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„SZKOLENIE DLA OSÓB REALIZUJACYCH ZAGADNIENIA SŁUŻBY BHP, MEDYCYNY PRACY 

I RATOWNICTWA MEDYCZNEGO W JEDNOSTACH ORGANIZACYJNYCH POLICJI” Jurata, 05-09.05.2025 r.
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• Woda stanowi ok. 40-70% masy ciała dorosłego człowieka.

• Zawartość wody w organizmie zależy od płci, wieku i składu ciała.

Odwodnienie – niedobór całkowitej zawartości wody
w organizmie (ang. Total Body Water).

Odwodnienie - utrata min. 1% masy ciała

Sosada Ostre stany zagrożenia życia w chorobach wewnętrznych PZWL, Warszawa 2021

Orysiak i Młynarczyk 2020 BP
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Odwodnienie
(% utrata

masy ciała)
Skutki odwodnienia

1% Upośledzona zdolność termoregulacji podczas wysiłku 
Upośledzenie zdolności manualnych

2% Zmniejszenie zdolności do wykonywania wysiłku fizycznego
Upośledzenie funkcji poznawczych

.... ...

11% Niewydolność krążenia, znaczna hemokoncentracja i zmniejszona objętość krwi
Niewydolność nerek

15% Niewydolność krążenia i śmierć

Odwodnienie - wpływ na organizm/2

Parsons K. 2003 Human Thermal Environments
Sawka i wsp. 2007 Med Sci Sports Exerc.
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Odwodnienie u pracowników

Częstość występowania odwodnienia u pracowników jest wysoka zarówno przed jak i po pracy.

Wesseling i wsp.2016 BMJ Open; Ueno i wsp.  2018 Ann Work Expo Health; 

Orysiak i wsp. 2022 Int J Environ Res Public Health; 

Raines i wsp. 2012  Appl Ergon ;  El-Sharkawy i wsp. 2016 Clin Nutr
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Zadanie badawcze 3.ZS.12
„Stan nawodnienia a zaburzenia odporności wśród funkcjonariuszy 

wybranych służb mundurowych” 
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Wskaźniki stanu nawodnienia
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Ile płynów należy wypić?
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Scenariusze strażackie/ratownicze

Orysiak i wsp. dane niepublikowane zadanie 3.ZS.12
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Jakie napoje należy pić?
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ZALECENIA - propozycja 
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Zalecenia dla służb 

mundurowych 

dotyczące 

nawodnienia

Zalecenia - propozycja /1

Przed służbą 

(dzień przed)

Przed służbą 

(rano w domu)

W trakcie

służby

Po 

służbie

Zadanie 3.ZS.12
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Aplikacja mobilna - propozycja

Zadanie 3.ZS.12

1)  oszacowanie stanu nawodnienia organizmu – oszacowanie stanu nawodnienia na 

podstawie pytań i wyliczeń: na podstawie wprowadzonych danych będzie wyliczana ze wzoru 

procentowa utrata masy ciała, na postawie grafik/zdjęć będzie wybierana barwa moczu oraz 

odpowiedź „TAK/NIE” na pytanie odnośnie uczucia pragnienia. W zależności od odpowiedzi, 

będzie szacowany stan nawodnienia (spełnienie wszystkich kryteriów – odwodnienie, spełnienie 

części kryteriów – możliwe odwodnienie, niespełnienie kryteriów – odpowiednie nawodnienie); 

zapis odpowiedzi z poprzednich dni (historia). 

2)    ilości spożywanych płynów – na podstawie wyliczeń – użytkownik będzie wprowadzał 

dane dotyczące ilości spożytych płynów (np. 200 ml kawa, 100 ml woda itp.) oraz spożytych 

owoców i warzyw (z wprowadzonej gramatury na podstawie wzorów będzie wyliczana ilość 

wody) – wszystko będzie sumowane wspólnie z podziałem na rodzaje płynów; zapis odpowiedzi z 

poprzednich dni wraz z oceną, np. kolorystyczną (zielony dobrze, żółty średnio, czerwony źle).
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Dziękujemy za uwagę...

Zdjęcia: PracowniaOT

Źródła grafik: CANVA oraz Bigstock

Zrealizowano na podstawie wyników VI etapu programu wieloletniego pn. „Rządowy Program 

Poprawy Bezpieczeństwa i Warunków Pracy”, finansowanego w zakresie zadań służb 

państwowych ze środków Ministerstwa Rodziny, Pracy i Polityki Społecznej. 

Zadanie nr: 3.ZS.12 pod tytułem Stan nawodnienia a zaburzenia odporności wśród 

funkcjonariuszy wybranych służb mundurowych..

Koordynator Programu: Centralny Instytut Ochrony Pracy – Państwowy Instytut Badawczy.

Zrealizowano na podstawie wyników VI etapu programu wieloletniego pn. „Rządowy Program 

Poprawy Bezpieczeństwa i Warunków Pracy”, finansowanego w zakresie badań naukowych i 

prac rozwojowych ze środków Narodowego Centrum Badań i Rozwoju. 

Projekt nr: III.PN.08 pod tytułem Czas pracy w środkach ochrony indywidualnej w związku z 

zagrożeniem czynnikami infekcyjnymi a obciążenie cieplne organizmu. 

Koordynator Programu: Centralny Instytut Ochrony Pracy – Państwowy Instytut Badawczy.

Specjalne podziękowania składamy wszystkim Funkcjonariuszom 

biorącym udział w zadaniu badawczym.


