Naudingi patarimai:

Dieng pradékite stikline ar dviem Silto
vandens. Vanden] geriausia iSgerti per
5-10 minuciy nuo atsikeélimo. Taip
pazadinsite savo virSkinimo sistemg ir
pasiruoSite pusryciams.

Gurksnokite vandenj nuolat. Teiginys,
kad troSkulys yra pagrindinis skysc¢iy
trikumo  signalas, yra klaidingas.
Troskulj mes jauciame, jei organizmui
troksta 0,5-1 litro vandens. Jeigu
vandens truksta daugiau — $i jausma
prarandame.

Gérimy  vartojimas ~ svarbus  ir
sportuojant. Sportinés veiklos metu
svarbu  neleisti  visiSkai  iStustéti
skrandyje esantiems skysCiams, todél
rekomenduojama pradéti vartoti
gérimus kuo anks¢iau, jau pradéjus
treniruote, kol dar néra jauCiamas
troskulys, kuris jau byloja apie prading
dehidratacijos stadija.

Jeigu daZznai geriate kava ar juoda
arbata, po kiekvieno puodelio iSgerkite
stikling vandens.

Jeigu vémeéte ar viduriavote, skysciy
kieki  nedelsdami  kompensuokite
gerdami vandenj.

Jei vargina gausus prakaitavimas,
nusiprauskite po drungnu dusu.

Jei pavargusios kojos, jas 15 min.

. mirkykite Siltame vandenyje, kuriame

stirpyta sauja juros druskos.

Vanduo! Tu be skonio, be spalvos,
be kvapo — taves neaprasysi.
Tavimi tik mégaujameés,
nesuprasdami - kas tu. Tu — ne tik
biitina salyga gyvybei palaikyti, tu
—esi gyvybe!
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Vanduo yra labai svarbus ir vandens, ir
sausumos ekosistemy egzistavimui. Be
vandens nejmanomas joks civilizacijos
procesas ir net gyvybé apskritai. Didzigja
dalj Zzmogaus organizmo sudaro vanduo.

Koks geriamasis vanduo yra kokybiskas?

Kadangi vanduo yra svarbus gyvybei
palaikyti kaip maistas, jis turi biiti tinkamos
kokybés. Vanduo turi buti Svarus:
bespalvis, bekvapis, skaidrus, be
nemalonaus prieskonio; saugus: Pasaulio
sveikatos organizacija (PSO) skelbia, kad
idealiu atveju geriamasis vanduo pirmiausia
turi buti mikrobiologiSkai grynas (neturi
buti rasta né viena patologinés bakterijos ar
pirmuonies lastelé meéginyje), neturéti
reikSmingo kiekio pesticidy, fluoridy,
nitraty, nitrity, sunkiyjy metaly.

Kokia vandens reik§mé mums?

& Vanduo miisy organizme naudojamas
daugybei funkcijy atlikti.

® Be maisto iSgyventi galime kelias
savaites ar net ménesius, taciau be
vandens — ilgiausiai 5-6 dienas.

Kartu su wvandeniu 1§ organizmo
pasalinamos kenksmingos medziagos
arba apykaitos produktai. Laiku jy
nepasalines, zmogus sunkiai apsinuodija
ir net mirsta.

/mogaus  organizmas. _.nepakencia
vandens trikumo. Netekes 1 - 1,5 |
vandens, zmogus pradeda jausti troSkulj.

Vanduo yra pagrindinis energijos
Saltinis organizmo gyvavimui
(gyvybisky funkcijy atlikimui).

Vanduo griidina. Pasinérus j vanden; i$
karto yra juntamas Saltis. Dél to
kraujagyslés kiino pavirSiuje susiauréja,
kraujo | odos pavirSiy atiteka maziau,
oda atSgla. Kad suaktyvéty kraujotaka,
Sirdis turi dirbti stipriau. Tokia nuolatine
termoreguliacijos sistemos treniruoté
gridina organizma, didina jo atsparumag
persalimams.

Vanduo ramina nervy  sistema.
Reguliarios pratybos vandenyje ramina
CNS, pasalina psichinj jtempima (gerina
miegg). Plaukioti rekomenduojama ir
ilgai buvus nejudriam (pvz., po luziy),
po stresy.

Reguliariai  plaukiojant  organizmas
pamaZu netenka nereikalingy riebaly.
Vanduo apvalo oda nuo dulkiy, prakaito
ir riebaliniy liauky i8skyry. Gerokai
pagyvéja odos ir poodinio sluoksnio
mityba.

Geriant pakankamai vandens palengvéja
nugaros ir sgnariy skausmai, palengvéja
inksty veikla, net sergant gripu
pasveikstama greiiau jei vartojama
daug vandens.

Kai organizmui triikksta vandens, gali
sauseti oda, sutrinka miego ir poilsio
rézimas, didéja kiino svoris, silpsta
atmintis.

Didesnis paros skys¢io kiekis labai
palengvina inksty veikla.

Kiek per dieng reikia iSgerti vandens?

7Zmogaus organizme yra ~ 60% skyséiy ir
kiekviena lastelé turi biiti
apriipinama  vandeniu.

Vandens trukumas

pasireiSkia labai greitai,

simptomai atsiranda, s
triukstant vos 1 procento . Ee
vandens. Dehidracijai —
tesiantis, gresia pavojus Sirdies,
kraujagysliy, kvépavimo ir

termoreguliacinés sistemos veiklai. Taigi
skysCiy norma kiekvienam Zzmogui bus
skirtinga. Per parg naudinga iSgerti apie
SeSias stiklines vandens. Arba patartina
vandens per dieng iSgerti po 33 ml
kiekvienam kiino svorio kilogramui pvz.: jei
sveriat 60 kg, reikéty iSgerti apie 2 litrus
vandens.

Budingi simptomai, kai triiksta vandens:
& Sauséja gleiving;
& Létéja medziagy apykaita;
& Pila karstis;

@ Sirdis ima sparéiau plakti;

& Svaigsta ir skauda galvg;

% Oda parausta, praranda elastinguma;

¢ Jauiamas  nuovargis, sunku
susikaupti;

& Suglemba raumenys.




