KAS YRA VANDUO?
Vanduo yra ir tirpiklis — jis iSplauna misy
lasteles, iSvalo nuo atlieky, drékina oda.
Kad S§ie procesai sékmingai vykty,
kiekviena lagstelé turi buti jsotinta vandens.
Zmogus daZnai nenutuokia, kad daugybé jo
negalavimy kyla dél vandens triikumo organizme.
Vanduo patenka j} misy kiing geriant,

valgant ir kvépuojant vandens garais.

GERIAMASIS VANDUO

Deja, savo kiinui ,,dzitti“ ir senéti padedame
ir mes patys. Pastaruoju metu tampa jprasta vietoj
vandens vartoti gazuotus, dirbtiniais saldikliais
pagardintus gérimus, meégautis kava, egzotiSkomis
arbatomis ir pan. Nebemokame gerti vandens,
butent — vandens, o ne jj pakeiianciy skysciy.
Daznas nejaucigs poreikio  iSgerti
rekomenduojamg dienos normag — 2-2,5 litro
vandens. Vandens atsigeriama tik tada, Kai
pajuntamas troSkulys. Taciau pajutus troskulj,
organizmui jau tritksta nuo 0,5 iki 1 litro vandens.
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VANDUO IS CIAUPO
Vanduo mums reikalingas ne tik atsigerti.
Naudojame ji plauti, skalbti, gaminti maistg ar
laukuose ir soduose augantiems augalams laistyti.
Taciau reikia atkreipti démesj | vandens taupymo
poreiki. Apriboti sunaudojamo vandens kiekj yra
bitina, nes gélo vandens iStekliai maz¢éja.

KADA GERTI VANDEN]|?
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www.koralinisklubas.weebly.com
VERTA ZINOTI

Verta taupyti vanden] ir energijg. Tai yra
misy gyvybés ir sveikatos Saltiniai.

Visada jsitikinkite, kad ciaupas yra
tinkamai wuzsuktas ir 1§ jo nebéga vanduo.
Kiekvienas laSas yra svarbus.

IS ¢iaupo bégantis vanduo  veltui
iSeikvojamas valantis dantis — uzsukite ciaupa,
taCiau prie§ tai pasiruoskite puodelj vandens
burnai skalauti.

Pasirinkite vandens duSg vietoj
maudymosi pilnoje vonioje. Stenkités kuo labiau
sutrumpinti duSe praleidZziamg laikg. Maudymuisi
vonioje naudokite maza vandens kiekj — uztenka
prileisti 1/3 vonios.

Naudokite tausojant] vandens nuleidimag
tualete. Vienas mygtuko paspaudimas — tai apie 7-
10 litry vandens.

Nemeskite | klozeta maisto likuciy ir
kavos ar arbatos tir$¢iy.

Naudokite vandenj tausodami, pvz.:
géléms, sodui laistyti arba namams tvarkyti.

Ripinkités savo aplinka, nemeskite atlieky
1 upe, ezerg ar jiira.

Indus plaukite indaplovéje. Plaudami
rankomis, prileiskite j virtuvés plautuve vandens
ir jpilkite indy plovimo skyscio, perskalaukite po
nedidele tekancio vandens srove.

Vejas laistykite anksti ryte, kai yra vésiau
(tokiu biidu sumazinsite iSgaruojacio vandens
sgnaudas). Veja reikia laistyti kas 5-7 dienas.

Jeigu yra galimybe, lietaus
vandenj. Tokj vandenj galima panaudoti sodo
geléms laistyti.
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Pradedame savo gyvenima kaip vaisius -
sudaryti i§ 99 proc. vandens. Gimstame turédami
90-80% vandens. Suauge neSiojame 70%, O
mirStame turédami apie 50% vandens. Taigi visa
gyvenimg mes egzistuojame daugiausia kaip
vanduo!



Maz¢jant vandens kiekiui organizme,
suléteja medziagy apykaita, tirSt¢ja kraujas,
prastéja kraujotaka, vidaus organy ir audiniy
apriipinimas maistinémis medziagomis.

$AIDIMAI SU VANDENIU
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Vanduo - ne tik sveikatos, geros | VNOENSNESTNES e
savijautos, geros nuotaikos priezastis, bet ir grozio 1 restioshygamas?
bei jaunystés eliksyras.
o ' II POTVYS s el onoea s VANDUO -

Jau zinome, kad be maisto Zzmogus gali . f
iSgyventi porg savaiiy, o be vandens — kur kas » ‘
Triikstant vandens biidingi tokie simptomai: trumpiau. Kai Zmogus labai nori gerti, sakoma, & o ae

silpnumas,  nuovargis, silpsta  gebé¢jimas
susikoncentruoti ir darbingumas, sausa burnos ir
nosies gleiving, saus¢ja akys, skauda galva,
viduriy uzkietéjimas, neSvari oda, pasikartoja
méslungis, zemas kraujospudis, Saltos rankos ir
pédos, sutirstéjes kraujas.
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kad jj kankina troSkulys.

KOKS BUNA VANDUO?

Atsukime c¢iaupg — béga vanduo. Jis yra
skystas. Kai vanduo susala, jis tampa ledu. Ledas
yra kietas. Jei 1éksteléje paliksim truputi vandens,
Jis per dieng ar dvi dings — i§garuos.

Kovo 22-0ji — Pasauliné vandens diena!

Literatura:
http://www.gamtosdraugai.kubus.lt/
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Geriu VANDEN] -
esu SVEIKAS i
STIPRUS

Parengé¢ Kédainiy I/d ,,Puriena“
mokytoja metodininké, dirbanti pagal

ikimokyklinio ugdymo programa,
Nijol¢ Satkauskiene

http://www.aidas.lt/It/svietimas-ir-mokslas

Vanduo — tai vaistas, iSplaunantis i§ kiino

negalavimus. 2020 m.
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