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KODĖL VANDUO YRA GYVYBIŠKAI SVARBUS?
· Pagrindinė organizmo sudedamoji dalis – apie 60-70% žmogaus kūno sudaro vanduo.
· Vanduo ir ląstelės – vanduo yra būtinas ląstelių gyvybingumui, nes jis padeda pernešti maistines medžiagas į ląsteles ir šalina toksinus bei atliekas.
· Vanduo ir kraujotaka – kraujas didžiąja dalimi susideda iš vandens, kuris padeda pernešti deguonį ir maisto medžiagas į audinius bei organus.
KOKIAS FUNKCIJAS VANDUO ATLIEKA ORGANIZME?
· Temperatūros reguliavimas: Vanduo padeda reguliuoti kūno temperatūrą per prakaitavimą ir kvėpavimą.
· Virškinimas: Vanduo yra būtinas maisto virškinimui, padeda suskaidyti maistą ir įsisavinti maistines medžiagas.
· Toksinų šalinimas: Vanduo padeda pašalinti organizmo atliekas per šlapimą ir prakaitą.
· Sąnarių ir audinių apsauga: Vanduo veikia kaip tepalas sąnariuose, padeda išvengti jų susidėvėjimo ir skausmo.
KAS NUTINKA ORGANIZMUI, KAI TRŪKSTA VANDENS?
Dehidratacija – tai būklė, kai organizme trūksta vandens, o tai gali sukelti daugybę sveikatos problemų. Kai trūksta vandens, organizmas negali tinkamai vykdyti savo funkcijų, ir gali pasireikšti šie simptomai:
	KAI TRŪKSTA VANDENS
	KĄ SUKELIA ILGALAIKĖ DEHIDRATACIJA?


	· Galvos skausmas

	· Lėtinis nuovargis


	· Nuovargis

	· Inkstų akmenys


	· Sumažėjęs šlapinimasis

	· Virškinimo sutrikimai


	· Sausa oda

	· Sumažėjusi koncentracija ir atmintis


	· Galvos svaigimas

	· Didesnė rizika susirgti širdies ir kraujagyslių ligomis


	· Sunkumas susikaupti

	


KIEK VANDENS REIKIA SUAUGUSIAM ŽMOGUI?
Rekomenduojamas vandens kiekis priklauso nuo įvairių veiksnių, tokių kaip amžius, lytis, fizinis aktyvumas, aplinkos temperatūra ir sveikatos būklė. Vidutiniškai:
· Suaugusiems žmonėms rekomenduojama gerti apie 2–2,5 litro vandens per dieną (8–10 stiklinių).
· Fizinis aktyvumas, karštas oras, nėštumas ar žindymas gali padidinti vandens poreikį.
· Kava, arbata ir sultys taip pat prisideda prie skysčių kiekio organizme, tačiau nėra pagrindinis vandens šaltinis. Geriausia gerti švarų vandenį.Kava, arbata ir sultys taip pat prisideda prie skysčių kiekio organizme, tačiau nėra pagrindinis vandens šaltinis. Geriausia gerti švarų vandenį.




VANDENS NAUDA ODAI
[image: Čemeryčių vanduo: natūrali priemonė Jūsų plaukams ir odai | Visostemos]Vanduo yra svarbus ne tik vidaus organams, bet ir išorei – odai. Pagrindinės naudos:
· Odos drėkinimas: Vanduo padeda išlaikyti odos elastingumą ir hidrataciją, mažindamas sausumą ir raukšles.
· Detoksikacija: Vanduo padeda pašalinti toksinus iš organizmo, kas gali prisidėti prie švarios ir sveikos odos.
· Apsauga nuo spuogų ir uždegimų: Pakankamas vandens kiekis gali padėti sumažinti odos uždegimus ir spuogų atsiradimą.
KAIP IŠGERTI DAUGIAU VANDENS?
· Pasiimkite vandens buteliuką: Visada turėkite su savimi gertuvę ar vandens buteliuką, kad galėtumėte gerti reguliariai.
· Nustatykite priminimus: Naudokite telefoną ar laikrodį kaip priminimą gerti vandenį kas valandą.
· Gerkite vandenį vietoje kitų gėrimų: Pakeiskite saldžius gėrimus, tokius kaip soda ir sulčių gėrimai, į paprastą vandenį.
· Įtraukite šiek tiek skonio: Jei vanduo atrodo nuobodus, įpilkite šiek tiek citrinos ar agurkų, kad suteiktumėte natūralų skonį.
VANDENS KOKYBĖ IR PASIRINKIMAS· Vandens kokybė: Geriamojo vandens kokybė yra labai svarbi. Rekomenduojama vartoti vandenį, kuris atitinka saugumo standartus, yra švarus ir nepriklauso nuo užteršimo šaltinių.
· Mineralinis vanduo: Mineralinis vanduo yra naudingas dėl savo papildomų mineralinių medžiagų, tačiau jo vartojimas turėtų būti subalansuotas.


VANDENS SVARBA FIZINIAM AKTYVUMUI
· Prieš treniruotę: Prieš sportuodami turite išgerti pakankamai vandens, kad organizmas būtų pasirengęs fiziniam krūviui.
· Per treniruotę: Fizinio aktyvumo metu prarandame daug vandens per prakaitą, todėl svarbu nuolat papildyti skysčių atsargas.
· Po treniruotės: Po fizinio aktyvumo būtina atkurti prarastus skysčius, kad organizmas galėtų tinkamai atsigauti.Vanduo yra esminė žmogaus gyvenimo dalis ir pagrindinis sveikatos šaltinis. Jis palaiko daugybę organizmo funkcijų, padeda išlaikyti gerą savijautą ir apsaugo nuo ligų. Svarbu suvokti, kad pakankamas vandens vartojimas kasdien yra pagrindinis raktas į gerą sveikatą, energiją ir gyvybingumą.
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Užduotys ir iššūkiai: pasižadėkite sau pradėti gerti daugiau vandens ir laikytis nustatyto tikslo. Pasidalinkite su draugais apie vandens svarbą ir skatinkite juos prisijungti prie „Vandens gėrimo iššūkio“.

Publikaciją parengė visuomenės sveikatos specialistė, vykdanti priežiūrą mokykloje Jurgita Šukutienė, pagal HI, jurgita.sukutiene@sveikatos-biuras.lt; 066404092
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