




Uzdrowisko Długopole-Zdrój
Długopole-Zdrój to najmniejsze na ziemi kłodzkiej uzdrowisko, malowniczo położone u podnóża Gór Bystrzyckich nad brzegiem 
Nysy Kłodzkiej. Centrum Długopola stanowi park zdrojowy z bogatym drzewostanem, pijalnią wód mineralnych i alejkami space-
rowymi. Na terenie uzdrowiska znajdują się 3 szpitale uzdrowiskowe, sanatorium uzdrowiskowe, przychodnia i zakład przyrodo-
leczniczy.

Podstawą kuracji są wody mineralne, pozyskiwane z trzech źródeł: Emilia i Kazimierz to szczawy słabo mineralizowane, radoczynne 
oraz Renata to szczawa wodorowęglanowo-wapniowo-magnezowa, żelazista, radoczynna. Duże walory ma również klimat uzdro-
wiska, ze względu na położenie w nasłonecznionej i osłoniętej od wiatrów dolinie. Atrakcją zabiegową są tzw. suche kąpiele dwu-
tlenkiem węgla.

W Uzdrowisku Długopole-Zdrój prowadzi się kurację chorób układu trawienia (w tym wątroby), ortopedyczno-urazowych, reuma-
tologicznych, naczyń obwodowych, cukrzycy oraz chorób krwi i układu krwiotwórczego.

Lázně Długopole-Zdrój
Długopole-Zdrój je nejmenšími lázněmi v Kladském výběžku, malebně položenými na úpatí Bystřických hor u řeky Kladské Nisy. 
Centrem Długopole je lázeňský park s bohatým stromovým porostem, lázeňským altánem a vycházkovými stezkami. Jsou zde 3 
lázeňské nemocnice, lázeňské sanatorium, poliklinika a přírodní léčebné lázně.

Základem léčby je minerální voda získávaná ze tří pramenů. Emilia a Kazimierz jsou slabě mineralizované kyselky, mírně radioaktiv-
ní, pramen Renata je hydrogenuhličitanová kyselka s hořčíkem a vápníkem, mírně radioaktivní. Velmi cenné je také klima lázní díky 
jejich poloze ve slunném údolí chráněném před větry. Léčebnou atrakcí jsou tzv. suché uhličitanové koupele.

V lázních Długopole-Zdrój se léčí nemoci trávicí soustavy (včetně jater), ortopedické a úrazové nemoci, revmatologické a cévní 
obtíže, cukrovka, nemoci oběhové soustavy a krvetvorby.
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Uzdrowisko Polanica-Zdrój
Polanica-Zdrój leży na wysokości 380-410 m n.p.m., w malowniczej dolinie rzeki Bystrzycy Dusznickiej. Źródła wód mineralnych 
oraz łagodny podgórski klimat uczyniły z Polanicy-Zdroju atrakcyjne miejsce do wypoczynku i leczenia. Uzdrowisko Polanica-
-Zdrój specjalizuje się w leczeniu chorób kardiologicznych i nadciśnienia, chorób naczyń obwodowych, układu trawienia, orto-
pedyczno- urazowych, reumatologicznych, oraz górnych dróg oddechowych. W Zakładzie Przyrodoleczniczym zlokalizowanym 
w sanatorium „Wielka Pieniawa” wykonywanych jest ponad 110 różnych zabiegów leczniczych i rekreacyjnych, takich jak kąpiele 
mineralne, borowinowe, suche CO2, solankowe a także krioterapia oraz zabiegi na bazie alg i minerałów. W polanickiej pijalni wód 
znajduje się źródło Wielkiej Pieniawy stosowanej m.in. do kuracji pitnej, kąpieli kwasowęglowych i produkcji butelkowej wody lecz-
niczej. W części uzdrowiskowej miasta znajduje się park zdrojowy podzielony na pięć części. Rosną tu egzotyczne gatunki drzew, 
z których wiele posiada status pomników przyrody. W parku centralnym mieści się secesyjno-klasycystyczny budynek pijalni wód 
mineralnych wzniesiony w latach 1911-1913, muszla koncertowa, kolorowa fontanna oraz Teatr Zdrojowy, a przy głównej alei sa-
natorium „Wielka Pieniawa”. W tym ostatnim obiekcie znajdują się „Słoneczne Termy Wielka Pieniawa”, w skład, którego wchodzą: 
dwa baseny, Słoneczne Fit Centrum oraz Strefa Saun „Klimaty Świata”. W parku odbywają się pokazy kolorowej fontanny. W parku 
leśnym podziwiać można pięknie kwitnące na przełomie wiosny i lata różaneczniki. Przy jednej z alejek odnaleźć można pomnik 
niedźwiedzia polarnego z 1910 r. 

Lázně Polanica-Zdrój
Obec Polanica-Zdrój leží v nadmořské výšce 380–410 metrů, v malebném údolí řeky Bystrzyca Dusznicka. Prameny minerální vody 
a mírné podhorské klima učinily z Polanice-Zdroje atraktivní místo pro odpočinek a léčbu. Lázně Polanica-Zdrój se specializují na 
léčbu kardiovaskulárních onemocnění a vysokého tlaku, onemocnění periferních cév, trávicího traktu, ortopedických a traumato-
logických onemocnění, revmatologii a na onemocnění horních cest dýchacích. Sanatorium Wielka Pieniawa nabízí více než 110 
různých léčebných a hydroterapeutických procedur, jako jsou minerální, rašelinné, uhličitým a solné koupele, kryoterapie a proce-
dury na bázi řas a minerálů. V Polanickém lázeňském altánu vyvěrá pramen Wielka Pieniawa využívaný k pitným kúrám, koupelím 
a k výrobě balené léčivé vody. V lázeňské části města se nachází lázeňský park rozdělený do pěti částí. Rostou zde exotické druhy 
dřevin, z nichž mnohé mají statut přírodní památky. V centrálním parku se nachází secesně-klasicistní budova lázeňského altánu 
postavená v letech 1911–1913, koncertní mušle, barevná fontána a Lázeňské divadlo a vedle hlavní promenády sanatorium Wielka 
Pieniawa. V posledně jmenovaném nabízí Sluneční termální lázně Wielka Pieniawa dva bazény, Sluneční fit centrum a saunový svět. 
V parku se konají představení s barvami ve fontánách. V lesoparku můžete obdivovat rododendrony, které na přelomu jara a léta 
nádherně kvetou. V jedné z alejí se nachází socha ledního medvěda z roku 1910. 
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Uzdrowisko Duszniki-Zdrój
Uzdrowisko Duszniki-Zdrój jest położone na wysokości 550 m n.p.m. w dolinie rzeki Bystrzycy Dusznickiej, otoczonej z jednej stro-
ny Górami Bystrzyckimi, a z drugiej Górami Orlickimi.

Chętnie odwiedzane przez turystów uzdrowisko słynie z leczniczych wód mineralnych tryskających ze źródeł: Pieniawa Chopina, 
Jan Kazimierz, Agata, Feliks i B-4. Leczenie dorosłych w Uzdrowisku Duszniki-Zdrój obejmuje schorzenia układu oddechowego, 
przewodu pokarmowego, ortopedyczno-urazowe, reumatologiczne, osteoporozę, choroby kardiologiczne i nadciśnienie oraz cho-
roby kobiece. W uzdrowisku wykonywane są zabiegi przyrodolecznicze takie jak naturalne kąpiele mineralne i igliwiowe, zabiegi 
z wykorzystaniem borowiny (okłady, kąpiele czy fasony borowinowe). Zabiegi z zakresu hydroterapii, elektroterapii, inhalacje so-
lankowe, masaże lecznicze, gimnastyka lecznicza. Kuracjusze korzystają z kuracji pitnych i leczenia dietetycznego. W części uzdro-
wiskowej miejscowości znajduje się park zdrojowy z dworkiem im. Fryderyka Chopina, który koncertował tu w 1826 r. oraz pijalnia 
wód mineralnych z halą spacerową z 1. poł. XIX w. Atrakcją są odbywające się w sezonie letnim pokazy Kolorowej Fontanny. Miasto 
znane jest z odbywającego się tu corocznie w sierpniu od 1946 r. Międzynarodowego Festiwalu Chopinowskiego.

Lázně Duszniki-Zdrój
Lázně Duszniki-Zdrój se nacházejí v nadmořské výšce 550 metrů v údolí řeky Bystrzyca Dusznicka, z jedné strany obklopené Bys-
třickými horami a z druhé Orlickými horami.

Lázně jsou oblíbeným turistickým cílem a jsou proslulé léčivými minerálními vodami, které zde vyvěrají z pramenů Pieniawa Chopi-
na, Jan Kazimierz, Agata, Feliks a B-4. Léčba dospělých v Dusznikách-Zdroji se zaměřuje na dýchací a trávicí soustavu, ortopedicko-
-traumatické, revmatologické obtíže, osteoporózu, kardiovaskulární a hypertenzní choroby a ženské nemoci. Lázně poskytují pří-
rodní léčebné procedury, jako jsou přírodní minerální a rašelinné koupele (zábaly, koupele nebo obličejové masky), vodoléčebné 
procedury, elektroléčbu, solné inhalace, léčebné masáže, léčebný tělocvik. Pacienti využívají pitné kúry a dietní léčbu. V lázeňské 
části města se nachází lázeňský park se zámečkem pojmenovaným po Fryderyku Chopinovi, který zde v roce 1826 koncertoval, 
a lázeňský altán nad pramenem s vycházkovou krytou promenádou z 1. poloviny 19. století. Atrakcí jsou v letním období pořádaná 
představení s barevně nasvícenou fontánou. Město je proslulé Mezinárodním festivalem F. Chopina, který se zde koná každoročně 
v srpnu již od roku 1946.
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Uzdrowisko Kudowa-Zdrój
Kudowa-Zdrój leży w południowo-wschodniej części ziemi kłodzkiej, na wysokości 400 m n.p.m. Ma łagodny klimat podgórski. Na 
północny wschód od uzdrowiska rozciąga się masyw Gór Stołowych. Park Zdrojowy założony został w XVIII w. z powstałym w tym 
samym czasie sanatorium „Zameczek”. Pijalnia wód mineralnych zbudowana na początku XX w. ma cechy barokowe i połączona 
jest z nową halą koncertową. Obok usytuowany jest tzw. Teatr pod Blachą – żeliwna hala spacerowa wybudowana w stylu secesyj-
nym. Przy parku znajduje się okazały budynek sanatorium „Polonia” z salą teatralno-widowiskową.

Skarbem Uzdrowiska Kudowa-Zdrój są szczawy wodorowęglanowo–sodowo–wapniowe, żelaziste i borowe pozyskiwane ze źródeł 
„Śniadecki”, „Moniuszko” i „Marchlewski”. Stosuje się je do kuracji pitnej, kąpieli mineralnych i unikatowych suchych kąpieli. Innym 
naturalnym surowcem leczniczym jest borowina, którą wykorzystuje się do kąpieli i okładów.

Zakład Przyrodoleczniczy w Kudowie-Zdroju jest usytuowany w centrum Parku Zdrojowego. Wykonywanych jest w nim ponad 50 
rodzajów zabiegów leczniczych, takich jak m.in.: okłady borowinowe, fango, kąpiele mineralne, solankowe, borowinowe i gazowe 
z CO2, zabiegi odchudzające a także różnego rodzaju masaże. Leczenie dorosłych obejmuje choroby przewodu pokarmowego, 
ortopedyczno-urazowe, endokrynologiczne, otyłość choroby układu krwiotwórczego, układu krążenia, choroby reumatologiczne. 
Uzdrowisko Kudowa-Zdrój jako jedno z nielicznych w Polsce specjalizuje się w leczeniu otyłości i nadwagi wśród dzieci i młodzieży. 

W sanatorium Zameczek znajduje się Kompleks Rekreacyjny „Słoneczne Termy Zameczek”, w którym znajduje się basen z bogatym 
systemem masaży podwodnych, strefa saun oraz Słoneczne Fit Centrum.

Lázně Kudowa-Zdrój
Kudowa-Zdrój se nachází v jihovýchodní části Kladska, v nadmořské výšce 400 m n. m. Má příznivé podhorské klima. Severový-
chodně od lázní je masiv Stolových hor. Lázeňský park byl založen v 18. století a ve stejné době bylo postaveno sanatorium Zamec-
zek. Lázeňský altán as pramenem minerální vody, postavený na začátku 20. století, má barokní prvky a je propojen s novým kon-
certním sálem. Vedle něho se nachází tzv. Divadlo pod plechem – litinová promenádní hala postavená v secesním stylu. U parku 
dominuje velkolepá budova sanatoria Polonia s divadelním a koncertním sálem.

Pokladem lázní Kudowa-Zdrój jsou uhličitan-sodno-vápenaté a bor-železité kyselky získávané z pramenů Śniadecki, Moniuszko 
a Marchlewski. Používají se k pitným kúrám, minerálním koupelím a unikátním suchým koupelím. Další přírodní léčivou surovinou 
je rašelina, která se používá pro koupele a obklady.

Vodoléčebný ústav v Kudowě-Zdroji se nachází uprostřed lázeňského parku. Nabízí více než 50 druhů léčebných procedur, na-
příklad léčebné rašelinové zábaly, fango, minerální, solné, bahenní a plynové koupele s CO2, zeštíhlující procedury a různé druhy 
masáží. Léčba dospělých se zaměřuje na onemocnění trávicího traktu, ortopedické a úrazové komplikace, endokrinologii, obezi-
tologii, onemocnění krvetvorby, kardiovaskulárního systému, revmatologická onemocnění. Léčebné lázně Kudowa-Zdrój se jako 
jedny z mála v Polsku specializují na léčbu obezity a nadváhy u dětí a dospívajících.

V sanatoriu Zameczek působí rekreační zařízení Slunečné termální lázně Zameczek s bazénem s bohatým systémem vodních ma-
sáží, saunovou částí a fitness centrem.
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Małe Uzdrowisko Běloves w Nachodzie
Małe Uzdrowisko Běloves w Náchodzie leży w pobliżu granicy z Polską. Na terenie uzdrowiska znajduje się strefa relaksu, w której 
można nabrać energii na kolejne kilometry, rozmasować stopy na ścieżce Kneippa lub spróbować wody mineralnej ze źródeł Jan 
i Běla, dostępnej bezpośrednio przy kolumnadzie. Głównym obiektem Małego Uzdrowiska jest replika Willi Komenský, w której 
na parterze znajduje się kawiarnia, a na piętrze centrum informacyjne, gdzie można obejrzeć wystawę poświęconą historii miej-
scowego uzdrowiska. Na przeciwległym brzegu rzeki Metuje, na terenie Dużego Uzdrowiska w pijalni Jakub można skosztować 
legendarnej wody mineralnej Ida.

Malé lázně Běloves v Náchodě
Malé lázně Běloves v Náchodě se nachází nedaleko hranic s Polskem. V areálu lázní najdete odpočinkovou zónu, kde můžete nabrat 
síly na další kilometry, namasírovat chodidla v Kneippově chodníku nebo ochutnat minerální vodu ze zdrojů Jan a Běla, kterou na-
čerpáte přímo na kolonádě. Dominantou Malých lázní je replika Vily Komenský, kde se v přízemí nachází kavárna a v prvním patře 
informační centrum, ve kterém je možné si prohlédnout expozici věnovanou právě historii místního lázeňství. Na protějším břehu 
řeky Metuje v areálu Velkých lázní nabízí ochutnávku legendární minerální vody Ida prameník Jakub.
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Uzdrowisko Velichovky
Uzdrowisko Velichovky to niepaństwowa placówka medyczna, założona w 1897 roku, specjalizująca się głównie w leczeniu i re-
habilitacji pacjentów z chorobami narządów ruchu, pacjentów po urazach, operacjach kości i stawów, a także cierpiących na cho-
roby nerwowe i onkologiczne. Dzięki wieloletniej tradycji świadczy profesjonalne usługi na najwyższym poziomie. W skutecznym 
leczeniu niezwykle pomocny jest miejscowy, bardzo gęsty torf, który ma unikatowy skład. Jest to kredowa gleba torfowa zasilana 
przez źródła wody, zawierające węglan wapnia i żelazo. Czas spędzony na leczeniu można sobie urozmaicić, korzystając z oferty 
rozrywkowej, obejmującej wieczory taneczne, spotkania ze znanymi osobami, jogę i wiele innych atrakcji. Obiekty uzdrowiska, 
zbudowane w okresie międzywojennym, są otoczone rozległym parkiem krajobrazowym z mnóstwem atrakcji, naturalnym labi-
ryntem, sensoryczną ścieżką terapeutyczną, słoneczną łąką, altaną z kącikiem fotograficznym czy siłownią na świeżym powietrzu, 
w parku można też zagrać w szachy lub kręgle. Park łączy się z pobliskim lasem, w którym znajduje się rozległy zwierzyniec.

Lázně Velichovky
Lázně Velichovky jsou nestátní zdravotnické zařízení, založeno roku 1897 se specializací především na léčbu a rehabilitaci pacientů 
s onemocněním pohybového aparátu, pacientů po úrazech, po operacích kostí a kloubů, dále nervových a onkologických onemoc-
něních. Díky dlouholeté tradici poskytují služby na profesionální úrovni. K úspěšné léčbě přispívá zdejší velmi hustá slatina, která 
je svým složením ojedinělá. Jedná se o křídovou slatinnou zeminu napájenou prameny vody s obsahem uhličitanu vápenatého 
a železa. Dlouhou chvíli v lázních si můžete zkrátit zábavným programem, tanečními večery, přednáškami se známými osobnostmi, 
jógou a mnoho dalšími. Prvorepublikové budovy zdejších lázní jsou obklopeny rozlehlým krajinářským parkem se spoustou atrak-
cí, přírodním bludištěm, smyslovým terapeutickým chodníkem, slunnou loučkou, altánkem s foto koutkem, venkovní posilovnou, 
zahrát si zde můžete velké šachy nebo kuželky. Na park volně navazuje nedaleký les s rozlehlou oborou.
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Skalákova studánka
Jedno z najsłynniejszych źródeł na Pograniczu Kłodzkim, Skalákova studánka, można znaleźć w miejscowości Zbečník niedaleko 
Hronova. Nazwa jest związana z twórczością czeskiego pisarza Aloisa Jiráska. W swojej powieści Skaláci [Skalakowie] opisuje po-
wstanie chłopskie, do którego doszło w regionie Náchoda i Trutnova. Według powieści, zbuntowani chłopi „Skalakowie” ukrywali 
się przed gniewem księcia Piccolominiego w Maternicy w pobliżu leśnego źródła. To właśnie w swoje powieści autor nazywa je 
„Skalákovą studánką”. Jest to źródło wody pitnej, owiane jednocześnie wieloma mitami i legendami. Dotrzemy do niego, wędrując 
niebieskim szlakiem turystycznym, który poprowadzi nas przez wieś Maternice. Źródło Skalákova studánka naprawdę trudno prze-
oczyć. Samo źródło jest osłonięte drewnianym daszkiem. Na okolicznych drzewach i kamieniach wiszą krzyże wotywne i święte 
obrazki. W pobliżu źródła można również znaleźć formacje skalne z piaskowca, tak zwane Zbečnické chleby. W 1832 roku rzekomo 
leczniczą siłę źródła wykorzystano podczas epidemii cholery, która nawiedziła region. Dziś możemy tylko spekulować, czy woda 
z tego źródła naprawdę pomogła, czy też była bardziej środkiem homeopatycznym. Wybierając się do Maternic, warto też spako-
wać do plecaka coś do upieczenia na ognisku. 

Skalákova studánka
Jednu z nejznámějších studánek Kladského pomezí, Skalákovu studánku, najdete ve Zbečníku u města Hronova. Původ názvu má 
souvislost s dílem Aloise Jiráska. Ve svém románu Skaláci popisuje selské povstání, které proběhlo na Náchodsku a Trutnovsku. 
Povstalí sedláci „Skaláci“ se podle románu schovávali před zlobou knížete Piccolominiho v Maternici nedaleko lesní studánky. Tu 
autor v díle nazývá „Skalákovou studánkou.“ Studánka je zdrojem pitné vody a je opředena mnoha mýty a pověstmi. Dostaneme 
se k ní po modré turistické značce, která nás povede přes Maternici. Skalákovu studánku je opravdu těžké přehlédnout. Samotný 
pramen je chráněn dřevěnou stříškou. Na okolních stromech a kamenech jsou děkovné kříže a svaté obrázky. Nedaleko studánky 
najdete také skalní pískovcové útvary tzv. Zbečnické chleby. V roce 1832 byl pramen užíván proti epidemii cholery, která v kraji 
udeřila. Zda voda skutečně pomáhala, nebo šlo spíš o homeopatikum, můžeme dnes pouze spekulovat. Pokud se do Maternice 
vydáte, rozhodně si s sebou nezapomeňte do batůžku přibalit něco na opékání. 
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Pramenná kaple (Kaplica źródlana)
Malé Svatoňovice, dawniej nazywane Studánką, leżą pomiędzy dwoma ostrogami Gór Jastrzębich. Studánka, czyli źródło, to nazwa 
kaplicy, w której znajduje się źródło leczniczej wody. Tutejsza woda nie zamarza zimą, jest lekko radioaktywna i ma stałą tempe-
raturę około 8°C. Po cudownym uzdrowieniu Davida Dröschela w 1715 roku miejsce to stało się celem pielgrzymek. Kapliczkę 
odwiedzała również matka Karola Čapka, która złożyła tu w ofierze woskowe piersi, aby mały Karol miał zdrowe płuca. Na rynku 
wznosi się też kościół pielgrzymkowy Siedmiu Radości Panny Marii, zbudowany w stylu barokowym w 1734 roku. Swój obecny 
wygląd kościół zawdzięcza ostatnim przebudowom, które przeprowadzono w latach 1830-1831. Udając się do Malych Svatoňovic, 
warto przedłużyć wycieczkę o wizytę w wieży widokowej Žaltman, która wznosi się w Górach Jastrzębich 2,5 kilometra od Malych 
Svatoňovic. Pokonanie tej trasy spokojnym tempem zajmuje mniej więcej godzinę. Z wieży można zobaczyć szczyty Karkonoszy, 
Adrszpasko-Teplickie Skały i taflę zalewu Rozkoš. 

Pramenná kaple
Malé Svatoňovice, dříve nazývané Studánka se nachází mezi dvěma výběžky Jestřebích hor. Studánka je název kaple, kde najdeme 
pramen s léčivou vodou, která v zimě nezamrzá. Je totiž mírně radioaktivní a má stálou teplotu okolo 8°C. Díky uzdravení Davida 
Dröschela v roce 1715 byla vyhlášena jako poutní místo. Kapličku navštěvovala i maminka Karla Čapka, která zde obětovala vosko-
vá prsa za to, aby byl malý Karel silný na plíce. Na náměstí se také nachází poutní kostel Sedmi radostí Panny Marie, který byl posta-
ven v barokním stylu roku 1734. Současnou podobu kostel má od posledních úprav, které proběhly r. 1830–1831. Jestli se vydáte 
do Malých Svatoňovic můžete si cestu prodloužit až na rozhlednu Žaltman, která se nachází v Jestřebích horách 2,5 kilometru od 
Malých Svatoňovic, poklidným tempem 1 hodinu cesty. Dohlédnete z ní na vrcholky Krkonoš, Adršpašsko-teplické skály i zrcadlící 
se vodní nádrž Rozkoš. 
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Most gotycki na Młynówce w Kłodzku
Kamienny gotycki most nad kanałem Nysy Młynówką w Kłodzku łączy ze sobą Wyspę Piasek i staromiejską część Kłodzka z rynkiem 
i twierdzą. Większość źródeł datuje budowę mostu na 2. połowę XIV wieku i ukończenie prac ok. 1390 r. Według legendy most zbu-
dowano na zaprawie z białka jaj kurzych, wapna i piasku, dzięki czemu przetrwał liczne powodzie. Został zbudowany z piaskowca, 
ma cztery przęsła, nieco ponad 50 m długości i 4 m szerokości. Dawniej na obu jego końcach stały bramy miejskie, które rozebrano 
na początku XX w. Most był przebudowywany w XVII i XVIII w., a na początku XX wieku zamontowano na nim stylowe lampy.

Na filarach mostu stoi sześć kamiennych barokowych rzeźb, które przedstawiają: Trójcę Świętą i Ukoronowanie NMP, św. Jana Ne-
pomucena – tradycyjnie umieszczanego na mostach orędownika w czasie powodzi, Ukrzyżowanie, św. Franciszka Ksawerego - pa-
trona Kłodzka, chroniącego także od chorób, Pietę i św. Wacława – patrona Czech. Kłodzki most ze względu na swoją architekturę 
i postacie świętych jest często porównywany do słynnego Mostu Karola w Pradze.

Zdobiące most figury postawiono w XVIII w. tylko Pieta pochodzi z XVII w. Posąg św. Franciszka Ksawerego został ufundowany 
w 1714 przez miasto, jako wotum z powodu zakończenia zarazy. Fundator św. Wacława nie jest znany, pozostałe rzeźby ufundowali 
przedstawiciele możnych rodów magnackich: von Herberstein, von Fitschen i von Götzen.

Gotický most přes Młynowku v Kladsku
Kamenný gotický most přes Młynowku, náhon z Kladské Nisy, v Kladsku spojuje ostrov Piasek a kladské staré město s tržištěm 
a pevností. Většina pramenů datuje stavbu mostu do druhé poloviny 14. století a jeho dokončení kolem roku 1390. Podle legendy 
byl most vyzděn maltou z vaječných bílků, vápna a písku, a proto přežil četné povodně. Byl postaven z pískovce, má čtyři pole, je 
něco přes 50 metrů dlouhý a 4 metry široký. Na obou koncích mostu stávaly městské brány, stržené na počátku 20. století. V 17. 
a 18. století byl most přestavěn a na počátku 20. století byly na něm umístěné stylové lampy.

Na pilířích mostu stojí šest barokních kamenných soch, které zobrazují: Svatou Trojici, Korunování Panny Marie, sv. Jana Nepo-
muckého, tradičně stavěného na mosty jako přímluvce při povodních, Ukřižování, sv. Františka Xaverského, patrona Kladska, také 
ochránce před nemocemi, Pietu a sv. Václava, patrona Čech. Kladský most je díky své architektuře a postavám světců často přirov-
náván ke slavnému Karlovu mostu v Praze.

Sochy zdobící most byly postaveny v 18. století, pouze Pieta pochází ze 17. století. Sochu sv. Františka Xaverského pořídilo město 
v roce 1714 z vděčnosti za ukončení morové epidemie.  Fundátor sochy sv. Václava není znám, ostatní sochy financovali zástupci 
bohatých šlechtických rodů Herbersteinů, Fitschenů a Götzenů.
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Zapora w Międzygórzu
Na potoku Wilczka przy wjeździe do Międzygórza około 200 metrów od głównej drogi znajduje się zabytkowa zapora i suchy 
zbiornik przeciwpowodziowy. Zaporę wybudowano w latach 1906-1908, zamyka ona zlewnię o powierzchni 25 kilometrów kwa-
dratowych. Suchy zbiornik ma pojemność 1 miliona metrów sześciennych, a przy najwyższym poziomie spiętrzonej wody akwen 
obejmuje nawet 7 ha. Podstawowe obiekty tworzące zbiornik to: imponująca kamienna zapora o długości 110 m i 29 m wysokości, 
urządzenia zrzutowe, przelew powierzchniowy oraz zapora przeciwrumowiskowa, czyli służąca zatrzymaniu materiału niesionego 
przez potok. Podczas wielkiej powodzi w 1997 r. woda przelała się przez górna krawędź zapory, ale konstrukcja wytrzymała napór 
żywiołu. W dalszym ciągu służy do gromadzenia wody w czasie intensywnych opadów deszczu lub nagłych roztopów, ale jest też 
atrakcja turystyczną. Przez metalową kładkę zawieszoną na wysokości 30 metrów na koronie zapory, z której roztaczają się ciekawe 
widoki na dolinę Wilczki i odległe Góry Bystrzyckie, prowadzi szlak pieszy w kierunku sanktuarium Maria Śnieżna i Góry Igliczna.

Přehrada v Międzygórze
Na potoce Wilczka u vjezdu do Międzygórze, asi 200 metrů od hlavní silnice, se nachází historická hráz a suchá protipovodňová 
nádrž. Přehrada byla postavena v letech 1906–1908, uzavírá povodí o rozloze 25 kilometrů čtverečních. Suchá nádrž má kapacitu 1 
milion metrů krychlových a při nejvyšším vzdutí zaplaví až 7 hektarů. Hlavními objekty, které nádrž tvoří, jsou impozantní kamenná 
hráz dlouhá 110 metrů a vysoká 29 metrů, vypouštěcí zařízení, povrchový přeliv a suťová hráz, tj. hráz na zadržování materiálu uná-
šeného tokem. Při velké povodni v roce 1997 se voda přelila přes horní okraj hráze, ale stavba nápor živlu vydržela. Dodnes slouží 
k zadržování vody při přívalových deštích nebo náhlém tání sněhu, ale je také turistickou atrakcí. Přes kovovou lávku zavěšenou ve 
výšce 30 metrů na koruně hráze vede turistická stezka, která nabízí zajímavé výhledy do údolí a na vzdálené Bystřické hory směrem 
k poutnímu místu Marie Sněžné a vrchu Igliczna.
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Fontanna na rynku w Kłodzku
Barokowa studnia z fontanną stanęła na kłodzkim rynku na przełomie XVII i XVIII wieku, na miejscu wcześniejszej studni przy głów-
nym wejściu do ratusza. Podstawę stanowi Cysterna złożona z 4 półkoli połączonych prostokątnymi narożami. Pośrodku wznosi 
się ozdobna koncha podtrzymywana przez cztery delfinie ogony. Na środku szerokiej czaszy stoi czeski lew w koronie, wspierający 
się przednimi łapami na tarczy herbowej. Lew ma na głowie koronę w kształcie kielicha. W pyskach delfinów w dolnej części po-
stumentu, w koronie na głowie lwa oraz w jego pysku zainstalowano wodotryski. Na brzegach konchy są wykonane cztery otwory 
przelewowe, którymi woda wytryskująca z korony na głowie lwa oraz z jego pyska, po wypełnieniu naczynia, spływa następnie do 
cysterny. Fontanna o dużej wartości artystycznej jest niewątpliwą ozdoba kłodzkiego rynku.

Kašna na náměstí v Kladsku
Barokní studna s kašnou byla postavena na kladském náměstí na přelomu 17. a 18. století na místě dřívější studny u hlavního 
vchodu do radnice. Základem je nádrž složená ze 4 půlkruhů spojených pravoúhlými nárožími. Uprostřed se tyčí ozdobná koncha 
podepřená čtyřmi delfíními ocasy. Ve středu široké číše stojí korunovaný český lev, opírající se předními tlapami o štít městského 
znaku. Lev má na hlavě korunu ve tvaru kalichu. Delfíní tlamy ve spodní části podstavce, koruna na lví hlavě a lví tlama jsou osaze-
ny vodotrysky. Na okrajích konchy jsou vytvořeny čtyři přepadové otvory, kterými voda vytryskující z koruny na hlavě lva a z jeho 
tlamy odtéká, po naplnění nádoby, zpět do nádrže. Kašna vysoké umělecké hodnoty je bezpochyby ozdobou kladského náměstí.
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Muzeum Papiernictwa w Dusznikach-Zdroju
Papiernia istniała w Dusznikach-Zdroju już przed 1562 rokiem. Obecny budynek to unikatowy zabytek techniki wzniesiony na po-
czątku XVII w. Przez kilka stuleci produkowały tu papier 3 rody papierników, a świadectwem ich powodzenia jest zarówno okazały 
wygląd zewnętrzny papierni, jak i polichromie w jej wnętrzach. Kolejni właściciele unowocześniali produkcję i rozbudowywali 
przedsiębiorstwo. Powstał obszerny budynek suszarni oraz ozdobny pawilon wejściowy. Okres świetności papierni trwał do XVIII 
w., ale jeszcze w XX w. produkowano tutaj papier starymi metodami dla wąskiej grupy odbiorców. Muzeum Papiernictwa zostało 
utworzone w 1968 r. przez polskie władze.

Oprócz pięknego, barokowego budynku papierni z oryginalnym pawilonem wejściowym w kształcie wieży i znajdujących się we 
wnętrzu polichromii można tu zobaczyć bogatą i oryginalna ekspozycję prezentującą historię papieru i papiernictwa. W jej skład 
wchodzą surowce do produkcji papieru, papiery historyczne, ręcznie czerpane i maszynowe, czerpalne formy papiernicze, urzą-
dzenia i maszyny do produkcji papieru, a także współczesne papierowe obiekty artystyczne. Ponadto muzeum prezentuje intere-
sujące wystawy czasowe.

Bardzo atrakcyjne są pokazy, a przede wszystkim warsztaty czerpania i zdobienia papieru. Ich uczestnicy, jak papiernicy przez 
wieki zanurzają sita w kadzi i odciskają zaczerpniętą warstwę masy papierniczej na chłonącej wodę przekładce. Corocznie w końcu 
lipca muzeum organizuje dwudniowe plenerowe Święto Papieru – festyn, podczas którego można m.in. wziąć udział w ciekawych 
warsztatach i zabawnych konkursach.

Od 2011 roku młyn papierniczy w Dusznikach-Zdroju ma status pomnika historii nadany przez Prezydenta RP. Od 2019 r. papiernia 
jest oficjalnym kandydatem Polski do wpisu na listę UNESCO.

Muzeum papírenství v Dusznikách-Zdroji
Papírna v Dusznikách-Zdroji existovala již před rokem 1562. Současná budova je unikátní technickou památkou postavenou na 
počátku 17. století. Po několik století zde vyráběly papír 3 rodiny papírníků a o jejich úspěchu svědčí jak nádherný vnější vzhled 
papírny, tak malby v interiérech. Pozdější majitelé výrobu modernizovali a podnik rozšiřovali. Byla postavena prostorná budova 
sušárny a dekorovaný vstupní pavilon. Období rozkvětu papírny trvalo až do 18. století, ale ještě ve 20. století se zde papír vyráběl 
starými metodami pro malou skupinu zákazníků. Muzeum papírenství bylo zřízeno v roce 1968 polskými úřady.

Kromě krásné barokní budovy papírny s původním vstupním pavilonem ve tvaru věže a polychromovanými malbami uvnitř si 
návštěvníci mohou prohlédnout bohatou a originální expozici o historii papíru a papírenské výroby. Zahrnuje suroviny pro výrobu 
papíru, historické, ručně i strojově vyráběné papíry, ručně vyráběné papírové formy, papírenská zařízení a stroje i současné papíro-
vé umělecké předměty. Kromě toho muzeum připravuje zajímavé krátkodobé výstavy. 

Velmi atraktivní jsou ukázky a především dílny kreslení a zdobení papíru. Jejich účastníci, podobně jako po staletí papírníci, na-
máčejí síta do kádě a nabranou hmotu otiskují na vodou nasákavou přepážku. Každoročně na konci července pořádá muzeum 
dvoudenní Papírový festival pod širým nebem - slavnost, během níž se návštěvníci mohou mimo jiné zúčastnit zajímavých dílen 
a zábavných soutěží.

Od roku 2011 má papírna v Dusznikách-Zdroji status historické památky, udělenou polským prezidentem. Od roku 2019 je papírna 
oficiálním kandidátem Polska na zápis na seznam UNESCO.
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Kryty most w Lądku-Zdroju
Kryty most w Lądku-Zdroju to bardzo ciekawy obiekt architektoniczny, jedyny tego typu most w Polsce i jeden z niewielu w Euro-
pie. Niestety przejście przez most nie jest możliwe, ale jest on ciekawym historycznym elementem rozwoju lądeckiego uzdrowiska. 
Powstał na początku XX wieku. Łączył dwie części sanatorium – neogotycką willę z wieżą położoną po jednej stronie rzeki z budyn-
kiem zabiegowym po drugiej stronie rzeki.

Willa przy ulicy Spacerowej zanim stała się częścią zakładu leczniczego należała do bardzo ciekawej lądeckiej osobistości, Otto We-
berbauera, który wybudował ją dla swojej rodziny w 1873 r. Jej właściciel był malarzem, mykologiem, entomologiem i zbieraczem 
motyli, poszukiwał też surowicy na jad żmii, dlatego hodował liczne egzemplarze tego gatunku. Do lądeckiego kurortu przyjechał 
na leczenie, ale znalazł tu żonę i pomimo że wiele podróżował, właśnie w Lądku osiedlił się na stałe.

Kolejny właściciel doktor Paul Hartman przebudował i przystosował dom do funkcji pensjonatu. Założył tu Instytut Medyczno-Me-
chaniczny, czyli zakład gimnastyki leczniczej, masaży, termo- i elektroterapii oraz kąpieli. Następnie do Instytutu przyłączył budyn-
ki zajazdu, gdzie urządził przychodnię i bazę zabiegową. Zakład leczniczy przyjął wówczas nazwę „Sanatorium Lądek”, a budynki 
po obu stronach rzeki połączono ok. 1910 r. krytym mostem żelbetowym. Most zaprojektował niemiecki architekt Felix Henry, 
który był wcześniej projektantem wieży widokowej na Śnieżniku. 

Dziś w willi, do właścicieli której należy również most, mieści się pensjonat, a budynki po drugiej stronie ulicy są własnością innych 
osób.

Krytý most v Lądku-Zdroji
Krytý most v Lądku-Zdroji (Landeku) je velmi zajímavou architektonickou stavbou, jedinou tohoto druhu v Polsku a jednou z mála 
v Evropě. Přes most se bohužel nedá přejít, ale je zajímavým historickým prvkem vývoje tohoto lázeňského města. Most byl posta-
ven na počátku 20. století. Spojoval dvě lázeňské části – novogotickou vilu s věží nacházející se na jedné straně řeky s lázeňským 
sanatoriem na straně druhé.

Vila na ulici Spacerowa, než se stala součástí lázní, patřila velmi zajímavé osobnosti Landeku – Otto Weberbauerovi, který ji pro svou 
rodinu postavil v roce 1873. Její majitel byl malíř, mykolog, entomolog a sběratel motýlů a hledal také sérum na jed zmijí, takže 
uchovával četné exempláře tohoto druhu. Do Landeku přijel na léčení, ale našel si zde ženu, a přestože hodně cestoval, právě v 
Landeku se usadil natrvalo.

Další majitel dr. Paul Hartman dům přestavěl a upravil na penzion. Zřídil zde Léčebný ústav zaměřený na rehabilitační tělocvik, 
masáže, termoterapii a elektroléčbu a léčebné koupele. K ústavu pak připojil budovy hostince, kde zřídil čekárnu a zdravotnickou 
část. Léčebný ústav nazval Sanatorium Landek a budovy na obou stranách řeky byly kolem roku 1910 propojeny krytým železobe-
tonovým mostem. Most navrhl německý architekt Felix Henry, který předtím navrhl rozhlednu na Králickém Sněžníku. 

Dnes je ve vile, které patří i most, penzion a budovy naproti přes ulici vlastní další lidé.
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Pstrąg kłodzki
Dzięki żyjącym w czystych górskich rzekach rybom ziemia kłodzka była dawniej nazywana „Krainą pstrąga i lipienia”. Do dzisiaj 
pstrągi potokowe i lipienie europejskie żyją w tutejszych rzekach i strumieniach. Jednak to nie pstrąg potokowy jest słynnym 
pstrągiem kłodzkim, ale jego zagraniczny kuzyn – pstrąg tęczowy.

Pstrąg tęczowy naturalnie występuje w Ameryce Północnej. Na ziemię kłodzką został sprowadzony przez ród von Magnisów pod 
koniec XIX wieku. Ten ceniony gatunek ryby słodkowodnej, wyróżniający się swoim wyjątkowym smakiem i jakością, stał się sym-
bolem kulinarnym regionu. Już przed II wojną światową istniała wylęgarnia pstrąga w Ścinawce Średniej w północno–zachodniej 
części ziemi kłodzkiej, która funkcjonuje do dziś. Obecnie hodowla jest prowadzona w wielu miejscach na obszarze całej ziemi 
kłodzkiej w stawach zasilanych z naturalnych źródeł wód o optymalnej dla rozrodu pstrąga temperaturze 10-11 °C

W regionie jest sporo łowisk i smażalni. Leżące w pobliżu licznych atrakcji turystycznych łowiska pstrąga to nie tylko miejsca uczt 
dla naszego podniebienia, ale miejsca gdzie na łonie natury można spędzić przyjemnie czas z rodziną lub w gronie znajomych, 
korzystając z innych atrakcji przygotowanych dla gości przez właścicieli łowisk. 

Ziemia kłodzka corocznie świętuje swoje kulinarne dziedzictwo, organizując festiwale i wydarzenia kulinarne. Najbardziej znaną od 
wielu lat imprezą jest odbywający się corocznie na przełomie czerwca i lipca „Festiwal Pstrąga”. 

Na ogólnopolskiej Liście Produktów Tradycyjnych prowadzonej przez Ministerstwo Rolnictwa i Rozwoju Wsi znajduje się 6 produk-
tów tradycyjnych z terenu powiatu kłodzkiego w tym właśnie od 2012 roku Pstrąg Kłodzki, a od 2014 roku Wędzony Pstrąg Kłodzki.

Kladský pstruh
Díky rybám žijícím v čistých horských řekách se Kladsku dříve říkalo „země pstruhů a lipanů“. I dnes žije ve zdejších řekách a poto-
cích pstruh potoční a lipan podhorní. Slavným kladským pstruhem však není pstruh potoční, ale jeho zahraniční příbuzný pstruh 
duhový.

Pstruh duhový se přirozeně vyskytuje v Severní Americe. Do Kladska ho přivezl rod Magnisů na konci 19. století. Tento ceněný druh 
sladkovodní ryby, který se vyznačuje jedinečnou chutí a kvalitou, se stal kulinářským symbolem regionu. Již před druhou světovou 
válkou byla v obci Ścinawka Średnia v severozápadní části Kladska pstruhová líheň, která je v provozu dodnes. V současné době 
se chov provozován na mnoha místech v celé Kladském výběžku v rybnících napájených z přírodních vodních zdrojů s teplotou 
10–11 °C – optimální pro chov pstruhů.

V tomto regionu je mnoho chovných rybníků a restaurací připravujících pstruží speciality. Pstruhová hospodářství nacházející se v 
blízkosti mnoha turistických atrakcí, jsou nejen místem, kde si můžete pochutnat, ale také místem, kde může strávit příjemné chvíle 
s rodinou nebo přáteli v přírodě a využít další atrakce, které pro hosty připravují majitelé rybářství. 

Kladsko každoročně oslavuje své kulinářské dědictví festivaly a kulinářskými akcemi. Nejznámější akcí je již mnoho let Pstruží festi-
val, který se koná každoročně na přelomu června a července.

Národní seznam tradičních výrobků Ministerstva zemědělství a rozvoje venkova zahrnuje šest tradičních výrobků z Kladského 
pomezí, včetně kladského pstruha (Pstrąg Kłodzki, od roku 2012) a kladského uzeného pstruha (Wędzony Pstrąg Kłodzki, od roku 
2014).
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Wellness i SPA
Dzięki swojemu położeniu, bogactwu przyrody oraz zasobach wód mineralnych na ziemi kłodzkiej rozwinęła się branża turystyczna 
wellness i SPA. Jak wskazuje nazwa SPA czyli „Sanus per aquam” – „Zdrowie przez wodę” to właśnie ona jest podstawą oferowanych 
zabiegów. Ze stref SPA można skorzystać w szerokiej gamie obiektów. To zarówno sanatoria luksusowe hotele, przepiękne, este-
tycznie urządzone pensjonaty, jak i inne ośrodki. Do szczególnie klimatycznych należą te umieszczone w zabytkowych obiektach.

Oprócz tego na ziemi kłodzkiej działa wiele ośrodków atrakcyjnych dla osób nastawionych na wellness i slow live. Oferują one 
kuchnię wegańską, zajęcia i warsztaty nakierowane na zdrowie ducha i ciała i bliski kontakt z naturą. Goście nocują tu w często 
niestandardowych, ale zapewniających komfort warunkach. To dawne budynki gospodarcze zamienione w wygodne kwatery, 
mongolskie jurty, indiańskie tipi albo oryginalnie zaprojektowane obiekty, odzwierciedlające życiowe filozofie ich właścicieli. Nie-
bagatelną role ma tu położenie tych ośrodków w malowniczych górskich dolinach nad szemrzącymi strumykami.

Z ofert SPA i wellness można skorzystać w uzupełnieniu aktywnego wypoczynku na szlaku pieszym czy rowerowym lub trasach 
narciarskich albo wybrać się na leniwy weekend z odrobiną luksusu, albo też poprawić swoje samopoczucie medytując, praktyku-
jąc jogę, ucząc się ekologicznego ogrodnictwa, ziołolecznictwa, kuchni roślinnej czy ceramiki.

Od kilku lat coraz większą popularnością zarówno wśród mieszkańców, jak i przyjezdnych cieszy się morsowanie. Do ulubionych 
miejscówek morsów należą: Zalew Radkowski, wodospad w Młotach i Międzygórzu czy tama w Trzebieszowicach.

Wellness & SPA
Díky své poloze, přírodnímu bohatství a zdrojům minerálních vod se v Kladsku rozvíjí wellness a lázeňský cestovní ruch. Jak na-
povídá název SPA, základem nabízených procedur je „Sanus per aquam“ – zdraví díky vodě. Lázeňské prostory lze využít v celé 
škále zařízení. Patří mezi ně luxusní hotely, krásné, esteticky zařízené penziony a další střediska. Zvláště půvabné jsou ty, které se 
nacházejí v historických budovách

Kromě toho se v Kladsku nachází řada wellness a slow-living center. Nabízejí veganskou kuchyni, kurzy a workshopy zaměřené na 
zdraví mysli i těla a blízký kontakt s přírodou. Hosté zde přespávají v často nestandardních, ale komfortních podmínkách. Jedná se 
o bývalé hospodářské budovy přestavěné na komfortní ubytování, mongolské jurty, indiánská týpí nebo originálně řešené stavby, 
které odrážejí životní filozofii svých majitelů. Významnou roli zde hraje umístění těchto středisek v malebných horských údolích 
u zurčících potoků.

Lázeňské a wellness nabídky můžete využít jako doplněk k aktivní dovolené na turistických či cyklistických stezkách nebo na lyžař-
ských svazích, k lenošení o víkendu s nádechem luxusu nebo ke zlepšení své pohody meditací, cvičením jógy, výukou ekologické-
ho zahradničení, bylinkářství, rostlinné kuchyně nebo keramiky.

V posledních několika letech je u místních i návštěvníků stále oblíbenější otužování. Mezi otužilci oblíbená místa patří vodní nádrž 
v Radkowě, vodopád v části Młoty a v Mezihoří nebo přehrada v Trzebieszowicích.
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Znaczenie wody i jej ochrona

Woda to najważniejsze bogactwo naturalne. Jest niezbędna do życia wszystkich znanych na Ziemi organizmów. Pełni też ogromną 
rolę w gospodarce. Dostęp do wody decyduje zarówno o dobrostanie mieszkańców danego regionu, jak i jego rozwoju.

Tymczasem na świecie 3 na 10 osób nie mają dostępu do bezpiecznej wody pitnej, a 6 na 10 osób nie ma dostępu do bezpiecznych 
urządzeń sanitarnych. Z powodu niedostatku wody cierpi ponad 40 % ludzi. Zapewnienie wszystkim ludziom dostępu do wody 
i wystarczających warunków sanitarnych to jeden z celów zrównoważonego rozwoju. Ilość wody na Ziemi jest wystarczająca, żeby 
zrealizować ten cel. Na przeszkodzie stoją zła gospodarka wodą i brak lub źle działająca infrastruktura. Problemem jest też zanie-
czyszczenie środowiska i tym samym źródeł wody oraz zmiany klimatu prowadzące do ekstremalnych susz i powodzi.

W gospodarce wodnej ogromne znaczenie mają zależne od wody ekosystemy: góry, lasy, tereny podmokłe, rzek, jeziora i wody 
podziemne. Na Kłodzkim pograniczu możemy poznać je wszystkie. Możemy odkryć twórczą siłę wody, ale także natrafić na ślady 
jej niszczycielskiego działania. Możemy się także przekonać jak człowiek wpływa na związane z wodą ekosystemy. Wakacje i rekre-
acyjne wyjazdy, podczas których szukamy kontaktu z wodą, mogą być okazja do nauki o znaczeniu wody i o tym, jak ją chronić.

Význam vody a její ochrana

Voda je nejdůležitějším přírodním zdrojem. Je nezbytná pro život všech známých organismů na Zeměkouli. Hraje také velkou roli 
v hospodářství. Přístup k vodě ovlivňuje životní úroveň obyvatel a rozvoj regionů.

V celosvětovém měřítku nemají 3 z 10 lidí přístup k nezávadné pitné vodě a 6 z 10 lidí nemá přístup k hygienickým sociálním zaříze-
ním. Více než 40 % lidí trpí nedostatkem vody. Zajištění přístupu všech lidí k vodě a nezbytným hygienickým podmínkám je jedním 
z cílů udržitelného rozvoje. Na naší planetě je dostatek vody, aby bylo možné tento cíl splnit. V cestě stojí špatné hospodaření s 
vodou a chybějící nebo špatně fungující infrastruktura. Problémem je také znečištění životního prostředí, a tím i vodních zdrojů, 
a změna klimatu způsobující periody extrémního sucha nebo povodně.

Velký význam pro vodní hospodářství mají biotopy a ekosystémy vázané na vodu – hory, lesy, mokřady, řeky, jezera a zásoby pod-
zemních vod. V Kladském pomezí můžeme najít všechny vyjmenované. Můžeme objevovat tvůrčí sílu vody, ale také se setkat se 
stopami jejího ničivého působení. Můžeme sledovat, jak člověk ovlivňuje ekosystémy spojené s vodou. Dovolená a výlety, během 
nichž vyhledáváme kontakt s vodou, mohou být příležitostí k poznání významu vody a způsobů její ochrany.
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Oszczędzać wodę i chronić jej zasoby, możemy zarówno w naszym gospodarstwie domowym i miejscu pracy, jak i na urlopie.

Oto niektóre łatwe sposoby:

1.	 Bierz szybki prysznic zamiast kąpieli w wannie.

2.	 Zakręcaj wodę podczas mycia zębów.

3.	 Nie myj naczyń pod bieżącą wodą, jeśli możesz kup zmywarkę.

4.	 Używaj biodegradowalnych detergentów.

5.	 Nie wyrzucaj do kanalizacji śmieci i odpadków.

6.	 Naprawiaj wadliwe instalacje lub zgłaszaj awarie osobom odpowiedzialnym.

7.	 Montuj oszczędne baterie termostatyczne lub automatyczne oraz perlatory oraz regulowane spłuczki.

8.	 Wypełniaj pralkę i zmywarkę do końca, używaj programów ECO.

9.	 Nie marnuj wody w ogrodzie: podlewaj rośliny rano, korzystaj z deszczówki, chroń glebę przed parowaniem.

10.	 Pij wodę z kranu zamiast butelkowanej.

11.	 Jedz mniej mięsa. Produkcja kg wołowiny wymaga aż 15 000 l wody. Produkcja kg chleba 1600 l, a kg ziemniaków 287.

12.	 Nie kupuj niepotrzebnych rzeczy – ich produkcja pochłania wodę.

13.	 Segreguj śmieci – ale nie myj ich przed wrzuceniem do kosza.

14.	 Podczas biwaku nad wodą myj ciało i naczynia wyłącznie naturalnymi środkami.

15.	 Śmiecie z wycieczki zabieraj ze sobą i wyrzuć w przeznaczonym do tego miejscu. Nie zostawiaj na trasie także toksycznych dla 
środowiska niedopałków papierosów i resztek przetworzonego jedzenia.

Šetřit vodou a tím chránit její zdroje můžeme v domácnosti, na pracovišti i na dovolené.

Zde je několik jednoduchých způsobů:

1.	 Místo koupele ve vaně zvolte rychlou sprchu.

2.	 Nenechávejte téct vodu při čištění zubů.

3.	 Nemyjte nádobí pod tekoucí vodou, pokud si můžete koupit myčku.

4.	 Používejte biologicky odbouratelné čisticí prostředky.

5.	 Nesplachujte odpadky do kanalizace.

6.	 Opravte tekoucí kohoutky, nahlaste závady odpovědným osobám.

7.	 Používejte úsporné termostatické nebo automatické baterie, perlátory a nastavitelné splachování. 

8.	 Pračku a myčku používejte při naplnění kapacity, volte ECO programy.

9.	 Neplýtvejte vodou na zahradě: zalévejte rostliny ráno, používejte dešťovou vodu, chraňte půdu před vysycháním.

10.	 Pijte vodu z kohoutku místo balené vody.

11.	 Jezte méně masa. Na výrobu kilogramu hovězího masa je potřeba až 15 000 litrů vody, kilogramu chleba 1600 litrů a kilogramu 
brambor 287 litrů.

12.	 Nekupujte zbytečné věci – jejich výroba vyžaduje vodu.

13.	 Třiďte odpadky, ale před vyhozením do koše je neumývejte.

14.	 Během pobytu u vody se myjte a nádobí čistěte pouze přírodními přípravky.

15.	 Odpadky z výletu vezměte s sebou a vyhoďte na místě k tomu určeném. Při cestách v přírodě nevyhazujte ekologicky toxické 
nedopalky cigaret a zbytky zpracovaných potravin.
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