Kampania dla mieszkancow Opola:
"tyk wody. tyk supermocy"”

Komunikaty
Miasto
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Czy jeden prosty nawyk moze poprawi¢ koncentracje, wspierac prace
serca, pomagac organizmowi podczas upatéw i wptywaé na nasze
samopoczucie? Odpowiedz brzmi: tak. Tym nawykiem jest regularne picie
wody. Wiasnie dlatego Centrum Zdrowia w Opolu, Miasto Opole, Wodociagi
i Kanalizacja w Opolu (WiK), Miejski Osrodek Pomocy Rodzinie oraz Miejski
Zaktad Komunikacyjny rozpoczynaja wspdlna kampanie edukacyjno-
profilaktyczna ,,tyk wody. Ltyk supermocy.”

Jej celem jest zachecenie mieszkahcéw do regularnego nawadniania organizmu oraz
budowanie swiadomosci, jak ogromny wptyw na zdrowie ma odpowiednia ilos¢
wypijanej wody - szczegdblnie w okresie letnich upatow.

- Jednym z najwazniejszych elementéw profilaktyki, w tym okresie, ale i przez caty
rok, jest wtasciwe nawadnianie organizmu - zaznacza prezes zarzgdu Centrum
Zdrowia w Opolu, dr Tomasz Halski.

- Jako medycy doskonale wiemy, jakie znaczenie ma woda w naszym organizmie dla
wtasdciwego jego funkcjonowania - dodaje dr n. med. Jowita Halupczok-Zyta, Dyrektor
ds. Innowacji i Rozwoju Centrum Zdrowia oraz lekarz endokrynolog.

Zdrowie zaczyna sie od prostych nawykéw

Choc¢ woda stanowi okoto 60 procent masy ciata dorostego cztowieka, wielu z nas
wcigz pije jej zbyt mato. Tymczasem nawet niewielkie odwodnienie moze
powodowac zmeczenie, béle glowy, problemy z koncentracjg czy obnizenie
sprawnosci fizycznej. W czasie wysokich temperatur ryzyko odwodnienia znaczaco
wzrasta, zwtaszcza u dzieci i 0séb starszych.

- Musimy pamietad, ze uczucie pragnienia jest ostatnim alarmem, ze tej wody
musimy sie napi¢ - podkresla lek. Martyna Klimek. - Pocimy sie duzo, spada
ciSnienie, jestesmy bardziej sktonni do omdlen. Pijmy nie tylko wtedy, kiedy chce
nam sie pi¢, ale przez caty dzieh pamietajmy o nawodnieniu.

Regularne nawadnianie wspiera prawidtowg prace mézgu, uktadu krazenia i nerek,
pomaga regulowac temperature ciata oraz wptywa na ogdélne samopoczucie. To
jeden z najprostszych sposobéw dbania o zdrowie - dostepny dla kazdego.



Woda - naturalna supermoc

Hasto kampanii ,,tyk wody. tyk supermocy.” nawigzuje do codziennych korzysci
ptyngcych z odpowiedniego nawodnienia. Nie chodzi o nadzwyczajne mozliwosci, ale
0 co$ znacznie wazniejszego - energie do dziatania, lepszg koncentracje, sprawnos¢
organizmu i dobre samopoczucie.

Kazdy z nas ma swojg codzienng , supermoc”. Dla jednych bedzie to aktywnos¢
fizyczna, dla innych mozliwos¢ spedzania czasu z wnukami, efektywna nauka,
bezpieczna praca czy realizowanie swoich pasji. O kazdg z nich warto zadbad,
zaczynajgc od prostych, zdrowych nawykoéw.

Opolska woda - dobry wyboér na co dzien

Partnerem kampanii sg Wodociagi i Kanalizacja w Opolu, ktére kazdego dnia
dostarczajg mieszkahcom wode spetniajgcg rygorystyczne normy jakosci. Jest ona
regularnie kontrolowana i bezpieczna do spozycia.

Wybierajgc wode z kranu, mieszkancy nie tylko dbajg o odpowiednie nawodnienie
organizmu, ale réwniez wspierajg ochrone srodowiska poprzez ograniczenie zuzycia
plastikowych opakowanh.

Wspdlna odpowiedzialnos¢ za zdrowie

Kampania bedzie realizowana przez cate lato. W jej ramach zaplanowano dziatania
edukacyjne skierowane do dzieci, mtodziezy, oséb dorostych i senioréw. W
programie znajdg sie spotkania z ekspertami, wydarzenia plenerowe, materiaty
edukacyjne oraz aktywnosci w mediach spotecznosciowych.

Mieszkahcy bedg mogli réwniez wigczyc sie do akcji #tykSupermocy, pokazujac,
czym jest ich codzienna supermoc i zachecajgc innych do regularnego picia wody.

Bo zdrowie nie zawsze wymaga wielkich zmian. Czasem wystarczy jeden prosty
krok.



tYK WODY
LYK SUPERMOCY

Pij wode regularnie. Odkryj swojg codzienng supermoc.

Organizm potrzebuje wody do:

PRACY MOZGU PRAWIDLOWEGO REGULAC]I  PRACY NEREK UTRZYMANIA
I KONCENTRAC]I FUNKCIONOWANIA TEMPERATURY |USUWANIA SPRAWNOSCI
SERCA CIALA TOKSYN 1 ENERGII

W PROGRAMIE KAMPANILI:

¢/ AKADEMIA SUPERMOCY
Otwarte spotkanie ze specjalistami o zdrowiu, nawadnianiu organizmu
i profilaktyce podczas upatow.

{/ DZIEN OTWARTY ZDROWIA | WODY
Dzien otwarty w Laboratorium WiK Opole.

(/ SUPERLYK CHALLENGE
Wyzwanie dla mieszkarncéw Opola promujace codzienne picie wody
(konkurs z nagrodami).

WODA TO ZDROWY WYBOR W KAZDYM WIEKU
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Dane kontaktowe
Urzad Miasta Opola

Tagi
centrum zdrowia w opolu


https://www.opole.pl/www.opole.pl

