VANDENS REIKSME
) SVEIKATAI

VANDUO BUTINAS:

o kiekvienai musuy lgstelei

e kino temperaturai reguliuoti

e padeda organizmui pasalinti
toksinus per Slapima

o seiliy ir gleiviy gamybai

e Sgnariams

o limfos sistemai palaikyti

o kraujospudzio reguliavimui

e viduriy uzkietéjimo prevencijai

DEHIDRATACIJOS
SIMPTOMAI

Troskulys

ISdziuvusi burna ir lupos
Galvos skausmas
Silpnumas, svaigulys
Sausa oda

Nuovargis

e Viduriy uzkietéjimas

)

DEMESIO!

Vyresniame amziuje
troskulio signalai
silpnéja. Nelaukite kol
istroksite!




)

Kiek vandens turétume isgerti?

30 ml. vandens vienam kilogramui
kuno svorio, arba apie 1,5-2 litrus per
diena.

e Niekada nekeiskite vandens
saldziaisiais gérimais.

e Venkite vandens is vienkartiniy
buteliuky ar plastikiniuose
butelinose laikomo vandens,
geriau nesiokités savo vandens
gertuve.

o Geriausios vandens gertuves -
nerudyjancio plieno arba stiklinés.
Jei renkatés plastikine,
jsitikinkite, kad savo sudétyje ji
neturi industrinés cheminés
medziagos bisfenolio A (ieSkokite
zenkliuko “BPA free”).

)

o Jei naudojate Sulinio vandenj -
reguliariai atlikite vandens kokybés
tyrimus ir jsigykite vandens filtrus.

o Pasidomékite galimybe jsigyti
atvirkstinio osmoso filtrg geriamam
vandeniui, montuojamg po virtuvine
plautuve. Atvirkstinis osmosas tai
placiai naudojamas filtravimo
metodas, kurio metu vanduo yra
praleidZziamas per specialias
membranas su ypatingai mazomis
poromis, kuriy déka jimanoma
atskirti vandens molekules nuo
jvairiy tersaly ir priemaisuy.
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