VODA V POLETNIH MESECIH

Avgust prinaSa visoke temperature, zato Nacionalni institut za jav-
no zdravje (NIJZ) opozarja, da daljSe obdobje vrocine lahko povzroci
razli¢ne teZave, kot so dehidriranost, koZni izpu$caji, vrocinski kréi
in izrpanost, kratkotrajna izguba zavesti oziroma omedlevica ter
vrocinska kap.

Poleg umika v senco in izogibanja telesnim aktivnostim v vrocih
poletnih dneh pomaga ohladiti telo tudi pitje hladne vode.

Vsak odrasel clovek naj bi na dan zauzil od 2 do 3 litre tekocin, saj
so nujno potrebne za delovanje nasega telesa. Kolicine so odvisne
od spola in starosti, pa tudi od duSevnega in telesnega stanja ¢lo-
veka. Se vec vode je treba spiti, ko so temperature zraka vije, ob
povecani telesni aktivnosti ali ob povisani telesni temperaturi.

Pomembno je namre¢, da z vnosom zadostne tekocine telesu za-
gotovimo elektrolite, ki jih izgubi predvsem s potenjem. Elektro-
liti uravnavajo vsebnost vode v telesu, presnovo in dihanje celic,
vzdrzujejo puferske sisteme, omogocajo prenos Zivcnih impulzov in
zagotavljajo reprodukcijo ter rast organizma. Priporocamo, da vodi
dodate nekaj limoninega soka, svezo meto in meliso. Tako boste
poleg zdrave dobili $e zelo okusno in osveZilno pijaco.

Infrastruktura Bled se kot upravljavec vodovodnih sistemov trudi
zagotoviti hladno pitno vodo, v kolikor pa Zelite Se bolj osveZujoco,
jo postavite v hladilnik, kjer jo lahko hranite v Cisti in pokriti posodi.
Tako shranjeno vodo za pitje lahko uporabljamo Se 48 ur.

Vendar pa ni zdravo pretiravati z ledeno mrzlo vodo, saj ovira pro-
ces hidratacije. Telo namrec energijo porablja za uravnavanje tele-
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sne temperature, namesto da bi se posvetilo prebavi in absorbira-
nju hranilnih snovi. Poleg tega nizke temperature vode zmanjSujejo
delovanje imunskega sistema, kar lahko povzrodi razvoj razlicnih
bolezni. Naj bo voda topla ali hladna, najpomembnejse je, da je
zauZijete dovolj.

Pred nakupom vode v plastenki je vredno razmisliti o smiselnosti
tega pocetja, saj je taka voda veliko draZja, poleg tega pa Se one-
snazuje okolico. Plastenke od razli¢nih pija¢ namrec kon¢ajo v sme-
teh kot odpadek. Vsaj pri vodi lahko izberete bolj ekolosko moznost
in si jo natocite v kozarec kar iz pipe.
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Voda iz pipe
je osveZujota,

brezplatna in ne
povzrota odpadkov.

PUTE VODO IZ PIPE.

Potrebujete razloge?

* Voda najbolj odZeja. A
* Blagodejno vpliva na pocutje. ""’:
* Blazi glavobole in mnoge druge tezave. ,}.’?fﬂ’_
* Pomaga pri uravnavanju telesne teze. “.3‘5@;‘;&}.
* IzboljSa napetost koze. .';*f ‘-; v ﬁ:,-_
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* Spodbuja pozitivno razmisljanije. Y ’-“L‘@*:"’%@\éb 5
* Na voljo je v neomejenih koli¢inah. Qg?ﬁ?g:é: ] '}.7{:‘; ;ﬁ
* Je povsod dostopna in ugodna. . .l&.‘.:: N ".“’7 ,,éﬁ;(g\
* Je najbolj ekoloska, saj ne povzroca nobenih odpadkov. .‘I;::;._ﬁa',: }c- ;‘; e._s;g
 Samo voda iz pipe je ves ¢as pod nadzorom. = m'e’q S @%,é_g’!}"
* Samo voda iz pipe je ves ¢as sveZa Y f’%.\qf
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PREPRECEVANJE NASTAJANJA ODPADKOV:

NAJBOLJSI ODPADEK JE ODPADEK, KI GA NI

Zero
Waste

SLOVENILJA

Locevanje odpadkov je pomembno, $e boljse kot to pa je, da po-
skusimo preprediti njihovo nastajanje, kar lahko storimo z majhnimi
spremembami v vsakdanjem Zivljenju. Odpadki nastajajo ob vsem,
kar pocnemo — tako doma, v 3oli ali v sluzbi, zato moramo do tega
pristopiti odgovorno in zavestno preprecevati njihov nastanek.

V trgovini

* Preden greste po nakupih, si napisite nakupovalni seznam
stvari, ki jih zares potrebujete. Koli¢ino nakupov prilagodite
svojim potrebam. Pozorni bodite tudi na rok uporabe, Se
posebej pri hitro pokvarljivih izdelkih.

* Pred nakupom dobro premislite, ali izdelek resni¢no
potrebujete. Vedno shranite racun in poskusite neposrecen
nakup zamenjati za dobropis.

* Pri kupovanju zivil in vsakdanjih potreb3¢in izbirajte izdelke
s ¢im manj embalaZe. Skusajte se izogibati nakupovaniju
pakiranega sadja in zelenjave ter individualno zapakiranih Zivil
(npr. piskotov, Cokolad).

Doma
* Pijte vodo iz pipe. Za na pot si nalijte vodo v bidon ali
steklenicko za veckratno uporabo.

* Kadar je mogoce, skusajte uporabljati naprave, ki jih lahko
prikljucite na elektricno omreZje. Ce aparat zahteva uporabo
baterij, se odlocite za tak3ne, ki jih lahko ponovno napolnite.

* Kadar organizirate piknik ali zabavo, se posku3ajte izogniti
embalaZi za enkratno uporabo, kot so plasti¢ni pribor, loncki in
krozniki.

* Biolosko razgradljive odpadke kompostirajte doma. Pridelali
boste kakovosten humus, ki ga lahko uporabljate na domacem
vrtu in pri presajanju roz.

V sluzbi

* Tiskajte obojestransko in le dokumente, ki jih zares potrebujete.

* |zogibajte se lonckom za enkratno uporabo iz kavnih avtomatov
ter avtomatov za vodo. Namesto tega raje uporabljate steklene
kozarce in skodelice.

* Ko si v sluzbo prinesete doma pripravljen obrok, hrano shranite
v posode za veckratno uporabo in se izogibajte plasti¢nim
posodam za enkratno uporabo, aluminijastim ter plasticnim
folijam.

KONTAKTNE STEVILKE INFRASTRUKTURE
BLED d.o.0.:
* informacije, reklamacije in sporocanje stanja vodomera:
04/578 05 35
* pokopaliska in pogrebna dejavnost: 04/578 05 33
* tajnistvo: 04/578 05 34
* dezurna sluzba vodovod: 031/657 423

* pogrebna sluzba: 041/655 987 (Anton Novak pogrebne
storitve d.o.0.)

DELOVNI CAS UPRAVE na Reciski cesti 2:
* ponedeljek, torek, cetrtek 8.00-15.00

* sreda 7.00-12.00 in 13.00-17.00
* petek 8.00-13.0

DELOVNI CAS ZBIRNEGA CENTRA na Reciski cesti 2:
e vsak delovnik 7.00-19.00

* sobota 8.00-12.00



