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Pi¢ czy nie pic? oto jest pytanie...

- wptyw nawodnienia na funkcjonowanie organizmu

JOANNA ORYSIAK
PRACOWNIA OBCIAZEN TERMICZNYCH

CENTRALNY INSTYTUT OCHRONY PRACY — PANSTWOWY INSTYTUT BADAWCZY, WARSZAWA

Kongres NAUKA DLA SPOLECZENSTWA, 3-5.06.2023 Warszawa

CZYNNIKI WPLYWAJACE CIOPA/PIB
NA ZAPOTRZEBOWANIE NA WODE

Temperatura otoczenia
— Ptec i wiek — i inne czynniki
atmosferyczne
— Dieta — Odziez
— Tempo pocenia sie — Aktywnos¢ fizyczna
— Sktad ciata
Orysiak i Miynarczyk 2020 Bezpieczeristwo Pracy

Kongres NAUKA DLA SPOLECZENSTWA, 3-5.06.2023 R., Warszawa
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ODWODNIENIE

* Odwodnienie — niedobdr catkowitej zawartosci wody w organizmie
(ang. Total Body Water).

* Odwodnienie — proces nieskompensowanej utraty wody z moczem,
katem, przez skére (pot) i ptuca. Proces ten zmniejsza catkowitg ilo$¢
wody w organizmie, a hipohydratacja to stan, w ktérym wystepuje
niedobdér wody.

Sosada Ostre stany zagrozenia zycia w chorobach wewngtrznych PZWL, Warszawa 2021;
Lacey i wsp. 2019 Ann Med.
Kavouras 2019 Eur J Nutr

Kongres NAUKA DLA SPOtECZENSTWA, 3-5.06.2023 R., Warszawa

FUNKCIE WODY CIOP(APIB
W ORGANIZMIE CZLtOWIEKA /1

* Rola materiatu budulcowego (sktadnik wszystkich komérek i ptynéw
ustrojowych);

+ Srodowisko wszystkich reakcji biochemicznych przebiegajacych w organizmie
(bardzo dobry rozpuszczalnik);

* Substrat lub produkt zachodzacych w organizmie reakcji;

* Ochrona mechaniczna gatki ocznej, mdzgu, rdzenia kregowego i ptodu.

Brzozowska i Gawecki ,Woda w zywieniu i jej rédta” Wydawnictwo Uniwersytetu Przyrodniczego w Poznaniu, Poznar 2015;
Mikulski T. 2019 w Dietetyka Sportowa. PZWL, Warszawa

Kongres NAUKA DLA SPO’LECZENSTWA, 3-5.06.2023 R., Warszawa
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FUNKCJIE WODY ciorAPiB
W ORGANIZMIE CZLtOWIEKA /2

* Udziat w transporcie m.in. sktadnikéw odzywczych
i metabolitow oraz tlenu;

* Udziat w wydalaniu nielotnych koncowych produktéw przemiany materii z
moczem;

* Udziat w termoregulacji;

* Udziat w trawieniu;

owska i Gawecki ,Woda w zywieniu i jej zrodia” Wydawnictwo Uniwersytetu Przyrodniczego w Poznaniu, Poznari 2015,
Mikulski T. 2019 w Dietetyka Sportowa. PZWL, Warszawa

Brzozc ;
Kongres NAUKA DLA SPOtECZENSTWA, 3-5.06.2023 R., Warszawa

FUNKCIE WODY CIOP[APIB
W ORGANIZMIE CZLtOWIEKA /3

* Wptywa na wydolnos¢ fizyczng;
* Wptywa na funkcje poznawcze;

* Udziat w zapobieganiu infekcjom i urazom.

20z0wska | Gawecki ,Woda w zywieniu i jej zrédfa” Wydawnictwo Uniwersytetu Przyrodniczego w Poznaniu, Poznari 2015;
ortowa. PZWL, Warszawa

B ' ’ '
ikulski T. 2019 w Dietetyka Sp
Kongres NAUKA DLA SPOLECZENSTWA, 3-5.06.2023 R., Warszawa
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SKUTKI ODWODNIENIA

* Im wieksze odwodnienie organizmu, tym powazniejsze s3 jego skutki.

uposledzona zdolnos¢ termoregulacji podczas wysitku, uposledzenie zdolnosci

1%
manualnych
2% zmniejszenie zdolnosci do wykonywania wysitku fizycznego o 6-7%
? w umiarkowanym srodowisku, uposledzenie funkcji poznawczych
3.4% zdolnos$¢ wysitkowa jest zmniejszona 0 20-30% w Srodowisku umiarkowanym,
? a w Srodowisku goragcym o ok. 50%!!!
11% niewydolnos$¢ krazenia, znaczna hemokoncentracja i zmniejszona objetos¢ krwi,
? niewydolnos$¢ nerek
15% niewydolno$¢ krazenia i Smier¢

Kenefick i Sawka 2007 J Am Coll Nutr
Sawka i wsp. 2007 Med Sci Sports Exerc
Parsons K. 2003 Human Thermal Environments

Kongres NAUKA DLA SPO':.ECZENSTWA, 3-5.06.2023 R., Warszawa

CIOP[A PIB

ODWODNIENIE U PRACOWNIKOW

Przed praca Po pracy

Ruby i wsp. 2003 Strazacy (wildland) \/ \/
Cuddy i wsp. 2008 Strazacy (wildland) \/ \/
Raines i wsp. 2012 Strazacy (wildland) \/ \/
Rosales i wsp. 2019 Strazacy (wildland) — —
Ueno i wsp. 2018 Pracownicy budowlani \/ \/
Biggs i wsp. 2011 Pracownicy lesni \/ \/
Wesseling i wsp. 2016 Pracownicy budowlani i rolnictwa \/ bd

Orysiak i wsp. 2022 Lesnicy \/ \/

Kongres NAUKA DLA SPOLECZENSTWA, 3-5.06.2023 R., Warszawa
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ODWODNIENIE U PRACOWNIKOW

Przed praca Po pracy
Ruby i wsp. 2003 Strazacy (wildland) \/ \/
Cuddy i wsp. 2008 Strazacy (wildland) \/ \/
Raines i wsp. 2012 Strazacy (wildland) \/ \/
Rosales i wsp. 2019 Strazacy (wildland) — —
Ueno i wsp. 2018 Pracownicy budowlani \/ \/
Biggs i wsp. 2011 Pracownicy lesni \/ \/
Wesseling i wsp. 2016 Pracownicy budowlani i rolnictwa \/ bd
[ Orysiak i wsp. 2022 Lesnicy \/ \/ ]

Kongres NAUKA DLA SPO':.ECZENSTWA, 3-5.06.2023 R., Warszawa

CZESTOSC WYSTEPOWANIA ~ clopiipis
ODWODNIENIA WSROD LESNIKOW
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Odsetek 0sob z réznymi wartosciami
ciezaru whasciwego moczu

‘ m > 1,020 g/ml] W< 1,020 g/ml

*istotnie rézne od badan przed pracg i badan przed pracg nastepnego dnia Orysiaki wsp. 2022 Int J Environ Res Public Health
Armstrong i wsp. 2016 Curr Opin Clin Nutr Metab Care

Kongres NAUKA DLA SPOLECZENSTWA, 3-5.06.2023 R., Warszawa
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Odsetek 0sob z réznymi wartoéciami
ciezaru whasciwego moczu
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*istotnie rézne od badan przed praca i badan przed pracg nastepnego dnia

Kongres NAUKA DLA SPOtECZENSTWA, 3-5.06.2023 R., Warszawa

Przed praca
nastepnego dnia

Orysiak i wsp. 2022 Int J Environ Res Public Health

Armstrong i wsp. 2016 Curr Opin Clin Nutr Metab Care

CZESTOSC WYSTEPOWANIA
ODWODNIENIA WSROD LESNIKOW — PORY ROKU

CIOP[A PIB
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Orysiak i wsp. 2022 Int J Environ Res Public Health
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WANIA
ODWODNIENIA WSROD LESNIKOW — PORY ROKU
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Orysiak i wsp. 2022 Int J Environ Res Public Health
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STAN NAWODNIENIA - PODSUMOWANIE

* Nieprawidfowy stan nawodnienia wystepuje stosunkowo czesto

wsrod pracownikow.

* Nieprawidtowy stan nawodnienia moze wptywac na sprawnos¢ manualng,

zdolnos¢ do wykonywania wysitku czy funkcje poznawcze.

Orysiak i Miynarczyk 2020 Bezpieczeristwo Pracy
loannou i wsp. 2021 Int J Environ Res Public Health
Orysiaki wsp. 2022 Int J Environ Res Public Health

Kongres NAUKA DLA SPOtECZENSTWA, 3-5.06.2023 R., Warszawa

CIOP[A PIB

PIC CZY NIE PIC?

* Odwodnienie jest jednym z czynnikow, ktére moga wptywac na zdrowie,

wydajnosc i bezpieczenstwo pracownikéw w pracy.

* Dbanie o prawidtowy stan nawodnienia jest jednym z najbardziej

skutecznych interwencji w celu ochrony zdrowia i efektywnosci w pracy.

Orysiak i Miynarczyk 2020 Bezpieczeristwo Pracy
loannou i wsp. 2021 Int J Environ Res Public Health
Orysiak i wsp. 2022 Int J Environ Res Public Health

Kongres NAUKA DLA SPOLECZENSTWA, 3-5.06.2023 R., Warszawa
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PIC CZY NIE PIC?

* Odwodnienie jest jednym z czynnikow, ktore mogg wptywac na zdrowie,

wydajnosc i bezpieczenstwo pracownikéw w pracy.

* Dbanie o prawidtowy stan nawodnienia jest jednym z najbardziej

skutecznych interwencji w celu ochrony zdrowia i efektywnosci w pracy.

Orysiak i Miynarczyk 2020 Bezpieczeristwo Pracy
loannou i wsp. 2021 Int J Environ Res Public Health
Orysiak i wsp. 2022 Int J Environ Res Public Health
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CIOP[A PIB

PIC, ALE CO PIC?

CZESTOSE SPOZYCIA ROZNYCH NAPOJOW

g s P »  Wedtug zalecen Instytutu Zywnosci i Zywienia powinno
g R
: ":_’f‘;"‘:w“""""""’“’"'"““"‘ sie spozywad przynajmniej 1,5 litra ptynéw/dobe.

KAWA & HERBATA MLEXO SOKI OWOCOWE

* Kawa spotywana & NAPOJE MLECZNE & WARZYWNE . . . . .z
st mm,-'w--‘mm * W celu lepszego nawodnienia organizmu nalezy pi¢
moze byt elementem .y, OWDCOW/Wor,

- tyw.
prozdrowotne diety. enmmbm + Wybera) soki 100%,

czesciej, mniejsze ilosci ptynow.

herbate bez cukru INAPOJE IZOTONICZNE

SPOZYWA]
14 RAZY NA DOBE

1 hodkich syropow, ; w i
mﬁnmm
-% wys! 1nego,

* Woda uznawana jest za napdj nr 1.

NAPOJE ENERGETYZUJACE SLODZONE NAPOJE GAZOWANE.

-] wtym typu light”
i3
sé o o
H ight)
8 pragnienia. 34 niskokaloryczne, ale zawierap stodzikl
oyl bt e
dube) lodcl
JESLI NIE WIESZ CO WYBRAC - WYBIERZ WODE ! Stanowisko Zespolu Ekspertow: Rola prawidiowego nawodnienia w zdrowym zywieniu oraz pozadane zmiany 2wyczajow Polakéw dotyczace spotycia plynow. 2017
NIOSH Heat stress. Hydration
Pracownia Obclated Termicanych h
y ix CIOPAPIB Brzozowska, Gawecki ,Woda w zywieniu i jej #rodta” Wydawnictwo Uniwersytetu Przyrodniczego w Poznaniu, Poznarh 2015

Kongres NAUKA DLA SPOLECZENSTWA, 3-5.06.2023 R., Warszawa
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CZESTOSC SPOZYCIA ROZNYCH NAPOJOW

WODA

+ Napoj o 1 w diecle!

« Woda bez dodatkiw nie dostarcza kaloril,

« Wikywa korzystnle na zdrowie.

« Wyblera wode Kerusc sig swoimi preferencjami

Jest dia kazdego).

SPOZYWAJ
XILKA RAZY NA DOBE

KAWA & HERBATA MLIXO

* Kawa spotywana & NAPOJE MLECZNE & WARZYWNE
40400 My/dobe + Spoaymaf praynajmae) * | SEKNKa sk mote
(0 -ABZANK/IODS) 3 use sakdankimigka  SANOW | pOrcle

Prozdrowome] dety. o ngiae) (1,52 * WYDHRIa) 30K 100K,
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7 d "l trwaiceso ponad
() 2 b axy s
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£ '
i E s organizm. Youtoddt,
g (T ™ Nt
N 54 ninkoalorycane, e zawierajy sodikl.
8 Keeych nle nalezy spotywat w zbyt
due flokc,

JESLI NIE WIESZ CO WYBRAC - WYBIERZ WODE !
Pracownia Obelaten Tarmicenych CIOPAPIB

»  Wedtug zalecen Instytutu Zywnosci i Zywienia powinno

sie spozywac przynajmniej 1,5 litra ptynéw/dobe.

* W celu lepszego nawodnienia organizmu nalezy pi¢

czesciej, mniejsze ilosci ptynow.

*  Woda uznawana jest za napg6j nr 1.

Stanowisko Zespotu Ekspertéw: Rola prawidtowego nawodnienia w zdrowym zywieniu oraz pozadane zmiany zwyczajéw Polakéw dotyczace spozycia plynéw. 2017

NIOSH Heat stress. Hydration

Brzozowska, Gawecki ,Woda w zywieniu i jej zrédta” Wydawnictwo Uniwersytetu Przyrodniczego w Poznaniu, Poznari 2015

Kongres NAUKA DLA SPOtECZENSTWA, 3-5.06.2023 R., Warszawa

ZAPRASZAMY DO ODWIEDZENIA

CIOP[A PIB

PROFILU PRACOWNI OBCIAZEN TERMICZNYCH

Pracownia Obciazen

Termicznych

Stronagléwna  Filmy  Wiecej v

@pracowniaOT - Strona internetowa o nauce

1 Polub to @ Wyslij wiadomos¢

Q

www.facebook.com/pracowniaOT

SPOLECZENSTWA, 3-5.06.2023 R., Warszawa
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Dziekuje za uwage...

Opracowano w ramach realizacji VI etapu programu wieloletniego pn. ,Rzagdowy Program Poprawy Bezpieczefstwa i Warunkdw Pracy", finansowanego w
zakresie zadan stuzb pafnstwowych ze srodkdéw Ministerstwa Rodziny i Polityki Spotecznej.
Zadanie nr 3.ZS.12 pt. Stan nawodnienia a zaburzenia odporno$ci wsrdd funkcjonariuszy wybranych stuzb mundurowych.

Koordynator Programu: Centralny Instytut Ochrony Pracy — Paristwowy Instytut Badawczy.
Zadanie badawcze nr 1V-38 realizowane jest w ramach dziatalnosci statutowej, finansowanej w latach 2021-2022 ze $rodkéw Ministerstwa Edukacji i Nauki.

joanna.orysiak@ciop.pl

Kongres NAUKA DLA SPOtECZENSTWA, 3-5.06.2023 R., Warszawa
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