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Stan nawodnienia organizmu

» Woda stanowi ok. 40-70% masy ciata dorostego cztowieka.

+ Zawartos¢ wody w organizmie zalezy od ptci, wieku i sktadu ciata.

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

Odwodnienie - utrata min. 1% masy ciata
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Odwodnienie - wptyw na organizm/2

Odwodnienie . . .
(6 utata Skutki odwodnienia
masy ciata)
1% Uposledzona zdolno$¢ termoregulacji podczas wysitku

o Uposledzenie zdolnosci manualnych

20 Zmniejszenie zdolnosci do wykonywania wysitku fizycznego
o Uposledzenie funkcji poznawczych

11% Niewydolnos¢ krazenia, znaczna hemokoncentracja i zmniejszona objgtos¢ krwi

o Niewydolnos¢ nerek
15% Niewydolnos$¢ krazenia i Smier¢
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Odwodnienie u pracownikéw

i

Czestos$¢ wystepowania odwodnienia u pracownikéw jest wysoka zaréwno przed jak i po pracy.
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Zadanie badawcze 3.Z5.12

~Stan nawodnienia a zaburzenia odpornosci wsréd funkcjonariuszy
wybranych stuzb mundurowych”
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Wskazniki stanu nawodnienia
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lle ptynow nalezy wypic?
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Scenariusze strazackie/ratownicze

1.Czynnosci ratownicze podczas miejscowych zagrozen w transporcie drogowym.

2.Czynnosci ratownicze podczas miejscowych zagrozen bedgce nastepstwem
wystgpienia silnych wiatréw, 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 burzqgcego i aparatéw powietrznych butlowych.

4.Cwiczenie wykonywane w komorze dymowej odwzorowujgcej czynnoséci
ratownicze wykonywane w zamknietej przestrzeni, przy znacznym obcigzeniu
psychicznym i fizycznym.
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Jakie napoje nalezy pic?
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ZALECENIA - propozycja
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Zalecenia - propozycja /1

Zalecenia dla stuzb

mundurowych
dotyczace

nawodnienia
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Aplikacja mobilna - propozycja

1) oszacowanie stanu nawodnienia organizmu - oszacowanie stanu nawodnienia na
[ ——] podstawie pytan i wyliczeh: na podstawie wprowadzonych danych bedzie wyliczana ze wzoru
procentowa utrata masy ciata, na postawie grafik/zdje¢ bedzie wybierana barwa moczu oraz
odpowiedzZ ,TAK/NIE” na pytanie odno$nie uczucia pragnienia. W zaleznosci od odpowiedzi,
bedzie szacowany stan nawodnienia (spetnienie wszystkich kryteriéw - odwodnienie, spetnienie
czesci kryteriéw - mozliwe odwodnienie, niespetnienie kryteriéw - odpowiednie nawodnienie);
zapis odpowiedzi z poprzednich dni (historia).

2) ilosci spozywanych ptynéw - na podstawie wyliczen - uzytkownik bedzie wprowadzat
— dane dotyczace ilosci spozytych ptynédw (np. 200 ml kawa, 100 ml woda itp.) oraz spozytych
owocdw i warzyw (z wprowadzonej gramatury na podstawie wzoréw bedzie wyliczana ilos¢

°O° wody) - wszystko bedzie sumowane wspoélnie z podziatem na rodzaje ptyndéw; zapis odpowiedzi z

poprzednich dni wraz z oceng, np. kolorystyczng (zielony dobrze, z6tty $rednio, czerwony Zle).
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Dziekujemy za uwage...

Specjalne podziekowania sktadamy wszystkim Funkcjonariuszom

bioracym udziat w zadaniu badawczym.

Zrealizowano na podstawie wynikéw VI etapu programu wieloletniego pn. ,Rzagdowy Program
Poprawy Bezpieczenstwa i Warunkéw Pracy”, finansowanego w zakresie zadan stuzb
panstwowych ze $rodkéw Ministerstwa Rodziny, Pracy i Polityki Spotecznej.

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

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

Zrealizowano na podstawie wynikéw VI etapu programu wieloletniego pn. ,Rzadowy Program
Poprawy Bezpieczeristwa i Warunkéw Pracy”, finansowanego w zakresie badan naukowych i
prac rozwojowych ze $rodkéw Narodowego Centrum Badan i Rozwoju.

Projekt nr: 111.PN.08 pod tytutem Czas pracy w srodkach ochrony indywidualnejw zwigzku z
zagrozeniem czynnikami infekcyjnymi a obcigzenie cieplne organizmu.

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



