Materiaty promocyjno/informacyjne z zadania badawczego 3.25.12

Infografiki — dostepne na profilu Pracowni Obcigzen Termicznych w serwisie Facebook

Dbaj o nawodnienie na stuzbie
i poza stuzba.

4]

Nie czekaj, az poczujesz
pragnienie.

4

Do picia wybieraj gtéwnie
wode.

4}

Pij matymi tykami, ale czesto
(nie wiecej niz 1,5 1/godz.).

4

v/
MRPIPS, umowa nr UM-

Material ma charakter informacyjno-edukacyjny | nie

fot. Komenda Gléwna Policji

. Pracownia Obciagzen Termicznych

27 pazdziernika 2025 - @

# WODA - PALIWO TWOJEGO CIALA

Pracownia Obciagzen Termicznych we wspotpracy
z Polska Policja wspolnie realizuje zadanie
badawcze 3.Z5.12 "Stan nawodnienia a
zaburzenia odpornosci wéréd funkcjonariuszy
wybranych stuzb mundurowych”

Nieprawidtowy stan nawodnienia m.in,
Jzaburza dziatanie uktadu termoregulacji,
zmniejsza wydolnos¢ fizyczng i sprawnosc
manualna,

sobniza koncentracje oraz wydluza czas reakcji,
- Wyswietl wigcej

Os »

dY Lubie to! ) Komentarz £> Udostepnij

https://www.facebook.com/photo.php?fbid=803346929121092&set=pb.100083373759564.-

2207520000&type=3

x @

Domowy izotonik

WYMAGANIA

Osmolalnosé 270-330 mOsm/kg

Weglowodany

60-80g/L
(cukry proste) g

Soéd 460-1150 mg/L

1zotoniki nie sg przeznaczone do picia na co dzien.
Nie pij po raz pierwszy nowych napojéw na akcji,
wyprobuj je najpierw w czasie wolnym.

CIOPA/PIB

Pracownia
Obcigzer Termicznych

Materiat ma charakter i

ormacyjno-edukacyjny. Wszelkie decyzje zdrc

MRPIPS, umowa nr UM-1/

0 -

1 litr
WODA ZRODLANA/MINERALNA
SREDNIOZMINERALIZOWANA

60 g (6 tyzek stotowych)
CUKIER
2,5 g (0,5 tyzeczki do herbaty)
SOL KUCHENNA

150 g (1 cata cytryna zwazona ze skorka)

CYTRYNA

jmuj po konsultaci z lekarzem.
2023/02, numer zadania 3.25.12
Tomezyk i wsp. 2019; Skarlovnik | wsp. 2024

Frackiewicz 2022; Ruiz i Garcia 2022; Sugajski i wsp. 2023

12 wrzesnia 2025 - Q

’ Pracownia Obciazen Termicznych

w Proporcje domowego izotonika, na podstawie
dostepnych przepisow, zostaty przygotowane we
wspotpracy z dr inz. Joanna Frackiewicz z Wydziat
Zywienia Cztowieka SGGW w Warszawie. Z
naszych wyliczen wynika, ze osmolalno$¢ takiej
“"mieszanki" wynosi 288-293 mOsm/kg w
zaleznosci od zastosowanej wody.

s Napoje izotoniczne sktadaja sie gtéwnie z
wody, weglowodanéw i elektrolitéw, dzieki
czemu nawadniaja, dostarczaja ,paliwa” (energii)
do dziatania i uzupetniaja straty elektrolitow ...
Wyswietl wiecej
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Y Lubieto! () Komentarz &> Udostepnij
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Nie ma jeszcze komentarzy

Skomentu; jako /

https://www.facebook.com/photo/?fbid=7647629763128218&set=pb.100083373759564.-

2207520000
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Pracownia Obcigzen Termicznych
5 wrzesnia 2025 - @

WODA - TWOJ NAPED DO DZIALANIA

@ Dbaj o nawodnienie na stuzbie B o R e
. . \ wspotpracy z Panistwowa Straz Pozarna i
| poza SiUZba . Akademia Pozarnicza wspolnie realizuje zadanie
J badawcze 3.Z5.12 "Stan nawodnienia a
zaburzenia odpornosci wsréd funkgjonariuszy
wybranych stuzb mundurowych".

[z N Ie Cze kaJ' aZ pOCZ UjeSZ ) 9 Strazacy czesto wykonuja ciezka prace

pl’ag nienie. ( fizyczna w niebezpiecznych warunkach w petnym
umundurowaniu, co sprzyja odwodnieniu
organizmu w tej grupie.
© © @ Specyfika pracy w potaczeniu z

i s S iz % nieprawidtowym stane... Wyswietl wiecej
v/ Do picia wybieraj gtéwnie wode.
00 3

Y Lubieto! () Komentarz £ Udostepnij

@ Pij matymi tykami, ale cze)sto .

(nie wiecej niz 1,5 |/godz.).

CIOPRAPIB o

Pracownia

, umowa nr UM-
Obcigzen Termicznych

Material ma charakter infor ukac ®  Skomentuj jako

0O ® 3

https://www.facebook.com/photo/?fbid=759279176861201&set=pb.100083373759564.-
2207520000

00 - Hwoaeg

’ Pracownia Obciaze) Termicznych

26 sierpnia 2025 - @

NAWODNLU SIE | DZIAEA!

©,Pracownia Obciazen Termicznych we
H '] ] St wspolpracy ze Straz Graniczna realizuje zadanie
Dba] 0 '}a'wt;)dnler"e "a s'"lble badawcze 3.Z5,12 "Stan nawodnienia a
zaburzenia odpornosci wérod funkcjonariuszy
I poza s uz Q' wybranych stuzb mundurowych”.

# Funkcjonariusze stuzb mundurowych sa czesto

Nie czel(a]’ ai poczu]esz odwodnieni zaréwno przed, w trakcie jak i po
Dl’agﬂleme. stuzbie.

& Nieprawidtowy stan nawodnienia moze
wplywac negatywnie na ich zdrowie,
bezpieczenstwo i zdolnosé do wykonywania
pracy podczas stuzby.

(3Badania stanu nawodn... Wyswietl wigcej

Do picia wybieraj gtdwnie wode. 0

Pij matymi tykami, ale czgsto ‘
(nie wigcej niz 1,5 I/godzs. oy .

dY Lubigtol () Komentarz £ Udostepnij

ciorP J\. PIB MRPIPS, umowa nr UM-1/0PP/PD/2023/02

Materiat ma charakter informacyjno-edukacyjn

:. Skomentuj jako

=]

https://www.facebook.com/photo/?fbid=751245134331272&set=pb.100083373759564.-
2207520000
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CIOPA/PIB

Pracownia
Obciazen Termicznych

— zaczeto sie wczoraj.

Nawodnienie

na jutro
zaczyna sie dz

Dzisiejsze

T4

S.

©

Material ma charakter informacyjno-edukacyjny. Wszelkie decyzje zdrowotne podejmuj po konsultacii z lekarzem

MRPIPS, umowa nr UM-1/DPP/PD/2023/02, numer zadania 3.25.12

Pracownia Obcigzer Termicznych
Y 23 lipca 2025 @

{J JUTRO ZACZYNA SIE OD DZISIEJSZE)
SZKLANKI WODY

47 Obok tlenu, to wiasnie woda jest
najwazniejszym sktadnikiem pobieranym przez
cztowieka z otoczenia.

# Niedobdr ptynéw, prowadzacy do zaburzen
funkcjonowania organizmu, jest duzo szybciej
odczuwalny niz catkowity brak dostepu do
pozywienia.

WW przeciwienstwie do cztowieka, niektére

i pr sie do ych
warunkow $r Na przykfad u wi
stwierdzono nawet 30% odwodnienie, a ten
deficyt wody... Wyswietl wiecej

00«

dY Lubieto! () Komentarz &> Udostepnij

a

° komentuj ja
- Skomentuj jako

B A

https://www.facebook.com/photo/?fbid=724191683703284&set=pb.100083373759564.-

2207520000
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Woda

Kawa bez cukru i mleka
Herbata bez cukru i mleka
Bardzo rozciericzone soki
owocowe lub warzywne

Rozciericzony napdj dla
sportowcow

NAWODNIENIE

Kazdy bezalkoholowy napéj nawadnia, ale w réznym tempie i ma rézny wptyw na zdrowie.

EPWPIB

Pracownia
Obcigzen Termicznych

« Napoje dla sportowcow
(Sports drinks)
« Mieko

NAWODNIENIE
ENERGIA

Material ma charakter informacyjno-edukacyjny. Wszelkie decyzje zdrow

Rodzaje napojow

{EAS EdT

« Soki owocowe i warzywne
« Slodzone napoje niegazowane
« Stodzone napoje gazowane

« Mieko czekoladowe

ENERGIA

ne podejmuj po konsultacii z lekarzem.

MRPIPS, umowa nr UM-1/DPP/PD/2023/02, numer zadania 3.25.12
Baker 2023 Sports Science Exchange; Baker | Jeukendrup 2014 Compr Physiol; Evans i wsp. 2017 J Appl Physiol;
Maughan i wsp. 2016 Am Clin Nutr; James i wsp. 2019 Eur J Sport Sci; NCEZ

Pracownia Obcigzen Termicznych
15 lipca 2025 - @

W strategii nawadniania organizmu wazne s3
rodzaj przyjmowanych ptynow, ich ilos¢ i czestos¢
spozycia.

| KAZDY BEZALKOHOLOWY NAPO) NAWADNIA,
ALE W ROZNYM TEMPIE | MA ROZNY WPLYW
NA ZDROWIE, np. poprzez zawartos¢ cukrow
prostych. Napojem numer 1 w diecie jest WODA.

Efektywnos¢ wchtaniania plynow zalezy od ich
osmolalnosci:

= { Plyny hipotoniczne maja nizsza osmolalno$¢
niz plyny ustrojowe (mata zawartosc m.in.
weglowodanow). Takie napoje szybko wchtaniaja
sie z przewodu poka... Wyswietl wiecej
O1
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®  Skomentuj jako
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Q Pracownia Obcigzeni Termicznych
. . . 7 lipca 2025 - @
E I Ektro l Ity czy I Zoto n I k??? Kolejny weekend, kolejne #pozary — a wraz z nimi

to samo ryzyko #odwodnienia...
DOUSTNE PLYNY NAWADNIAJACE (ORS) IZOTONIK 2 ¥ Udziat w dziataniach ratowniczych podczas

Elektrolity spofts Drinks pozaru wiaze sie z duzym wysitkiem fizycznym w
niesprzyjajacych warunkach w petnym
umundurowaniu, co prowadzi do intensywnego
pocenia sie, a w konsekwencji — do odwodnienia.

Dlatego NIEZBEDNE jest systematyczne
uzupetnianie plynéw.

Nawadnia

f@@ Dostarcza ELEKTROLITY
(powinien mie¢ ich wigcej niz izotonik)
¢ S
;= NIE dostarcza ENERGII
(zawiera mato cukréw lub wcale)

e
' Stodziki w elektrolitach i izotonikach moga powodowac zaburzenia zotagdkowo-jelitowe. A
[ J

Nawadnia

Dostarcza ELEKTROLITY

2 Podczas pocenia si¢ organizm traci nie tylko

wode, ale rowniez elektrolity — gtéwnie sod i
chlor, a w mniejszych ilosci... Wyswietl wiecej

=

Dostarcza ENERGIE
(jezeli nie wybierasz wersji “zero”) 005 >

Lubie to! () Komentarz &> Udostepnij

Elektrolity i izotoniki nie sg przeznaczone do picia na co dzien.
Nie pij po raz pierwszy nowych napojéw na akcji, wyprobuj je najpierw w czasie wolnym.

CIOP 0 PIB Material ma charakter informacyjno-edukacyjny. Wszelkie decyzje zdrowotne podejmuj po konsultaci z lekarzem.

l-“] MRPIPS, umowa nr UM-1/DPP/PD/2023/02, numer zadania 3.28.12 R e brmme e Smeme
Pracownia U.S. Occupational Safety and Health Administration; Deuster i wsp. 2012 The Special Operations Forces Nutrition Guide: s

Obcigzen Termicznych Pérez-Castillo | wsp. 2023 Nutrients; FM 7-22 Holistic Health and Fitness; Department of the Army, 2020 ®  skomentyj jako

https://www.facebook.com/photo/?fbid=712064094916043&set=pb.100083373759564.-
2207520000
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Pracownia Obcigzen Termicznych
4lipca 2025 - @

Odwodnienie?
SprawdzZ barwe swojego moczu

(&3Barwa moczu to prosty sposob na ocene stanu
nawodnienia u pracownikow i funkcjonariuszy
Straz Graniczna Polska Policja Paristwowa Straz
Pozarna Akademia Pozarnicza.

U osoby prawidtowo nawodnionej mocz
powinien mie¢ barwe jasnozotta/stomkowa.
@ @'m ciemnigjszy mocz, tym gorsze
nawodnienie.
@ ©_Na barwe moczu moze wplywac np. dieta
(m.in. buraki), suplementy diety/leki (m.in.
multiwitaminy, witamina B kompleks) oraz rézne
choroby.

3Zachecamy do pobrania infografiki odnoénie

Dobrze dniony dni Odwodni Bardzo odwodniony bar... Wyswietl wiecej
Tak trzymaj! Wypij troche wody, Wypij wode, Natychmiast wypij wode!
by utrzymaé by poprawic 004
stan nawodnienia stan nawodnienia
dY Lubieto! () Komentarz &> Udostepnij
Im ciemniejszy mocz, tym wieksze odwodnienie.
Bezbarwny mocz moze by¢ oznakg przewodnienia.
Dieta, choroby i przyjmowane leki mogg wplywaé na barwe moczu.

a v ma charskter cyipo-edukacyin ®)  skomentuj jako
CIOPA/PIB et st 8. Stomentijjak

Pracownia
Zadini: NRPIP, mown UM OPPIPOT2022 1 325,12
Obcigzen Termicznych i 3. Occupatonsl Salety and Heulh Adrnisstion

https://www.facebook.com/photo/?fbid=709522535170199&set=pb.100083373759564.-
2207520000
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-
- Pracownia Obciazer Termicznych
CIOPAPIB AN < : 20 marca 2025 - @
cioia Obciater F 3 i i -— Czy WIGSZ, ze--- & Czy wiesz, Ze..
7 sEme \\\\ = QJCiezar wtasciwy moczu (CWM) jest jednym ze

( odzwierciedla zdolnosénerek | ... CWM stosowany jest jako jeden ze wskaznikéw "’Skal;;W'kéVY stuzacych do oceny stanu

| . J ! do oceny stanu nawodnienia. anaciiene

N do oszczedzania wody //‘ Y &JCWM jest powszechnie stosowany w

— badaniach prowadzonych wéréd sportowcow i

U o0s6b dorostych prawidtowy CWM miesci sie pracownikow. )
w granicach 1,015 - 1,025 (po nocnej przerwie). EICVYM moze mieScic skp w przedzisle
1,003-1,035 (w zaleznosci od ilosci spozywanych
= = i plynow).
. Jest odurotnie propordonalny Dla sportowcéw/pracownikéw w trudnych @Nie ma jednoznacznego kryterium

t 1‘ do ilosci spozytych ptynéw warunkach érodowiskowych, CWM 2 1,020 odrézniajacego praw»dlow’y stan naw&dmema od
xz=2 | wskazuje na nieprawidtowy stan nawodnien °d“'°d.'"5"‘a- Jed"a; przewainie CWM przy
<3 N %‘ (odwodnienie) organizmu. prawid °‘_”yr_" nawodTNe(iL organiamu Wimos!
N 9 ‘ <1,020. § & &
W 5 o } LJPierwszy ... Wyswietl wiecej
o y
o 3 E y gtéwnie zalezy od zageszczenia o

moczu (ilosci wydalanej wody);
im wieksza gestosé moczu,
tym wigkszy jego ciezar

| moczéwka prosta
| niewydolnosé nerek
PRZEWODNIENIE

| dieta \

ODWODNIENIE

QX“‘I\ ! olzecno&é {Y Lubie to Komentarz Udostepnij
/ biatka
Llub glukozy
' w moczu

w matym stopniu zalezy
od obecnosci w moczu
np. biatka lub glukozy

https://www.facebook.com/photo/?fbid=630058889783231&set=pb.100083373759564.-
2207520000

Scenariusze
strazackie/ratownicze

x @

© a8 2

Pracownia Obciagzen Termicznych
19 sierpnia 2024 - @

4 W ramach wspotpracy Pracownia Obcigzen
Termicznych z Akademia Pozarnicza
przeprowadzono analizy statystyczne najczesciej
wykonywanych czynnosci strazackich/
ratowniczych przez funkcjonariuszy Pafistwowa
Straz Pozarna

1. W ostatnich 5 latach (od 2018 r. do 2022 1)
strazacy najczesciej wyjezdzali do innych niz
pozar zdarzen wynikajacych z rozwoju
cywilizacyjnego, dziatarh cztowieka lub
naturalnych sit przyrody, ktore stwarzaja
zagrozenie dla 2ycia, zdrowia, mienia lub
$rodowi... Wyswietl wiecej

(&} e »

ubie to! Komentarz ¢ Udostepnij

Q Emilia Irzmariska

Bardzo wartosciowe badania

https://www.facebook.com/photo/?fbid=481655951290193&set=pb.100083373759564.-
2207520000
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CIOPAIPIB Dojedz bezpiecznie do celu! © 8 °

Pracownia Obcigied
Termicznych

Kierowcy w stanie lekkiego
odwodnienia popefnili 2x wigcej
bitedéw podczas 2-godz. cigglej,

monotonnej jazdy
w poréwnaniu do stanu, gdy byli
prawidfowo nawodnieni.

Nez 024 @

’ Pracownia Obciazeri Termicznych
1 Dojedz bezpiecznie do celu |

s Naukowcy z Loughborough University
przeprowadzili badania laboratoryjne na
stacjonarnym symulatorze jazdy samochodem .,
ktore miato na celu okreslenie wplywu
tagodnego odwodnienia na prace kierowcow
podczas dtugotrwatej (2 godziny), monotonnej
jazdy.

Odwodnieni kierowcy popetnili
podobna liczbe btedéw jak osoby
majace 0,8 %o alkoholu we krwi.
Odwodnienie organizmu
moze zwigkszaé ryzyko
wypadku drogowego !

& Wykazano, ze ograniczenie przez kierowcow
spozycia ptynow dzien przed testem, jak rowniez
w trakcie testu (stan odwodnienia),
spowodowato, ze popetnili oni 1 wiecej bedow
1 (101 £ 84) w poréwnaniu... Wyswietl wigcej

Jazda w stanie odwodnienia

jest réwnie niebezpieczna, o »
jak pod wptywem alkoholu .
czy narkotykéw ! Y Lubieto! () Komentarz £) Udostepnij

| i

| Wypijaj odpowiednia
ilo§é ptynéw przed i podczas
jazdy samochodem |

https://www.facebook.com/photo/?fbid=439533258835796&set=pb.100083373759564.-
2207520000
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Pracownia Obcigzen Termicznych
3 maja 2024 - @

&=  Badania stanu nawodnienia Strazakéw
Paristwowa Straz Pozarna

| W ramach projektu pt. ,Stan nawodnienia a
zaburzenia odpornosci wsrod funkcjonariuszy
wybranych stuzb mundurowych” we wspétpracy z
Akademia Pozarnicza prowadzimy badania w
Bazie Szkolenia Poligonowego i Innowacji
Ratownictwa. Wiecej szczegotow wkrétce!

% Opracowano na podstawie wynikow VI etapu
programu wieloletniego pn. ,Rzadowy Program
Poprawy Bezpieczenstwa i Warunkow Pracy”,
finansowanego w zakresie zadan st... Wy$wiet!
wiecej

dY Lubieto! () Komentarz 4> Udostepnij
°
-

https://www.facebook.com/photo/?fbid=428322963290159&set=pb.100083373759564.-
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Fowoby,
DLA KTORY(H
SMTRAZACY.
POWINN]

. Pracownia Obcigzen Termicznych

9 stycznia 2024 - @

#2Woda powinna by¢ dobrym przyjacielem
strazaka 42

Po pierwsze pomaga gasi¢ pozary i ,schladza®
otoczenie, a ponadto wptywa m.in. na wydolnos¢
fizyczng i funkcje poznawcze.

2 Dlatego tez zajeliémy si¢ problemem
prawidlowego stanu nawodnienia m.in. wéréd
strazakow Paristwowa Straz Pozarna.

otoczenie

“Dba” 0 odpornosé " Po K Oc H ’\ c W

1. Wigcej informacji na ten temat JUZ WKROTCE
1

organizmu

2P na literatur,
Korzystnie wptywa w 0 D [‘l ' ' u,,ﬁfi?' .d\N‘;:r‘i:t‘I,wiecej
na uktad krgzenia .
Pomaga zapobiegaé o1
urazom Lubie to! ) Komentarz £ Udostepnij
Poprawia funkcje
poznawcze .
Poprawia wydolnosé
fizyczng
“Dba” o prawidtowq
termoregulacje S, skomer
organizmu
gz 2 LT T °'3_[’_ij'

Lty

https://www.facebook.com/photo/?fbid=348365037952619&set=pb.100083373759564.-
2207520000

€) OWOCE I WARZYWA O BARDZO DUZE] ZAWARTOSCI WOD & H oo 8 8
(> 90 gw 100 9 czQ.-"‘j jadalnych) Q Pracownia Obciazen Termicznych

»‘ a

4 Czy wiesz, ze woda, ktora codziennie
dostarczamy do naszego organizmu, pochodzi
nie tylko z napojow i zup, ale réwniez z owocow,
warzyw i innego pozywienia?

& Wedtug zalecen ok. 80% spozytej wody
powinno by¢ dostarczonych w postaci ptynow, a
pozostate ok. 20% powinno pochodzi¢ z
produktow i potraw.

I Wiekszos¢ warzyw i owocow ma duza (81-90
g) lub bardzo duza (> 90g) zawartos¢ wody w
100 g czesci jadalnych.

. -(“- ; "7 ;

Organizm nawadniaja takze owoce | warzywal gy

/00

N & W Spozywaj... Wyswietl wiecej

0: »

{Y Lubigto! () Komentarz &> Udostepnij

Pracownia Obcigzer Termicznych

Opracowane w ramach realizacji zadania: 3.Z5.12 Vl etapu i pn. Program Poprawy c I oP W P I B
Bezpieczeristwa i Warunkéw Pracy”.

https://www.facebook.com/photo/?fbid=261436323312158&set=pb.100083373759564.-
2207520000
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#@ 0 & &

=M
BADZ BEZPIECZNY

J Q Pracownia Obcigzen Termicznych
PODCZAS PRACY W UPALACH (!

12 lipca 2023 - @

% Czy wiesz, ze 4 lipca 2023r. byt najgoretszym
dniem na éwiecie, jaki kiedykolwiek odnotowano?

& Wysoka temperatura moze negatywnie
wplywac na nasze zdrowie, prowadzac m.in. do
odwodnienia organizmu, gdy nie spozywamy
wystarczajacej ilosci plynéw . g albo nosimy w
ciemnych kolorach i nieoddychajaca odziez .

Pij odpowiednig, w zaleznosci od potrzeb, ilos¢ ptynow
(gtéwnie wody) — najlepiej pi¢ czesto matymi tykami
niewielkie ilosci ptynéw.
Dlatego dbajmy o siebie podczas upatow!
L Zrodta:

Crazy Nauka
NIOS... Wyswietl wiecej

Odpoczywaj w chiodniejszym, zacienionym miejscu.

O« e
Y Lubie to! ) Komentarz &) Udostepnij

Nie opuszczaj positkéw - dostarczajg
skfadnikéw mineralnych traconych z potem.

Najtrafniejsze w

e Emilia Irzmariska

h

Nos nakrycie glowy oraz jasna, luZng i przewiewng odziez.

b
Opracowane w ramach realizacji zadar: 37S12, 3ZS13 VI etapu programu
wieloletniego pn. .Rzadowy Program Poprawy Bezpieczeristwa | Warunk6w Pracy”.

Pracownia Obciazeri Termicznych CIOPA/PIB

https://www.facebook.com/photo/?fbid=247286244727166&set=pb.100083373759564.-
2207520000

Film - dostepny na profilu Pracowni Obcigzen Termicznych w serwisie Facebook

CIOP A PIB

Zadanie badawcze 3.25.12

tan nawodnienia
nia odpornosci wsrod

)nariuszy wybranych
b mundurowych

Kierownik zadania badawczego:
dr Joanna Orysiak
Pracownia Obcigzer Termicznych

Pracownia Obcigzer Termicznych & - Obserwuj

& Czy wiesz, ze...
... Wyswietl wigcej

https://www.facebook.com/reel/1055381338887769
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Animacje:

KONTROLA STANU NAWODNIENIA

00:0001 =@

nawodnienie_strazacy(3)

WPLYW STANU NAWODNIENIA NA SPRAWNOSC KIEROWCOW

=  E3YouTube m Q

; P—
CIOP»(PIB 0 9

Brak koncentracji na drodze? To moze byé odwodnienie!

U\-‘ Centralny Instytut Ochrony Pracy - PIB N2 @ A Udostepril [ zepiez

https://www.youtube.com/watch?v=TsuWZN7i5uo



