
  

  

KODĖL VANDUO GYVYBIŠKAI 

SVARBUS KIEKVIENAM IŠ MŪSŲ? 

Kovo 22 dieną pasaulis mini Pasaulinę vandens dieną – tai svarbi iniciatyva, skirta 

atkreipti dėmesį į vandens išteklių reikšmę, tausojimą ir prieinamumą. Ši diena buvo 

įsteigta 1993 metais Jungtinių Tautų iniciatyva, siekiant skatinti sąmoningą požiūrį į šį 

gyvybiškai svarbų resursą. 

Pasaulinė vandens diena nėra tik apie globalias problemas – tai taip pat puiki proga 

atkreipti dėmesį į tai, kaip svarbu vandenį vartoti atsakingai kiekvienam žmogui, ypač 

kalbant apie mūsų sveikatą. 

KODĖL VANDUO BŪTINAS ŽMOGUI? 

Vanduo yra pagrindinis žmogaus kūno komponentas – jis sudaro apie 60–70% 

mūsų organizmo masės ir dalyvauja beveik visuose gyvybiniuose procesuose.  

Be vandens organizmas negali normaliai funkcionuoti, nes jis: 

• Reguliuoja kūno temperatūrą. Prakaitavimas ir garavimas padeda išlaikyti 

optimalią temperatūrą, ypač karštu oru ar fizinio aktyvumo metu. 

• Perneša maistines medžiagas ir deguonį į ląsteles. Vanduo kraujyje 

padeda transportuoti būtinas medžiagas visame organizme. 

• Pašalina toksinus. Vanduo dalyvauja šlapimo ir prakaito gamyboje, kurie 

padeda pašalinti nereikalingas ar kenksmingas medžiagas. 

• Sutepa sąnarius. Sąnarių skystis daugiausia sudarytas iš vandens, todėl 

tinkamas jo vartojimas mažina sąnarių dilimą ir skausmą. 

• Palaiko odos elastingumą ir sveikatą. Vandens trūkumas gali sukelti odos 

sausumą ir raukšlių formavimąsi. 

Tyrimai rodo, kad net ir nedidelis skysčių trūkumas gali sukelti nuovargį, 

koncentracijos stoką ir galvos skausmus. 



 

 

  

KOKIE POŽYMIAI RODO, KAD 

ORGANIZMUI TRŪKSTA VANDENS? 

Dehidratacija – tai būklė, kai organizmas netenka daugiau skysčių, nei jų gauna. Ji 

gali būti lengva, vidutinio sunkumo arba sunki.  

Pagrindiniai požymiai: 

Lengva ar vidutinio sunkumo 

dehidratacija 

✔ Troškulys ir burnos džiūvimas 

✔ Galvos skausmas 

✔ Nuovargis, silpnumas 

✔ Sumažėjęs šlapimo kiekis ir 

tamsesnė jo spalva 

✔ Sausa oda, sumažėjęs 

elastingumas 

✔ Galvos svaigimas, sumažėjusi 

koncentracija 

 

Sunki dehidratacija (pavojinga 

sveikatai!) 

    Stiprus silpnumas, sumišimas 

    Sąmonės netekimas 

    Kraujospūdžio sumažėjimas ir 

padažnėjęs pulsas 

    Sausos gleivinės (pvz., burna, 

akys) 

    Šlapinimosi nebuvimas ilgą laiką 

Jei pasireiškia sunki dehidratacija, būtina 

nedelsiant kreiptis į medikus, nes tai gali 

būti pavojinga gyvybei. 

KIEK VANDENS REIKIA IŠGERTI PER DIENĄ? 

Bendrosios rekomendacijos suaugusiam žmogui: 

✅ 2–2,5 litro per dieną (apie 8 stiklines vandens); 

✅ Fizinis aktyvumas ar aukšta temperatūra – iki 3 litrų ar daugiau; 

✅ Individualus poreikis priklauso nuo kūno svorio, fizinio aktyvumo ir klimato 

sąlygų. 

Tikslesnį vandens poreikį galima apskaičiuoti pagal formulę: 

➡ Kūno svoris (kg) × 0,035 l (moterims) arba 0,037 l (vyrams). 



 

Parengė Šiaulių miesto savivaldybės visuomenės sveikatos biuro visuomenės sveikatos specialistė Raminta Pranckūnė pagal www.smlpc.lt 

informaciją. El. p. raminta.pranckune@sveikatos-biuras.lt , Tel.: 067684794. 

KAIP PALAIKYTI TINKAMĄ 

VANDENS BALANSĄ? 
Gerkite reguliariai. Neleiskite troškuliui pasiekti kritinės ribos – stenkitės gerti mažais 

kiekiais visą dieną. 

Stebėkite šlapimo spalvą. Šviesi ar skaidri spalva rodo pakankamą vandens kiekį, o tamsi – 

trūkumą. 

Neperkraukite organizmo. Per didelis vandens kiekis per trumpą laiką gali sukelti 

elektrolitų disbalansą (hiponatremiją). 

Gerkite daugiau vandens karštomis dienomis ir sportuojant. Intensyvus prakaitavimas 

didina skysčių poreikį. 

Naudokite priminimus. Jei pamirštate gerti vandenį, galite naudoti mobilias programėles ar 

nustatyti priminimus telefone. 

KAIP LENGVIAU IŠGERTI 

DAUGIAU VANDENS PER DIENĄ 
✅ Pradėkite dieną stikline vandens – išgerkite stiklinę vandens vos atsikėlę, tai padės įjungti 

organizmą. 

✅ Turėkite vandens buteliuką su savimi – nešiokites jį visur: darbe, automobilyje, sporto salėje. 

Jei vanduo bus po ranka, natūraliai gersite daugiau. 

✅ Pagardinkite vandenį – jei paprastas vanduo atrodo nuobodus, pridėkite citrinos, agurko, mėtos 

ar uogų, kad būtų skaniau. 

✅Naudokite didesnę stiklinę – jei geriate iš mažų stiklinių, pabandykite naudoti didesnę – taip 

natūraliai išgersite daugiau. 

✅Prijunkite vandens gėrimą prie įpročių – pavyzdžiui, kiekvieną kartą po kavos puodelio 

išgerkite stiklinę vandens. 

✅Valgykite daugiau vandeningų produktų – agurkai, arbūzai, pomidorai ir kiti vandeningi maisto 

produktai prisideda prie skysčių suvartojimo. 

✅Sekite savo progresą – galite žymėtis, kiek vandens išgeriate per dieną, ir stengtis palaipsniui 

didinti kiekį. 

✅Stebėkite, kaip jaučiatės – kai geriate daugiau vandens, galite pastebėti geresnę savijautą, 

švytinčią odą ir daugiau energijos – tai puiki motyvacija nesustoti! 

 

Vanduo – tai ne tik mūsų kasdienybės dalis, bet ir būtinas sveikos gyvensenos pagrindas. Tinkamas 

jo vartojimas padeda išvengti daugelio sveikatos problemų, didina energijos lygį ir gerina bendrą 

savijautą. 

Pasaulinės vandens dienos tikslas – priminti, kaip svarbu vertinti šį gamtos išteklių ir naudoti jį 

atsakingai. Tad nepamirškime pasirūpinti savimi ir gamta – gerdami pakankamai vandens, 

tausodami jo išteklius ir skatindami sąmoningą vartojimą! 

 


