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Prawidiowy stan nawodnienia

organizmu jako jeden

z elementow bezpiecznej pracy

dr Joanna Orysiak
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Zaktad Ergonomii

Centralny Instytut Ochrony Pracy-Panstwowy Instytut Badawczy

,Bezpieczenstwo pracujgcych na budowie misjg, powotaniem, obowigzkiem kadry inzynieryjno-technicznej” 19.11.2024 r. Wroctaw
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Na co ma wptyw stan nawodnienia
u pracownikow?

Termoregulacja

Uktad krazenia

Wydolnos¢

fizyczna
Funkcje . .
Urazy Choroby/infekcje
poznawcze

Odwodnienie — niedobdr catkowitej zawartosci wody w organizmie

Horn i wsp. 2012 Prehosp Emerg Care; Mikulski 2019 , Dietetyka Sportowa” PZWL; https://firerescuefitness.com

21.04.2025

FPPT.com

FPPT.com



CIOP[A/PIB

Tempo (szybkos¢) wydzielania sI|ny -
zadanie 3.25.12 (ISIN 2024)
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Stezenie sIgA —
zadanie 3.ZS.12 (ISIN 2024)
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Czestos¢ wystepowania

odwodnienia wsrdd pracownikéw/1

Przed praca Po pracy
Ueno i wsp. Pracownicy bL:IdOW|anI, 5% 21% Ciezar wtasciwy moczu
2018 Japonia > 1,030 g/ml
Wesseling i wsp.  Pracownicy budowlani, 29% bd Ciezar wtasciwy moczu
2016 Nikaragua ? >1,030 g/ml
Al-Bouwarthan Pracownicy budowlani, 85% 81% Ciezar wtasciwy moczu
i wsp. 2020 Arabia Saudyjska ’ ’ >1,020 g/ml
FPPT.com
CIOP[A/PIB Y

Czestos¢ wystepowania
odwodnienia wsrdéd pracownikow/2

Przed pracy Po pracy
Orysiak i ws Lato 70% Lato 45% Ciezar wtasciwy moczu
20\2/2 P: Lesnicy, Polska Jesien 57% Jesien 48% & >1.020 7m|
Zima 68% Zima 63% =4008
O e, Ciezar wtasciwy moczu
2024 Strazacy JRG, Polska 50% 40% & >1.020 /yml
Tygiel 2024 =

FPPT.com
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Jak unikng¢ odwodnienia | @

organizmu?
1 \
X \ )
\\‘ \
H\
Przed W trakcie Na.Iezy.sp.ozY)Nac ’
praca pracy odpowiednig ilos¢ ptynéw ¥
w ciggu catego dnia zaréwno \
w okresie letnim
jak i zimowym.
Po pracy
NIOSH ,,Hydration” 2017; OSHA 4372-09 2023; Merritt i wsp. 2024 Sports Science Exchange FPPT.com

Catkowita ilos¢ spozytej wody

CIOP[A/PIB - ﬂ'@

A\
’ \ \
Catkowita
ilos¢
spozytej ,
wody .

/ PRODUKTY
&
POTRAWY

* Ok. 80% spozytej wody powinno by¢ dostarczonych w postaci ptynow
* Ok. 20% spozytej wody powinno pochodzié z produktow i potraw

EFSA 2010; Jarosz i wsp. 2020 Normy zywienia dla populacji Polski i ich zastosowanie FPPT.com
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Owoce i warzywa

OWOCE | WARZYWA O BARDZO Duiﬁ] ZAWARTOSCI WODY ‘\ \ )
(> 90 g w 100 g czesci jadalnych) \

‘7‘\7\'(" l '
Pracownia m.»ﬂeh p, . f
:::Ic.mm .:.rm-:: :::m x;fu\la. 3.25.12 VI etapu programu wieloletniego pn. .Rzadowy Program Poprawy CIlOP m PIB
Pracownia Obcigzen Termicznych - Facebook

llos¢ spozytych ptynédw w pracy
* lloé¢ spozytych plynéw powinna by¢ zindywidualizow;ria X \\5.

- kazdy pracownik powinien spozywac¢ taka ilo$¢ ptynéw, jakg utracit, \
np. w wyniku pocenia sie. \

* llos¢ ptynéw zalezy m.in. od tempa pocenia sie, intensywnosci
i dtugosci pracy oraz warunkéw otoczenia.

Okres letni (n=10) 600 2150

Okres zimowy (n=10) 350 1800

Orysiak i wsp. 2022 AHFE http://doi.org/10.54941/ahfe1002680; Cheuvront i Kenefick 2021 J Sci Med Sport; Orysiak i Mtynarczyk 2020 Bezpieczeristwo Pracy
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Scenariusze strazackie/ratownicze

CIOPAPIB  sconcriusze v
P strazackie/ratownicze { \

\ \\ »
\
1. Czynnosci ratownicze podczas miejscowych zagrozen w transporcie (N
drogowym.
2. Czynnosci ratownicze podczas miejscowych zagrozen bedace
nastepstwem wystgpienia silnych wiatréw, trgb powietrznych ‘
z uzyciem mechanicznych pit 3 4
do ciecia drewna i drabin przenosnych. {
3. Czynnosci ratownicze podczas pozaru w obiekcie mieszkalnym
z uzyciem m.in. podrecznego sprzetu burzacego i aparatéw
powietrznych butlowych.
4. Cwiczenie wykonywane w komorze dymowej odwzorowujacej
czynnosci ratownicze wykonywane w zamknietej przestrzeni, przy
znacznym obcigzeniu psychicznym i fizycznym.
Zadania 3.7S.12 — wspotpraca z Akademia Pozarnicza FPPT.com
CIOP A/PIB -
(] o r o
Utrata masy ciata — ile ptyndw nalezy
[ Y 4 o
wypic po scenariuszu? ‘
Minimalna (kg) -0,8 -0,3 -0,9 -0,3 0,0 ‘
Maksymalna (kg) -1,4 0,6 -1,3 -0,6 -0,2 i
Utrata ptynéw 1 litr * Uzupetnienie ptynéw 1,25 — 1,5 litra o
#’7' ‘ i (pocenie sie, mocz) 125-150%
L1 L]
U u
I UWAGA NA PRZEWODNIENIE ORGANIZMU I
Orysiak i wsp. Dane niepublikowane 3.ZS.12 — konferencja Akademia Pozarnicza 2024; Gonzalez i wsp. 2022 J Int Soc Sports Nutr; https://nutritionmeetsfoodscience.com FPPT.com
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Co tracimy z potem?

Wltamma

Witaminy
zgr.B

https://ncez.pzh.gov.pl/ Elektrolity na lato; Brzozowska i Gawecki 2015 Woda w zywieniu i jej zrédta FPPT.com

CIOP[APIB S
Uzupetnianie niedoboréw

elektrolitow

Kiszone ogdrki Owoce Produkty mleczne Przetwory zbozowe

Kiszona kapusta Warzywa Zielone rosliny lisciaste Nasiona roslin

Produkty mleczne Suszone owoce Nasiona roslin straczkowych S ¥

(np. sery Orzechy, nasiona straczkowych Kakao, gorzka <

podpuszczkowe) Kakao, gorzka czekolada ¢

Pieczywo czekolada Orzechy

Ziemniaki Niektdére warzywa
i owoce
[ Sktadniki odzywcze utracone z potem powinno uzupetniac sie zbilansowang dieta. ]

https://ncez.pzh.gov.pl/ Elektrolity na lato; Brzozowska i Gawecki 2015 Woda w zywieniu i jej zrédta FPPT.com


https://ncez.pzh.gov.pl/
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Podsumowanie

* llo$¢ wypijanych ptynow powinna by¢ dopasowana
do zapotrzebowania pracownika.

* Woda prawie zawsze jest wystarczajgcym napojem
do nawodnienia organizmu, pod warunkiem,
ze pracownik bedzie spozywat positki/przekaski,
aby uzupetnic¢ utracone elektrolity.

NIOSH ,,Hydration” 2017; OSHA 4372-09 2023; Brzozowska i Gawecki 2015 Woda w zywieniu i jej zrodta; Scott i wsp. 2023 J Spec Oper Med. FPPT.com

CIOP[A/PIB

Podsumowanie

* Spozycie jakiegokolwiek bezalkoholowego napoju
przyczynia sie do catkowitego, dziennego spozycia
ptynow przez pracownikow,

* Porady dotyczgce unikania niektdrych napojow
(np. z kofeing) moga skutkowac nizszym catkowitym
spozyciem pityndw, gdy napoje te s3 czescig
normalnej diety i sg lubiane przez pracownikdw.

Maughan i wsp. 2016 Am J Clin Nutr; McCubbin i wsp. 2020 Int J Sport Nutr Exerc Metab FPPT.com
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Dbaj o nawodnienie organizmu...

Przed praca W trakcie pracy ‘\\\f

\

* Nawodnienie e Odwodnienie e Nalezy _#
organizmu przed moze nastgpié uzupetniaé ptyny
rozpoczeciem szybko => nalezy po pracy. 1‘
pracy utatwia pi¢ ptyny przez e Przewlekte P
utrzymanie catg zmiane, odwodnienie
odpowiedniego nawet jesli nie zwieksza ryzyko
stanu wystepuje wystapienia
nawodnienia uczucie schorzen, takich
podczas pracy. pragnienia. jak kamienie
nerkowe.
Keeping Workers Well-Hydrated OSHA 4372-09 2023; Merritt i wsp. 2024 Sports Science Exchange FPPT.com
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ZALECENIA

CZESTOSE SPOZYCIA ROZNYCH NAPOJOW STAN \\ \ \
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Zapraszamy na strone Pracowni =

Obcigzen Termicznych

www.facebook.pl/pracowniaOT
Pracownia Obcigzen
Termicznych
03 10

N

Zespot Pracowni Obcigzen

Termicznych
FPPT.com
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Dziekuje za uwage...

Opracowano i wydano na podstawie wynikéw VI etapu programu wieloletniego pn.
,Rzadowy Program Poprawy Bezpieczenstwa i Warunkéw Pracy”, finansowanego

w zakresie zadan stuzb panstwowych ze Srodkéw Ministerstwa Rodziny, Pracy i Polityki
Spotecznej (do 12 grudnia 2023 r. — pod nazwa: Ministerstwo Rodziny i Polityki
Spotecznej).

Zadanie nr 3.ZS.12 Stan nawodnienia a zaburzenia odpornosci wsrdd funkcjonariuszy
wybranych stuzb mundurowych.

Koordynator Programu: Centralny Instytut Ochrony Pracy - Paristwowy Instytut
Badawczy.

joanna.orysiak@ciop.pl

This presentation uses a free template provided by FPPT.com
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