
Munkahelyi vízfogyasztás előnyei – hogyan 
növeli a termelékenységet? 

A megfelelő munkahelyi hidratáltság biztosítása az egészséges munkakörnyezet 

kialakításának egyik alapvető eleme. A tudományos kutatások egyértelműen bizonyítják, hogy a 

rendszeres és elegendő vízfogyasztás nemcsak az alkalmazottak egészségére hat pozitívan, 

hanem jelentős mértékben növeli a termelékenységet és javítja a munkavégzés minőségét is. 

Az emberi szervezet vízszükséglete és a kognitív teljesítmény kapcsolata 

Az emberi test víztartalma 60-70% között mozog, az agy esetében ez az arány még magasabb, 

körülbelül 75 százalék. Ez az adat már önmagában sejteti, miért olyan kritikus a megfelelő 

folyadékbevitel a szellemi funkcióink optimális működéséhez.[1][2]
 

A kutatások szerint már az enyhe, mindössze 1-2 százalékos dehidratáció is jelentős hatással 

van a kognitív teljesítményre. A legfrissebb tanulmányok kimutatták, hogy a kiszáradt 

személyek lassabb reakcióidővel rendelkeznek, átlagosan 12-18 százalékkal. A figyelem 

fenntartása, a munkamemória és a végrehajtó funkciók területén szintén mérhető 

teljesítménycsökkenés tapasztalható vízhiány esetén.[3][4][5]
 

Tudományos eredmények a munkahelyi hidratáció hatásáról 

Okos vízfogyasztási programok eredményei 

Egy átfogó, 2022-ben publikált tanulmány 60 dolgozót vizsgált két különböző típusú 

munkahelyen nyolc héten keresztül. A kutatók okos ivópoharakat és mobilalkalmazásokat 

használtak a dolgozók vízfogyasztásának nyomon követésére. Az eredmények kiemelkedőek 

voltak.[6]
 

A vízfogyasztás jelentősen megnövekedett, amikor a rendszer emlékeztető funkcióját 

bekapcsolták mindkét munkahelyen, mivel a 3. héttől kezdődően látványos javulás volt 

tapasztalható a vízfogyasztás mennyiségében. Az üléssel töltött idő számottevően csökkent, 

ami különösen fontos az irodai dolgozók esetében.[6]
 

A program hatására a vérnyomás értékek is javultak. Az irodai alkalmazottaknál a szisztolés 

vérnyomás szignifikánsan csökkent, míg a fizikai munkát végzők esetében a diasztolés 



vérnyomás mutatott javulást. Az alsó végtag izomereje mindkét munkahelyen növekedett, ami a 

fokozott mozgás és a jobb hidratáltság együttes eredménye volt.[6]
 

A dehidratáció konkrét hatásai a munkavégzésre 

Szabályozott körülmények között végzett kísérletek során 36 órás vízmegvonás után a 

résztvevőknek drámaian csökkent a teljesítményük. A vigor pontszámok 11,9 százalékról 8,8 

százalékra estek, az önbecsülés szintje pedig 8,2 százalékról 5,7 százalékra csökkent.[7]
 

A rövid távú memória teljesítmény 14,3 százalékról 13,3 százalékra romlott, míg a hibák száma 

összetett feladatokban 0,01 százalékról 0,16 százalékra nőtt. Ezek az adatok megmutatják, hogy 

még az enyhe dehidratáció is jelentős hatással van a munkahelyi teljesítményre.[7]
 

A rehidratáció pozitív hatásai 

A pozitív hír, hogy a megfelelő hidratálás rendkívül gyorsan javítja a kognitív teljesítményt. 

Amikor a kutatás résztvevői 1,5 liter vizet fogyasztottak 15 perc alatt, már egy órán belül 

látványos javulás következett be.[7]
 Ugyanakkor fontos, hogy a folyadékbevitelt ne vigyük túlzásba, 

mert a túl gyors és nagy mennyiségű vízfogyasztás megterhelheti a szervezetet. 

A fáradtság érzése 4,3 százalékról 2,1 százalékra csökkent, az olvasási sebesség pedig 

339,3-ról 486,4 szó/percre nőtt. A mentális munkavégző képesség 356,1-ről 450,2 pontra 

emelkedett, a reakcióidő pedig 30,2 másodpercről 28,7 másodpercre javult.[7]
 

Gazdasági előnyök a munkáltatók számára 

Termelékenység és hatékonyság növekedése 

A megfelelő munkahelyi hidratáltság akár 14 százalékkal is növelheti a produktivitást. A jól 

hidratált alkalmazottak jobb döntéshozatali képességekkel rendelkeznek, koncentrációjuk 

stabilabb, és kevésbé hajlamosak hibázni.[2][8][9]
 

A kutatások szerint a megfelelő vízfogyasztás javítja a kreativ gondolkodást és a 

problémamegoldó képességeket is. A hidratált dolgozók energiaszintje magasabb, kevésbé 

érzik magukat fáradtnak, és pozitívabb hozzáállást tanúsítanak a munkahelyi kihívásokhoz.[8][2]
 

Egészségügyi és gazdasági előnyök hosszú távon 



A rendszeres és elegendő vízfogyasztás hozzájárulhat a betegszabadságok számának 

csökkenéséhez, javítja az általános hangulati állapotot és csökkenti a stressz szintjét. A 

megfelelő hidratáltság támogatja a szív és érrendszeri egészséget, csökkenti a fejfájás és más 

egészségügyi problémák előfordulási gyakoriságát.[10][11]
 

A munkahelyi balesetek és hibák száma is csökken a jobb hidratáltság hatására, ami közvetlen 

költségmegtakarítást eredményez a vállalatok számára. A dolgozók általános elégedettsége és 

lojalitása is növekszik.[11][12]
 

Gyakorlati megvalósítás a munkahelyeken 

Vízellátási stratégia kialakítása 

A sikeres munkahelyi hidratációs program több elemből épül fel. A vízadagoló automaták 

stratégiai elhelyezése biztosítja, hogy minden dolgozó könnyen hozzáférjen a friss ivóvízhez. A 

digitális emlékeztető rendszerek vagy mobilalkalmazások segíthetik az alkalmazottakat a 

rendszeres vízfogyasztásban.[13]
 

Az oktatási programok során a dolgozók megismerhetik a hidratáltság fontosságát és hatásait a 

munkavégzésre. A vízfogyasztás mérése és nyomon követése lehetővé teszi a program 

hatékonyságának értékelését. Ösztönző rendszerek, hidratációs kihívások szervezése tovább 

motiválhatja az alkalmazottakat.[14][13]
 

A magyar vízfogyasztási szokások valósága 

Magyarországon az egy főre jutó napi átlagos vízfelhasználás 97,8 liter, amely azonban nem az 

ivóvízfogyasztást, hanem a teljes háztartási vízhasználatot jelenti. Ebből ivásra és főzésre 

mindössze 3-4 liter jut naponta.[15][16][1]
 

Az egészségügyi ajánlások szerint egy felnőtt napi folyadékszükséglete 2-2,5 liter, amit tiszta 

vízből kellene fedezni. A magyar lakosság közüzemi ivóvíz ellátottsága kiváló, 95 százalékos, 

ami jó alapot teremt a munkahelyi hidratációs programok megvalósításához.[17][18]
 

A Waterland Kft. szerepe a munkahelyi hidratáció biztosításában 

A Waterland Kft. professzionális szolgáltatásai ideális megoldást kínálnak a munkahelyi 

vízellátás optimalizálására. A cég 19 literes ballonokban kínált tiszta, mérsékelten alacsony 

ásványianyag-tartalmú ásványvize tökéletesen megfelel a munkahelyi fogyasztás igényeinek. 



A Waterland Kft. modern, elegáns designnal rendelkező vízadagoló automatákat telepít 

irodákba, gyárakba és egyéb munkahelyi környezetekbe. Ezek az automaták könnyen 

hozzáférhetővé teszik a tiszta ivóvizet az alkalmazottak számára, melyek elősegítik a 

rendszeres folyadékbevitelt a munkanap során. A cég ügyfélközpontú megközelítése biztosítja, 

hogy minden munkahelyi igényt kielégítsenek, ami hozzájárul a dolgozók egészségéhez és 

termelékenységéhez. 

Hidratációs stratégiák különböző munkakörnyezetekben 

Az irodai dolgozók számára a megfelelő hidratáltság különösen fontos, mivel hosszú órákig 

ülve, koncentrált szellemi munkát végeznek. A kutatások szerint a dehidratáció különösen 

hátrányosan befolyásolja azokat a kognitív funkciókat, amelyek a szellemi munkához 

szükségesek.[3]
 

A fizikai munkát végzők esetében a folyadékpótlás még kritikusabb, hiszen izzadás során 

nagyobb mennyiségű vizet veszítenek el szervezetükből. A megfelelő hidratáltság fokozza a 

teljesítményt, miközben mérsékli a hőguta és más, meleg okozta egészségügyi problémák 

kockázatát.[19]
 

A munkahelyi vízfogyasztás támogatása egyszerre óvja a dolgozók egészségét és jelent 

hosszú távú befektetést a cég sikerébe. A kutatási eredmények egyértelműen bizonyítják, hogy 

a megfelelő hidratáltság közvetlen kapcsolatban áll a termelékenységgel, a kognitív 

teljesítménnyel és az általános munkavállalói jólléttel. 

A Waterland Kft. professzionális vízadagoló megoldásai segítségével a vállalatok könnyen 

biztosíthatják alkalmazottaik számára a tiszta, minőségi ivóvíz folyamatos elérhetőségét. Ez a 

befektetés egyszerre óvja az egészséget, és mérhető gazdasági előnyökkel jár a nagyobb 

termelékenység, a kevesebb munkahelyi hiba és a magasabb dolgozói elégedettség révén. 

A jövőben a sikeres vállalatok azok lesznek, amelyek felismerik, hogy a munkahelyi hidratáció 

nem luxus, hanem a hatékony és egészséges munkakörnyezet alapvető eleme. A megfelelő 

vízellátás biztosítása egyszerű, költséghatékony módszer a vállalati teljesítmény növelésére és 

a dolgozói jólét javítására. 
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