ERGONOMIA

dr JOANNA ORYSIAK (ORCID: 0000-0002-4998-2274) i
drinz. MAGDALENA MtYNARCZYK (ORCID: 0000-0002-9218-9781)

Centralny Instytut Ochrony Pracy - Pafistwowy Instytut Badawczy
Kontakt: joory@ciop.pl
DOI:10.5604/01.3001.0014.3140 .

Nawodnienie organizmu
W miejscu pracy w mikroklimacie gorgcym

Wstep

Obok tlenu, to wtasnie woda jest najwazniej-
szym skfadnikiem pobieranym przez cztowieka
z otoczenia. Nie od dzi§ wiadomo, ze niedobér
ptynéw, prowadzacy do zaburzer funkcjono-
wania organizmu i do Smierci, jest duzo szybciej
odczuwalny niz catkowity brak dostepu do po-
zywienia [1].

W przeciwiehstwie do cztowieka, niektore
zwierzeta przystosowaty sie do ekstremalnych
warunkéw Srodowiska. Takim przyktadem moga
by¢ wielbtady, ktore mogg odwodni¢ sie nawet
030% swojej masy ciata i przywrdci¢ catkowicie
ten deficyt wody podczas jednego picia! Cztowiek
jest w stanie tolerowa¢ duzo mniejsze deficyty
wody, a odwodnienie siegajace powyzej 15%
masy ciata moze doprowadzi¢ do $mierci [2].

_ : y A . ) Zapewnienie pracownikom odpowiedniego
Obok tlenu, to wiasnie woda jest najwazniejszym sktadnikiem pobieranym przez czto- nawodnienia jest jedna z najbardziej skutecznych

wieka z otoczenia. Nie od dzis wiadomo, ze niedobdr ptynéw, prowadzacy do zaburzen interwencji w celu ochrony ich zdrowia i wydajno-
funkcjonowania organizmu i do Smierci, jest duzo szybciej odczuwalny niz catkowity §ci podczas pracy w goracym Srodowisku. Jednak
brak dostepu do pozywienia. Zapewnienie odpowiedniego nawodnienia pracownikom badania prowadzone przez wielu autoréw, w réz-
jest jedna z najbardziej skutecznych interwencji w celu ochrony ich zdrowia i wydajnosci nych krajach $wiata, wykazaty nieprawidtowe
podczas pracy w goracym Srodowisku. Pracownicy podczas pracy powinni pié czesto nawodnienie u pracownikéw z réznych $rodo-
niewielkie ilosci schtodzonej (10-15 °C) wody przed wystapieniem uczucia pragnienia. Aby wisk etnicznych, kulturowych i ekonomicznych
skutecznie zapobiega¢ odwodnieniu w pracy, nalezy by¢ prawidtowo nawodnionym przed zatrudnionych w réznych branzach, takze wsréd
rozpoczeciem pracy, czesto przyjmowac mate porcje ptynoéw juz od poczatku pracy oraz pracujacych w mikroklimacie goracym [3].

wyréwna¢ powstate niedobory po jej zakoAiczeniu. Pomimo wielu zalecen dotyczacych odpo-
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nienia. O wiele rzadsze jest natomiast nadmierne

Hydration of the human body in the workplace, in a hot microclimate ?f;f,ﬁ?;;ﬁ?e'eggﬁgsdﬁ?ﬂnﬁgfgéQfé)ftrr]ﬁﬁiic]vlea}

Water (except for oxygen) is sometimes said to be the most important component wynikajace z obnizonego poziomu sodu w suro-
absorbed by humans from the environment. It's been widely known for a long time wicy krwi), ktore takze moze zagraza¢ ludzkiemu
that a deficiency of fluids, leading to disturbances in the functioning of the body and, zyciu, szczegdlnie przy rownoczesnym wyste-
ultimately, to death, is felt much faster than the total lack of access to food. Providing powaniu choroby nerek, uktadu krazenia czy
adequate hydration for employees is one of the most effective interventions to protect watroby [2,4,5]. Dlatego tak wazne jest dbanie
their health and performance while they work in hot environments. These workers should o odpowiednie nawodnienie pracownikdow,
often drink small amounts of chilled (10-15 °C) water before feeling thirsty. To effectively atakze ich edukacja w tym zakresie, co jest celem
prevent dehydration at work, the employee should be properly hydrated beforehand, he tego artykutu.

should follow with drinking small portions of fluid in the beginning of her/his shift, and

compensate for any deficiency of fluid after work. Woda to zycie

Keywords: hydration, hot microclimate, water, dehydration, employees Woda stanowi ok. 40-70% masy ciata czto-
wieka, a jej catkowita zawartos¢ zalezy od ptci
i sktadu ciata (bezttuszczowa masa ciata zawiera
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ok. 73% wody, a tkanka ttuszczowa ok. 10%),
[2]. Dlatego osoby o niskiej zawartosci tkanki
thuszczowej majg wyzsza zawarto$¢ wody w or-
ganizmie, niz osoby z wieksza zawartoscig tkanki
thuszczowej, nawet mimo tej samej masy ciata [6].

Woda w organizmie petni funkcje [1]:

- Srodowiska dla wszystkich proceséw
zyciowych

— transportu tlenu i sktadnikéw odzywczych
oraz metabolitow

— ochrony mechanicznej, np. dla gatki ocznej
czy mbzgu.

Woda jest nam takze niezbedna podczas wy-
konywania wysitku fizycznego (pracy), poniewaz:

— krew, zawierajaca ok. 90% wody, trans-
portuje tlen i substraty energetyczne do miesni

— usuwa z miedni powstajace metabolity

- odprowadza ciepto wytworzone przez pra-
cujace miesnie dzieki zwiekszonemu skérnemu
przeptywowi krwii parowaniu potu z powierzchni
skory

— zapewnia whasciwe wypetnienie tozyska na-
czyniowego, dzieki czemu zapobiega zmniejsze-
niu objetosci wyrzutowej serca i przyspieszeniu
czestosci jego skurczow

- zapewnia lepsze warunki metaboliczne
(0szczedzanie glikogenu i sprawniejsze przewod:-
nictwo impulséw w uktadzie nerwowym)

- nawilza btony Sluzowe, ktére odpowiednio
nawilzone (tak jak wtdkna migdniowe, $ciegna
i stawy) s3 mniej podatne na podraznienia,
infekcje i urazy [1].

Zapotrzebowanie na wode

Instytut Zywnoécii Zywienia (1ZZ) wWarsza-
wie, podobnie jak Europejski Urzad ds. Bezpie-
czefistwa Zywnoéci (EFSA), zalecaja, aby osoby
doroste spozywaty wode w ilo3ciach: co najmniej
21/dobe (kobiety) i2,51/dobe (mezczyzni) [7,8].
Woda zawarta jest rowniez w spozywanych
produktach i potrawach (np. w zupach, owo-
cach i warzywach). WHasnie po uwzglednieniu
wody pochodzacej zarbwno z napojow, jak
i z produktéw i potraw, jej spozycie powinno
wynosi¢ co najmniej 2-2,5 | dziennie, jednak
nalezy podkresli¢, ze ok. 80% spozywanej wody
powinno by¢ dostarczanych w postaci ptynéw
[7, 8]. Pamietajmy jednak, ze osiggniecie zale-
canego poziomu spozycia nie oznacza, ze dana
osoba spozywa wystarczajaca ilos¢ ptyndw, aby
zaspokoi¢ swoje potrzeby [9].

Zapotrzebowanie na wode zmienia sie.
np. w zaleznosci od pracy, ktérg wykonujemy.
Dla pracownikéw pracujgcych w gorgcym mi-
kroklimacie jest wieksze. W przypadku zotnierzy
wykonujacych ciezkg prace fizyczna lub przez
dtugie godziny umiarkowang prace fizyczna,
zapotrzebowanie na wode moze wzrosnaé
od 4 do 6 |/dobe w Srodowisku umiarkowanym,
a od 8 do 10 |/dobe w ekstremalnie goragcym
Srodowisku [2].

Warto podkresli¢, ze zapotrzebowanie na pty-
ny najczesciej jest niedoszacowane i wiekszos¢
o0sdb pracujacych w trudnych warunkach lub

Tabela 1. Bilans wodny u oséb prowadzacych siedzacy tryb zycia w klimacie umiarkowanym [12]
Table 1. Water balance in sedentary adults living in temperate climate [12]

Woda dostarczana

organizmowi (ml/dobe) Ubytek wody (ml/dobe)

min max | Srednia min max | Srednia
Napoje 1400 1750 1575 | Mocz 1200 2000 1600
Pozywienie state 600 750 675 | Skéra 450 450 450
Procesy metaboliczne 250 350 300 | Ukfad oddechowy 250 350 300
- - - Kat 100 300 200
tacznie 2250 2850 2550 | tacznie 2000 3100 2550

aktywnych fizycznie przyjmuje ich za mato [1].
Z badan wynika, ze statystyczny Polak w ciagu
dnia wypija za mato ptynéw, co moze prowadzi¢
do odwodnienia [10]. Wyniki badaf wskazuja,
ze pracownicy czesto nie tylko odwadniaja sie
w pracy, ale mogg réwniez rozpocza¢ dzieh
pracy w stanie hipohydratacji (stan obnizonej
zawartosci wody w organizmie), [6].

Zapotrzebowanie na wode zalezy od:
1,2,6,811]

— skfadu diiety — zapotrzebowanie zwieksza
sie wraz ze wzrostem:

1) wartosci energetycznej diety (metaboli-
zowane musza by¢ wieksze ilosci sktadnikow
odzywczych)

2) zawartosci biatka w diecie (zwiekszenie
diurezy)

3) ilosci sodu w diecie (wigksze straty wody
z moczem)

4) ilosci btonnika w diecie (zwigkszenie straty
wody z katem).

Straty wody moga zwieksza¢ napoje alko-
holowe. Niektore badania wskazuja, ze ilos¢
wydalanego moczu moze zwigksza¢ kofeina,
ktéra najprawdopodobniej zwieksza diureze
krétko po spozyciu i nie wptywa na wydalanie
moczu w Ciggu catego dnia.

- temperatury powietrza — zapotrzebowa-
nie wzrasta w srodowisku przy podwyzszonej
temperaturze (powyzej 28 °C, w wyniku pobu-
dzenia gruczotéw potowych organizm cztowieka
zaczyna sie pocic), a takze w niskiej temperatu-
rze lub na duzych wysokosciach (ze wzgledu
np. na zwiekszong utrate wody z drég odde-
chowych podczas oddychania zimnym i suchym
powietrzem) [2]

- klimatu (wptyw wilgotnosci powietrza,
ruchu powietrza oraz nastonecznienia) — poziom
wilgotnosci wzglednej moze wptywac na za-
potrzebowanie na wode; przy niskiej wartosci
wilgotnosci wzglednej, a podwyzszonej tem-
peraturze powietrza, wzrasta zapotrzebowanie
na wode ze wzgledu na wzmozone pocenie
— dzieki szybkiemu odparowywaniu potu z po-
wierzchni skory; ruch powietrza réwniez sprzyja
oddawaniu ciepta i efektywnosci odparowania
potu

— aktywnosci fizycznej - zapotrzebowanie
wzrasta przy wiekszej aktywnosci fizycznej
(ze wzgledu na wzrost intensywnosci pocenia sie
i wentylacji ptuc obserwuje sie zwiekszone starty

wody z potem oraz przez ptuca przy dtuzszych
i intensywniejszych wysitkach) [1,2])

— pfci i masy ciafa — poniewaz mezczyzni
s zwykle ciezsi i poca sie bardziej obficie niz
kobiety podczas aktywnosci fizycznej, maja
wieksze dzienne zapotrzebowanie na ptyny; ilos¢
wydzielanego potu jest prawie proporcjonalna
do 2/3 masy ciata, dlatego 91-kilogramowy
mezczyzna bedzie pocit sie 0 okoto 30% bardziej
niz jego 59-kilogramowy towarzysz wykonujacy
tak samo intensywny wysitek fizyczny

- odziezy ochronnej - odziez moze miec
znaczacy wptyw na dzienne zapotrzebowanie
na wode. Zazwyczaj odziez zapewnia izolacje
i utrudnia parowanie potu, powodujgc wzrost
obcigzenia cieplnego, zwiekszajac tym samym
wydzielanie potu (w ten sposdb zwieksza sie
szybko3¢ pocenia sig, w poréwnaniu do noszenia
szortéw i T-shirtéw). Istniejg jednak warunki,
w ktoérych odziez moze faktycznie poméc
w zmniejszeniu zapotrzebowania na wode -
np. w goracym, suchym otoczeniu (pustynia,
petne stofice) lekki, ,oddychajacy” materiat
odbijajacy promieniowanie stoneczne moze
zmniejszy¢ pocenie sie nawet 0 20%.

Bilans wodny

W jaki sposob mozna ustali¢ zapotrzebowanie
organizmu na ptyny podczas pracy w goracym
klimacie? Ot6z najlepiej odpowiedzie¢ sobie
na pytanie: ile wody tracimy podczas pracy
w wyniku pocenia? Poniewaz wiasnie ten ubytek
wody powinien by¢ przez nas zrekompensowany,
najlepiej (przynajmniej czesciowo) juz w trakcie
pracy.

W spoczynku zapotrzebowanie na wode wy-
nosi 30 ml/kg masy ciata i jest wyzsze u mezczyzn
niz u kobiet. Gtéwnym Zrédtem wody dla organi-
zmu s ptyny i pozywienie, ktére dostarczaja jej
az 90% (pozostate 10% to woda metaboliczna,
powstata w komérkach podczas utleniania
weglowodandw, thuszczéw i biatek). Natomiast
ubytek wody to odparowanie z powierzchni skory
oraz poprzez wydychane wilgotne powietrze
z drég oddechowych, wydalany mocz i kat, fzy
i plwocina (tab. 1.), [1,12].

Sktadniki bilansu wodnego zmieniajg sie w za-
leznosci od intensywnosci i czasu wykonywanej
pracy. Podczas pracy w najwiekszym stopniu
wptywa nah produkcja potu. llod¢ utraconego
potu to cecha zmienna osobniczo i zalezna
od warunkéw otoczenia, jednak zazwyczaj ko-



Tabela 2. Oznaki odwodnienia [12]
Table 2. Signs of dehydration [12]

Oznaki fagodnego - umiarkowanego

odwodnienia

suche, popekane usta

senno$¢ lub zmeczenie (ostabienie)
pragnienie

zmniejszenie ilodci wydalanego moczu
niewiele lub brak tez podczas ptaczu
ostabienie migsni

bdl gtowy

zawroty gtowy lub zamroczenie

Oznaki ciezkiego odwodnienia

ekstremalne pragnienie

rozdraznienie (drazliwo$¢), zaburzenia nastroju i dezorien-
tacja u dorostych

bardzo suche usta, skora i btony sluzowe

brak pocenia sie

mate lub zadne oddawanie moczu i zmiana jego koloru
(mocz ciemnozétty lub bursztynowy)

podkrazone (zapadniete) oczy

pomarszczona i sucha skora, ktorej brakuje elastycznosci
obnizenie cisnienie krwi

szybkie bicie serca

goraczka

majaczenie lub utrata przytomnosci

Strategie
spozywania ptynéw
T ~ad libitum - pije, kiedy chce
——— iile chce; niezaleznie od uczucia
P gp pragnienia
picie w odpowiedzi

na uczucie pragnienia

Rys. Strategie spozywania ptynow [17,18])
Fig. Fluid intake strategies [17,18])

biety produkuja go mniej i traca takze mniej elek-
trolitéw. Nalezy pamietac o tym, ze temperatura
wewnetrzna ciata i wydzielanie potu zwieksza sie
podczas kazdego wysitku (wykonanej pracy),
jednak najwieksze wzrosty obserwowane sg gdy
jest bezwietrznie, wilgotno, a temperatura oto-
czenia jest wysoka [1].

Przyjmuje sie, ze ubytek ptynéw wynosi
najczedciej ok. 1-2 I/h podczas wysitku fizycz-
nego [1, 9]. Utrata wody z organizmu (gtéwnie
w postaci potu) zwieksza sie, jesli wykonywany
jest wysitek fizyczny (praca) w mikroklimacie
goracym — szybko3¢ pocenia sie moze wynies¢
wtedy ok. 2-3 |/h. W przypadku niektérych
zawoddw, np. zotnierzy, gornikéw lub robotni-
kéw budowlanych, straty wody (a zatem takze
zapotrzebowanie na ptyny) moga osiagnac 10-
121/dobe [6, 9].

Nalezy podkresli¢, ze czas aktywnosci fi-
zycznej (pracy) ma znaczacy wptyw na za-
potrzebowanie na wode. Krétkotrwata praca
0 umiarkowanej intensywnosci, wykonywana
w Srodowisku umiarkowanym, moze nie wy-
wotywaé duzego ubytku ptyndw (~ 0,3 I/h).
Natomiast gdy jest ona przedtuzana do 8 godzin,
wowczas dzienne zapotrzebowanie na ptyny
zwieksza sie o dodatkowe 2,4 | /dobe [2].

Najprostszg metoda do oceny ubytku ptynu
jest zwazenie pracownika przed pracg i po niej
(bez odziezy nasaczonej potem). Jednak obli-

czenia nalezy korygowac o wartosci: przyjetych
ptynéw wraz z pozywieniem i napojami oraz
utraty moczu/katu [1,13,14].

Skutki odwodnienia organizmu

Wraz z potem tracimy rézne elektrolity (naj-
wiecej sodu i chloru), a w mniejszym stopniu
potas, wapri i magnez [1,9]. Dane literaturowe
wskazuja, ze podczas 10-godzinnej zmiany robo-
czejw mikroklimacie gorgcym (t, 35 °C,RH50%,
40% V,,max), Srednie straty sodu (Na) wynosza
4,8 g u zaaklimatyzowanych pracownikéw i 6 g
u niezaklimatyzowanych, co odpowiada 10-15 g
soli (NaCl). Warto podkresli¢, ze zaréwno straty
ptyndw, jak i elektrolitow wynikajace z dtugotrwa-
tego pocenia sie powinny by¢ zrekompensowane,
aby zapobiec zaburzeniom w gospodarce wod-
no-elektrolitowej [15].

Organizm cztowieka nie moze magazyno-
waé duzej ilosci wody, dlatego nalezy jg mu
stale dostarcza¢. Niedostateczna podaz ptynéw
moze prowadzi¢ do odwodnienia (ktérego
oznaki przedstawiono w tab. 2.), ktére moze by¢
przyczyng powaznych zaburzen stanu zdrowia.
Homeostaza wody (bilans wodny) w organi-
zmie moze by¢ zaburzona podczas wykony-
wania intensywnej pracy fizycznej, szczegdlnie
w niekorzystnych warunkach Srodowiska (stres
cieplny). Pracownicy przemystowi, jak réwniez

ERGONOMIA

sportowcy, najczesciej staja w obliczu probleméw
zwigzanych z prawidtowym nawodnieniem. Jezeli
wykonuija ciezka prace fizyczng w Srodowisku
goracym, narazeni sa na odwodnienie kazdego
dnia. Dlatego dbanie 0 odpowiednie nawodnienie
W miejscu pracy jest szczegblinie istotne, ponie-
waz odwodnienie moze wptywac na bezpieczen-
stwo, wydajnos¢ i koszty w pracy [6].

Warto zauwazy¢, ze nawet niewielkie (1-
2%) odwodnienie organizmu cztowieka moze
wptywac negatywnie na zdolnos¢ i wydajnosc
w pracy [2,6,16].

U odwodnionych pracownikéw obserwuje
sie zaburzenia i/lub zmniejszenie: proceséw ter-
moregulacji, wydolnosci fizycznej, checi do pracy,
produktywnosci w manualnej pracy fizycznej,
zdolnosci do podejmowania decyzji, funkgji
poznawczych, pamieci krétkotrwatej, skupienia
uwagi, zdolnosci matematycznych, odczuwania
zmeczenia, czujnosci, koncentracji, zdolnosci
do postrzegania ciezkosci pracy, czasu reakgji.

Wszystkie powyzsze czynniki moga przyczynié
sie do spadku wydajnosci w pracy oraz do wzrostu
liczby i ciezkodci wypadkdw w pracy [6].

Strategie spozywania ptynéw

W literaturze fachowej mozna znalez¢ trzy
strategie spozywania ptynéw, ktére zostaty
opracowane i s stosowane wsrod sportowcow
wyczynowych (rys.).

Spozywanie przez sportowcoéw ptynow:
przed, po oraz w trakcie trwania wysitku fizyczne-
g0, jest istotne zaréwno dla zdrowia, jak réwniez
dla optymalizacji zdolno3ci wysitkowych. Jednak
w przypadku pracownikéw, nie ma precyzyjnych
wytycznych méwigcych o tym problemie.

Powszechnie uwaza sie, ze w wyniku do-
stepu ad libitum’ do zywnosci i napojow, straty
wody (ok. 1% utrata masy ciata) sa przewaznie
wyréwnywane w ciggu 24 godzin [6,7]. Przyj-
mowanie ptynéw kazdego dnia, napedzane
przez pofaczenie pragnienia i spozycia napojow
podczas positkdw, pozwala na utrzymanie
stanu nawodnienia i catkowitej ilosci wody
w organizmie na normalnym poziomie, nawet
pomimo tego, ze w ciagu kilku godzin moga
wystapic jej niedobory w organizmie, zwigzane
ze zmnigjszonym spozyciem lub zwiekszonymi
stratami wody (potu), np. podczas aktywnosci
fizycznej czy ekspozycji na niekorzystne warunki
mikroklimatu [9,19].

Potwierdzaja to wyniki niektérych badad,
w ktérych, pomimo odwodnienia spotykanego
wsrod pracownikéw podczas codziennej pracy,
prawidtowy stan nawodnienia byt widoczny
nastepnego ranka. Podkreslono, ze jest to jednak
mozliwe tylko w przypadku unikania postepujace;
hipohydratacji w ciagu tygodnia pracy [9]. Za-
uwazy¢ jednak nalezy, ze przy znacznych stratach
wody w organizmie zwigzanych np. z ciezka
praca fizyczng lub stresem cieplnym, niekiedy
potrzeba wielu godzin odpowiedniego przyj-

"tac. bez ograniczen.



mowania ptynow i elektrolitéw, aby przywrécié
réwnowage wodna w organizmie. W przypadku,
gdy nastepuje odwodnienie organizmu > 4%
catkowitej masy ciata, petne nawodnienie zajmuje
wiecej niz 24 godziny [6).

Warto podkresli¢, ze nie nalezy polegaé
wytgcznie na uczuciu pragnienia. Fizjologiczny
poczatek pragnienia wystepuie, gdy cztowiek jest
lekko odwodniony, zaczynajac od poziomu 1-2%
utraty masy ciata, co moze by¢ sygnatem zbyt
pbznym podczas pracy w goracym mikroklima-
cie [6]. Ponadto uczucie pragnienia zanika zbyt
szybko, gdy zaczynamy pi¢ przed osiagnieciem
catkowitego nawodnienia [20,21].

Cho¢ w badaniach naukowych z udzia-
tem sportowcow nie zaobserwowano réznic
we wptywie réznych strategii picia podczas
treningu na wydolnos¢ fizyczna [17,22], bardziej
uzasadnione, w przypadku pracy w mikroklimacie
goracym, wydaje sie by¢ regularne picie niz do-
browolnei/lub polegajace na uczuciu pragnienia
(przynajmniej do momentu, az pracownicy nie
wyksztatcg odpowiednich zwyczajéw nawad-
niania organizmu), [3].

Spozycie ptynow
przez pracownikow
W miejscu pracy

W polskim prawie obowiazek zapewnienia
pracownikom wody zdatnej do picia lub napojéw
zostat okreslony w rozporzadzeniu Ministra Pracy
i Polityki Socjalnej w sprawie ogéinych przepisow
bezpieczefistwai higieny pracy (Dz.U.1997 nr 129
poz. 844).Zgodnie z przepisami rozporzadzenia
Rady Ministrow w sprawie profilaktycznych
positkdw i napojow (Dz.U. 2019 poz. 1160),
pracodawca zobowiazany jest do zapewnienia
napojow pracownikom zatrudnionym (w iloci
zaspokajajacej potrzeby pracownika), gdy
na stanowisku pracy temperatura przekracza
28°Club jedli przy pracach na otwartej przestrzeni
temperatura otoczenia przekracza 25 °C.

Mimo ze nie istniejg precyzyjne wytyczne
dotyczace ilodci i czestosci spozywania ptynéw
w czasie pracy, niektore instytucje wydaty swoje
rekomendacje dotyczace spozycia ptynéw
W miejscu pracy.

Wedtug OSHA? i NIOSH? pracownicy powinni
pi¢ czesto niewielkie ilo3ci schtodzonej (10-15°C)
wody przed wystapieniem uczucia pragnienia,
aby przyspieszy¢ oproznianie zotgdkai utrzymac
dobre nawodnienie. Podczas umiarkowanej
aktywnosci, w umiarkowanie goracych warun-
kach, pracownicy powinni pi¢ 1 szklanke wody
o 15 do 20 minut (spozycie ptyndw nie powinno
przekraczac ok. 1,5 1/h). Duzo korzystniejsze dla
organizmu jest regularne, czeste picie mniejszych
ilo3ci ptynéw, niz odczekanie godziny lub dtuzej,
a nastepnie wypicie litra schtodzonej wody. Taki
spos6b postepowania moze prowadzi¢ do nud-

2 https://www.osha.gov/Publications /osha-niosh-heat-
-illness-infosheet. pdf

*https:/ /www.cdc.gov/niosh /topics /heatstress /recom-
mendations.html

Tabela 3. Propozycja dotyczaca ilodci napojow [24]

Table 3. Recommendations for fluid intake quantities [24]

Wskaznik WBGT (°C) Praca lekka

25-28 05
28-29 0,5
29-31 0,75
31-32 0,75
32+ 1,00

Praca srednio
ciezka (425 W)

Praca ciezka

0,75 0,75
0,75 1,0
0,75 1,0
0,75 1,0

1,0 1,0

Tabela 4. Zapotrzebowanie na wode (1/h) okreslone wskaznikiem WBGT [26]
Table 4. Water demand (I/h) determined by the WBGT index [26]

WBGT (°C)

Poziom ryzyka

Zapotrzebowanie nawode I/h

Intensywnosc wysitku (ciezkos¢ pracy)

. Sredni : Bardzo wysoki
Niski AT Wysoki
(pracalekka) (pragiaesirkead)n 107 | (praca ciezka) (practi:gilgr)dzo
Wysitek Wysitek
1 32 15 15 zabroniony zabroniony
Wysitek Wysitek
2 = I 1> zabroniony zabroniony
Wysitek
3 2 1.0 L U2 zabroniony
25 0,5 1,0 1,0 2,0
5 20 0,25 1,0 1,0 15

nosci, wymiotow i bolu gtowy, szczegblnie przy
duzym obciazeniu termicznym (stresie cieplnym),
[23].

NIOSH zaproponowat ilosci spozywanych
napojow w zaleznosci od warunkéw Srodowiska
pracy (wskaznik WBGT) i ciezkosci wykonywa-
nej pracy (tab. 3.), [24]. Wskaznik WBGT stuzy
do okresowej oceny obcigzenia cieplnego pra-
cownika na stanowisku pracy w mikroklimacie
gorgcym i jest funkcjg pochodnych temperatury
(temperatury naturalnie wilgotnej oraz tempe-
ratury poczernionej kuli), [25].

Podczas pracy w wysokiej temperaturze
nalezy regularnie uzupetnia¢ ptyny, niezaleznie
od uczucia pragnienia. Wskazanym jest takze,
aby pracownik spozywat ptyny zaréwno podczas
pracy, jak i poza nia.

Nalezy takze podkresli¢, ze picie zbyt duzych
ilosci wody jest szkodliwe. Pracownicy zazwyczaj
nie powinni pi¢ wiecej niz ~11 litrdw w ciagu 24
godzin. Gdy pijemy zbyt duze ilosci wody mo-
zemy doprowadzi¢ do przewodnienia organizmu
(zwigkszenia objetosci ptynu zewnatrzkomérko-
wego), ktore potencjalnie moze zagrazac zyciu.
Przewodnienie prowadzi najczesciej do rozwoju
hiponatremii, cho¢ to zjawiska dos¢ rzadkie
i najczesciej spotykane przy jednoczesnym
wystepowaniu chor6b o podtozu somatycznym
lub psychicznym [5]. Na podstawie dostepnej
literatury trudno jest jednoznacznie stwierdzi¢,
jaka ilos¢ spozytego ptynu jest grozna dla zdrowia
lub Zycia [5]. Wg IZZ zagrozenie to moze pojawié
sie przy jednorazowym spozyciu duzych ilo3ci
ptyndw znacznie przekraczajacych maksymal-
ne wydalanie wody przez nerki, ktére wynosi
ok.0,7-1,01/h 8].

Nalezy jednak zauwazy¢, iz sa przypadki gdy
potrzebne jest uzupetnienie wigkszych strat wody
np. z powodu dtugotrwatej pracy w warunkach
wysokiej temperatury. Nalezy wéwczas rozwazy¢
bardziej kompleksowy program zapobiegania
chorobom cieplnym - tzw. heat illness?.

W Polsce brak jest wprawdzie szczegdtowych
wytycznych dotyczacych spozycia ptyndw przez
pracownikdw w miejscu pracy, istniejg one jednak
w odniesieniu do zotnierzy. Departments of the
Army and Air Force w USA opracowat w 2003 .
wytyczne, na ktorych opiera sie wiele organizacji
(np. NIOSH). Polskie Ministerstwo Obrony Naro-
dowe] wydato zalecenia dla zotnierzy, dotyczace
chordb i urazéw spowodowanych ekstremalnymi
warunkami klimatycznymi, w tym profilaktyki
udaru cieplnego [26].

Wedtug powyzszych zalecen:

- odczuwanie pragnienia nie jest dobrym
wskaznikiem odwodnienia

- nalezy przyjmowac odpowiednig ilo3¢ pty-
néw w trakcie wysitku fizycznego

- nalezy przyjmowac taka ilo3¢ ptynow,
aby oddawany mocz byt barwy stomkowej lub
bezbarwny

- aby zapobiec odwodnieniu w goragcym
mikroklimacie, nalezy m.in.:

« dostarczac nie mnigj niz 5 litrdw ptynéw

* ptyny nalezy uzupetnia czesto, przyjmujac
je wmatych porcjach, tj. 100-150 ml jednorazowo.

Przygotowano ponadto doktadne zalecenia
dotyczace zapotrzebowania zotnierza na wode
w zaleznosci od wartosci wskaznika obcigzenia
cieplnego WBGT (tab. 4.).


https://www.osha.gov/Publications/osha-niosh-heat-illness-infosheet.pdf
https://www.osha.gov/Publications/osha-niosh-heat-illness-infosheet.pdf
https://www.cdc.gov/niosh/topics/heatstress/recommendations.html
https://www.cdc.gov/niosh/topics/heatstress/recommendations.html

Podsumowanie i rekomendacje

Podsumowujac, podczas pracy najlepiej
zaczac pi€ jak najwczesniej i pic jak najczesciej,
matymi porcjami, tak aby ilos¢ przyjetych ptynéw
byta sumarycznie zblizona do ich utraty. Przy sta-
tym dostepie do wody najlepiej pic czesto, nawet
co 10 minut, wtedy porcje moga by¢ mniejsze.
Zaleca sie wypijanie jednorazowo 150-250 m|
[1, 2]. Pamietajmy, aby nie wypija¢ jednorazowo
wiecej niz 300-400 ml [1] oraz aby nigdy nie pic
tak duzo, aby przybrac na wadze [18].

Podczas pracy przewaznie nie jestesmy
w stanie w petni uzupemic ubytku ptynéw, dla-
tego bardzo wazne jest odpowiednie picie po jgj
zakonczeniu, szczegoinie gdy odwodnienie jest
znaczace. Jesli mamy duzo czasu do rozpoczecia
kolejnej pracy, spozywanie normalnych positkéw
i napojéw przywréci odpowiednie nawodnienie
[13]. Jednak niektérzy sugeruja, ze w zwigzku
z utrzymywaniem sie procesu pocenia i obligato-
ryjnymi stratami moczu, skuteczne nawodnienie
wymaga przyjecia wiekszej ilosci ptyndw (np. 125-
150%) niz ich ostateczny deficyt (np.1,25-1,5 |
ptynu na kazdy utracony 1 kg masy ciata), [27].
Podobnie, gdy potrzebne jest agresywne i szybkie
uzupetnianie straty ptynéw — wowczas spozywa-
nie napojow i elektrolitow w celu zréwnowazenia
100-150% strat masy ciata pozwoli na odpowied-
nie nawodnienie [28].

Tak jak podkreslono wczesniej, nie tylko
prawidtowe spozycie ptynéw w trakcie pracy
jest bardzo wazne, ale réwniez przychodzenie
do pracy prawidtowo nawodnionym, dlatego
warto zwréci¢ uwage nailos¢ i jakos¢ wypijanych
ptynéw w ciggu catego dnia.

Aby zwiekszy¢ ilo¢ wypijanej przez Polakéw
wody, Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowe]
przedstawia 10 zasad codziennego picia ptynéw*:

1. Zaczynamy dzieri od szklanki wody! Po prze-
budzeniu wypijamy 1-2 szklanki.

2. Pijemy ptyny regularnie przez caty dzief.

3. Pijemy matymi tykami, ale czesto i powoli.

4. Nie dopuszczamy do pojawienia sie uczucia
pragnienia (jest to znak, ze organizm juz jest
odwodniony).

5. Pijemy szklanke wody przed kapiela.

6. Pijlemy szklanke wody przed snem.

7. Trzymamy napetniona szklanke z woda
zawsze w zasiegu reki i wzroku.

8. Pijlemy wode podczas aktywnosci fizycznej,
np. éwiczen fizycznych, spaceréw, prac w ogro-
dzie, czy zabaw z wnukami.

9.Wychodzgc z domu, pamigtamy o zabiera-
niu ze sobg matej butelki z woda.

10. Jemy warzywa i owoce, poniewaz sa one
rowniez doskonatym Zrodtem wodly.

Pamietajmy, aby skutecznie zapobiegaé od-
wodnieniu w pracy nalezy [1,2,29]:

* by¢ prawidtowo nawodnionym przed roz-
poczeciem pracy

4 https://ncez.pl/abc-zywienia- /zasady-zdrowego-zy-
wienia/jesli-pic--to-ile-i-jak--

« czesto przyjmowac mate porcje ptynéw juz
od poczatku pracy

+ wyréwnaé powstate niedobory po zakof-
czeniu pracy.

Ustanowienie i utrzymanie ,Swiadomosci
nawodnienia” wsréd pracownikdw moze wy-
magac zmiany nawykow zwigzanych z czasem,
rodzajem i iloscig przyjmowanego ptynu, przy
czym celem jest rozpoczecie pracy w stanie do-
brze nawodnionym i utrzymanie go uzupetniajac
ptyn, aby nadazy¢ za stratami potu [3].

Strategia przyjmowania ptynéw jest w duzej
mierze nawykiem i dlatego jest podatna na mo-
dyfikacje. Stworzenie odpowiedniej Swiadomosci
wsrod pracownikdéw na temat prawidtowego
nawodnienia jest waznym elementem zarza-
dzania ryzykiem pracownikéw narazonych
na niekorzystne warunki termiczne [30].
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V etapu programu wieloletniego ,Poprawa bez-
pieczenstwa i warunkéw pracy”, finansowanego
w latach 2020-2022 w zakresie zadan stuzb
panstwowych przez Ministerstwo Rodziny, Pracy
i Polityki Spotecznej. Koordynator programu: Cen-
tralny Instytut Ochrony Pracy - Paristwowy Instytut
Badawczy,.
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