutynski nalezy do

najtadniejszych nie tylko

w Polsce ale i Europie.

Dtugosé¢: 108 km

Trasa szlaku: Sorkwity —

Biehki — Babieta — Spycho-

wo — Zgon — Krutyh — Ukta

— Nowy Most — Kamien —

Ruciane — Nida

Krutynia jest jedna znajlad-
niejszych inajbardziej popu-
larnych rzek na splyw kajako-
wy w Polsce. Na przeplyniecie
calej 120-kilometrowej trasy
zmiejscowosSci Sorkowity do
ujécia Beldan potrzeba przy-
najmniej 5 dni. — Chyba naj-
ladniejszy jest jednak odcinek
od Jeziora Mokrego, przez
Krutyn az do Ukty — slyszy-
my w Stanicy Wodnej PTTK.
— Przy odrobinie szczescia
spotka¢ mozna wydre, kacz-
ki, labedzie, anawet borsuka.
Jesli kto$ nie ma ochoty na
wioslowanie, moze poplynac
pychéwka - todzia, na ktorej
wiostuje sztaker, dlugim wio-
slem odpychajac sie od dna.

Podwodny Swiat

wielkich jezior

Nurkowa¢ podobno moze
kazdy, a przynajmniej kazdy
moze tego sprobowac. Okazji
mozna szuka¢ na Mazurach,
gdzie jest kilka ciekawych
miejsc dla spragnionych przy-
g6d wwodzie. Mozna nurko-
waé w celach rekreacyjnych,
sportowych, naukowych czy
technicznych.

Niektore zodmian sa zalicza-
ne do sportow ekstremalnych,
jak nurkowanie ze sprzetem
czy na zatrzymanym oddechu.
Kazdy, kto chce sprobowac
tego sportu musi wyposazyc
sie wsprzet ABC (maska, ple-
twy), butle ze sprezonym po-
wietrzem, automat oddecho-
wy, kompensator plywalnosci,
skafander, o$wietlenie inarze-
dzie tnace. Nurkowanie, jak
kazda inna dyscyplina spor-
tu, ma kilka podstawowych
zasad. Podczas zanurzania
nalezy pamietaé, by wyréwnac
ci$nienie (np. dmuchna¢ przy
zamknietych ustach inosie).

Wszelkie prawa zastrzezone. GRUPA WM Sp. z o0.0.
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Nieprzestrzeganie tego moze
spowodowaé bdl, a nawet
pekniecie blony bebenkowe;j.
Nigdy nie nalezy nurkowac
wpojedynke, partner jest po-
trzebny wroznych sytuacjach,
od sprawdzenia sprzetu po po-
moc wsytuacjach awaryjnych.
Przy wynurzaniu natomiast
nie nalezy wstrzymywac odde-
chu, ale spokojnie oddychaé.
Pigkne jeziora Warmii i Ma-
zur sa doskonalym miejscem
dla milo$nikéw nurkowania,
ktoérzy nie wybieraja sie poki
co (lub tymczasem) na zagra-
niczne wycieczki. Przy kazdym
zjezior znajduje si¢ baza nur-
kowa oraz o$rodki wypoczyn-
kowe lub kempingi. Na dlugi
weekend lub 2 osobne week-
endy.

PItAKNO

Objete strefy ciszy, ztrzema
wyspami oraz podwodnym
stanowiskiem archeologicz-
nym. Jezioro znajduje sie
w okolicach Mragowa. Jest
glebokie na 56 m, w okresie
letnim nurkowie maja zapew-
niong widoczno$é nawet do 8
m. Jest jednym znajglebszych
jezior Pojezierza Mazurskiego.
Wedkarze znajda tu sielawe,
szczupaka, lina, suma, we-
gorza, okonia i sandacza. Na
poludniowym krancu lezy
podwodne stanowisko arche-
ologiczne osady zepoki zelaza.
Niedaleko znajduje sie rezer-
wat Pilaki, ktore ma chronié
noclegowiska zurawi.

LESK

Przy brzegu znajduje sie
wiele zatopionych, powalo-
nych drzew. Niewiele kapieli-
skowych wejs¢, za to dostepne
dla nurkow. Na jeziorze znaj-
duje si¢ jedna mala wysepka.
Dno jeziora jest piaszczyste.
Glebokie na 39,5 m, widocz-
no$¢ pod woda na 2-6 m.
Mozna tu spotkaé leszcza,
karpia, lina, suma, wegorza,
sandacza, okonia.

JEZIORO NARTY

Najczystsze jezioro na War-
mii i Mazurach. Oficjalna na-
zwa: Swietajno. Jednak dla
odroznienia od polozonego
niedaleko jeziora o tej samej
nazwie, zyskalo przydomek
od wsi Narty. Charakteryzuje
sie bardzo duza przejrzystos-
cig wody, dzieki czemu jest
nie lada gratka dla nurkow.
Posiada naturalne $wiatlo do
glebokosci 25-30 m. Mozna
tu spotkac szczupaki, okonie,
mietusy, leszcze, liny.

JEZIORO tANSKIE

Urozmaicona linia brzego-
wa, awschodnia cze$¢ brze-
gu pod ochrong rezerwatu
Las Warminski. Trzy wyspy
ipotwysep, dno piaszczysto-
-muliste. Jezioro czyste,
w ktorym wystepuja raki,
sandacz, wegorz, sieja czy
sum. W okresie PRL nie bylo
dostepne do wedkowania.
Mozna tu jednak nurkowac
— od niedawna dostepna
jest baza nurkowa.
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FKOLOGIA POD ZAGLAMI |

W SEZONIE LETNIM
RUCH NA WIELKICH
JEZIORACH
MAZURSKICH
MOZNA POROWNAC
DO TEGO NA
PRZYStOWIOWEJ AL.
MARSZAtKOWSKIEJ
W WARSZAWIE.

JAK PRZY TAKIM
ZAINTERESOWANIU
TURYSTOW
ZACHOWAC PIEKNO
NATURY? MUSIMY
DZIAtAC RAZEM.

ZEGLARZ — kiedys to brzmia-
to dumnie. Dzi$ czesto uzywa
sie tego stowa do okreslenia
kazdej osoby, ktéra wsiada
na poktad zaglowki. I ktora,
niestety, nie zawsze wie, jak
na tej todce sie zachowac.
Podpowiadamy zatem, bo
od naszego zachowania dzi§
zaleiy to, po jakich jeziorach
bedziemy ptywac jutro.

apomnijmy otwier-

dzeniu, ze woda

wszystko  przyj-

mie. Nie przyjmie.

Ile czasu trwa roz-
klad poszczegélnych mate-
rialtow wrzuconych do wody,
piszemy na ostatniej stronie.
Przeanalizujcie ja dokladnie
izapamigtajcie na zawsze. Ico
wazne, to ze sami nie bedzie-
cie wrzucac niczego do jezior
irzek to cze$¢ sukcesu. O pet-
nym bedziecie mogli mowic
wtedy, gdy tez powstrzymacie
przed tym innych.

Ale Smieci stale to nie
wszystko. Sa jeszcze zanie-
czyszczenia, ktorych na pozor
nie wida¢. Zanieczyszczanie
jezior $ciekami pochodzacy-
mi z jednostek plywajacych
na obszarze Wielkich Jezior
Mazurskich, Pojezierza Itaw-

skiego oraz innych akwenow
wwojewodztwie warminsko-
-mazurskim stanowi, zroku na
rok, coraz wigkszy problem.
Ztego powodu, podstawowym
elementem  infrastruktury
ekologicznej portéw iprzysta-
ni jest odbior Sciekow jachto-
wych wsposob niestwarzaja-
cy zagrozenia dla $rodowiska

REKLAMA

naturalnego. Porty iprzystanie
dysponuja odpowiednim wy-
posazeniem technicznym, tak,
aby zeglarze mogli oprozniac
zbiorniki wmiejscach do tego
przystosowanych. Ponadto
ekomariny, oprocz mozli-
woSci cumowania, $wiadcza
ustugi zwigzane z zapleczem
socjalno-bytowym (WC, na-

tryski, prysznice, suszarnia)
oraz zapleczem noclegowo-
-gastronomicznym (pole na-
miotowe, zaplecze kuchenne,
tawerna), jak rowniez drob-
ne naprawy szkutnicze. Aby
te inwestycje mogly dzialac
wlasciwie, czyli przyczynié
sie do ochrony naszej natury,
musicie $wiadomie wybierac¢

°0D WIOStEM

OTO KODEKS KAZDEGO
UZYTKOWNIKA WOD:
Dekalog uzytkownika jezior,
rzek, morz

1. Nie bede wyrzucat Smieci
do wody ani porzucat ich
na brzequ.

2. Nie bede wylewat Sciekow
ani odpadow niebezpiecz-
nych do jezior, rzek.

3. Bede segregowat odpady
i korzystat z pojemnikow
do zbiorki surowcow wtor-
nych.

4. Bede chronit wodne zwie-
rzeta i rosliny, nie bede
zaktocat legowisk ptakow
oraz miejsc rozrodu innych
zwierzat wodnych.

: 5. Bede zachecat innych

zeglarzy do dbania o Sro-
dowisko.

je, anie miejsca moze troche
tansze, ale za to nie zapewnia-
jace odbioru Sciekow.

Awiec pamietajcie, korzy-
stajcie zjezior irzek Warmii
iMazur, ale dbajcie onie, by
ci, ktorzy odwiedza je dzien,
miesiac czy rok po was, na-
dal brneli w wodzie, a nie
wémieciach.

Aktywnie przez caty rok, aktywnie w Majowke

To propozycja wtasnie dla Cie-
bie! Osrodek Sportu i Rekreacji
zacheca, by by¢ aktywnym przez
caty rok. By utatwi¢ dostep do
swoich obiektow wprowadza
karte ,,Olsztyn Sport”. Pozwoli
ona jej wtascicielowi na dowolne
konfigurowanie swojej fizycznej
aktywnosci. Kazdego dnia bedzie
on miat mozliwo$¢ korzystania

z trzech olsztyfskich basenow,
wypozyczalni sprzetu sportowe-
go i plywajacego, a w sezonie
zimowym roéwniez z ustug trzech
lodowisk.

rawdziwa, atrak-

)cja, i zdecydowang
mocng strong Karty
,Olsztyn Sport” jest
mozliwos¢ codzien-
nego, nielimitowanego ko-
rzystania z nowoczesnego
Wodnego Centrum Rekre-
acyjno-Sportowego z ba-
senem olimpijskim i strefa
rekreacji! ,Jedna Karta -
wiele mozliwo$ci” staje sie
faktem! Jej cena to 129 1zl
w wariancie normalnym
oraz 119 zI w ulgowym. Za-
kupié ja bedzie mozna juz od
24 kwietnia w: punkcie ka-
sowym WCRS ,,Aqua}sfera”
GALERIA WARMINSKA,
kasach wypozyczalni Cen-
trum Rekreacyjno-Sporto-

Wszelkie prawa zastrzezone. GRUPA WM Sp. z o0.0.

wego ,UKkiel” oraz na base-
nie przy ul. Glowackiego.

To oczywiScie nie koniec
atrakeji zwiazanych zprzelo-
mem kwietnia i maja. O$ro-
dek Sportu i Rekreacji w Ol-
sztynie zaprasza takze na

wielka ,Majowke nad Ukie- &

lem z Olsztyn!Aktywnie”.
Dwa dni majéwkowego
szalehstwa obfitowa¢ bedzie
m.in. w koncert bluesowy
i szantowy, szkolke desko-
rolki, zajecia jogi i zumby,
dwudniowy turniej pitki
siatkowej, turniej szachowy
pod chmurka, rozgrywki pit-
ki noznej i koszykowej, mini
tenis, gimnastyka artystycz-
na, animacje dla dzieci, dni
otwarte klubéw zeglarskich,
kiermasz zywnosci i rzemio-
sta regionalnego, stoisko
fotobudki, pokaz smoczych
lodzi oraz konkursy i nagro-
dy organizowane na scenie
glownej!

Nie zastanawiaj sie juz du-
zej! Wybierz Majowke nad
Ukielem! 30 kwietnia i 1
maja, Olsztyn ul. Kapitan-
ska 23 - Centrum Rekrea-
cyjno-Sportowe ,Ukiel”!

OLSZTYN

SPOR

232170tbs-a -K
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