Ar viska zinome apie vandenj?

Kodél vanduo yra reikalingas?

Vanduo yra reikalingas, kad batume gyvi.
Vanduo taip pat reikalingas,

kad buatume sveiki.



Kodél vanduo svarbus musy sveikatai?

Zmogaus kine yra daug vandens.

Vanduo svarbus todél, kad:

* Vanduo padeda mums bati sveikiems.
* Vanduo padeda virskinti maista.
e Vanduo mums padeda,

kai yra labai karsta.

Kai yra karsta, ant masy kano

pasidaro prakaitas.

Prakaitas pasidaro iS vandens.

Prakaitas atSaldo musy kiing,

todél mums nebuna per karsta.



Kas atsitinka, jeigu mums triksta

vandens?

Jeigu troksta vandens:

e (Gali pablogéti misy atmintis.
Tai reiSkia, kad mes galime greitai
pamirsti dalykus.

* Mes galime sunkiai judéti.

* Mums gali skaudéti galva.

* Mes galime pradéti vemti.

Jeigu triksta daug vandens,

Zmogui pakyla temperatura.

Jeigu triksta labai daug vandens,

Zzmogus gali mirti.



Kokj vandenj geriausia gerti?

1 I Vandenj geriausia gerti iS zinomy viety.
; ! Kasdien geriausia gerti

paprastg vandenj i$ Ciaupo.

Vanduo i$ ¢iaupo

Kai yra karsta,
galima gerti truputj
B mineralinio vandens.
Mineralinis
Mineralinio vandens galima

nusipirkti parduotuvéje.



Kiek vandens reikia iSgerti per dieng?

Gydytojai pataria per dieng iSgerti
\.E \,E \,E \,E apie 8 stiklines vandens.

Kaip zinoti, ar as iSgeriu

pakankamai vandens?
- Man uZtenka vandens, jeigu:

e AS jaucCiuosi gerai.
* Mano sveikata yra gera.
* Mano Slapimo spalva yra

Sviesiai geltona.




Kaip vandens kasdien iSgerti daugiau?

Jeigu norite pradéti vandens gerti daugiau,

paklausykite Siy patarimuy:

Kai tik atsikeliate,

iSgerkite stikling vandens.

ISgerkite stikline vandens pries valgj.

Gerkite po nedaug vandens visg dieng




* IS pradziy per dieng iSgerkite

4 stiklines vandens.

* Po keliy dieny pradékite

\H \H \H \H \H gerti daugiau vandens.

* Laikykite vandenj Salia saves,

64’ kad galétuméte daznai atsigerti.

* | vandenj galite jdéti vaisiy.

Vanduo su vaisiais bus skanesnis.



* Valgykite daug vaisiy ir darzoviy,

nes jie turi daug vandens.
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