... apie vandenj Antuanas de
Sent-Egziuperi
“Per maza pasakyti, kad tu
reikalingas gyvybei - tu pats esi
ayvybe”

Zmogaus organizme yra 65 - 70% vandens. Vandens yra visose lastelése, bet kai kuriuose
audiniuose bei organuose jo kiekiai skirtingi. Nevalges zmogus gali iSgyventi keliasdeSimt pary, o
negerdamas vandens, - vos keletg dieny. Vanduo palaiko normalig kiino temperatiirg. Organizme esan¢iame
vandenyje vyksta medziagy apykaita, jvairios cheminés reakcijos, nes vanduo yra daugelio medziagy
tirpiklis. Organizmo terpé yra Sarminé. Esame gyvi tol, kol atsinaujina misy lastelés. O lasteléms
reikalingos tam tikros saglygos — jos suyra tvyrant 60 laipsniy kars¢iui ar spiginant 30 laipsniy Salciui.
Zmogus labai greitai pajunta, kada pasikei¢ia tos 70 proc. kino dalies savybés.

Tarkime, negeriu vandens ir daug sportuoju. Susidaro daug riigsties — kaip ir geriant daug kavos. Jeigu
zmogus negeria vandens, jis neprakaituoja ir nesiSlapina — riigstis nepaSalinama. Riigstis nuteka i
jungiamuosius audinius: oda, riebalinj sluoksnj, raumenis, sanarius. Kai terpé pasikeicia, lastelés iSgyvena
stresg. Jeigu riigStis nepasalinama, ji kaupiasi, ir tada prasideda skausmai. Riigstis sukelia silpnuma, asmuo
ima jausti negalavimus, kuriy priezas¢iy gydytojai daznai net negali nustatyti.

Pats greiCiausias buidas sveikti — gerti kuo daugiau vandens. Galima j litrg distiliuoto vandens jsidéti
Saukstelj geriamosios sodos — natrio bikarbonato. Bitent Sios medZiagos daug yra miisy seilése. Vanduo
tampa minkstas, kai jj geri, uZgesinama skrandZzio rugstis. Kitiems toks vanduo atlaisvina vidurius, iSkart
nuima skrandzio skausmus ar Zagsulj.

Vanduo yra gyvybés pagrindas. 100 mililitry vandens yra 1 mg natrio, 0,3 mg kalio, 4,5 mg kalcio, 1
mg magnio ir Siek tiek gelezies. Jis biitinas medziagy apykaitai. Per mazai iSgeriant vandens ir kity skysciy,
organizmas apsinuodija savo paties medZiagy apykaitos produktais. Gali greiciau sutrikti tulZies puslés
veikla ir susiformuoti inksty akmenlige, grei¢iau organizmas pradés senti. Nepatariama nuolat gerti virinto
vandens, nes verdant ant arbatinuko sieneliy nuséda Zzmogui naudingy mineraliniy drusky ir mikroelementy.
Nereikety nuolat gerti ir mineralinio vandens, nes tuomet per daug mineraliniy drusky susikaupia
organizme. Skys¢iy deréty iSgerti 1,5 -2,2 litro per diena.

Vartojant uzterSta vandenj, galima susirgti jvairiomis ligomis, kuriy sunkumas priklauso nuo Zmogaus
amziaus, bendros sveikatos buklés, higieniniy gyvenimo salygy. Taciau labiausiai ligos sunkuma lemia su
vandeniu ] organizmg patenkanc¢iy mikroorganizmy ar cheminiy priemaisy tipas ir kiekis. Taigi yra du
svarbiausi vartojamo vandens uzter§tumo tipai - mikrobiologinis ir cheminis. Daugelis mikroorganizmy,
kuriy Saltinis gali biiti ligoniai, bacily neSiotojai arba gyviinai, gali sukelti ligas, kuriomis uzsikre¢iama,
vartojant mikrobiologiskai uzkrésta vanden;j. | Zzmogaus organizmg su vandeniu pateke mikrobai ne visada
sukelia ligg. Taciau patogeniniai mikrobai gali biiti prieZastimi tokiy rimty susirgimy, kaip cholera, viduriy
Silting ir kt. Bitent dél to labai svarbu, kad | geriamojo vandens Saltinius nepatekty terSalai, kuriuose gali
biiti patogeniniy mikroorganizmy. Geriamasis vanduo turi atitikti Siuos reikalavimus:

« Jame neturi buti patogenisky mikroorganizmy, kirméliy kiausinéliy, pirmuoniy.
« Jis privalo buti bespalvis, bekvapis, skaidrus, be nemalonaus prieskonio.
e Jame negali biti toksiniy medziagy ir drusky daugiau nei leidziama.



Kardiologo patarimai

,,Pakeiskite vandens vartojimo laikg.* Tai — kardiologo patarimas!

1. Atsikeéle ryte isgeriame 2 stiklines vandens ir paskui nevalgome 1,5-2 val., padeda aktyvinti vidaus
organus.

30 min. pries valgyma iSgeriame | stikling vandens — padeda virSkinimui;

Valgydami negeriame (pavalge negeriame apie 40 min.).

1 stiklin¢ vandens prie$ vonig — padeda sumazinti kraujo spaudima.

Likus 30 min. iki miego, iSgeriame 1 stikline vandens. — padeda iSvengi smegeny insulto ar Sirdies
priepuolio.

Kai norime gerti — geriame vandenj.

Laiku i§gertas vanduo miego metu gali uzkirsti kelig naktiniams kojy spazmams.Méslungio metu kojy
raumenys iesko hidratacijos, ir mes pabundame nuo skausmo.
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Idomis faktai apie vandenj

Vanduo — pati reikalingiausia zmogaus egzistavimui medziaga. Taciau vandens resursai esant Siandieniam jo
sunaudojimui spar¢iai maz¢ja. Yra apskaiciuota, kad naudojant vanden;j Siandieniais tempais, jo uzteks tik
artimiausiems 20-30 mety. Taigi, vandenj reikia taupyti.

* Sveikas zmogus per dieng gali iSgerti iki 48 puodeliy vandens.

» Jei zmogus per trumpg laikg vandens iSgeria per daug, vanduo gali atskiesti kraujg ir sukelti vandens
disbalansg smegenyse.

« Kaskart kai pasijuntate iStroskes, jiisy organizmas buina netekgs maziausiai vieno procento skysciy.

« Jei zmogus po didelio fizinio kriivio netenka dalies savo kiino masgs, tai numesta svorj sudaro ne riebalai,
o butent vanduo.

« Zmogus iSgyventy be maisto ménesj, ta¢iau be vandens jis mirty jau po savaités.

* Apie 71% Zemés pavirSiaus dengia vanduo. MaZiau nei 1% viso geriamojo vandens, kurj tiekia miesto
vandentiekis yra suvartojamas maistui ir gérimui.

* Apie 21% nepanaudoto geriamo vandens nuteka j kanalizacijg.

+ Kai vanduo semiamas i$ Sulinio kibiru, vienas Zmogus per parg sunaudoja 25-40 litry. Bute, kur jrengtas
vandentiekis ir sanitariniai mazgai, sunaudojama 200-240 litry, o kartais ir dar daugiau.

* Per parg iStekes iki 500 litry vandens, jeigu i§ ¢iaupo nepertraukiama srovele teka degtuko skerspjiivio
dydzio vandens srovelé. Jei vanduo tik lasés, per tg patj laika jo prarasime 60-180 litry, o per ménesj — apie
penkias tonas. Jei nesandarus tualeto bakelis, per parg galima netekti net iki 1500 litry vandens.

« Zmoniy vartojimui pritaikyta tik 0,3% viso pasaulio vandens.

* Tekant karStam vandeniui i§ vieno ¢iaupo srovele, ne storesne uz degtuka, per metus iSeikvojama tiek
Silumos, kurios uztekty vienam butui apSildyti du ménesius.



