KU© N/AUDINEAS VANDUO

Kasmet kovo 22 d. minima Pasauliné vandens diena, kurios tikslas — skatinti sgmoningq

poziiurj | vandenj, priminti neabejoting jo svarbg kiekvienai gyvai biitybei.

Vanduo yra biitinas gyvybei - jis nepamainomas mitybos komponentas, mat gyvybiniai procesai
gali vykti tik tuomet, kai lgstelése yra pakankamai vandens. Vanduo sudaro didziausig zmogaus
organizmo dalj — apie 60-70 procenty. Niekas Zzmogaus organizme daugiau neatlieka tiek daug
ivairiausiy funkcijy kaip vanduo: jis yra biitinas fiziologiniams virSkinimo ir $alinimo procesams,
palaiko Iasteliniy skysc€iy fizinj ir cheminj pastovuma, palaiko nekintancig kiino temperatiira. |
vandens stygiy labai jautriai reaguoja smegenys, kuriy sudétyje yra 85 proc. vandens. Nors
smegenys sudaro tik 2 proc. zmogaus kiino masés, ta¢iau vandens ir deguonies sunaudoja iki 20
proc. viso organizmo poreikio. Svarbu kasdien gauti reikiamg vandens kiekj, todél sveikam
zmogui per parg rekomenduojama iSgerti apie 8 stiklines vandens.

Jei organizmas negauna pakankamo kiekio vandens gali prasidéti dehidratacija. Tai gana
daznas simptomas vaikams, seniems zmonéms ir fiziSkai sunkiai dirbantiems aukstoje
temperattroje. Dehidratacijos priezastimi gali biiti ir viduriavimas, vémimas, karS¢iavimas,
suintensyveéjes prakaitavimas. Netekus skysciy jauciamas troSkulys, nuovargis, galvos skausmas,
svaigsta galva.

Vandens tiekimo jmonés ripinasi, kad gyventojus pasiekty tinkamas vanduo — jis nuolat
tiriamas tiek skirstomajame tinkle, tieck vandens vartojimo vietose atliekant mikrobiologiniy,
toksiniy ir indikatoriniy rodikliy matavimus. Toksinés medZiagos gali turéti neigiamg poveik]
zmogaus sveikatai, kai tuo tarpu indikatoriniai vandens kokybés rodikliai neturi tiesioginés jtakos,
taCiau padidéjusi Siy medziagy koncentracija gali gerokai pakeisti vandens savybes: skonj, spalva,
kvapa bei drumstuma.

Vandens gérimo taisyklés:

e Per dieng reikia iSgerti apie aStuonias stiklines vandens.

o Atsikelus ryte létai iSgerkite stikling vandens.

e 20-30 min. prie§ valgj rekomenduojama iSgerti stikling vandens.

e Valgio metu nepatariama vartoti vandens.

e 30 min. prie§ miegg neskubant, mazais gurkSniais, iSgerkite stikling vandens.
e Troskuliui numalSinti rekomenduojama vartoti vandenj.

e (eriausia gerti Sulinio, Saltinio vandenj arba namuose vandenj i ¢iaupo.
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http://www.ligos.lt/lt/terminai/simptomas/2379
http://www.ligos.lt/lt/terminai/vemimas/2776
http://www.ligos.lt/lt/terminai/skausmas/2405

