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SUMMARY: In the present paper, a study on the effects of dehydration within a workplace is being
analyzed by monitoring the fluid consumption of 3 colleagues, selected to participate in the current case
study, conducted over 3 days. Dehydration can cause loss of concentration at work, at which time
workers can no longer yield the expected return. Dehydration occurs when the body does not have
enough water and fluids. The main causes are excessive fluid loss, insufficient consumption or both.

1.Introducere

Deshidratarea poate fi usoara, moderatd sau severd in functie de cantitatea de fluide pierdute sau
neinlocuite. Deshidratarea severa este o urgenta medicald, pentru ca pune In pericol viata.

Printre cauzele deshidratarii se numara voma sau diareea (cele mai frecvente), pierderea excesiva
de urina datorita unui diabet insuficient controlat sau consumului de diuretice, transpiratie excesiva (in
timpul antrenamentelor) sau febra.

Pericolul deshidratarii exista in orice anotimp, insd vara, din cauza temperaturilor ridicate si a
transpiratiei mai abundente, riscul este mai mare. La acesta se adauga si riscul mai ridicat de contractare in
acest anotimp a toxiinfectiilor alimentare si a bolilor diareice, care duc la pierderi suplimentare de lichide
si de saruri minerale.

in cadrul sistemului de munca deshidratarea poate fi o problema majori cu care se poate confrunta
executatul.

Conform legii securitatii i sanatatii in munca- 319/2006, art. 14- Alimentatia de protectie se acorda
in mod obligatoriu si gratuit de catre angajatori persoanelor care lucreaza in conditii de munca ce impun
acest lucru si se stabileste prin contractul colectiv de munca si/sau contractul individual de munca.

2. Simptomele deshidratarii

Volumul de apa din organism este :
e Aproximativ 55 - 60 % din greutatea corporala la barbatii tineri
e Aproximativ 45 - 50 % din greutatea corporala la femeile tinere.

Distributia apei in organism:
e muschi-50 %
e piele-20%
e alte organe - 20 %
e sange - 10 %.

Simptomele de deshidratare debuteaza cu senzatia accentuatd de sete si progreseaza cu alte
manifestari specifice lipsei de apa. Manifestarile initiale de deshidratare usoara la adulti apar atunci cand
organismul pierde aproximativ 2% din totalul fluidelor.

Iata cateva dintre majoritatea simptomele usoare de deshidratare (dar nu singurele):

e scte
e pierderea apetitului alimentar
e picle uscata
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e piele fierbinte

e urina inchisa la culoare
e uscdciune a gurii

e oboseala sau slabiciune
e frisoane

e ameteli.

Daca deshidratarea se accentueaza si pierderea de lichide ajunge la 5% se pot experimenta

urmatoarele efecte ale deshidratarii:

e accelerarea ritmului cardiac si al respiratiei

e diminuarea transpiratiei

e micsorarea cantitatii de urina

e cresterea temperaturii corpului

e oboseala extrema

e crampe musculare

e dureri de cap

e greatd

e furnicaturi la nivelul membrelor.

Cand lichidul pierdut din organism ajunge la 10%, este nevoie de ajutor imediat. Aceasta lipsa de

lichide poate fi de multe ori fatala. Printre simptomele deshidratarii severe se numara:

e spasme musculare

e  varsaturi

e pulsslab

e piele lipsita de elasticitate

e vedere incetosata

e confuzie

e dificultati de respiratie

e convulsii

e dureri abdominale si toracice

e pierderea constiintei.

Toate acestea nu sunt 1nsa singurele simptome de deshidratare severa care se pot manifesta, ci sunt
doar cele mai frecvent intalnite. Acestea vor fi diferite de la o persoana la alta, Iintrucat organismul este o
retea complexa de sisteme si corpul fiecarei persoane este diferit. Atunci cand aceste sisteme sunt perturbate
de pierderea de lichide vor aparea si mai multe manifestari si pot fi prezente si raspunsuri neobisnuite sau
neasteptate 1n functie de persoana in cauza.
Afectiuni de natura oftalmologica:
e Dificultati in fixarea imaginilor/ textelor, pe termen lung
e Clipire la intervale mari de timp; (senzatia de nisip inochi)
e Dificultati la focalizarea unor imagini din apropiere;
e Lipsa alternantei intre imaginile din departare si cele din apropiere
e Alterarea in timp a musculaturii globului ochular si a glandelor lacrimogene;

3. Deshidratarea la locul de munca pentru activitatile desfasurate in spatiile de birouri

In cadrul lucririi am realizat un studiu privind deshidratarea la locul de munci prin selectarea a 3
colegi pe care i-am rugat ca in descursul a 3 zile sa consume apa din sticle gradate special pentru acest
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studiu. Tot in cadrul studiului le-am inamanat colegilor un chestionar unde sa bifeze de fiecare data cand
consuma alte lichide (exemplu: cafea, ceai, bauturi racoritaore etc.) in timpul programului de lucru.

Colegul Constantin Mihai-are biroul pozitionat in vecinatatea geamului
Colegul Stefan Adrian— are biroul amplasat langa gura de ventilatie a aerului conditionat
Colega Georgescu Adelina-are biroul asezat in mijlocul Incaperii

Ziua 1

In ziua 1, colegul Constantin Mihai a consumat intre 1-1.5 litrii de apa, in acelasi timp, colegul a

consumat 3 cafele si alte lichide mai putin 0,5litrii

Colegul Stefan Adrian, a consumat mai mult de 2 litrii de apa, 1 ceascd de ceai,2 cafele si mai putin

0,5 litrii de bauturi racoritoare

Colega Georgescu Adelina a consumat intre 0,5-1 litru de ap4, o cafea si un ceai, conform tabelului

1.

Tabel 1. Consum apa ziua 1

Constantin Mihai Stefan Adrian

Georgescu Adelina

Ziua 2

In ziua 2, colegul Constantin Mihai a consumat intre 1-1.5 litrii de apa, conform poza 2, in acelasi

timp,, colegul a consumat 2 cafele si un ceai

Colegul Stefan Adrian, a consumat intre 1-1,5 litrii de apa, 2 ceasti de ceai,o cafea si 1-1,5 litru de

bauturi racoritoare

Colega Georgescu Adelina a consumat intre 1-1,5 litrii de apa, o cafea,2 cesti de ceai, o cafea si

mai putin de 0,51 bauturi racoritoare, conform tabelului 2.
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Tabel 2. Consum apa ziua 2

Constantin Mihai Stefan Adrian Georgescu Adelina

Ziua 3

In ziva 3,conform tabelului 3, colegul Constantin Mihai a consumat mai mult de 2 litrii de apa, in
acelasi timp, conform chestionarului, colegul a consumat 3 cafele si o ceasca de ceai

Colegul Stefan Adrian, a consumat intre 0,5-1 litru de apa, 1 ceasca de ceai,2 cafele si mai putin
0,5 litru de bauturi racoritoare

Colega Georgescu Adelina a consumat mai mult de 2 litrii de apa, o cafea si un ceai.

Tabel 3. Consum apa ziua 3

Constantin Mihai Stefan Adrian Georgescu Adelina
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Fig 1. Grafic consum apa

4.Concluzii

In urma studiului de caz am observat ci deshidratarea este influentatd de amplasarea postului de
lucru, dar cea mai mare influenta o are si consumul altor lichide. ( anexa chestionar)

De exemplu, colegul Constantin Mihai care a consumat mai multa apa se afla langa geam, iar
ceilalti doi consumand mai putina apa dar consumand si alte lichide.

De asemenea si ambianta termica are influente asupra consumului de apa in functie de amplasarea
postului de lucru dar si in functie de structura cladirii.(geamuri/zid)

Cafeaua deshidrateaza? Existd studii care sustin teorii conform cérora cafeaua deshidrateaza. In
acelasi timp exista studii care sustin contrarul acestor teorii.

Cafeina deshidrateaza, dar apa cu care este amestecata balanseaza acest efect negativ. Cu toate
acestea, te poti deshidrata de la cafea, doar daca ajungi sa consumi mai mult de 500 de miligrame de cafeina
in decursul zilei. In functie de modul de preparare al cafelei, o ceasca de cafea poate avea intre 80 si 120 de
miligrame de cafeina. Cafeina gasim nu doar in cafea ci si in ceaiuri, energizante si diferite bauturi
racoritoare, iar consumand multe dintre produsele enumerate putem ajunge la un exces de cafeina in dieta
zilnica.

Minim 2 litri de lichide pe zi? NU

Minim 2 litri de apa pe zi? DA

Una dintre cauzele cele mai dese pentru care organismul nostru se dezechilibreaza este hidratarea
insuficientd. Astazi oamenii cred ca ceaiul, cafeaua, laptele, diversele bauturi alcoolice sau nealcoolice pot
fi inlocuitorii perfecti ai apei — apa de care organismul nostru are atdta nevoie! Din pécate aceasta este o
greseald. Aceste bauturi contin intr-adevar apa, intr-o proportie mai mare sau mai mica, dar pe langa apa
acestea mai contin si diverse substante deshidratante.

Rolul apei in organism

Apa are un rol esential in intretinerea vietii. In organism apa intri in compozitia organelor,
tesuturilor si lichidelor biologice. Ea dizolva si transportd substantele asimilate si dezasimilate, mentine
constanta concentratia de saruri din organism si ia parte la reglarea temperaturii. Toate procesele
metabolice, circulatia limfei, eliminarea deseurilor, activitatea cerebrald, intreaga stare de sdnatate, sunt
influentate in mod direct de o buna hidratare a organismului.

Un alt aspect care este bine sa-1 luam in considerare este cd pentru fiecare pahar de suc sau alte
bauturi pe baza de zahar (inclusiv alcool) consumate, este necesar sa bem in aceeasi zi o cantitate egald de
apd. Zaharul si cofeina absorb apa din corp si provoacad deshidratarea. Sucurile sau bauturile zaharoase nu
potolesc setea. Dimpotriva, ne fac mai insetati si vom fi mult ai deshidratati decat inainte de a consuma
bautura respectiva. Asa putem intelege mai bine efectele dezastruoase pe care le are cafeaua sau sucurile
ce contin cofeind, consumate dimineata pe stomacul gol. In loc si ne ajute si ne dinamizim, ne ruineazi
inca de la inceput intreaga zi.
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