KAUNO LOPSELIS-DARZELIS ,,RASYTE”

Projekto ,,Sveikata visus metus 2024” sausio ménesio isSukis

»Sukurk savo sveikatos koda”

»Vandenij gersi — ilgai gyvensi” ,,Lapiuky* gr.

Zmogus be maisto gali iigyventi kelias savaites ar net ménesius, tatiau be vandens — vos keleta
dieny. Vanduo — tai gyvybés S$altinis. Jis — misy medziagy apykaitos ir miisy gyvybingumo
pagrindas. Vandens gérimas yra vienas i§ sveikiausiy dalyky, kurj mes galime padaryti, kad
jaustumémés gerai ir biitume kupini jégy. Tai ypa¢ svarbu karStomis vasaros dienomis, kadangi
esant aukStesnei temperatiirai organizmas prakaituoja ir praranda daugiau skyséiy. Nustatyta, jog
net 70 procenty Zzmogaus organizmo sudaro vanduo, o per metus Zmogaus organizmas perfiltruoja
daugiau kaip tong jvairiy skys¢iy. Vaikui 1 m. rekomenduojamas vienas 240 ml talpos vandens
puodelis, 2 m. vaikui — 2 puodeliai, ir t. t., iki kol pasiekiamas maksimalus kiekis — 8 puodeliai po
240 ml per dieng (8 m. ir vyresniems vaikams, paaugliams). Taigi, vaikai nuo 8 m. turéty iSgerti jau
apie 2 litrus vandens (turint omenyje, kad vanduo turéty biti pagrindinis vaiky gérimas). Akivaizdu,
kad vanduo butinas beveik kiekvienai kiino funkcijai. Gave i$Siikio uzduotj iSkart supratome, kad
rinksimés vandenj. Miisy grupés vaikai labai mégsta gerti vandenj su citrina ar apelsinu. Tai mums
visai buvo nesunku jgyvendinti i88iikj. Miisy tikslas supaZindinti ir plésti vaiky Zinias apie vandenj,
kad vanduo sveika gerti.

Kodé¢l organizmui reikia vandens?

e Vanduo perneSa maistinggsias medZziagas j kitus organus;
e Vanduo mazina nuovargj, teikia energijos ir slopina alkj;
e Vanduo apsaugo ir sutepa sgnarius bei sustiprina raumenis;

o Jei odos lgstelés gauna pakankamai vandens, oda lieka elastinga, ne taip greitai
rauksléjasi ir sensta;

« Vanduo reikalingas normaliai $irdies ir kraujagysliy veiklai;

e Vanduo reguliuoja kiino temperatiira, apsaugo organizma nuo perkaitimo.
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»Yoveriuky” gr. vasario ménesio isSukis

»Matyti galima tik Sirdimi. Tai, kas svarbiausia, nematoma akimis. ”

Antuanas de Sent Egziuperi

»Matyti galima tik Sirdimi. Tai, kas svarbiausia, nematoma akimis.” Antuanas de Sent
Egziuperi, labai grazi mintis, bet vaikams buvo gan sunku suprasti, kg tuo norima pasakyti. Buvo
jvairiy pasvarstymy, kad gal kai akimis nematai, gali matyti Sirdimi, o gal tai tik jausmas. Vaikams
parodzius keleta video : "Nejgalus berniukas zaidimy aikstelés priekabiautojus pavercia draugais..."
ir "Suteik man namus".

Vaikams pasidaré¢ aiSkiau apie ka kalbame. Kad nebiitina matyti akimis, kad
suprastum kas yra svarbu. Po pazitréty video, pokalbio vaikai pie$¢ pieSinius, kaip suprato Sig
frazg. Dalis vaiky piesé senai matytam draugui piesinuka, kad jj nustebintu ir jis pasijustu geriau.
Kiti piesé savo seneliams, vienas vaikas pasitilé nupiesti pieSinukus vaikuciams kurie serga ir yra
ligoninéje, kad jiems bty linksmiau...

Nors ir sunkiai suvokiama, bet labai prasmingg fraz¢ ugdytiniai suprato taip.
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