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Odwodnienie u pracownikow
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Czestos¢ wystepowania odwodnienia u pracownikow jest wysoka zarowno przed jak i po pracy.
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Wskazniki stanu nawodnienia
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lle ptynow nalezy wypic?
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Scenariusze strazackie/ratownicze

CIOPW PIB Scenariusze

Pracownia Obciazen  Strazackie/ratownicze
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( .. zagrozeh bedgcych 1
nastgpstwem wystgpienia .. pozaru w obiekcie
silnych wiatrow, trgb mieszkalnym
powietrznych

( .. dziatan wymagajgcych duzego wysitku w ekstremalnych \

warunkach — badania w komorze dymowej
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1.Czynnosci ratownicze podczas miejscowych zagrozen w transporcie drogowym.

2.Czynnosci ratownicze podczas miejscowych zagrozen bedqce nastepstwem
wystqgpienia silnych wiatrow, trgb powietrznych z uzyciem mechanicznych pit do
ciecia drewna i drabin przenosnych.

3.Czynnosci ratownicze podczas pozaru W obiekcie mieszkalnym z uzyciem m.in.
podrecznego sprzetu burzgcego i aparatow powietrznych butlowych.

4.Cwiczenie wykonywane w komorze dymowej odwzorowujgcej czynno$ci
ratownicze wykonywane w zamknietej przestrzeni, przy znacznym obciqgzeniu
psychicznym i fizycznym.

Orysiak



lle ptynow wypito na stuzbie?
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llos¢ spozytych ptynéw powinna byc¢ zindywidualizowana
- kazdy pracownik powinien spozywac takg ilosc¢ ptynow, jakg utracit,
O np. w wyniku pocenia sie.
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ZALECENIA - propozycja
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Zalecenia - propozycja

Zalecenia dla stuzb

mundurowych
dotyczace

nawodnienia




Co tracimy z potem?

WODA SKEADNIKI MINERALNE | WITAMINY

-

Kazdy BEZALKOHOLOWY napdj nawadniaq, Sktadniki mineralne i witaminy najlepiej
ale najlepsza do picia jest WODA ! vzupetniac¢ urozmaicongq i zdrowq DIETA !

c I o F m P I B Zrealizowano na podstawie wy

finans

Pracown ia zadanie nr: 3.ZS.12 pod
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Zalecenia ogolne
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Na raz ptyndw w ilosSci znacznie
przekraczajgcej maksymalne wydalanie W ciggu godziny wiece;
wody przez nerki (ok. 0,7-1,0 I/godz). niz 4-6 kubkow (1,0-1,5 I/godzine).

NIE PIJ

Najlepiej pi¢ matymi tykami, ale czesto
(nie wiecej niz 300-400 mi/raz).
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Zalecenia - monitorowanie stanu nawodnienia

MONITORUJ STAN NAWODNIENIA
e Kontrola barwy moczu

e Kontrola uczucia pragnienia
e Kontrola masy ciata
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Obcigzen Termicznych U.S. Occupational Safety and Health A
Cheuvront i Sawka 2005 Sports Scie
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Zalecenia - przed stuzbg (dzien przed)

Przed stuzbg (dzien przed)

e Spozyj przynajmniej 30 ml ptynow/kg masy ciata/dobe.
e Nie pij alkoholu wieczorem przed stuzbg. 30 mi/kg masy ciata/dobe

e Jedz urozmaicong diete, bogatg w warzywa i owoce.

CIOP A/PIB
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Zalecenia - przed stuzbg w domu

Przed stuzbg (rano w domu)

e Wypij przynajmniej 250 ml ptynow (np. woda, kawa, herbata)
przed wyjsciem z domu.

Sprawdzic¢ barwe
moczu!
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e Monitoruj stan nawodnienia - zwaz sie rano, na czczo po oddaniu
moczu, sprawdz barwe moczu, uczucie pragnienia.

CIOP A/PIB
Obcia}ZPerr%agl'(()a\:’vrrr]lii&(]:znych Smith i wsp. 2015. Effect of heat stress and dehydr
Mi



Zalecenia - w trakcie stuzby
W trakcie stuzby

 Pij ptyny od poczatku pracy - mate objetosci, ale czgsciej.

e Pij ptyny zgodnie z zapotrzebowaniem (uwzglednij m.in. aktywnosc fizyczng, ﬁ
pogode, odziez) - INDYWIDUALNA STRATEGIA NAWODNIENIA. "’Eﬂ/
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Zalecenia - w trakcie stuzby
W trakcie stuzby

e Staraj sie nie dopuszczac do odwodnienia >2% utraty masy ciata.

e Funkcjonariusze powinni pic tyle, aby moc skorzystac z toalety przynajmniej 1 raz w
trakcie swojej stuzby, a ich mocz powinien miec jasny kolor - monitoring stanu
nawodnienia w trakcie pracy.
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Zalecenia - po stuzhie

Po stuzbie
e Uzupetnij utracone w pracy ptyny.
e Pij regularnie, matymi porcjami.

e “Trenuj jelito” (proces adaptacyjny, ktérego celem jest poprawa tolerancji na pokarmy i napoje spozywane
podczas wysitku fizycznego).

e Nie spozywaj alkoholu (utrudnia rehydratacje).
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Aplikacja mobilna - propozycja Policja i SG

Er) 1. Oszacowanie stanu nawodnienia organizmu.

c— 2. lloSci spozywanych ptynow.
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Aplikacja mobilna - propozycja PSP

&= \ 1.0szacowanie stanu nawodnienia organizmu.

2. llosci spozywanych ptynow.

3. Zapotrzebowania na ptyny (scenariusze strazackie/ratownicze).

— 4. Informacje dotyczgce odpowiedniego nawadniania organizmu
@ | dbania o uktad odpornosciowy.
CIOP A/PIB
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Dziekujemy za uwage...

Specjalne podziekowania sktadamy wszystkim
Funkcjonariuszom
biorgcym udziat w zadaniu badawczym.

Zrealizowano na podstawie wynikow VI etapu programu wieloletniego pn. ,Rzgdowy Program
Poprawy Bezpieczenstwa i Warunkow Pracy”, finansowanego w zakresie zadan stuzb
panstwowych ze srodkow Ministerstwa Rodziny, Pracy i Polityki Spoteczne,;.

Zadanie nr: 3.Z5.12 pod tytutem Stan nawodnienia a zaburzenia odpornosci wsrod
funkcjonariuszy wybranych stuzb mundurowych..

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