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CLIMA LAVOROC PREVENZIONE

IMPORTANTA MENTINERII UNEI BUNE HIDRATARI

DESHIDRATAREA PRESUPUNE RISCUL DE ACCIDENTE LA MUNCA SI DE APARITIA BOLILOR DE CALDURA. DACA
ACEASTA STARE DEVINE CRONICA, CRESTE RISCUL DE BOLI, CARE RINICHII. PERFORMANTA LA MUNCA SE
TNRAUTATESTE IN CONDITII DESHIDRATATE, S| PRODUCTIVITATEA ESTE AFECTATA

CUM SE RECUNOASTE DESHIDRATAREA

Lucratorii isi pot evalua starea de hidratare verificand cantitatea si culoarea urinei emise : sunteti intr-o stare buna de hidratare daca
simtiti nevoia de a urina o data la 2 sau 3 ore si daca urina este deschisa la culoare (vezi figura urmatoare).
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FACTORI CARE PROMOVEAZA DESHIDRATAREA S| BOALA DE CALDURA
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« Prezenta unor boli precum bronsita cronica, bolile de inima, diabetul, gastroenterita

. Utilizarea medicamentelor pentru tratamentul bolilor cronice si de ex. diuretice, antidepresive, anticoagulante
Alimentare inadecvata
Perioada de aclimatizare insuficienta
Tmbrécdminte grea, nerespirabild (de exemplu, echipament de protectie personald, uniforme sau salopete de lucru)

Ritm sustinut si intensitate a muncii
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CUM SA PREVENI DESHIDRATAREA
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. Retineti ca organismul trebuie sa se adapteze treptat la caldura: o perioada adecvata de aclimatizare poate fi de 7-14 zile cu
o crestere treptata a timpilor de expunere la caldura.

. Inainte de tura de lucru, improspateazi-te si hidrateazi-te cu bduturi proaspete si limitand consumul de cafea; urmati o dietd
sandtoasa mancand suficient si evitand bauturile alcoolice.

ESTE IMPORTANT SA SE BEA LA INCEPUTUL ZILEI, INAINTE DE A INCEPE MUNCA

Conform cercetarilor recente, aproximativ 2 din 3 lucratori ajung la locul de munca deja deshidratati.
A fi hidratat Thainte de a incepe antrenamentul face mai usor sa ramaneti hidratat pe tot parcursul zilei.

o Cu cat incepi sa bei mai devreme, cu atat vei pune mai putina presiune asupra corpului tau.

Daca Tncepeti sa lucrati in conditii de deshidratare, apa bauta in timpul zilei, chiar daca este consumata in cantitati adecvate,
poate sa nu fie suficienta pentru a satisface nevoile de apa ale organismului.

ESTE IMPORTANT SA SE BEA LA INCEPUTUL ZILEI, INAINTE DE A INCEPE MUNCA

. In mod normal, sdrurile minerale pierdute prin transpiratie sunt completate in timpul meselor, de aceea pentru a mentine
echilibrul hidroelectrolitic este important sa se consume mesele la intervale regulate.

. Lucratorii care se afla sub apa auto-restrictionata din motive religioase (cei care urmeaza Ramadanul) trebuie sa bea cel
putin 2 litri de apa dupa apus si 2 litri de apa fnainte de rasarit. Hidratarea este cumulativa si de aceea aceasta masura este
fundamentald. De asemenea, este important ca acestia sa evite sa sara peste masa de dimineata Tnhainte de Tnhceperea
postului.

. Bduturile energizante trebuie evitate : unele contin mult mai multa cofeind decat ceasca clasica de cafea; cofeina Tn astfel
de cantitati poate afecta negativ starea de hidratare. In plus, multe bauturi energizante contin cantititi mari de zahar si
adauga calorii inutile Tn dieta ta.

. Evitati consumul de bauturi alcoolice in timpul meselor, deoarece alcoolul favorizeaza vasodilatatia si creste riscul de boli
legate de caldura.

BRIC INAIL 2019 PAGINA 2/3



o
S

LA MUNCA ESTE IMPORTANT SA CONTINUATI SA BETI IN TIMPUL ZILEI SI INAINTE SA AVETI SETE

Cei care lucreaza in conditii de expunere la caldura, mai ales atunci cand sunt intense si persistente, ar trebui sa bea 1 pahar
(250 ml) de apa la fiecare 15-20 de minute, sau aproximativ 1 litru pe ora.

Este mai eficient sa bei un pahar cu apa la fiecare 15-20 de minute decat sa bei cantitati mai mari mai rar.

n caz de transpiratie abundenta, reintroduceti sirurile minerale pierdute impreuni cu lichide cu o alimentatie bogata in fructe
si legume si, in caz de efort fizic intens, cu suplimente, la sfatul medicului competent sau al medicului curant.

PENTRU ANGAJATOR

- Dozatoarele de apa trebuie instalate in diferite locatii de la locul de munca.

. Pentru activitatile in aer liber, lucratorii pot folosi rucsacuri sau curele de hidratare cu stocare de hidratare si acces constant
la apa.

. Alternativ, racitoarele care contin apa sau ulcioare mari cu apa pot fi instalate in locuri umbrite in zonele frecventate de
muncitori pe tot parcursul zilei.
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