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Introduccio

L’aigua és el component quimic principal del cos i representa aproximadament del
50% al 70% del pes corporal. Cada cel-lula, teixit i 6rgan del cos necessita aigua
per funcionar correctament.

Es important que treballadors i treballadores coneguin les seves necessitats
hidriques i els simptomes de deshidratacio per evitar possibles situacions de risc a
temps, saber la quantitat d'aigua que s’ha de beure en cada circumstancia i les
mesures de prevencio per evitar la deshidrataci.

Quant haig de beure?

El balang hidric o balang d’equilibri de liquids és la relacié entre la ingesta i la
pérdua de liquids. A la feina poden existir factors que afecten la quantitat d'aigua
que el nostre cos necessita, com ara:

e Treballs calorosos (a partir de 25 °C)

e Treballs fisics intensos

e Equips de proteccié individual o roba de treball impermeable

En repds, sense calor ni fred, es necessita ingerir aproximadament 2,5 litres
d’aigua els homes i 2 litres les dones, segons recomanacions de 'EFSA (Autoritat
Europea de Seguretat Alimentaria). Un 20-30% de l'aigua prové dels aliments i un
70-80% de les begudes, depenent de la dieta.

Com es produeix la deshidratacié?

Hi ha deshidratacié quan el cos perd més aigua de la que ingereix. Quan no bevem
prou aigua o perdem més liquids dels que consumim, el nostre cos comenca a
deshidratar-se.

En condicions normals, el cos perd i ha de reposar normalment entre 2-2,5 litres
mitjangant:
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Orina Femtes Respiraci6 Suor
700 ml/dia 150 ml/dia 400 ml/dia 500 ml/dia

Excepcionalment, en condicions de treballs fisics intensos i amb calor, la sudoracié
pot provocar una pérdua mitjana de fins a 2 litres de suor per hora.

Una pérdua d'aigua corporal equivalent a un 1% del pes corporal normalment es
compensa en unes 24 hores.

Factors laborals en la deshidratacio

La hidrataci6 a la feina no només es pot donar en persones amb treball fisics
intensos 0 amb alts nivells de sudoracio.

Activitat fisica: el treball i I'activitat fisica intensos augmenten la taxa de
sudoraci6 i pérdua d'aigua a través de la suor.

Temperatures altes: el cos necessita mantenir una determinada temperatura
(entre 35 i 37 graus), i un dels principals mecanismes per regular-la és el
refredament mitjangant la suor.

L’aire condicionat o la calefaccié treuen humitat de 'ambient. Si 'ambient és
sec (menys del 30% d’humitat) dona lloc a pérdues més elevades d'aigua a
través dels pulmons i de la pell.

Humitat: quan és alta (més de 70%) la suor cau en forma de gotes, en lloc
d’evaporar-se; per tant, el cos tarda més a refredar-se. Aixo fa que es continui
suant per mantenir una temperatura corporal adient.

La conduccié de vehicles pot donar lloc a sudoracid, fins i tot amb aire
condicionat.

El treball intel-lectual intens i 'estrés també poden incrementar la sudoracié.
Factors organitzatius que limiten el consum d’aigua; no poder aturar-se, no
beure davant la clientela, no disposar d’aigua a prop del lloc de treball, etc.
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Factors personals de la deshidratacié

Cada persona té unes necessitats hidriques especifiques influenciades per I'entorn
i les caracteristiques personals.

Falta de consum d’aigua: principal causa de la deshidratacio.

Edat: el cos dels adults d’edat avangada no és capag de retenir tant liquid i no
tenen una sensaci6 de set tan forta com els adults joves.

Alcohol i cafeina: el seu consum pot augmentar la quantitat d'orina.

Malalties i medicaments que poden causar augment de I'orina o sudoracié.

Simptomes de la deshidratacié

Els efectes perjudicials depenen del grau de la deshidratacié i de les condicions
personals.

La deshidratacié lleu pot produir mal de cap, set excessiva, debilitat, marejos,
cansament i somnoléncia. Es redueix la capacitat de treball i la tolerancia a la calor.
L'orina es torna fosca.
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La deshidratacié moderada pot provocar; sequedat de boca, poc o cap volum
d’orina, pesadesa, pols cardiac rapid i falta d’elasticitat de la pell. Augmenta el risc
d’accidents i disminueix I'habilitat.

Amb deshidratacié greu de més del 4% es pot observar descensos de rendiment
greus i dificultats de concentracio que poden provocar que no es pugui fer la feina,
maldecaps, irritabilitat i somnoléncia, i augments de la temperatura corporal i de la
freqiéncia respiratoria, baixada de tensio arterial, taquicardia. Es frena la sudoracio
i, per tant, la capacitat del cos de dissipar calor. A partir d’'una pérdua d’aigua d'un
10% o més la deshidratacié pot provocar la mort. En cas de simptomes cal aplicar

primers auxilis.

HIDRATACIO

DESHIDRATACIO

DES. SEVERA
I Y R

Prevencio de la deshidratacio en el treball

L’empresa ha de gestionar les condicions de treball ambientals i organitzatives amb
el fi de prevenir deshidratacions de les treballadores i treballadors.

Mesures de condicions de treball i organitzatives:

e Disposar d’aigua en llocs propers als llocs de treball.

e Organitzar la feina tenint en consideracio les condicions climatiques i
ambientals; temperatura, humitat, corrents d'aire i possible exposicio a
temperatures extremes.
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Establir pauses de treball d’hidratacié en ambients frescos per evitar la pujada
de la temperatura corporal.

Aclimataci6 prévia de la persona a condicions d’estrés térmic per calor. Es
tracta d’un procés gradual que pot durar de 7 a 14 dies en qué el cos es va
adaptant a executar una determinada activitat fisica en condicions de calor (es
recomana que el primer dia de treball I'exposicio a la calor es redueixi a mitja
jornada; després, dia a dia, s’hauria d'anar augmentant progressivament el
temps de treball (10%) fins a la jornada completa. Amb aquest procés es millora
el sistema de pérdua de calor del cos i es minimitza la sudoracié.

Mesures individuals:

Beure dos gots d’aigua abans de comencar a treballar.

Portar el compte de la quantitat d’aigua ingerida i el tipus de dieta portada a
terme per ajustar-la a les recomanacions d’hidratacié.

Millor beure aigua. A més, no ha d'estar gaire freda (entre 9 i 12 °C). Les
begudes isotoniques que contenen sucres o electrolits com sodi 0 potassi, sén
una bona opcié per complementar I'aigua en cas d’activitats fisiques intenses o
molta sudoraci6. A més, poden reduir la sensacié d'esforg.

Utilitzar eines per controlar les necessitats individuals d'hidratacié. Per
exemple, Sweanty, una empresa especialitzada en I'analisi de la suor aplicada
a la salut i la prevencio6 de riscos laborals, disposa d'una tecnologia que permet
conéixer les pérdues d’aigua i electrolits de cada persona treballadora i adaptar
les pautes d’hidratacié a les seves necessitats.

Mitjangant la recollida de dades durant una jornada laboral, aquesta solucid
analitza la resposta de cada treballador o treballadora davant I'exposicié a
temperatures i humitats elevades, i facilita I'elaboracié de protocols d’hidratacio
individualitzats amb una vigéncia de fins a tres mesos.

Aquest tipus de tecnologia pot contribuir a ajustar la ingesta d'aigua i la
reposicio de sals minerals en activitats amb exposicio a la calor, complementant
sempre les mesures preventives de condicions de treball i organitzatives.

Persones especialment sensibles

S’han d’aplicar mesures de prevencid especifiques a aquelles persones que per les
seves caracteristiques personals o estat biologic coneqgut, siguin especialment

sensibles a la deshidratacié, com ara persones amb malalties com la diabetis,
malalties renals, malalties cardiovasculars, obesitat, embarassades, persones
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d'edat avancada. També a persones afectades per malalties que causen febre,
vomits, diarrea i sudoracid excessiva. D'altra banda, hi ha alguns medicaments
poden causar augment de I'orina o sudoracié.

Sén els professionals de medicina del treball del servei de prevencié de I'empresa
els responsables de determinar quines persones i proposar quines mesures calen
per protegir-les.

Legislacio

La Llei 31/1995 de prevencio de riscos laborals estableix el dret de proteccio eficag
en matéria de seguretat i salut, i el deure de 'empresa de protegir les persones
davant dels riscos laborals. Per aixd, s’ha de garantir que els treballadors i
treballadores puguin hidratar-se durant la jornada laboral i es prenguin mesures
preventives per evitar la deshidrataci.
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També es regula que els llocs de treball han de disposar d'aigua potable en
quantitat suficient i facilment accessible mitjangant el Reial decret 486/1997, sobre
llocs de treball.

Aigua i medi ambient

Des de I'ambit laboral també es poden fer petits gestos per ser més ecoldgics en el
consum d’aigua.

e Evitar aigua embotellada i fer servir aigua filtrada, de fonts, dispensadors
d’aigua o aigua de l'aixeta, per reduir els plastics.

o Portar una ampolla reutilitzable de vidre o d’alumini per reomplir-la.

e Assegurar-se d’haver tancat bé laixeta després del seu Us per evitar el
malbaratament d’aigua.

e L'empresa ha de fer un consum responsable de l'aigua i revisar i reparar
possibles fuites.
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