


Matopolska to wyjatkowy region.
Posiadamy najlepsze wody mineralne

w Polsce i ponad trzydziesci procent
wszystkich zt6z wéd leczniczych w kraju.
Mozemy pochwali¢ sie réwniez najwieksza
liczba basenéw z wodami termalnymi.

O tym, jak niezwykte wtasciwosci majg
matopolskie wody oraz jak fascynujacy
moze byc ten temat, przeczytacie Panstwo
w naszym magazynie ,Woda to skarb”.

Dla naszego regionu wody to réwniez
wyjatkowa tradycja i historia, dlatego
zapraszamy do podroézy, w ktérej podazymy
sladami wod z Matopolski.

Zarzad Wojewddztwa Matopolskiego




Woda

mineralna

i zrodlana,

wody lecznicze

i termalne,

woda pierwotnie
czysta z dziko
wystepujacych
zrdodetek, naturalne
kosmetyki — co je
taczy? Odpowiedz
jest tylko jedna:
Matopolskal

Nasz region to niekwestionowany lider pod
wzgledem wystepowania wod mineralnych

i leczniczych w kraju. Na tym nie koniec. Sg one
tak zréznicowane, ze mozemy je wykorzystywac
na wiele sposobdw. Wode pochodzaca z
Matopolski mozemy pic, stosowac do kgpieli
leczniczych, w postaci aerozolu uzywac do
inhalowania drég oddechowych. Mozemy tez
pielegnowac skore kosmetykami, ktére powstaty
na bazie matopolskich wod.

Dlaczego warto? Jak podkreslajg eksperci

— woda z Matopolski ma doskonaty rodowaod.
Wybor naszych wod gwarantuje obecnosc

w niej naturalnych sktadnikow mineralnych i ze
nie sg wzbogacane makro- i mikroelementami.
Te do picia moga stanowi¢ doskonatg
suplementacje diety. Te o wiasciwosciach
leczniczych mogg wspierac leczenie wielu
schorzen. Kgpiele w wodach termalnych
[zgodnie z okreslonymi zasadami — przyp. red.]
poprawiajg nam samopoczucie. Kosmetyki,
ktore powstaty na bazie matopolskich wod,
posiadajg cenne, naturalne biopierwiastki

i mikroelementy.

Lista korzysci jest naprawde dtuga. Nie sposéb
wiec nie siegng¢ po wode z Matopolski — tym
bardziej, ze mamy jg w zasiegu reki. Trudno
wyobrazi¢ sobie lepszg sytuacje.
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Pani Profesor stojgc przy sklepowej potce

z wodami nie jest tatwo wybra¢ te najlepsza.
Mam jedng prostg rade: wystarczy sprawdzic,
czy woda jest z Matopolski.

To upraszcza sprawe, ale czy jedynym
kryterium moze by¢ pochodzenie wody?
W przypadku Matopolski rzeczywiscie tak.
Nasz region ma najlepsze wody mineralne
w Polsce. Natura data nam najwiekszy skarb,
ktory jest naszym niekwestionowanym
bogactwem. Nie istnieje drugi taki

region, ktéry miatby wszystkie typy

wod leczniczych i mineralnych. Majg one
bardzo zréznicowany sktad chemiczny
iproporcje poszczegolnych sktadnikow.
Nasze wody pochodzg z terenow
przyrodniczych, ktore nie ulegty jeszcze
drastycznej dewastacji. Ze wzgledu

na geologiczne uwarunkowania posiadajg
dwutlenek wegla oraz duzg ilos¢ wapnia
imagnezu — biopierwiastkow, ktore

sg niezbedne do prawidtowego
funkcjonowania naszego organizmu.

Nie przez przypadek Matopolska,
aszczegolnie w rejonie Doliny Popradu,
to najwieksze zagtebie balneologiczne
irozlewnicze w Polsce.




Czy to wszystko?
Musze dodac, ze
oproécz pochodzenia
wody trzeba takze
zwroci¢ uwage na
informacje ogolne,
zawarte na etykiecie:
czy jest to naturalna
woda mineralna,
woda zrodlana czy
woda lecznicza.
Kazda z nich ma

inng wartosc¢
iprzeznaczona jest
dla réznych osob.
Jesli na etykiecie
znajduje sie opis
,nhaturalna woda
mineralna”, to musimy
zwroci¢ uwage,

czy jest to woda
nisko-, $rednio- czy
wysokozminerali-
zowana. Te ostatnie
posiadajg w swoim
sktadzie najwiekszg
ilos¢ sktadnikow
mineralnych, gtéwnie
wapnia i magnezu,
adzieki temu
znakomicie oddziatujg
fizjologicznie
odzywczo na nasz
organizm istanowig
wazny suplement
diety.

W Matopolsce
niemal wszystkie
wody mineralne
typu szczawy
spetniajg te wymogi.
Kolejna istotna
informacja dotyczy
stopnia nasycenia
dwutlenkiem wegla.
Rozlewane sg wody
nienasycone oraz
nisko-, srednio-

i wysokonasycone
dwutlenkiem wegla.
Kazdy moze wybrac
wode najbardziej
odpowiednig dla
siebie. Potrzebna jest
tylko wiedza.

Czesto sieggamy takze
po wody zrdédlane.
Czym wtasciwie
réznia sie od wod
mineralnych?

Wody zrédlane majg
nizszg mineralizacje
isg przeznaczone
do szerokiego
stosowania,

bez ograniczen
dietetycznych

czy zdrowotnych.
Rowniez do
gotowania. Warto je
wykorzystywac dla

podkreslenia smaku,
do parzenia herbaty
czy kawy.

Przeciez mamy
dobrg i zdrowag wode
zkranu...

Ktéra zdecydowanie
rozni sie od tych,

o ktorych do tej
pory mowitysmy.
Woda z kranu jest
wodg uzdatniang,
czyli poddang

wielu procesom,
aby nadawata sie

do spozycia. To
znaczy, ze w swoim
pierwotnym stanie
nie nadaje sie do
picia. Réznica miedzy
tzw. kranowkg
awodg butelkowang
zwigzana jest zjej
pochodzeniem,
przeznaczeniem,
uzdatnianiem

oraz wymogami
mikrobiologicznymi
ichemicznymi.
Woda, ktorg mamy
w kranie, moze

by¢ pozyskiwana
zroznych miejsc.
Gtéwnie sg to cieki
powierzchniowe.

Wody butelkowane
muszg to by¢ wody
wytgcznie podziemne,
przeznaczone

do spozycia,
charakteryzujgce sie
pierwotng czystoscia.
To oznacza, ze
absolutnie nie mogg
by¢ uzdatniane.
Wszystkie dotyczace
ich wymogi mikro-
biologiczne iche-
miczne sg bardzo
restrykcyjne. Picie
wody zrodlanej, atym
bardziej mineralnej,
daje nam gwarancje,
ze przynosi nam to
wytgcznie korzysci.

Oczywiscie wybor
zawsze nalezy

do nas, ale warto
wypic¢ szklanke
wody, ktéra oprocz
tego, ze nawadnia,
ma takze dziatanie
profilaktyczne,
uzupetnia mikro-
elementy ibio-
pierwiastki w naszym
organizmie. Owszem,
mozemy pi¢ wode
zkranu, ale nigdy

nie zastgpi ona

wody mineralnej czy
zrédlane).

Wiasnie,
wspomniatysmy

juz owodzie
zrédlanej, mineralnej,
aco zwodami
leczniczymi?




Naturalne
wody mineralne
iwody zrodlane
mozemy wypijac

w dowolnej ilosci.
Wazne, aby byt

to co najmniegj

jeden litr dziennie.
Wody lecznicze,

w zaleznosci od
schorzenia, pijemy
zgodnie z zaleceniami
lekarza.

Wowczas

musimy sie

do tych zalecen
doktadnie stosowac.
Woda lecznicza

pita sporadycznie,
bez zalecen lekarza,
nikomu nie zaszkodzi.
Chyba mato kto wie,
ze tylko Matopolska
moze poszczycic sie
wodami unikatowymi
nie tylko w skali kraju,
ale takze catego
Swiata. Nigdzie —
poza Matopolskg —
nie spotkamy

wody typu Zuber
pochodzacej
zKrynicy-Zdroju.

Dlaczego jest taka
szczegodlna?

Ze wzgledu na

ilos¢ i proporcje
poszczegolnych
znajdujgcych sie

w niej sktadnikow
mineralnych; gtdwnie
takich jak: sod,
potas, lit, stront oraz
chlorki, jod, siarczany
iwodoroweglany.
Zuber to woda typu
SzZCzawy O Najwyzszej
mineralizacji wsrod
szczaw karpackich.
Dla poréwnania
woda mineralna musi
zawierac¢ co najmniegj
1 gram rozpuszczo-
nych sktadnikow
statych na litr,
awoda Zuber maich
okoto 27 gramow.
Dzieki temu ma
nieprawdopodobne
dziatanie. Doskonale
leczy nadkwasote.
Jest niezastgpiona

w chorobie
wrzodowej zotgdka
idwunastnicy. Jest
wykorzystywana

w leczeniu watroby
idrog zotciowych oraz
cukrzycy. Nie mozna
jednak zapomnie¢,
ze leczenie Zuberem

— tak jak pozostatymi
wodami leczniczymi —
powinno odbywac sie
zgodnie z zaleceniami
lekarza.

Leczymy tylko
Zuberem?

Nie — iwtasnie

to jest kolejna
wyjgtkowa cecha
naszego regionu.
Mamy w Matopolsce
wszystkie typy

wod leczniczych
wystepujgcych

w Polsce. Uzdrowisko
Rabka leczy wodami
chlorkowymi. Krynica,
Wysowa, Zegiestow,
Muszyna, Piwniczna
iSzczawnica
posiadajg wody typu
szczawy. Wapienne
— wody siarczkowe,
Swoszowice — wody
siarczanowo-siarcz-
kowe, a Wieliczka

— solanki. Dzieki
temu mozemy

u siebie leczy¢ wiele
schorzen.

Pani Profesor, co
decyduje otym, ze
nasz region ma tak

wyjatkowe ztoza
wod?

Otym, jakg mamy
wode, decyduje
budowa geologiczna.
Karpaty zbudowane
sg z fliszu. Sg to skaty
osadowe, gtéwnie:
piaskowce, tupki,
margle i zlepience.
Woda podziemna
nasycona gtebinowym
dwutlenkiem wegla
jest agresywna,

W czasie swej
migracji tatwiej
rozpuszcza sktadniki
budujgce skaty.

To z kolei wptywa

na zwiekszenie

jej mineralizacji.

Tak powstajg

wody mineralne
typu szczawy. Na
obszarze Matopolski
wystepujg one w27
miejscowosciach

w rejonie: Szczawy,
Szczawnicy,
Kroscienka, Doliny
Popradu i Wysowej.
Niematy wptyw ma
takze usytuowanie
naszego regionu.
Woda, ktorg pijemy,
pochodzi z gor,

terendw objetych
ochrong, czesto
nieskazonych
cywilizacjg, gdzie
istniejg jeszcze
zasoby dzikiej
przyrody. Niezwykte
piekno tych obszarow,
bedace dziedzictwem
minionych epok
geologicznych
iréznorodnych
czynnikow
naturalnych, to jego
niepowtarzalne
bogactwo.

Przy tej okazji nie
mozemy zapomniec
ojeszcze jednym
wodnym skarbie

— wystepujacym
gtownie w tzw.
niecce podhalanskiej.
Nie przez przypadek
podkreslam
wyjgtkowosc
Matopolski,

jesli chodzi

o wystepowanie
wod. Rowniez itutaj
Znowu mozemy sie
pochwali¢. Miedzy
Tatrami a pieninskim
pasem skatkowym,
czylina obszarze

niecki podhalanskiej,
mamy najwiecej

w Polsce odwiertow
udostepniajgcych
wody termalne

i najefektywniegj je
wykorzystujemy.

Na Podhalu powstaje
najwiecej basenow
rekreacyjnych
napetnionych wodami
termalnymi. Ponadto
wykorzystywanie

w Zakopanem wod
termalnych do
ogrzewania mieszkan
przyczynia sie do
zmniejszenia smogu.

Wobec tego juz

na zakonczenie,
podsumowujac...
Powinnismy madrze
czerpac zbogactwa,
jakim obdarzyta nas
natura. Nie mozemy
takze zapominac
oochronie naszych
zasobow wodnych,
aby zachowac je dla
przysztych pokolen.
Raz zniszczone
zrédto nigdy nie
bedzie w stanie sie
odtworzyc.



W Matopolsce
mamy
kilkadziesiat

wad leczniczych.
Wykorzystujemy
je do kapieli
leczniczych, :
picia lub inhalacji.
Wiekszos¢ z nich,
_ jesli zastosujemy
sie do zalecen,
mozemy

uzywad takze

w domowych
warunkach.

KRYNICA ZDROJ
JAN

Woda bardzo
moczopedna, idealna
w leczeniu kamicy
nerkowej. Stosowana
rowniez w leczeniu
innych schorzen nerek
idrég moczowych oraz
miazdzycy i cukrzycy
(w potaczeniu zwoda
Zuber), obniza poziom
cholesterolu icukru we
krwi. Wyptukuje ztogi,
przeciwdziata zakazeniu
drég moczowych

i nawrotowi kamicy.
Korzystnie modyfikuje
przemine materii.

dawkowanie:
3 x dziennie po
1 szklance okoto pot

godziny przed positkiem.

Godzine przed jej piciem
nie nalezy spozywac
surowych owocow
ijarzyn.

KRYNICA ZDROJ
SEOTWINKA

Skuteczna w leczeniu
przewlektych

niezytéw przewodu
pokarmowego. Dziata
przeciwalergicznie,
pomaga usuwac metale
ciezkie gromadzace

sig worganizmie,
tagodzi stany stresowe
inadmierng pobudliwos$c.
Dziata przeciwzapalnie
i przeciwuczuleniowo.
Wzmacnia uktad kostny.

dawkowanie:

3 x dziennie po

1 szklance okoto pot
godziny przed positkiem.
Na godzine przed

jej piciem nie nalezy
spozywac surowych
owocow ijarzyn.

| KRYNICA ZDROJ
| ZUBER

Leczy choroby
wrzodowe zotgdka
idwunastnicy, watrobe
idrogi zotciowe,

zwalcza nadkwasote,
obniza poziom cukru
icholesterolu we krwi.
Pita przed positkiem
hamuje wydzielanie soku
zotgdkowego, aw czasie
positku — przyspiesza
pasaz pokarmu z zotgdka
do dwunastnicy.

tagodzi przykre objawy
naduzycia alkoholu.

dawkowanie:

3 x dziennie p6t szklanki
Zubera z potowg szklanki
wody Jan, pot godziny
przed positkiem.
Godzine przed jej piciem
nie nalezy spozywac
surowych owocow
ijarzyn.

RABKA ZDROJ
RABCZANSKA
SOLANKA JODOWO-
BROMOWA

Charakteryzuje sie
wyjatkowo wysokag
mineralizacja. Jest
bogata w biopierwiastki
imikroelementy,

takie jak: séd, brom,
jod, bor, mangan

i wapn oraz aniony
wodoroweglanowe

i chlorkowe. Solanka ma
dziatanie oczyszczajace,
przeciwzapalne

oraz antybakteryjne.
Stosowana jest przy
chorobach uktadu
oddechowego, krazenia,
reumatologicznych,
narzadu ruchu,
nerwobdlach oraz
chorobach skornych.
Przyspiesza przemiang
materii. Poprawia
ukrwienie skory
iuelastyczniaja.

stosowanie: inhalacja
lub kapiel powinny trwac
od 10 do 15 minut. Po tym
czasie przez pot godziny
nalezy powstrzymac sie
od jedzeniaipicia.
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RABKA ZDROJ
TERMALNA
RABCZANSKA
SOLANKA JODOWO-

: BROMOWA

Polecana

w szczegolnosci

w profilaktyce schorzen
gardta, krtani, tchawicy,
oskrzeli i ptuc. Jod
powoduje rozrzedzanie
zalegajacego wnich
$luzu, brom tagodzi
podraznienia i powoduje
rozszerzanie oskrzeli,
utatwiajac tym samym
oddychanie. Wapn
imagnez usprawniajg
wchtanianie mineratéw,
dziatajgc przy tym
przeciwalergicznie

i przeciwzapalnie.
Stosowana jest przy
stanach wyczerpania
nerwowego, podnosi
odpornosc¢ organizmu.
Solanka uzywana jest
do inhalacji, kapieli

i ptukania gardta.

stosowanie: inhalacja
lub kapiel powinny trwac
od 10 do 15 minut. Po tym
czasie przez po6t godziny
nalezy powstrzymac sie
od jedzeniaipicia.

Rabczariska
Solanka

Therma

. WYSOWA

FRANCISZEK

Stosowana

przy chorobach
wrzodowych zotadka
idwunastnicy, przynosi
ulge w zaparciach.
Szczegodlnie zalecana
w leczeniu schorzen
pecherzyka zétciowego
idrog zotciowych.
tagodzi przykre
nastepstwa naduzycia
alkoholu.
przeciwwskazania:
choroby tarczycy,
nadcisnienie.

dawkowanie: pi¢

2-3 razy dziennie,
jednorazowo po 200 ml
zmieszanej W proporcji
1:1zwoda Jozef badz

z przegotowang woda.
Pot godziny przed piciem
nie nalezy spozywac
Swiezych owocow.
Kuracja pitna powyzej
miesigca wedtug
wskazan lekarza.

= 0,51 <
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B wrodia

—=

WYSOWA
HENRYK

Woda zalecana przy
chorobach wrzodowych
zotagdka idwunastnicy,
zaburzeniach przemiany
materii, schorzeniach
drég zotciowych. Obniza

| poziom cukru we krwi,

wspomaga leczenie
cukrzycy.

| przeciwwskazania:

choroby tarczycy,
nadcisnienie.

dawkowanie: pi¢ 3—-4
razy dziennie po 250 ml
jednorazowo pét godziny
przed positkiem. Pot
godziny przed piciem

nie spozywac swiezych
owocow. Kuracja pitna
powyzej miesigca wedtug

| wskazan lekarza.
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wyroznia je

“wany skilad
iszerokie
spektrum
dziatania.
Lecznicze
wody
z Matopolski
stanowig

jedna trzecia .

zt6z kraju.

WYSOWA
JOZEF

Woda dobra na
stany zapalne drég

' moczowych, kamice

nerkowa, inne choroby
urologiczne idne
moczanowa. Oczyszcza
nerki.

dawkowanie: pi¢

1,5-2 litrow dziennie
po 200-300 ml
jednorazowo; wieksza
cze$¢ do potudnia,
mniejsza — wieczorem.
Na p6t godziny przed
piciem wody nie nalezy
spozywac swiezych
owocow. Kuracja pitna
powyzej miesigca wedtug
wskazan lekarza.




SZCZAWA |

Bogata w lit.
Wspomaga organizm
przy infekcjach,
alergiach, schorzeniach
na tle nerwowym,
chorobach uktadu
oddechowego,
zaburzeniach
metabolicznych,
zwalczaniu otytosci,
depresji i stresie. Wode
mozna stosowac do
ptukania i nawilzania
gardta, nosa ijamy ustnej.
Przy przeziebieniu
mozna moczyc¢ stopy

w cieptej wodzie.

Nie nalezy stosowac

w nadczynnosci
tarczycy, przy sktonnosci
do obrzekow ialergii
najod.

dawkowanie:

dorosli — w proporcji 1:1

Szczawa l:woda, dzieci

1:2. Pi¢ na czczo cieptg

wode w nadkwasnosci S WIASTE
zotadka (zgaga), azimng = 4 W MEHJ -
w niedokwasnosci

zotgdka. Najlepiej

stosowac¢ w miesigcznej

kuracji pitnej.

Cawh)

o NA CHOROBY
“EUROLOGICZNE 18T

MIMER A | ns, WODR
LECZMICZAR o
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| SZCZAWA

DZIEDZILLA

Bogata wjod. Korzystnie
wptywa na organizm
przy zaburzeniach
wydzielania zotci,
schorzeniach

uktadu trawienia,

niedoczynnosci tarczycy,

uktadu krazenia,

cukrzycy.

przeciwwskazania: ﬁ_

nadczynnosc tarczycy,
nadwrazliwo$¢ na

jod; nalezy zachowac
ostroznosc¢ przy
nadcisnieniu tetniczym.

dawkowanie:

zalecane jest dzienne
spozycie butelki

wody o pojemnosci =
330 ml. Mozna jg pi¢

w rozcienczeniu zwoda
1:1. Najlepiej stosowac
w miesiecznej kuracji
pitnej, zmiesiecznag
przerwa pomiedzy
kuracjami.

a
JUERZILLA
NA NIE "'i.lnLH\
r[”:"l. I': [ n[\f”r('l

Ay MERALMA WODA
LECZMICZA

U

SZCZAWAII

Bogata w magnez.
Stosowana przy

| depresjach
i nadpobudliwosci.
Wspomaga leczenie
drég oddechowych
i zatok, alergii, choréb
uktadu krazenia,
drog zotciowych,
dny moczanowej,
kamicy nerkowej i drég
| moczowych. Idealnie

| nadaje sie do nawilzania

s Sluzowki i drog

| oddechowych dla os6b
przebywajacych zwykle
w pomieszczeniach
suchych
i klimatyzowanych.
Stosowana w kapielach
dziata oczyszczajaco,
tagodzi zmiany
skérne pochodzenia
alergicznego
igenetycznego, atakze
nadmierne wysuszanie

| skory wprzypadku

| tuszczycy.
Nie nalezy stosowac
w nadcis$nieniu
tetniczym, przy
sktonnosci do obrzekow,
nadczynnosci tarczycy
i nadwrazliwosci na jod.

dawkowanie: - -
dorosli idzieci

identycznie jak y_{\,\"l."sﬁ']'HIE‘” 5

w przypadku Szczawy |.
| Wode nalezy pi¢ przez
| stomke. Stosowac
maksymalnie do
K miesiaca.

il

~1DH'u SIE, | SZYBAIL
UBEENIENTE MINERA!

MINERALNA WODA
LECZNICZA

R lCZQQ,_A/U

SZCZAWA
HANNA

Bogata w zelazo.
Korzystnie wptywa

" naorganizm przy

chorobach krwi,
anemii niedobarwliwej,
zaburzeniach

| wydzielania zofci,

infekcjach drog
moczowych, kamicy
nerkowej

| przeciwwskazania:

nadczynnosc¢ tarczycy,
nadwrazliwosci na
jod; nalezy zachowac
ostroznosc przy

nadcisnieniu tetniczym.

dawkowanie:
zalecane jest dzienne
spozycie butelki
wody o0 pojemnosci
330 ml. Mozna ja pi¢

w rozcieniczeniu zwoda
1:1. Ze wzgledu na duza
zawarto$c¢ zelaza wode
nalezy pi¢ przez stomke.

Najlepiej stosowac
w miesiecznej kuracji
pitnej.

Panaceum
na wiele
dolegliwosci
""' Sa stosowane
wspomagajaco
m.in.
w chorobach
uktadu krazenia,
trawienia, drég
oddechowych
imoczowych
oraz przy
dolegliwoé%i cl
reumatycznych
czy urazach.
Wspomagaja
leczenie
miazdzycy
i cukrzycy.

NA ANEMIE,
I NIEDOBGR jt' pU

M'I'HEM WoDA I#‘
LECZMICZA _‘I}j‘

D GAZERA"



SZCZAWNICA
HELENA

Delikatna w smaku.
Dzigki zawartosci zelaza
poprawia stan krwi,
obniza ogdiny poziom

" cholesterolu. Zalecana

do stosowana w leczeniu
choréb gornych idolnych
drog oddechowych

(na przyktad astmy),
reumatologicznych,
otytosci, osteoporozy,
niedoborze sodu, potasu,
wapnia imagnezu. Jest
réwniez uzywana do
inhalacji lub ptukanek
(mozna stosowac

bez ograniczen)

w leczeniu przewlektych
niezytéw zapalnych drég
oddechowych (gardta),
zanikowego niezytu
$luzoéwki jamy ustnej
oraz paradontozy.

dawkowanie:

2-3 szklanki dziennie
pot godziny przed
jedzeniem. Stosowac
do miesigca, akolejne
kuracje skonsultowac
zlekarzem.

8 LIELENA

SZCZAWNICA
JAN

Stosowana w profilaktyce
chorob uktadu
moczowego, tj. kamicy
nerkowej. Zalecana do
picia w leczeniu choréb
gornych idolnych

drég oddechowych

(na przyktad astmy),
otytosci, osteoporozy,
podwyzszonego
poziomu cholesterolu,
niedoboru sodu, potasu,
wapnia i magnezu.
Mozna jg stosowac

bez ograniczen do
inhalacji lub ptukanek

w czasie leczenia
przewlektych niezytéw
zapalnych gornych drog
oddechowych (gardta),
zanikowego niezytu
Sluzéwki jamy ustnej oraz
paradontozy. Zawiera
jod, posiada naturalny
COo.

dawkowanie:

2-3 szklanki dziennie

pot godziny przed
jedzeniem. W kuracji
pitnej stosowac do
miesigca. Dalsze
stosowanie nalezy
skonsultowac z lekarzem.

.: '\'_' o -_*
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SZCZAWNICA
STEFAN

Stosowana w profilaktyce

ileczeniu alergii gérnych
drég oddechowych,
chorobach
reumatologicznych,
ortopedyczno-
urazowych, niedoboru
wapnia imagnezu.
Zapobiega osteoporozie.
Uzywana winhalacjach
lub ptukankach
wspomaga leczenie
przewlektych niezytow
gardta, zanikowego
niezytu sluzéwki jamy
ustnej oraz paradontozy.
Podnosi réwniez

frakcje DHL (tzw. dobry
cholesterol). Posiada
naturalny COa.

dawkowanie:

pi¢ przez miesigc

2-3 szklanki dziennie
30 min przed jedzeniem.
Kolejng kuracje omowié
zlekarzem.

3
4. SZCZAWNICA

JOZEFINA

Stosowana w profilaktyce
ileczeniu astmy,
nadkwasnosci
iniedokwasnosci
zotagdka, podwyzszonego
poziomu cholesterolu
oraz niedoboru sodu

i potasu. W formie
inhalacji i ptukanek leczy
przewlekte niezyty
gardta, zanikowy niezyt
$luzoéwki jamy ustnej oraz
paradontoze. Zawiera jod
inaturalny COa.

dawkowanie:

2-3 szklanki dziennie

30 min przed jedzeniem,
do miesigca czasu.
Dalsze przyjmowanie
skonsultowac z lekarzem.

SZCZAWNICA-_ 4 2
JOZEF

'- Stosowana w profilaktyce i

ileczeniu choréb uktadu
trawiennego, zaburzen
przemiany materii,
otytosci, podwyzszonego
poziomu cholesterolu,
niedoboru sodu i potasu.
Zalecana winhalacjach

i ptukankach w leczeniu
przewlektych niezytow
gardta, zanikowego
niezytu sluzowki jamy
ustnej oraz paradontozy.
Zawiera naturalny CO».

dawkowanie:

2-3 szklanki dziennie
30 min przed jedzeniem,
do miesigca czasu.
Kolejna kuracja wymaga
opinii lekarza.




PIJ
ZGLOWA

Siegaj po wode,
ktdéra nie tylko
nawodni, ale "
takze wzbogaci
Twaj organizm
o niezbedne
makro-

i mikroelementy.

Wszystko zalezy od tego jak zyjesz. Jestes
caty czas wruchu? Spedzasz wiele godzin
przed komputerem? Nalezysz do grupy 50+?
Czy moze oczekujesz czegos uniwersalnego,
co moze pi¢ kazdy w Twojej rodzinie?

Niedoceniana, apowinna znalezc¢ sie

w czotowce naszej top listy naturalnych
sktadnikéw codziennej diety. Woda wptywa
na szereg proceséw w naszym organizmie.
Odpowiednio dobrana stanowi idealng
suplementacje diety, dostarczajgc sktadniki
mineralne niezbedne do naszego
prawidtowego funkcjonowania.

Wybierajac wode do picia, powinnismy
zZwroci¢ szczegolng uwage

na zawartos¢ wapnia, magnezu
iwodoroweglanow.

Wapn jest jednym z najwazniejszych
pierwiastkow niezbednych do utrzymania
prawidtowej struktury kosci. Korzystnie
wptywa na przemiane materii, prace serca
oraz uktad miesniowo-nerwowy.
Uczestniczy w procesach krzepniecia
krwi, utatwia leczenie niektérych
procesow zapalnych, zapobiega chorobom
nowotworowym iosteoporozie.



Brak wapnia moze powodowac skurcze miesni,
bodle stawow, mrowienie, przyspieszone bicie
serca, zaburzenia snu czy prochnice zebow.
Dzienne zapotrzebowanie na wapn dla oséb
dorostych wynosi 600-1200 mg. W Matopolsce
znajdziemy wody, ktére zawierajg 200—-400

mg wapnia w litrze wody, co moze stanowic¢
znaczgcy udziat w suplementacji tego sktadnika.

Magnez bierze udziat w ponad 300 procesach
biochemicznych idlatego decyduje o prawidtowej
czynnosci uktadu immunologicznego,
nerwowego i miesniowego. Tadeusz Wojtaszek,
ekspert ds. wod mineralnych Polskiego
Towarzystwa Magnezologicznego podkresla,

ze magnez zapobiega chorobom
nowotworowym, miazdzycy naczyn
krwionosnych, zawatom serca czy kamicy
nerkowej. Obniza cidnienie tetnicze krwi,
zmniejsza napiecie nerwowe, dziata
antystresowo, tagodzi zaburzenia snu.

Brak magnezu moze doprowadzi¢ do arytmii
iniewydolnosci pracy serca, nadcisnienia
tetniczego czy astmy. Mogg takze pojawic sie
mniej dotkliwe dolegliwosci, takie jak drganie
powiek i miesni, skurcze czy dretwienie konczyn.
Woda mineralna do stosowania profilaktycznego
powinna mie¢ minimum 50 mg magnezu w litrze.

Z Matopolski pochodzg wody, ktére majg

nawet 200 mg magnezu w litrze, adzienne
zapotrzebowanie na ten pierwiastek wynosi
300-350 mg. Sportowcy, osoby ciezko
pracujgce iobcigzone stresem oraz kobiety

W cigzy potrzebujg go okoto 450-525 mg.

Przy typowej diecie wraz z pokarmem do
organizmu trafia zaledwie dwie trzecie
potrzebnejilosci magnezu. Suplementac;j
magnezem powinna odbywac sie rownoczesnie
zwapniem, co gwarantuje optymalne
wchtanianie tych sktadnikow mineralnych przez
organizm.

Wodoroweglany znajdujgce sie w wodzie
mineralnej sg dla organizmu cztowieka
niezwykle wazne. Przyczyniajg sie do
utrzymania rownowagi kwasowo-zasadowe]
krwi, alkalizujg kwasy zotgdkowe. Sg takze
korzystne dla oséb cierpigcych na nadkwasote,
szybko przynoszac ulge w tych dolegliwosciach.
Obnizajg zawartos¢ cukru we krwiimoczu,
obnizajg wydzielanie acetonu ikorzystnie
wptywajg na dziatanie insuliny oraz regulujg

pH krwi. Ponadto wodoroweglany pomagajg
zneutralizowac¢ nadmiar kwasu mlekowego

w migsniach po intensywnym i dtugotrwatym
wysitku w czasie pracy i uprawiania sportu.




Nalezy jednak pamietac, ze woda o duzej ilosci
wodoroweglanow, czyli powyzej 600 mg

w litrze, nie jest wskazana dla osob cierpigcych
na niedokwasote.

Zwracajac szczegodlng uwage na wapn, magnez
iwodoroweglany, nie mozna pomingc roli
pozostatych biopierwiastkow wystepujgcych

w wodach: chlorkéw, sodu, fluoru, jodu, zelaza
czy siarczanow. W rzeczywistosci kazdy z nich
moze odegra¢ wazng role w naszym organizmie,
aodoborze wody do picia powinno decydowac
indywidualne zapotrzebowanie na makro-

i mikroelementy, zgodnie ze stanem zdrowia
itrybem zycia.

Warto jednak wiedziec¢, ze najwiecej sktadnikow
mineralnych posiadajg wysokozmineralizowane,
naturalne wody mineralne. W litrze takiej wody
znajdziemy w sumie ponad 1500 mg wszystkich
sktadnikéw mineralnych. Te wody zawierajg
najwiecej wapnia i magnezu. Wody $rednio-
zmineralizowane posiadajg od 500 do 1500 mg
sktadnikdw mineralnych w litrze, natomiast wody
niskozmineralizowane maja tych sktadnikow
ponizej 500 mg w litrze. Na sklepowej potce
znajdziemy takze wody zrédlane, ktore
charakteryzujg sie niskg zawartoscig sktadnikow
mineralnych.

Jezeli na etykiecie wody nie znajdziemy opisu,
zjakiego typu wodg mamy do czynienia,
powinnismy sprawdzic, ile wynosi suma

zawartych w niej sktadnikow mineralnych.
Ta informacja jest niezwykle istotna, bo
pomoze nam dobra¢ wode odpowiednig dla
siebie. Rodzice dzieci do drugiego roku zycia
nie powinni podawac¢ swoim pociechom wod
wysokozmineralizowanych. Nie powinny tez po
nie siegac osoby starsze. Za to sg one najlepsze
dla 0sob aktywnych, intensywnie pracujgcych
umystowo czy fizycznie. Osoby intensywnie
uprawiajgce sport w czasie aktywnosci, oprocz
wody wysokozmineralizowanej, powinny pi¢
takze izotoniki, ktére mozna zrobi¢ na bazie
wody mineralnej w domowych warunkach. Wiele
takich przepiséw mozna znalez¢ w Internecie.
Warto przy tej okazji wspomniec¢, ze Uzdrowisko
Wysowa — jako jedyne w Matopolsce —
produkuje napoj izotoniczny na bazie swoich
wod mineralnych. Dzieki temu zawiera on
naturalne sktadniki mineralne, ktore sg lepiej
przyswajalne przez organizm.

Na rynku dostepne sg takze wody stotowe, ale
w Matopolsce sie ich nie produkuje. To wody,
ktore nie posiadajg zbyt duzej ilosci naturalnych
sktadnikdw mineralnych i sg nimi wzbogacane.
Wsrod wod z Matopolski mamy takze wyboér pod
katem ich nasycenia CO2 (dwutlenku wegla).
Znajdziemy wody niegazowane, nisko-, $rednio-
iwysokonasycone COz.




CECHINI e
MUSZYNA

Naturalna woda
mineralna, wysoko-
zmineralizowana

o wysokiej zawartosci
magnezu i wapnia oraz
niskiej zawartosci sodu.

Whptywa korzystnie
na przemiane materii,
wspomaga uktad
Sercowy, nerwowy
imiesniowy.

dostepna: nisko-,
$rednio-
iwysokonasycona CO».

zawartos¢ wybranych
sktadnikéw mineralnych
w miligramach na litr:

. Ca-258,9 mg/l,
Mg - 65,11 mg/I,
Na - 27,6 mg/I,
wodoroweglany —
1239,0 mg/I.

suma sktadnikow
mineralnych —
1670,90 mg/I.

. mineralna,

. Wzmacnia uktad kostny,

. zawartos¢ wybranych

| 2094,9 mg/I.

KRYNICZANKA

Naturalna woda

wysokozmineralizowana
zwysoka zawartoscia
magnezu i wapnia.

zapobiega osteoporozie,
wptywa na prawidtowg
krzepliwos$¢ krwi
iuszczelnia naczynia
krwionosne. tagodzi
stany stresowe R
inadmierna pobudliwos¢.
Dzigki zawartosci
naturalnego gazu jest
tatwo przyswajalna. !

dostepna: nisko-
iwysokonasycona COs. |

sktadnikéw mineralnych
w miligramach na litr:

Ca - 368,72 mg/Il,
Mg - 73,21 mg/I,

Na - 54,71 mg/I, -
wodoroweglany — "a
1721,9 mg/Il. ‘

suma skfadnikow
mineralnych —

- PIWNICZANKA

Naturalna woda
mineralna
wysokozmineralizowana.
Proporcje wapnia
imagnezu w wodzie
wynoszg 2:1, co
zapewnia najlepsze
przyswojenie tych
mineratéw przez
organizm. Sktadniki
wody poprawiajg

m.in. metabolizm,
wptywajg na prawidtowe
czynnosci serca

i uktadu migsniowego,
przeciwdziatajg skutkom
stresu, przemeczeniu

i ostabieniu. Ponadto
zmniejszajg napigcie
nerwowe, wspomagaja
proces odkwaszania
organizmu iregulujg pH
krwi.

dostepna:
nisko-, $rednio-
iwysokonasycona COs.

zawartos$¢ wybranych
sktadnikéw mineralnych
w miligramach na litr:

Ca - 180 mg/I,
Mg - 87 mg/I,
Na - 133 mg/I,
wodoroweglany —
1260,0 mg/I.

suma sktadnikow
mineralnych —
1727mg/I.

MUSZYNIANKA

Naturalna woda
mineralna. Zawiera
zestaw mineratow, ktore
w petni zaspokajaja
zapotrzebowanie

" nadzienng dawke

magnezu, wapnia czy
potasu u dorostego
cztowieka. Sktadniki
wody wptywajg m.in. na
uktad immunologiczny,
nerwowo-migsniowy,

| przemiane materii,

utrzymanie prawidtowej
pracy sercaicisnienie
krwi.

dostepna: nisko-
i $rednionasycona CO,.

4 zawartos¢ wybranych

sktadnikéw mineralnych
w miligramach na litr:

Ca - 208,0 mg/I,
Mg - 128,3 mg/I,
Na - 87,8 mg/Il,
wodoroweglany —
1489,0 mg/I.

suma sktadnikow
mineralnych —
1954,36 mg/I.

p—

wody
wysoko-
zmineralizo-
wane

Cechini
Muszyna,
Kryniczanka,
Piwniczanka,
Muszynianka,
Skarb Zycia
Muszyna,
Wysowianka
zjodem,
Galicjanka,
Krynica
Minerale,
Muszyna Zdrgj,
Muszyna
Minerale,
Muszynianka
plus,
Muszynskie
Zdroje, Perta
Swoszowic,
Zrédta Muszyny.

&
Nustyianke

MagneEowe-wapniowa
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wody
srednio-
zmineralizo-
wane

Matopolanka,
Kinga
Pieninska,
Kropla
Mineratow,
Perta Krynicy,
Zdroje
Piwniczna.

MALOPOLANKA

' Naturalna woda

WYSOWIANKA ineraina, |
; Z JODEM $redniozmineralizowana. | W
;ﬁg';?lﬁxcm Wzbogaca organizm Lt ,:-_
- opierwiastki mineralne. |, - - e o
Zapewnia utrzymanie = . ¢

Naturalna woda

odpowiedniego

Naturalna woda - mineralna, ) nawodnienia, ktére |
mineralna, SR wysokoznpqerahzowana wspomaga prace —=
wysokozmineralizowana. hn ¥ zzawartoscig organizmu. Posiada ‘
Ze wzgledu na el naturalnego, tatwo ' duza ilos¢ wapnia, ktory

przyswajalnego ' RABKA ZDROJ
jodu. Moze stanowic¢
uzupetnienie codziennej
diety w sktadniki
mineralne. Poprawia

~ metabolizm. Jod zawarty
w wodzie przyczynia

sig do prawidtowego
funkcjonowania

irozwoju cztowieka.

wysoka zawarto$é
wodoroweglanow,
wapnia imagnezu

jest doskonata

do codziennego
uzupetniana tych
sktadnikéw mineralnych
w organizmie. Sg

one niezbedne

do prawidtowego

+ jest podstawowym
budulcem kosci.

Ze wzgledu na niska
zawartos$¢ sodu polecana
osobom

znadcisnieniem
tetniczym. Woda
rekomendowana

dla osob starszych,
pracujacych wiele godzin

Naturalna woda
- mineralna,

' niskozmineralizowana.
Ze wzgledu na niska
zawartos$¢ sodu polecana
dla niemowlat i matych
dzieci, kobiet w cigzy

funkcjonowania. A Jego niedobdr zaburza przy biurku, i karmigcych oraz osob
Naturalne pochodzenie o L, Pprawidiowe dziafanie mato aktywnych starszych. Woda zwiera
sktadnikéw mineralnych i tarczycy, moze i prowadzacych " duzgilo$¢ wapnia, ktory

Py
\J powodowac zmeczenie

wody wptywa naich
~ ibrak energii.

dobre przyswajanie
przez organizm.

dobrze wptywa na uktad
kostny.

siedzacy tryb zycia.

dostepna: gazowana,
lekko gazowana
iniegazowana.

dostepna: gazowana

dostepna: gazowana
ilekko gazowana.

iniegazowana.

dostepna: lekko
gazowana i gazowana.

zawarto$¢ wybranych
sktadnikéw mineralnych
w miligramach na litr:

| zawartos$¢ wybranych
sktadnikéw mineralnych
w miligramach na litr:

zawartos$¢ wybranych
sktadnikéw mineralnych
w miligramach na litr:

zawartos$¢ wybranych
sktadnikéw mineralnych
w miligramach na litr:

‘ Ca—142,5 mg/l, Ca-105,9 mg/l, Ca - 58,22 mg/l,

' Ca-1200,0 mg/l, Mg — 47,9 mg/I, Mg - 26,78 mg/I, Mg - 9,18 mg/I,
Mg - 75,0 mg/I, 1-0,52 mg/l, Na - 10,4 mg/I, Na - 17,8 mg/I,
Na - 55,50 mg/I, Na - 619,9 mg/I, wodoroweglany — wodoroweglany — !
wodoroweglany — wodoroweglany — 403,5 mg/l. 224,4 mg/|. [

1150,0 mg/I. 1665,8 mg/I.

suma sktadnikow i
mineralnych — L
361,5 mg/I. L —

suma sktadnikow
mineralnych —
656,0 mg/I.

suma sktadnikow
mineralnych —
2896,3 mg/I.

suma sktadnikow
mineralnych —
1560 mg/I.
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wody
nisko-
zmineralizo-
wane

Rabka Zdrdgj,
Wysowianka
Zdrdj,
Zakopianska,
Kropla Beskidu

WYSOWIANKA
ZDROJ

Naturalna woda
mineralna. Gasi
pragnienie. Mozna ja
pi¢ wdowolnej ilosci,
gdyz nie wyptukuje
z organizmu sktadnikow
mineralnych inie narusza
ich bilansu w organizmie.

dostepna: gazowana
iniegazowana.

zawartos$¢ wybranych
sktadnikéw mineralnych
w miligramach na litr:

Ca - 50,3 mg/I,
Mg - 23,2 mg/I,
Na - 29,3 mg/I,
wodoroweglany —
335,6 mg/I.

suma sktadnikow
mineralnych —
494,8 mg/I.

£

' ZAKOPIANSKA

Naturalna woda

' mineralna. Posiada

korzystng proporcje

- wapnia i magnezu.

Woda do picia na co

. dzien. Zalecana dla

niemowlat i matych dzieci
oraz osob starszych.

dostepna: gazowana
iniegazowana.

zawartos$¢ wybranych
sktadnikéw mineralnych
w miligramach na litr:

Ca - 32,69 mg/I,
Mg - 12,33 mg/I,
Na - 28,87 mg/I,
wodoroweglany —
148,9 mg/I.

suma sktadnikow
mineralnych —

| 315,8 mg/I.

GORCZANSKA
KRYNICA

Naturalna woda zrédlana,
niskozmineralizowana.
Posiada wtasciwosci
0oczyszczajgce organizm.
Ze wzgledu na niskg
zawarto$¢ sodu polecana
jest niemowletom, matym
dzieciom, kobietom

W cigzy iosobom
starszym.

dostepna: gazowana,
lekko gazowana
iniegazowana.

zawarto$¢ wybranych
sktadnikéw mineralnych
w miligramach na litr:

Ca - 52,04 mg/I,
Mg - 15,82 mg/I,
Na - 14,59 mg/I,
wodoroweglany —
178,9 mg/I.

suma sktadnikow
mineralnych —
346,6 mg/I.

wody
zrodlane

Gorczanska
Krynica,
Jordanka
Zdrdoj, Kropla
Krynicy,
Zdroje
Zubrzyka



WODA
TO ZYCIE

rozmowa z prof.
dr hab. n. farm.
Matgorzatg
Schlegel-
Zawadzka,
kierownikiem
Zakladu Zywienia
Cztowieka
Uniwersytetu
Jagiellonskiego
Collegium
Medlcum.
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Pani Profesor, jak wybraé dla siebie najlepszg
wode do picia?

Jesli jestesmy zdrowi i prowadzimy normalny
tryb zycia, mozemy siegnac¢ po kazdg wode.
Dla naszego organizmu najwazniejszy jest
fakt, aby jg pi¢. Moze to by¢ woda zrodlana,
nisko-, srednio- czy wysokozmineralizowana.
Jesli jednak zalezy nam na tym, aby spetniata
ona funkcje nie tylko nawadniajgce, musimy jej
doborowi poswiecic troche wiecej uwagi.

Na czym powinnismy sie skupi¢?

Jak wynika z wielu badan, Polacy majg

w swojej diecie duze niedobory wapnia
imagnezu. Warto wiec, zeby woda, po ktdrg
siegamy, miata jak najwiecej tych sktadnikow
mineralnych. Najlepiej, aby ich proporcja
wynosita 2:1 wapnia do magnezu, bo taki

jest stosunek tych pierwiastkdw w naszych
kosciach. Dzieki temu sg one tatwiej wchtaniane

do organizmu. Odpowiednia ilos¢ tych
sktadnikéw w pottoralitrowej butelce wody
moze dostarczy¢ nam ich na poziomie od okoto
30 do 50 procent dziennego zapotrzebowania.
Zblizong suplementacje uzyskujemy przy
wypiciu szklanki mleka.
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To informacja bardzo
wazna dla osob
majgcych alergie na
krowie mleko lub
nietolerujgcych je.

W takich sytuacjach
mleko mozna zastgpic
w diecie wtasciwg
wodag, ktora stanie sie
zrodtem wapnia.

Sa jednak grupy
0sob, ktérym nie
poleca sie wéd

o duzej mineralizaciji.
Tak, rzeczywiscie.
Mozemy wyréznic
dwie grupy osob,
ktore powinny siegac
po wody zZrodlane ite
o niskiej mineralizaciji.
To dzieci od
szostego miesigca
do drugiego roku
zycCia oraz seniorzy.
Ich organizmy

nie sg w stanie
poradzi¢ sobie z takg
iloscig sktadnikow
mineralnych

w wodzie. Niemowleta
do szdstego miesigca
zycia nie powinny pic¢
niczego poza mlekiem
matki. Wyjatek to
sytuacje, kiedy

wystepujg bardzo
duze upaty. Wowczas
warto podawac
dzieciom ostudzong,
przegotowana,

jak najmniej
zmineralizowang
wode zrodlang, ktora
posiada rekomendacje
Instytutu Matki

i Dziecka lub
pozytywng opinie
Centrum Zdrowia
Dziecka. Po
przegotowaniu

woda powinna by¢
przechowywana

w lodowece, jednak
nie dtuzej niz 48
godzin. Warto przy
tej okazji dodac, ze
mama, ktora karmi
swojego malucha
piersig, spokojnie
moze siegac po wody
oduzej mineralizacji.
Wody nisko- i srednio-
zmineralizowane
mozemy podawac
dzieciom, ktére
ukonczyty dwa lata.
Wod wysokozmi-
neralizowanych nie
zalecamy réwniez
seniorom ztego
samego powodu co

dzieciom. Dla nich
takze odpowiednia
jest woda zrédlana
inisko- lub srednio-
zmineralizowana.

Gazowana czy
niegazowana?

| tutaj panig zaskocze.
Wszystko zalezy

od preferencji
smakowych. Osoby
zdrowe przy wyborze
wody zupetnie nie
powinny kierowac sie
obecnoscig bgbelkow
lub ich brakiem.

Jest jednak jeden
szczegot, ktéry

moze przewazyc¢
szale narzecz wody
gazowanej. Taka woda
jest bezpieczniejsza
pod wzgledem
bakteriologicznym.
Zawarty w niej gaz
(dwutlenek wegla),
tworzgc zwodg kwas
weglowy, nie pozwala

na rozwoj bakterii

w butelce. Wiemy
jednak, ze sg osoby,
ktére po wypiciu
wody gazowanej,
awitasciwie
jakichkolwiek ptynow
zgazem, majg duzy
dyskomfort. Po takie
wody nie powinny
tez siegac osoby ze
stanami zapalnymi
jelit, chorobg
wrzodowg zotgdka
czy te, ktore cierpig na
nadwrazliwosc jelit,
wtym szczegodlnie
jelita grubego.

Jak pi¢
najefektywniej?
Najlepsze wchtanianie
sktadnikow
mineralnych

-

ioptymalne
nawodnienie
organizmu odbywa
sie wytgcznie przy
piciu wody matymi
tykami przez caty
dzien. Dlatego warto
mie¢ wode pod

rekg iczesto po nig
siegac. Nie ma sensu
wypijanie za jednym
razem butelki wody.
Ta zasada obowigzuje
bez wzgledu na

to, czy siedzimy
przy komputerze

i pracujemy,

czy jestesmy

na przejazdzce
rowerowej albo
wyczerpujgcym
biegu.

Ideat to pottora litra
wody na dzien,




uwzgledniajgc, ze
dostarczamy jeszcze
naszemu organizmowi
wode w innej postaci.
Moga to byc¢ kawa,
herbata, warzywa,
owoce czy zupy. Na
przyktad ogorek czy
pomidor zawierajg jej
okoto 95 procent.

Dlaczego picie wody
jest tak wazne?
Woda to zycie. Pijac
wode, czujemy

sie lepiej, dajemy
odpoczynek

W pracy naszemu
zotgdkowi ale przede
wszystkim jej udziat
jest niezbedny

w wielu procesach
zachodzgcych

W naszym organizmie.
Nawet nieduzy
niedobor wody
zaczyna objawiac
sie rozdraznieniem,
bolem gtowy,
mroczkami przed
oczyma, zaparciami,
anawet kotataniem
serca. Wody nie
mozemy zastgpic
zadnymi innymi
ptynami. Poza

faktem, ze woda jest
najbezpieczniejsza
do piciainajlepiej
gasi pragnienie,
odgrywa przede
wszystkim niezwykle
wazng iniezastgpiong
role w wydalaniu
Znaszego organizmu
toksyn. Pijemy po to,
by oczyszczac znich
nerki. Im wiecej wody
pijemy, tym mniejszy
i krotszy jest kontakt
naszego organizmu

z substancjami
toksycznymi.

Czy w przypadku
picia wody musimy
zachowac jakies
$rodki ostroznosci?
Butelek zwoda nie
nalezy zostawiac
otwartych, stawiac¢
ich na storicu w lecie
czy obok zrodet
ciepta, na przyktad
pieca czy kaloryfera
w zimie. Picie

takiej wody moze
powodowac potem
problemy zotgdkowo-
jelitowe. Raczej
nalezy unikac picia
wody bezposrednio

z butelek, chyba ze
mamy gwarancje,

ze woda bedzie
szybko wypita.
Osobiscie zalecam
kupowanie wod

w matych butelkach,
anajlepiej w szklanych
opakowaniach. Sg
najbezpieczniejsze.
Zdaje sobie jednak
sprawe, ze nie sg
one praktyczne,
dlatego, kupujgc
wode w plastikowych
butelkach, musimy
pamietac o kilku
sprawach. Po
pierwsze, jak juz
wspomniatam, nie
mozna przechowywac
jej na stoncu. Po
drugie, po otwarciu
powinnismy jg
wypi¢ maksymalnie
w ciggu trzech dni
ito w sytuaciji, gdy
jest przechowywana
w loddwece.

Kazde otwarcie
butelki moze
powodowac
namnazanie

sie bakterii.
Niedopuszczalne
jest uzywanie

zwyktej plastikowej
butelki wielokrotnie.
Czesto zdarza sie,
ze ktos przelewa
wode z wiekszej do
mniejszej butelki
ikorzysta z nigj

kilka razy. Nie
zalecam takiego
rozwigzania. Musimy
pamietac, ze woda
wchodzi w reakcje
ze sktadnikami
plastikowej butelki

i zmienia jej strukture.

Pani Profesor,
zatézmy, ze znalaztam
idealng dla siebie
wode. Trzymam si¢
tej samej marki?
Wrecz przeciwnie.
Zalecam znalezienie
Kilku rodzajow wod

0 zréznicowanym
sktadzie mineralnym.
Nie mozemy
przywigzywac sie do
jednej wody istale

jej pi¢. Siegajac

po te samg wode,
przyzwyczajamy nasz
organizm do tych
samych sktadnikow
mineralnych, ato
powoduje wyciszenie

pewnych procesow
metabolicznych

w organizmie.
Réznorodnosc jest
niezwykle wazna.
Jesli bedziemy co
jakis czas dostarczac
réznych sktadnikow
mineralnych,

w réznych
proporcjach, to
zmobilizujemy

nasz organizm do
aktywnej pracy,
ktora jest niezbedna
dla naszego
prawidtowego
funkcjonowania.



OBJAWY
NIEDOBORU
WODY

W ORGANIZMIE
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Ptéd wtonie matki w prawie 90 procentach
sktada sie z wody. U matych dzieci woda
stanowi az 80 procent masy ciata, aoséb
dorostych 60 procent, natomiast uosob
starszych okoto 45 procent. Odpowiednie
nawadnianie organizmu jest kluczowe

dla naszego organizmu. Okazuje sie, ze
wiele naszych dolegliwosci moze byc¢
spowodowanych witasnie niedoborem wody.

Warto pamietac, ze jesli latem panujg upaty
zwiekszamy ilos¢ wypitej wody. Musimy

przy tym uwzglednia¢ zasade, ze pijemy jg

w matych ilosciach, regularnie przez caty dzien.
Wbrew pozorom, zimg rowniez nie mozemy
zapominac o odpowiedniej ilosci wody. Wcale
nie powinnismy jej pi¢ duzo mniej niz latem.
Dodatkowo woda, po ktérg wtedy siegamy, nie
moze by¢ chtodna. Powinna mie¢ temperature
ciata, czyli okoto 37 stopni. Ta o nizszej
temperaturze niekorzystnie wychtadza nasz
organizm.
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SOLANKOWE
WSPARCIE

i To woda,
z ktorej powstaje

aerozol tworzacy

szczegolny -

mikroklimat,

M. Ktéry. wsmﬁ-
I:e'czenie.h
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Przebywanie w otoczeniu tezni solankowych
pomaga w oczyszczaniu ptuc zgromadzacych
sie w nich pytéw zawartych we wdychanym
powietrzu. Wspiera leczenie wybranych,
nawracajgcych i przewlektych chorob

drog oddechowych. Teznie dziatajg takze
profilaktyczne. W Matopolsce znajdziemy dwie
takie budowle: w Rabce-Zdroju i Wieliczce.

Solanka doprowadzona do tezni sptywa

z gory po gesto utozonych gatgzkach tarniny,
wielokrotnie rozbijajgc sie na mikroskopijne
kropelki. Te unoszg sie w powietrzu, tworzgc
naturalny, leczniczy aerozol solny.

W Rabce-Zdroju najlepszy efekt osiggniemy,
inhalujgc sie w odlegtosci nie mniejszej niz
1-1,5 metra od tezni, w Wieliczce nie dalszej

niz 3 metry od tej gigantycznej konstrukcji
ztarning. Aby osiggnag¢ odpowiednie dziatanie,
w poblizu tezni nalezy przebywac¢ minimum

30 minut. Najlepiej inhalowac sie w stoneczng
iwietrzng pogode.

W Rabce-Zdroju teznia solankowa znajduje
sie w Parku Zdrojowym, a Wieliczce — w Parku
Kingi przy Kopalni Soli ,Wieliczka”.



UZDROWISKO
RABKA

Kosmetyki do piele-
gnacji skéry normalnej,
wrazliwej z problemami
alergicznymi. Dziatajg
antybakteryjne, oczysz-
czajgco iprzeciwzapal-
nie. Przeznaczone do
codziennej pielegnacji
= kazdego rodzaju skory.

Solankowe SPA seria
odzywczo-regenerujgca
— zapach zielonej
herbaty. Nadaje blask
zmeczonej i poszarzatej
skorze, tagodzi
podraznienia, przywraca
gtadkosc ielastycznosc.

Solankowe SPA seria
intensywne nawilzanie
do suchej iodwodnionej
skéry — zapach
bawetny z wyciggiem
zInu, przeznaczona do
codziennej pielegnacji.

Seria Thermal SPA

— zapach passiflory,
odzywia i nawilza,
szybko sig wchiania.
Opodznia efekt starzenia
sie skory, ktora staje sie
jedwabista i zachowuje
elastycznosé.

Seria Lemon Grass
— zapach trawy
cytrynowej. Dziata
wyszczuplajgco,
antycellulitowo.

KOZIE
MLEKO

Do K aPIEL]

= Rabka

QLEJEK
DO CIAEA
DO MASAIU
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UZDROWISKO
KOPALNIA SOLI

JWIELICZKA”

Krem rewitalizujacy
zsolanka — odzywia,
nawilza iodmtadza skore,
redukujac dziatanie
wolnych rodnikéw.

| Pielegnacyjna mgietka
| zsolankg — odswieza

i pielegnuje skore.

| Zalecana do stosowania

podczas dtugotrwatego
przebywania w suchych,
zadymionych lub
klimatyzowanych
pomieszczeniach.

Hypoalergiczne mydto
w ptynie — subtelnie
sie pieni, jednoczesnie
intensywnie usuwajgc
zanieczyszczenia.

| Produkt dla skory
. wrazliwej.
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Peeling do ciata
zsolanka — delikatnie
ztuszcza martwy
naskoérek. Ciato po
peelingu jest gtadkie

i miekkie.
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Emulsja chtodzaca
zsolanka — ma
dtugotrwate dziatanie
chtodzgce. Niweluje
uczucie zmeczenia,
likwiduje opuchnigcia,
od$wieza irelaksuje.

Emulsja rozgrzewajaca
— dziata rozgrzewajgco,
pobudza mikrokrgzenie.
Pomaga zniwelowac
dyskomfort po
napigciach i wysitku
fizycznym.
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UZDROWISKO
WYSOWA

Kosmetyki powstajg na
bazie leczniczej wody
mineralnej i naturalnych
sktadnikéw roslinnych.
W swoim sktadzie moga

| posiada¢ m.in. ekstrakt

zborowiny i melisy, olej
ze stodkich migdatow,
ekstrakt zigliwia sosny,
ekstrakty z nagietka
irumianku oraz pszczeli
wosk.

Zel pod prysznic
zmineratami — delikatnie
oczyszcza ciato. Zel
odséwieza i nawilza skore.

Balsam do ciata

z mineratami —
intensywnie nawilza
izmigkcza skore,
odbudowuije jej naturalny
ptaszcz hydrolipidowy.
Balsam przyspiesza
regeneracje skory, dziata
nawilzajgco itagodzaco,
regeneruje i chroni

skore przed szkodliwym
dziataniem czynnikow
zewnetrznych.

Ptyn do kapieli

z mineratami — kapiel
zjego dodatkiem
poprawia samopoczucie
iwspomaga naturalng
odnowe skory. Odpreza
irelaksuje, uwalnia

od stresu inapigcia
fizycznego, dtugotrwale
nawilza, regeneruje .
iod$wieza. Przynosi ulge ™
zmeczonej skorze.

Sél do kapieli — odpreza
irelaksuje. Umozliwia
otwarcie sie porow
skory, dzigki czemu
utatwia usuniecie
toksyn z organizmu
oraz wchtanianie
zwody znajdujgcych
sie w niej cennych
mineratow. Kagpiel
wzmacnia lipidowg
bariere ochronng
naskorka.

DO KAPIELI
Z MINERALAMI

POD PRYSZNIC
Z MINERALAMI

Krem z mineratami
do rak i paznokci —
doskonale zmigkcza
iuelastycznia skore
dtoni, pozostawiajgc
ja dtugotrwale
nawilzong, wygtadzong
izregenerowana.
Ekstrakt ze skrzypu
wyraznie poprawia
kondycje paznokci.







WODNE
HULANKI

Woda to zywiot,

ucieczki,

poszukiwania,
nieustajgce

Zmiany

i uptywajacy

czas.

*

Woda to inspiracja, impuls do dziatania i zmian
w zyciu. Gdyby nie woda, nie mielibysmy

w Matopolsce tak szczegdlnych miejsc, jak
Krynica, Szczawnica, Rabka czy Wysowa.

Gdyby nie woda, by¢ moze nigdy nie
odkrylibysmy Nikifora Krynickiego czy nie
goscilibysmy u siebie tylu staw $wiata kultury.
Gdyby nie woda i miejsca z nig zwigzane, zycie
wielu znas nie bytoby takg przygoda.

Woda to zycie, azycie to zywiot, ucieczki,
poszukiwania, nieustajgce zmiany.

Woda to miejscailudzie...



LEJE SIE -
WODA

Jesli wierzysz,

ze serce kucharza
wtozone

w przygotowanie
potrawy
odzwierciedla jej
niespotykany smak,
to analogia sama
narzuca sie wtym
miejscu.

Serce, pasja, dobry
duch...

W Krynicy Zdroju
otwierajg przed nami
wszystkie drzwi
itajemnice.

Przez otwarte drzwi wdziera sie Swiatto.

W $rodku wielkie zbiorniki osadowe.

Echem odbija sie dziwny odgtos z gtebi ziemi.
Poznajemy serce Zubera. Z kranika,

na mojg dton spada struzka wody. Poznaje ten

charakterystyczny zapach. Nie do podrobienia.

Przyktadam do ust i przetykam. Nie jestem
w stanie powstrzymac sie od krzywego
grymasu na twarzy.

Ale kiedy pomysle, ze pije unikat w skali catej
Europy ito tutaj, w miejscu skad wydobywa
sie go z gtebokosci tysigca metrow, grymas
natychmiast znika.

Krynica to jedyne miejsce w Europie, ktore
moze poszczycic sie Zuberem — leczniczg
wodg z unikatowg proporcjg i zawartoscig
mineratow. W sumie uzdrowisko ma 26 ujec
wod mineralnych ileczniczych.

Wiekszos¢ znich znajduje sie na terenie
Gory Parkowej. To dziata na wyobraznie.
Zastanawiam sie, jak Krynica moze wyglagdac¢
zaledwie kilkaset metrow pod powierzchnig
ziemi. Na gorze spokdj i niespieszne spacery.
Kuracjusze popijajg wode w pijalni. Inni
zamawiajg kawe i ciastko, a potem kryja sie, bo
im nie wolno, akto$ zobaczy. A pod stopami?
Walka zywiotow, poszukiwania, drgzenie,
przeciskanie sie przez szczeliny.

Dowiaduje sie, ze woda, ktora wedruje na
sklepowe potki nie jest rozlewana na peryferiach
uzdrowiska, atuz przy Pijalni Gtownej —
pierwsze zaskoczenie.

Drugie zaskoczenie — Mateusz Pekala, nasz
przewodnik po krynickiej rozlewni waod,
pokazuje malutkie pojemniczki.

— Do tych preform rozlewamy naszg wode —
stysze ipodejrzewam, ze chce z nas zazartowac.
Tymczasem on zabiera nas do wielkiej hali

i pokazuje setki tysiecy tych niewielkich
pojemniczkow.




W hali straszny huk,
ado mnie dochodzi,
jak krzyczy:

— Tu zaczyna sie linia
produkcyjna —

i prowadzi nas do
wielkiej maszyny

Z przesuwnymi
drzwiami, ktéra na
zewnatrz przypomina
mi wagonik kolejki

na Gore Parkowa.

Maszyna cichnie. Zaglgdam do srodka, atam
preformy wiszg pod odpowiednim kgtem,
przymocowane do maszyny; jedna za drugg
w rownym rzadku. Zaczyna nagle huczec.
Oddalam sie. W maszynie pojawia sie snop
Swiatta, ktory grzeje nawet mnie, mimo ze
zachowuje bezpieczng odlegtosc. Preformy
powoli sie rozpedzaja.

Pod wptywem silnego cisnienia powietrza, jak
od matrycy, btyskawicznie przybierajg forme
klasycznej butelki.

W ciggu godziny maszyna wyrzuca ich z siebie
kilkanascie tysiecy.

A potem historia kazdej z nich juz kreci,
awiasciwie leje sie sama.

Hasto ,gtéwne zrodto” to jak klucz do
wszystkiego. Gdyby nie gtowne zrédto, nikt

nie odkrytby wyjatkowych wtasciwosci wod

w Krynicy. Gdyby nie gtéwne zrodto, nie

bytoby Kryniczanki. Gdyby nie gtéwne zrodto,
do Krynicy zapewne nigdy nie trafitby Jan
Kiepura. Gdyby nie gtowne zrédto, by¢ moze nie
ustyszelibysmy o Nikiforze Krynickim. Gdyby nie
gtowne zrodto, nie bytoby tutaj i nas.

Labirynt korytarzy, przy $cianach rury wieksze
imniejsze, wielkie wentylatory, sufit coraz
nizej. Skrecamy to w lewo, to w prawo. Robi sie
coraz ciemniej. Podobno krgzymy pod Pijalnig
Gtéwna. Kilka metrow do gtdwnego zrodta.
|dziemy na kuckach, agtowy przyciskamy do
kolan. Pod nogami zelaziste btotko. Jeszcze
tylko waski przesmyk i stajemy w samym srodku
deptaka, tuz przy Pijalni Gtownej. Tylko tyle, ze
nie patrzymy na gtoéwne zrédto z perspektywy
powierzchni ziemi. Gdyby kto$ teraz pochylit
gtowe izerknat z ciekawoscig, jak serce Krynicy
tryska ibuzuje — musiatby sie bardzo zdziwic.

W srodku przezroczystej koputy chronigcej
zrodto zobaczytby pie¢ postaci...




termalnyc
‘zupetnie
odmienito to
miejsce.

W Bukowinie Tatrzanskiej, chociaz nie ma
wegla, Barbdrka to swieto. Jakby nie byto,

jest zaktad gorniczy, jeden z najwiekszych
pracodawcow w okolicy. Nie ma szycht, ale sg
zmiany ifirma pracuje przez caty rok, 24 godziny
na dobe. Roznica jest jeszcze jedna —ito
kolosalna. Nikt, jak na Slgsku, nie zjezdza tutaj
pod ziemie, ajesli pojawia sie ponizej poziomu
zero, to zaledwie kilka metréow ponize;.

Skad zaktad gorniczy w sercu polskich gor?
Sprawca to zaledwie jeden odwiert o niewielkiej
Srednicy 2,5 kilometra w gtgb ziemi. Z odwiertu
wyptywa samoczynnie woda termalna

i specjalnym rurociggiem biegnie prosto

do strefy relaksu, odprezenia i zdrowia —

Term Bukovina.

Pytania uktadajg sie w gtowie i co chwile
pojawiajg sie kolejne. Czy woda termalna, ktéra
jest wbasenach, jest wydobywana z ziemi pod
naszymi stopami? Dlaczego jest taka szczegdlna
idlaczego mamy prawo powiedziec, ze leczy?

Czy rzeczywiscie uspokaja, odpreza?

it
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Ale zanim uzyskamy
odpowiedzi na te
pytania... trafiamy

pod ziemie! (Chociaz

jest to zaledwie
Kilka metrow ponizej
poziomu morza.)
Nad naszymi
gtowami betonowe
konstrukcje, wokot

rury, cisnieniomierze,

zawory iwajchy.

— To techniczne serce
naszych term — mowi

Piotr Kuchta, prezes

firmy Termy Bukovina.

Prowadzi nas po labiryncie korytarzy, ttumaczy
iwyjasnia. Stajemy przed sciang, przy ktorej
znajduje sie rurocigg, maty zbiornik i zawor.

— Prosze dotkng¢ — prezes Kuchta wskazuje
na zbiornik.

Przyktadam dton iczuje, ze jest gorgcy.

— Taka jest pierwotna temperatura naszej wody.

Na wyptywie wynosi 65 do 68°C.

W zwyktych basenach woda jest podgrzewana,
atutaj, dla odmiany, zanim trafi na gore

do basenow, musi by¢ schtodzona.

— Energia uzyskana z ochtadzania wody jest
wykorzystywana do ogrzewania naszych
obiektow. Czysta energia — nie bez dumy mowi
Kuchta.

Idziemy dalej, aja widze potezng betonowg
konstrukcje w ksztatcie kota. Stoimy tuz przy
gtéwnym basenie, tyle ze... od spodu. Wtasnie
do tego i wszystkich pozostatych basendw,
woda termalna trafia bezposrednio z odwiertu.
— W basenach nie ma wymiany na zasadzie
wypompowania wody i wlania nowej. Woda
przez 24 godziny na dobe jest w obiegu filtracji.
W ten sposob odbywa sie jej oczyszczanie.
Stale trwa takze cykl dolewania wody; kazdego
dnia okoto 10 procent catej objetosci — wyjasnia
Kuchta.

Nieco dalej trafiamy na betonowy prostokagtny
zbiornik. Przypomina mi troche baseny
strazackie do czerpania wody przy akcjach
gasniczych, ktore pamietam z dziecinstwa.
Pytam o niego.

— To zbiornik buforowy. Raz w basenach mamy
kilkadziesigt osob, ainnym razem — kilkaset.
To oznacza, ze wypor wody jest rozny,

ajej poziom w basenach musi by¢ taki sam.
Wypierana woda trafia wtasnie tutaj — stysze
w odpowiedzi.

Wracamy schodami w gore, aja zaczynam sie
zastanawiac, czy ktokolwiek, kto wtasnie ptawi
sie w cieptych basenach na gorze, zdaje sobie
sprawe, ze tuz pod swoimi stopami wcale nie ma
ziemi, aprawdziwy labirynt pomieszczen...

Aw nich: wentylatory, szafy z elektronikg

do sterowania nawet najmniejszym

elementem w basenach, niecki buforowe,
dozowniki, zbiorniki, rurociagi, rurki, wajchy,
cisnieniomierze iprzyciski...

— Adlaczego zaktad gorniczy? — dopytuje

na koniec Piotra Kuchte.

W odpowiedzi stysze, ze formalnie wydobyciem
zt6z z gtebi ziemi moze zajmowac sie wytgcznie
taka firma.
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O . : - : - = ._ o b ; . zyje wodami. Jego historig do tego stopnia

determinujg wody, ze swojg nazwe zawdziecza
takze wodzie... Szczawnica to prawdziwe
zagtebie kwasnych wod (szczaw) i wiasnie

od nich pochodzi jej nazwa. Ale gdyby

nie cztowiek, ktory znalazt sposob na

ich rozstawienie, prawdopodobnie nigdy

nie moglibysmy poszczyci¢ sie jednym
znajpiekniejszych polskich uzdrowisk!

; ! "i__ﬂ

L‘- = % RS - : : . . . Zaden marketingowiec nie zaprzeczy,

ze doskonaty sposob na wypromowanie
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' - s : — s, 0 e . nowego produktu to gratisy. Mozna powiedzie¢
g i - : ; ; - zadna nowos¢... Ale niemal kazdy bedzie
* ' - o L : - R pod wrazeniem, kiedy ustyszy, ze na pomyst

takiego chwytu marketingowego wpadt
jeszcze w XIX wieku Jozef Szalay, wtasciciel
uzdrowiska w Szczawnicy.
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— Kiedy dzieki takim zabiegom uzyskuje
zamierzony cel irozstawia szczawnickg wode,
juz za pienigdze wysyta jg do wiedenskich
aptek — mowi Barbara Weglarz, kustosz
Muzeum Pieninskiego w Szlachtowej. Ale na
tym nie koniec pokazu jego marketingowych
umiejetnosci. Szalayowi zalezy, zeby
szczawnicka woda uzyskata status produktu

ekskluzywnego, byta w Wiedniu wodg pozgdang
inietatwg do zdobycia. Znajduje ina to sposob.

W latach siedemdziesigtych XIX wieku do
rozprowadzania swojej wody w Wiedniu
upowaznia tylko jednego hurtownika: firme
Mattoniego.

Rodzinny spadek
Szalay dziedziczy Szczawnice w1839 roku po

rodzicach: Jozefinie i Stefanie Szalayach, ktorzy

nabyli ten majgtek w1828 roku.

— Ma wtedy 37 lat. Prawnik z wyksztatcenia.
Niesamowicie pracowity i pomystowy. Smiato
mozna o nim powiedziec, ze jest prekursorem
wspotczesnego marketingu. Szczawnice ijej
wody rozstawia w catej Europie — styszymy
od Barbary Weglarz. To wtasnie Szalay jest
autorem pierwszego na swiecie luksusowego
folderu reklamujgcego uzdrowisko i wody

lecznicze. Ale nie bytby soba, gdyby nie uciekt
sie do pewnego sprytnego zabiegu. Tym razem
stosuje technike kryptoreklamy! Na pierwszy
rzut oka folder Szalaya nie jest zwyktg reklama.

Zachwalajgc przyrodnicze zalety swojego
regionu i opatrujgc je wtasnorecznie
wykonanymi rycinami, prezentujgcymi nature
tego obszaru, przemyca informacje o samym
uzdrowisku i swojej wodzie. Jego zabiegi
przynoszg efekty. Szczawnica staje sie
miejscem, gdzie po prostu wypada by¢. W tej
uzdrowiskowej miejscowosci bywa arystokracja
zwszystkich ziem polskich pod zaborami

i zKrolestwa Polskiego.

Elity na uzdrowiskowym deptaku

Po uzdrowiskowych alejkach, z pijatkami

w dtoniach, przechadzajg sie Lubomirscy,
Potoccy czy Radziwittowie oraz wielu innych
znamienitych gosci. Trzeba dodac¢ — gosci
gotowych do poswiecen i znoszenia wielu
niedogodnosci. Wszystko po to, by caty
towarzyski swiat odnotowat, ze widywat tych
czy owych w szczawnickim uzdrowisku.

A poswieci¢ muszg sie bardzo, bo zanim
powstang domy zdrojowe, ze wzgledu
nadeficyt adekwatnych do pozycji spotecznej



tych kuracjuszy miejsc noclegowych, karoce
zajezdzajg pod domy gorali szczawnickich.
Tych Szalay zobowigzuje m.in. do dostarczania
gosciom uzdrowiskowym wody do kapieli.
Kazdego dnia godrale kursujg z beczkami na
wozach do leczniczych zrodet, gdzie napetniajg
je wodg i dostarczajg na miejsce do domu.

Na tym nie koniec. Szalay zawiera z goralami
umowe. Kazdy, kto zamierza przyjmowac
gosci, musi porzadnie wyczysci¢ chatupe,
wyprowadzi¢ komin ponad dach domu,
aklepisko pokry¢ drewniang podtoga.

Ci, ktérzy przystajg na warunki szczawnickiego
wiasciciela, dostajg od Szalaya specjalne
godto, ktére wieszajg na $cianie domu. To znak
rozpoznawczy dla gosci, ktérzy mogg miec¢
pewnosc, ze spedzg pobyt w Szczawnicy

w godziwych warunkach ina miejscu zazyjg
leczniczych kapieli.

Podobno spacerujgc uliczkami Szczawnicy,
natrafimy jeszcze na domy z godtami Szalaya.
Zatem oprocz zazywania leczniczych

kgpieli i picia szczawnickich wod zgodnie

z zaleceniami lekarza, warto rowniez wybrac
sie na spacer sladami niezwyktej historii tego
uzdrowiska.
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Skoro nie mogli oprzec sie szczawnickim
wodom Henryk Sienkiewicz, Stanistaw
Wyspianski, Jan Matejko i Aleksander Fredro,
czy bylibysmy w stanie nie sprobowac ich takze
imy?

Szczawnica pomiedzy
zdrojowiskami galicyjskimi
pierwsze zajmuje miejsce.
Pierwszenstwo to zjednata
sobie niezrownanie pieknem,
gorzystym potozeniem,
doswiadczong skutecznosciag
wod i niezmordowang
gorliwoscig wiascicieli dla

jej wzrostu i upiekszania
poswieconych.

Jozef Dietl, 1858



STARY DOM
ZDROJOWY
W WYSOWEJ

Zyja w biegu.
Na wszystko

brakuje im czasu,

ale w przeci-
wienstwie do
wielu z nas — nie
zamienityby tego
na nic innego.

-»

Dla rodziny Miernikéw Wysowa to miejsce na
jedno- lub dwudniowe wypady. Zawsze lubig
tu przyjezdzac. Wielkanoc w Wysowej? Czemu
nie? Pakujg Swigteczne potrawy, wsiadajg do
autaijadg zrodzinnej podkrakowskiej wsi do
serca Beskidu Niskiego. W Parku Zdrojowym
rozktadajg koce i urzadzajg swiateczny piknik.
W Wysowej sg tez wakacje iferie.

Marzenia arzeczywistosc¢

Barbara Miernik jest nauczycielkg i dyrektorkg
szkoty, ale cate zycie chodzi jej po gtowie
pomyst otwarcia pensjonatu, klimatycznej
kawiarni czy restauracji.

Wiec kiedy ta mama trojki dzieci jest juz
gotowa i postanawia przekuwac¢ marzenia na
rzeczywistosc¢, wybor Wysowej jest oczywisty.

— Kiedy zapada decyzja, Jedrek, moj maz
kupuje w Wysowej kawatek ziemi.

Na nim pierwotnie miat powstac¢ pensjonat z
restauracjg — mowi Basia Miernik.

Ale przetomowy dla tej rodziny okazuje sie
2007 rok. Mgz Basi kupuje stary budynek

w samym sercu Parku Zdrojowego. Podobno
to wiasnie tutaj powstaty pierwsze tazienki
kapielowe uzdrowiska.




— To miato by¢
zaplecze budowy,
zanim powstanie
pensjonat na
kupionej ziemi —
wspomina corka
Basi, Kasia Miernik-
Pietruszewska,

ktéra wtym czasie
studiuje, ale spedza
tutaj kazdg wolng
chwile. Chce pomoc
mamie realizowac
marzenia. Fakt, ze tu
zostaje, wcale nie jest
decyzjg poprzedzong
dtugimi wyliczaniami
zaiprzeciw. Tak

sie po prostu
niepostrzezenie
dzieje.

— Doktadnie 8 marca
ruszyt remont. Trwat
zaledwie pottora
miesigca, ale zmiana
byta radykalna, bo
Stary Dom Zdrojowy,
tak go nazwalismy,

z bazy stat sie naszym
miejscem docelowym
— wspomina.

Kiedy 27 kwietnia
2007 roku Barbara

i Kasia czekajg na
pierwszych gosci

w karcie dan majg

kotleta schabowego

i biatg dame —

filet zkurczaka
zbrzoskwinig w sosie
Smietanowym.
Towarzyszy im
ogromny strach.
Teraz w kiszone rydze
zaopatrujg sie unich
Znani warszawscy
restauratorzy.
Zaczynaty od zera, bo
zabraty sie za interes,
o ktérym nie miaty
pojecia.

Szybko zaczynajg sie
uczyc¢. Decyduja, ze
ich kuchnia bedzie
bazowac na tym,

co mozna znalez¢

w poblizu. Teraz

w karcie znajdziemy
wysmakowane
potrawy, ktorych
gtéwnym sktadnikiem
sg rydze z pobliskich
laséw, domowe sery,
polska gesina, wtasnej
roboty chleby czy
wedliny wyrabiane
zmiesa kupowanego
od pobliskich
hodowcdéw bydta.
Dominuje kuchnia
galicyjska, z zydowskag
na czele, ale cos

dla siebie znajda

tu tez smakosze
klasycznych polskich
dan.

Przystan

Imimo ze to mama
Basia narobita
fermentu w rodzinie,
to nie mieszka

w Wysowej na state.
Dzieli czas nadom
pod Krakowem i Stary
Dom Zdrojowy.
Swojg corke Kasie,
ktora skonczyta
dziennikarstwo,
widziata zawsze
gdzies w swiecie.
Zato kiedy pytam
Kasie, gdzie ona
widziataby siebie
teraz, odpowiada:

— Na smardzach.
Podobno sie
pojawity. Sg pod
ochronag, ale mozna
chociaz popatrze¢ —

odpowiada, gtosno sie

$miejac.

Mimo ze zabiegane

i zapracowane,
roztaczajg wokot
siebie aure spokoju,
niespiesznosci

i pozytywnej energii.

W Wysowej na co
dzien zyjg w pigtke:
mama Basia, Kasia
zmezem tukaszem,
piecioletnim synem
Franiem idwuletnim
Krzysiem, ale rodzina
w petnym sktadzie to
jeszcze dwoch braci
Kasi, Jedrek junior,
Gienek, bratanica
Hela, bratowa
Justynkaioczywiscie
tato, ktoéry jak tylko
moze wyrwac sie

Z zapracowanej
Warszawy jest z nimi
na miejscu.

W miejscowy $wiat
wrastajg tak bardzo,
ze uzdrowisko
Wysowa kojarzy sie
nie tylko zwodami,

ale takze... ze Starym
Domem Zdrojowym.
Mozesz nie kojarzyc¢
nazwiska Miernik
idwoch kobiet: mamy
i corki, ktére stowami,
gestami i spojrzeniami
pokazujg, jak bardzo
im na sobie zalezy.
Jednak na pewno
styszates$ o Swiecie
Rydza, ktére
zrodzinnego pikniku
przerodzito sie wduzg
impreze z udziatem
mitosnikow tego
miejsca.

I kto inny — jesli nie
one — miatyby stac za
tym zamieszaniem?




PO PROSTU
MILOSC

OnaiOn.

Po przeciwnych
stronach

Gory Parkowej.

On zartuje, aona klepie go po kolanie i kaze

przestaé. Aleich gesty pokazujg szacunek,

przywigzanie i uczucie. Ciggneto ich do

siebie od samego poczagtku, aich spotkanie to

wcale nie przypadek. On poborowy zotnierz,
é z zawodu fizjoterapeuta.

Pochodzi z Zegiestowa. Dzieki pomocy innych
w czasie stuzby trafia do szpitala wojskowego
w Krynicy. Rehabilituje zotnierzy. Kwatermistrz
wspomina ktoregos dnia, ze szpitalng kantyne
prowadzi mtoda dziewczyna itrzeba jej pomoc.
Nie moze przeciez sama dzwigac do nigj
towaru.

— Powiedziat mi: ,Kapralu, ona jest Zywczak.
Ma takie samo nazwisko jak ty” — wspomina
Bogustaw Zywczak, prawie od 40 lat zwigzany
zUzdrowiskiem Krynica-Zegiestow.

Przez to samo nazwisko mtody zotnierz od
razu wzbudza zaufanie Krysi. Pewnie dlatego
pozwala mu sie odprowadzac na autobus do
domu, do Maciejowej. Zawsze odruchowo
wybierajg droge przez Gore Parkowa.
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Teraz ona pracuje w Patrii [budynek sanatorium
wybudowany przez Jana Kiepure, polskiego
tenora iaktora — przyp. red.], on po drugiej
stronie Gory Parkowej, w administracyjnej
siedzibie uzdrowiska. Z racji wykonywanej
funkcji (jest szefem dziatu BHP w uzdrowisku)
codzienne sprawdza wszystkie budynki.
Rozmawiamy we troje, aona nagle pyta:

— Bytes$ umnie dzisiaj? — Obie widzimy jego
potwierdzajgcy gest.

— Tak przypuszczatam — usmiecha sie do mnie
idodaje. — Znalaztam na swoim biurku dwie
czekoladki.

Kiedy on idzie do Patrii, nigdy nie wybiera drogi
przez krynicki deptak. Zawsze przemierza Gore
Parkowa.

— Sam nie wiem dlaczego. To odruch. Moze
przez wspomnienia — $mieje sie Bogustaw
Zywczak.

On - stgpa mocno po ziemi, jest szarmancki.
Ona — delikatna, kobieca, od razu wzbudza
opiekuricze odruchy.

On wybiera Zubera. Lubi dobrze zjes¢, apotem
przy dolegliwosciach pomaga mu Zuber.

Ona — Stotwinke. Nie potrafi sie nie
przejmowac, denerwuje sie, a Stotwinka jest
niezastgpiona na nerwy.
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MANKOWSKI
ZE SZCZAWNICY

podejsciem
do zycia, pasjq
i checig dziatani
mogtby obdzielic

wiele ciekawych
biznesowych

pomystow .

i konsekwentnie . .

dazviibi Szuka sposobdw na ratowanie tego, co
qzy o.!c inni nazwaliby sytuacja beznadziejng. Po

realizacji.

b , dwugodzinnej rozmowie z Christophe’em
Przywrocenie : Mankowskim, jednym ze spadkobiercéw
atrakcyjnoécl“ uzdrowiska Szczawnica, nie mam
Szczawnicy to = 4 ! . - - watpliwosci, ze jemu sie po prostu uda!
tylko jeden z nich. ' '

Z pierwszej podrézy do Szczawnicy doskonale
pamieta charakterystyczny, przyjemny zapach
tego miejsca, pyszne paczki zrézg i puste
sklepowe potki. To koniec lat osiemdziesigtych,
aon ma wowczas dziewiec lat i po raz pierwszy
odwiedza ojczyzne swoich przodkow.
Zrodzinnych opowiesci wie, ze uzdrowisko

w Szczawnicy nalezato do jego pradziadka —
hrabiego Adama Stadnickiego, ktory kupuje

je w1909 roku od krakowskiej Akademii
Umiejetnosci.

— Szczawnica jawita mi sie jako bajkowa
kraina. Uwielbiatem charakterystyczny zapach
tego miejsca. Co prawda potem okazato sie,
ze to zapach koksu palonego w domowych
piecach, ale nigdy nie doswiadczytem go we
Francji — smieje sie Christophe Mankowski,
akcjonariusz spotki Thermaleo, ktéra zarzagdza
Uzdrowiskiem Szczawnica.

—



Wraca do Szczawnicy po raz kolejny w styczniu
2004 roku. Zdeterminowany i peten pasiji

rzuca swoje zycie w Paryzu. Chce przywrocic
uzdrowisku dawng tozsamos¢, po tym jak
spadkobiercy Szczawnicy odzyskujg majatek.
Ma zaledwie 26 lat. Nad decyzjg porzucenia
dotychczasowego zycia we Francji zastanawia
sie kilka miesiecy. Wygrywa wizja nowego

i szansa na odbudowe rodzinnego majgtku.

— Dlaczego? Poniewaz lubie wyzwania, lubie
dziata¢ i pracowac, widziec, jak dzieje sie cos
dobrego — mowi. — Widziatem w Szczawnicy
gigantyczny potencjat i uznatem, ze to moze by¢
ciekawa zmiana — dodaje.

To nie wszystko. Ma wéwczas w gtowie
uporczywa mysl, ze jego pradziadek poswiecit
swoje zycie dla rozwoju tego miejsca, anagle,
w wieku 66 lat, wszystko utracit.

— Poczutem, ze odzyskujgc uzdrowisko, mamy
szanse odbudowac to, co byto jego catym
zyciem — wspomina Mankowski.

Wraca do kraju swojego pradziadka, znajagc
zaledwie kilka stow wjezyku polskim.

Zaczyna lepiej poznawac swoich krewnych
mieszkajgcych w kraju: ciotki, wujow

i kuzynostwo, z ktorymi do tej pory miat
sporadyczne kontakty. To jest dla niego bardzo
wazne. Uczy sie Polski. Ma pochodzenie

polsko-francuskie, ale wychowat sie w kulturze
francuskiej, wiec tutaj wszystko jest dla niego
nowe. Poznaje Polakow, nasz sposdb myslenia,
mentalnos¢, poczucie humoru.

— Kiedy po raz pierwszy oglgdam film ,Mis”,
zastanawiam sie, z czego tutaj mozna sie smiac?
Ale kiedy zaczynam doswiadczac¢ podobnych
sytuaciji, przy kolejnym ogladaniu sam nie
potrafie sie powstrzymac od usmiechu — stysze.
Przez kilka lat dziata w Szczawnicy w pojedynke.
Potem dotgcza do niego mtodsze rodzenstwo:
HélénaiNicolas.

Zaangazowany w rozwoj uzdrowiska, nie
przestaje szukac¢ nowych pomystéw.

— Aby rozumie¢ mojg drugg ojczyzne, duzo
czytatem. Byty to gtownie stare polskie ksigzki,
dostepne w cyfrowych bibliotekach. Wiele znich
zainspirowato mnie do realizowania nowych
pomystow — przyznaje.

Co daje mu tyle energii, checi do dziatania,

mimo pojawiajgcych sie czasem gigantycznych
przeszkod i przeciwnosci?

— Lubie wyzwania, ryzyko, obserwuje ludzi
istucham ich. Czerpie rowniez z naszej rodzinnej
tozsamosci, tradycji. Kazdy z nas musi pamietac
o swoich rodzinnych korzeniach, ktére dajg nam
site na cate zycie — mowi na koniec.




DOBRO
Z GLEBI ZIEMI!

# Ma séd, potas,
wapn i magnez
— gdyby byta

zabutelkowana

nalezataby do
klasy premium
wséréd wod
mineralnych.

We wszystkich basenach miesci sie jej

ponad 2200 m3. Prébuje przeliczy¢ to
napottoralitrowe butelki. Przy okazji dociera do
mnie, ze gdybym zanurzyta sie w ktorymkolwiek
zbasenow Term Bukovina, mogtabym $miato
powiedziec, ze wtasnie kgpie sie w wodzie
mineralnej!

Jadagc do Term Bukovina, wcale nie ukrywam,
ze zastanawiam sie, czy to woda taka jak inne.
Czym miataby sie rozni¢? Mysle jak o atrakcji
wodnej, w kontekscie zabawy, ale na pewno
nie o jej wtasciwosciach leczniczych. Wchodze
do $rodka i... zmieniam zdanie.

W przysztym roku minie 10 lat od momentu,
kiedy grupa mieszkancow Bukowiny zabrata
sie za wody. A konkretnie te pod ziemiag. Prawie
20 lat temu karpacki oddziat Panstwowego
Instytutu Geologicznego prowadzi na Podhalu
wiercenie otworow badawczych. Wyniki
pokazujg, ze kilka tysiecy metrow pod ziemig
znajdujg sie wody termalne. Kilku gorali kupuje
odwiert na zboczu Wysokiego Wierchu.
Samoczynnie wyptywa tam woda termalna.
Samo dobro z gtebi ziemi!




— Nasza woda, trafiajgc z odwiertu do basenow,
zachowuje wszystkie cenne mikroelementy.

Ze wzgledu na sktad ma wtasciwosci lecznicze
irehabilitacyjne — mowi dr Anna Galica,

cztonek zarzgdu Bukowianskiego Towarzystwa
Geotermalnego, wtasciciela Term Bukovnia. —
Posiada m.in. sod, potas, wapn, magnez, siarke
i sladowe ilosci chromu, mineraty niezbedne

do prawidtowego funkcjonowania organizmu —
dodaje.

Sod i potas regulujg poziom nawilzenia

skory, wapri ma wiasciwosci antyalergiczne
iwspomaga proces regeneracji, magnez opoznia
proces starzenia sie skory.

— Kapiele termalne to doskonaty sposob

na obnizenie stresu ipoprawe stanu

zdrowia psychicznego, wzmocnienie

uktadu odpornosciowego, regulacje uktadu
hormonalnego, stabilizacje tetna izmniejszenie
zagrozen zwigzanych z chorobami serca.
Dobroczynnie dziatajg rowniez na ukfad
miesniowo-kostny. Dlatego kapiele w naszej
wodzie sg zalecane po wysitku fizycznym,
wszelkich skreceniach, urazach i ztamaniach,
atakze, oile lekarz wyrazi na to zgode, po
zabiegach ortopedycznych. Kgpiel w wodzie
termalnej tagodzi bole gtowy i miesni.

i A i‘&'dﬁil

Co wiecej, dzieki regularnym kgpielom

w basenach termalnych mozna przyspieszy¢
przemiane materii — zachwala wtasciwosci
bukowianskiej wody dr Galica.

Uderzenie przyjemnej fali ciepta iz kazdej
strony réznego typu odgtosy, dla ktorych
cechg wspdlng jest woda. Wchodzimy do
srodka. Raz stycha¢ szum, gdzies indzigj
pryskajgcy strumien, innym razem buzujgce
w wodzie bgbelki powietrza. Zalezy gdzie sie
stoi. Bulgotnik, bo bulgoce woda z pierscieni
z dyszami rozmieszczonych wzdtuz basenu,
ktore dajg porzadng dawke hydromasazu.

— Zaczyna sie od masazu stop, apotem
przemieszcza sie do kolejnych miejsc zdyszami,
ktore masujg poszczegolne czesci ciata, od stop
po kark — wyjasnia dr Galica, ktéra oprowadza
nas po termach. — Specjalny dzwonek to sygnat
dla 0sob korzystajgcych z hydromasazu, zeby
przemiescity sie okolejne miejsce, w ktorym
masujg nastepne partie ciata.

Zostawiamy za sobg przeszklony basen
iidziemy w kierunku otwartych schodow,
zktérych szczytu mamy widok na catg hale
z gtownym i najwiekszym basenem.

X,




— Banior basisty — pada informacja.

Aja mam uswoich stép imponujgcy basen

w ksztatcie kontrabasu. Dowiaduje sie, ze

to goralskie basy, ktore przypominajg kontrabas,
tylko sg troche mniejsze. Inicjator powstania
termy to muzyk, ktory grat w kapeli goralskiej
nabasach istad ksztatt basenu nawigzuje
wtasnie do tego instrumentu muzycznego.

Mimo chtodu przenosimy sie na zewnatrz.

Sg odwazni, ktérym niesprzyjajgca aura

nie przeszkadza.

Na swiezym powietrzu znajduje sie m.in. basen
ptywacki.

— Tutaj woda ma temperature nizszg niz

w pozostatych basenach. Dzigki temu mozna

w nim poptywac. Dodatkowa atrakcja to muzyka
rozbrzmiewajgca pod taflg wody — mowi

dr Galica.

Jak zaznacza, generalnie w basenach
termalnych, ktére majg dos¢ wysoka
temperature wody [w basenach Term Bukovina
od 30 do 38°C — przyp. red.], nie nalezy
ptywac. Zbyt duzy wysitek fizyczny nie jest
wskazany. Stad pomyst basenu dla ptywakow,
ktory ma obnizong temperature imozna w nim
bezpiecznie ptywac.

— Latem na zewnatrz przy basenach roztozone
sg lezaki ikazdy moze zazywac takze kgpieli
stonecznych — dodaje nasza przewodniczka.

— Zaletg naszych term jest fakt, ze kazdy
znajdzie tutaj dla siebie cos interesujgcego.
Jest specjalna strefa dla maluchow. Kazdy, kto
lubi duzg dawke adrenaliny, ma do dyspozycji
trzy zjezdzalnie. Na osoby, ktore wtasnie
zeszty ze stoku narciarskiego czy sg po dtugiej
wedrowce gorskiej, przygotowalismy zestaw
hydromasazy, ktére doskonale rozluzniajg
miesnie po duzym wysitku. A wreszcie
poszukujgcym wyciszenia, relaksu iodprezenia
dedykujemy strefe wellness — stysze na koniec.

Wychodzimy izostawiamy za sobg baseny petne
ciepta wydobytego z gtebi ziemi, po same brzegi
wypetnione wodg, ktora leczy, przyjemnymi

odgtosami bulgotania, buzowania i szumu wody.

— Jatutaj kiedys wroce — rzucam zartobliwg
grozbe na pozegnanie...
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Orzezwiajgce
na upalne dni,
poprawiajg

przemiane ﬁ.

materii,

sktadnikiem jest...

wodals

LEMONIADA
GRANAT

150 ml wody
gazowanej
Kryniczanka
wycisniety sok
zgranatu lub 40 ml
grenadyny

20 ml soku z limonki
2 tyzeczki brgzowego
cukru

Wszystkie sktadniki
wrzucamy do wysokiej
szklanki imieszamy.
Napoj jest gotowy do
wypicia. W upalne dni
mozna dodac kilka

kostek lodu.
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NAPOJ
PRZYSPIESZAJACY
METABOLIZM

woda Matopolanka
Zdroj

obrany seler

1tyzka miodu

sok z potowy cytryny

Seler kroimy

w kostke. Wszystkie
sktadniki wrzucamy
do pojemnika

i miksujemy

w blenderze do chwili
uzyskania gtadkiej
konsystencji.
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NAPOJ
WITALNY

woda
Matopolanka Zdroj
1 peczek natki
pietruszki

sok z1cytryny
cukier trzcinowy
wedtug uznania

Miksujemy razem
wszystkie sktadniki.
Napoj to pyszna
,bomba” witaminy C.

N



KOKTAJL
OGORKOWY

1 szklanka wody
Piwniczanka
1duzy ogorek
1gruszka

1 plasterek imbiru
1cytryna

natka pietruszki

Ogorek, gruszke
inatke pietruszki
doktadnie myjemy.
Potem gruszke
iogorek obieramy

ze skorki. Wszystkie
sktadniki kroimy
wzdtuz i wktadamy do
blendera. Nastepnie
dodajemy Piwniczanke
oraz sok zcytryny
iblendujemy az do
uzyskania gtadkiej
konsystenciji.

NATURALNA
WODA MINERALNA

v |
WYSOKONASYCONA CO;

KOKTAJL
ZMANGO

1 szklanka wody
Piwniczanka

2 mango
1banan
1awokado

Obieramy owoce
ikroimy je w kostke.
Nastepnie

wktadamy do
blendera, dolewamy
Piwniczanke
iblendujemy do chwili
uzyskania jednolitego
ptynu. W zaleznosci
od pozadanej gestosci
koktajlu mozemy
doda¢ mniej lub wiecej
Piwniczanki.




KOKTAJL
NA DOBRY
NASTROJ

1 szklanka wody
Gorczanska

sok z potowy cytryny
1 banan

1 Kiwi

1tyzka jogurtu
naturalnego

1tyzka miodu
naturalnego

Banana ikiwi obieramy
ze skorki ikroimy.
Wszystkie sktadniki
wktadamy do blendera
imiksujemy az do
uzyskania jednolitej
konsystencji. Koktajl
mozemy wykonac
takze w sokowirowce.

KOKTAJL

NA SZYBSZA
PRZEMIANE
MATERII

1/2 butelki wody
Hanna (Szczawa)

1 seler naciowy

2 buraki

1jabtko

garsc lisci szpinaku

Buraki oraz jabtko
obieramy ze skorki,
Zjabtka usuwamy
gniazda. Nastepnie
wszystkie sktadniki
wrzucamy do blendera
imiksujemy.




KOKTAJL
WZMACNIAJACY

1/2 butelki wody
Dziedzilla (Szczawa)
3 pomidory

1 korzen pietruszki

2 gatazki bazylii

Obieramy pomidory,
anastepnie wszystkie
sktadniki wktadamy do
blendera i miksujemy
do uzyskania jednolitej
konsystencji.

MOJITO
BEZALKOHOLOWE

woda gazowana
Kryniczanka

1/2 limonki pokrojonej
w plastry

1tyzeczka cukru
trzcinowego

3—4 listki Swiezej
miety

kilka kostek lodu

Do wysokiej szklanki
wrzucamy miete
ilimonke, dodajemy
cukier trzcinowy oraz
kostki lodu.

Na koncu uzupetniamy
schtodzong

wodg gazowang
Kryniczanka.

Catos¢ mieszamy

i pijemy od razu po
przygotowaniu.

NA NIEIE®BO!
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Matopolskie
uzdrowiska zyskaty
stawe dzieki
wtasciwosciom
swoich waod.

——

b

L_szrowisko
Zegiestow

profile leczenia:
choroby
reumatologiczne,
uktadu trawienia,
nerek idrog
moczowych.

Wody mineralne sg
wykorzystywane do
kgpieliipicia.

W pijalni wod
usytuowanej

w Zaktadzie
Przyrodoleczniczym
znajdziemy wode
Anna.




Uzdrowisko
Krakéw Swoszowice

profile leczenia:
choroby
ortopedyczno-
urazowe, uktadu
nerwowego,
reumatologiczne,
osteoporozaichoroby
skory.

Wody sg
wykorzystywane
do kgpieli leczniczych.

Uzdrowisko
Krynica-Zdroj

profile leczenia:

choroby uktadu nerwowego, reumatologiczne,
gornych drog oddechowych, trawienia,

nerek idrog moczowych, krwi i uktadu
krwiotworczego, cukrzyca, choroby kobiece.

Wody stosowane sg do kapieli leczniczych oraz
do picia. Dostepne sg w sprzedazy.

Pijalnie wod:

Pijalnia Gtéwna, wody: Zdroj Gtéwny, Jan,
Kryniczanka, Stotwinka, Zuber Il i Tadeusz.
Stary Dom Zdrojowy przy deptaku,

woda Mieczystaw.

Park Zdrojowy, wody Jan i Jozef.

Park Stotwinski, woda Stotwinka.

Uzdrowisko
Muszyna

profile leczenia:
choroby
reumatologiczne,
gornych drog
oddechowych,
uktadu trawienia,
endokrynologiczne.

Wody sg
wykorzystywane
do piciaikgpieli
leczniczych.

Pijalnie wod
mineralnych:

al. Zdrojowa.

Woda Antoni.

ul. Pitsudskiego 23.
Woda Milusia.

ul Zazamcze 23.
Wody Stanistaw
iJozef.

Uzdrowisko
Piwniczna-Zdrdgj

profile leczenia:
choroby
reumatologiczne,
dolnych igérnych drog
oddechowych, uktadu
trawienia.

Wody lecznicze sg
dostepne w Parku
Zdrojowym, w Pijalni
Artystycznej (ul.
Zdrojowa 42) oraz
przy ul. Kosciuszki (na
wolnym powietrzu).




Uzdrowisko
Rabka-Zdrgj

profile leczenia:

choroby dolnych igornych drég oddechowych,

ortopedyczno-urazowe, kardiologiczne,
nadcisnienie, choroby reumatologiczne, skory,
otytosc¢ icukrzyca, szczegodlnie udzieci, ale
takze dorostych.

Wody lecznicze sg stosowane do kagpieli
leczniczych iinhalacji oraz w tezni solankowej.
Na bazie solanek powstajg takze kosmetyki.
Rabczanskie solanki oraz kosmetyki sg
dostepne w sprzedazy.

W Zaktadzie Przyrodoleczniczym przy

ul. W. Orkana 49 znajduje sie pijalnia

wod leczniczych Jan, Stefan, Jozefina —
sprowadzanych z Uzdrowiska Szczawnica.
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Uzdrowisko
Szczawnica

profile leczenia:
choroby dolnych drog
oddechowych

z zakresu
pulmonologii,
choroby gérnych drég
oddechowych

z zakresu laryngologii,
reumatologiczne,
urazowo-
ortopedyczne,
otytosc.

Wody (szczawy)
wykorzystuje sie

do kgpieli leczniczych,
inhalacji oraz
ptukanek.

Sg dostepne w pijalni
uzdrowiskowej

(Dom nad Zdrojami,
Plac Dietla. Wody:
Magdalena, Helena,
Jan, Stefan, Jozef
iJozefina), atakze

w punktach
czerpalnych

przy zrodfach.

Sa rowniez dostepne
w sprzedazy

w opakowaniach
typu bag in box.




Uzdrowisko
Wapienne

profile leczenia:
choroby
ortopedyczno-
urazowe
ireumatologiczne.

To jedyne uzdrowisko
w polskich Karpatach
wykorzystujgce

w balneoterapii

wody siarczkowe

do kgpieli leczniczych.

Pijalnia uzdrowiskowa
(Wapienne 45)
zwodami Kamila

i Marta.

Uzdrowisko Kopalnia Soli
»Wieliczka”

profile leczenia:
choroby dolnych igornych drég oddechowych,
choroby skory.

Lecznicza solanka stosowana jest

do wytwarzania aerozolu solnego w tezni,
inhalacji i zabiegow fizjoterapeutycznych
oraz do produkcji kosmetykow, ktore sg
dostepne w sprzedazy.

Uzdrowisko
Wysowa

profile leczenia:
choroby
ortopedyczno-
urazowe,
reumatologiczne,
dolnych igérnych
drog oddechowych,
uktadu trawienia,
nerek idrog
moczowych,
cukrzyca, otytosc.

Wody sg
wykorzystywane do
kgpieli leczniczych,
picia oraz w przemysle
rozlewniczym
ikosmetycznym.

Wody i kosmetyki

sg oferowane

w sprzedazy.

Pijalnia wod:
Franciszek, Henryk,
Anna, Stone i Jozef Il
znajduje sie w Parku
Zdrojowym.

To jedyne w Polsce
uzdrowisko ze stacjg
dializ. Pacjenci,
wymagajgcy

statego leczenia
nerkozastepczego,
w tym miejscu mogag
leczy¢ wspomniane
wyzej schorzenia.
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Przynosza nie tylko odprezenie, relaks czy
doskonatag zabawe. Nie mozemy zapomniec,

ze zanurzajac sie w wodach termalnych — dzieki
zawartym w nich sktadnikom mineralnym —
korzystamy takze zich wtasciwosci leczniczych.

Sktad mineralny wod termalnych Podhala jest
niezwykle zréznicowany W zaleznosci od
dominacji okreslonych biopierwiastkow, kgpiele
w basenach termalnych wspomagajg leczenie
wielu schorzen. Jednak bez wzgledu na wybor
termy, kgpiel w kazdej z nich pomaga obnizyc¢
poziom stresu, relaksuje, przywraca rownowage
psychofizyczng czy pomaga w zwalczaniu
bezsennosci.

el P e, - » M
i g e O g =

UL * i
L D Lt -




Terma Bania

Biallka Tatrzanska,
ul. Srodkowa 181
www.termabania.pl

Liczba basendéw: 18

taczna powierzchnia
wszystkich basendéw:
2170 m?2

Gtebokosc¢
poszczegdlnych
basenow:

Brodziki dla dzieci —
maks. 0,4 m

Wodny plac zabaw —
maks. 0,35 m

Baseny rekreacyjne —
maks. 1,25 m

Basen do ptywania z kulg
Wave Ball — maks. 1,50 m

Temperatura wody:
34-38°C

Atrakcje:

Panorama na najwyzsze szczyty Tatr

Zjezdzalnie otacznej dtugosci ponad 300 m

Bicze wodne

taweczkiiurzgdzenia masujgce

Dzika rzeka

Armatki i kaskady wodne

Gejzery

Grota sztucznej fali

Basen z kulg Wave Ball

Jacuzzi, nisze masazu podwodnego, przeciwprady
Latem na zewnatrz mokry plac zabaw i dmuchany plac zabaw
Szes$¢ saun

Teznia solankowa

Basen chtodzacy zwodospadem

Gtebokos$¢ wydobycia wody: 2 500 m.

Wiasciwosci wody termalnej:

Woda bogata w siarczki, krzemionke, potas, wapn, magnez,
zelazo, miedz, cynk, mangan, chlor, sod ilit. Podwyzszona
temperatura ilekko kwasny odczyn utatwiajg wchtanianie
tych cennych sktadnikow przez organizm. Kgpiele obnizajg
poziom stresu, utatwiajg relaksacje i przywracajg rownowage
psychofizyczna, poprawiajg cisnienie i przemiane materii,
wspomagajg proces odchudzania, eliminujg bole gtowy oraz
bezsennos¢, przyspieszajg rekonwalescencje, eliminujg
schorzenia i niedoskonatosci skory, tagodzg béle miesni

i stawow, zmniejszajg napiecie miesniowe.

Termy Bukovina

Bukowina Tatrzanska,
ul. Sportowa 22
www.termybukowina.pl

Liczba basenéw: 20

taczna powierzchnia
wszystkich basenow:
1885 m?

Gtebokos¢ poszczegolnych
basenow:

Brodziki dla dzieci —
maks. 0,4 m

Baseny rekreacyjne —
1,3-1,35m

Basen ptywacki — 1,5 m
Temperatura wody:
30-38°C

Atrakcje:

Kapiel iruch wwodzie
petnej mineratow
Basen ptywacki
Lezanki zhydromasazem
Dysze masujace
Kaskady w formie
wodospadu

Rwace rzeki

Gejzery

Zjezdzalnie o dtugosci
ponad 100, 53115 m
Wodna hustawka
Jacuzzi

12 réznych rodzajéw saun
wewnetrznych ize-
wnetrznych: sauny finskie,
parowe, sauna goralska,
kabina na podczerwien, wtym
sauna $roédziemnomorska
Lakonium istrefa wypoczynku
Teznia solankowa

Gtebokos$¢ wydobycia wody:
2400 m.

Wiasciwosci wody
termalnej:

Woda jest bogata w sod,
potas, wapn, magnez,

siarke i $ladowe ilosci
chromu. Séd i potas reguluja
poziom nawilzenia skory,
wapn posiada wtasciwosci
antyalergiczne i wspomaga
proces regeneracji, magnez
opodznia proces starzenia

sie skory. Kgpiele termalne
to doskonaty sposob

na obnizenie poziomu

stresu i poprawe zdrowia
psychicznego, wzmocnienie
uktadu odpornosciowego,
regulacje uktadu
hormonalnego, stabilizacje
tetnaizmniejszenie zagrozen
zwigzanych z chorobami
serca. Dobroczynnie dziataja
rowniez na uktad migsniowo-
kostny.




Chochotowskie
Termy

Chochotéw 400
chocholowskietermy.pl

Liczba basenéw: 30

taczna powierzchnia
wszystkich basendéw:
3000 m?

Gtebokosc¢
poszczegdlnych
basenow:

Brodziki dla dzieci —
0,3m

Wodny plac zabaw —
maks. 0,35 m

Baseny rekreacyjne —
0,8-1,25m

Baseny do ptywania
(sportowe) —1,2-1,8 m

Temperatura wody:

Basen do ptywania — 28°C
Basen solankowo-jodowany
—320C

Atrakcje:

Dwa wewnetrzne place zabaw z brodzikami, wodnymi
atrakcjami irodzinnymi zjezdzalniami

taznia parowa dla dzieci

Dwie zjezdzalnie pontonowe, wtym jedna o dtugosci 168 m
Zjezdzalnia z zapadnig

Wodne boiska do siatkowki i koszykowki

Dzika rzeka

Siatka wspinaczkowa

Sauna tekstylna igrota solna w strefie basenowej
Najwigksze na Podhalu Saunarium z saung widokowa

i seansami naparzania

Strefa lecznicza z surowg wodg siarkowg i wodg solankowo-
jodowana

Gtebokos$¢ wydobycia wody: 3 600 m.

Wiasciwosci wody termalnej:

Woda jest bogata w siarke, magnez, wapn ipotas, ktére majg
dobroczynne wiasciwosci dla skory, kosci oraz organéw
wewnetrznych. Kgpiele w wodzie poprawiajg ukrwienie
iregulujg cisnienie tetnicze krwi, zmniejszajg pobudliwos$c¢
nerwow czuciowych iruchowych, uspakajajg i poprawiajg
nastroj.

Surowa woda siarkowa w strefie leczniczej ma lekko kwasny
odczyn, przez co zmigkcza skore iw naturalny sposéb zmusza
organizm do produkcji nowego naskorka.

Gorgcy Potok

Szaflary, os. Nowe 45
www.goracypotok.pl

Liczba basendéw: 22

taczna powierzchnia
wszystkich basenow:
2000 m?

Gtebokos¢ poszczegolnych
basenow:

Brodziki dla dzieci —
maks. 0,4 m

Baseny rekreacyjne —
1,2-1,5m

Baseny do ptywania —
1,4m

Temperatura wody:
28-40°C

Atrakcje:

Basen dla dzieci z atrakcja
Wet Bubble

Wodne przedszkole zmasa
zjezdzalni i przelewow
wodnych

Trzypoziomowy park linowy
Scianka wspinaczkowa
27-metrowa naturalna
hustawka Big Swing
Boisko do siatkowki
plazowej

Gtebokos$¢ odwiertu wynosi
3000-5000 m.

Wtasciwosci wody
termalnej:

Woda jest bogata w siarke,
magnez, wapn, chlor, zelazo,
mangan i sod. Kgpiele

w naturalnej, surowej
wodzie siarkowej dziatajg
przeciwzapalnie, sprzyjaja
leczeniu przewlektych
choréb reumatoidalnych
ichoréb zwyrodnieniowych
stawow. Korzystnie

dziatajg na osoby cierpiace
na miazdzyce naczyn
tetniczych. Sg nieocenione
takze w przypadku wielu
schorzen dermatologicznych
(tuszczyca, atopowe
zapalenie skory, tojotok,
nadmierne rogowacenie
naskoérka). Regularne
kagpiele siarkowe zwigkszajg
odpornosc na infekcje.

U pacjentéw dotknigtych dng
moczanowa kapiele siarkowe
powodujg obnizenie stezenia
endogennego kwasu
moczowego.




Termy Szaflary

Szaflary, Osiedle Nowe 20
www.termyszaflary.com

Liczba basenéw: 5

taczna powierzchnia
wszystkich basendw:
970 m2

Gtebokosc¢
poszczegdlnych
basenow:

Brodziki dla dzieci —

0,4m

Zewnetrzny basen
rekreacyjny — 0,9-1,2m
Zewnetrzny basen termalny,
rekreacyjno-leczniczy —
1,2m

Baseny wewnetrzne: 1,2 m
Temperatura wody:
32-38°C

Atrakcje:

Baseny z wysokozmineralizowang wodg termalng
Najlepsza mineralizacja wérod wod wykorzystywanych
w celach rekreacyjnych na Podhalu

Trzytorowa zjezdzalnia rodzinna

Brodzik ze zjezdzalnig dla dzieci

Bicze wodne

tawki do masazu

Jezykiigejzery

Urzgdzenia do masazu karku i czesci barkowej
Zjezdzalnie o dtugosci ponad 55 m

Saunarium

Sala fitness

Gtebokos$¢ odwiertu wynosi 3 000 m.

Wiasciwosci wody termalnej:

Woda jest bogata w potas, sdéd, magnez, wapn, zelazo

i siarke. Ma unikalny i zréznicowany sktad fizykochemiczny,
podwyzszong twardo$c iniskg zasadowos$c. Kgpiel w wodzie
pomaga zmniejszac otyto$¢ inadwage, leczy bezsennosc,
stabilizuje tetno, redukuje choroby uktadu krazenia, eliminuje
ostabienia i bole gtowy, obniza stres, poprawia samopoczucie,
stabilizuje system nerwowy, przywraca wewnetrzny spokdj
irownowage psychiczng, przyspiesza rekonwalescencje po
zabiegach oraz wspomaga leczenie, poprawia wewnetrzng
przemiane materii, reguluje gospodarke hormonalna.

Aqua Park
Zakopane

Zakopane, ul. Jagiellonska 31
www.aquapark.zakopane.pl

Liczba basenéw: 4

taczna powierzchnia
wszystkich basenow:

1361 m?

Gtebokos$¢ poszczegolnych
basenow:

Brodziki dla dzieci —

maks. 0,3 m

Basen rekreacyjny z torami
ptywackimi —1-1,5m

Basen rekreacyjny — 1,3 m
Zewnetrzny basen termalny,
rekreacyjno-leczniczy —
1-1,35 m

Temperatura wody:
29-33°C

Atrakcje:

Niepowtarzalny widok na
Tatry Zachodnie i Giewont
Kolorowe, interaktywne
zabawki w ksztaicie zwierzat
w brodziku dla dzieci

Piec¢ zjezdzalni, wtym dwie
rurowe (najdtuzsza 166,5 m)
Bicze wodne

Wodne kaskady igejzery
Dzika rzeka

Szes¢ jacuzzi

Biosauna

Sauny: parowa, finska

i solankowa

Kabina zimowa

Woda termalna w basenach:

Gtebokos$¢ odwiertu wynosi
1000-3 000 m.

Wiasciwosci wody
termalnej:

Woda jest bogata w wapn,
sod, siarke, magnez, potas
ikrzem. Kgpiele w wodzie
termalnej majg pozytywny
wptyw na dolegliwosci
reumatyczne, narzadow
ruchu, skéry, a ponadto
poprawiajg ukrwienie
iobnizajg cisnienie krwi.
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