Munkahelyi vizfogyasztas eldonyei - hogyan
noveli a termelékenységet?

A megfeleld munkahelyi hidrataltsag biztositasa az egészséges munkakornyezet
kialakitasanak egyik alapveté eleme. A tudomanyos kutatasok egyértelm{ien bizonyitjak, hogy a
rendszeres és elegendé vizfogyasztas nemcsak az alkalmazottak egészségére hat pozitivan,

hanem jelentds mértékben noveli a termelékenységet és javitja a munkavégzés mindségét is.

Az emberi szervezet vizsziikséglete és a kognitiv teljesitmény kapcsolata

Az emberi test viztartalma 60-70% kdzott mozog, az agy esetében ez az arany még magasabb,
korllbelll 75 szazalék. Ez az adat mar 6nmagaban sejteti, miért olyan kritikus a megfeleld

folyadékbevitel a szellemi funkcioink optimalis miikddéséhez. H2

A kutatasok szerint mar az enyhe, minddssze 1-2 szazalékos dehidratacié is jelentés hatassal
van a kognitiv teljesitményre. A legfrissebb tanulmanyok kimutattak, hogy a kiszaradt
személyek lassabb reakcididével rendelkeznek, atlagosan 12-18 szazalékkal. A figyelem
fenntartasa, a munkamemoria és a végrehajtd funkcidk terliletén szintén mérheté

teljesitménycsokkenés tapasztalhatd vizhiany esetén, il

Tudomanyos eredmények a munkahelyi hidratacio hatasarol

Okos vizfogyasztasi programok eredményei

Egy atfogo, 2022-ben publikalt tanulmany 60 dolgozét vizsgalt két kiilonb6z6 tipusu
munkahelyen nyolc héten keresztll. A kutatok okos ivopoharakat és mobilalkalmazasokat
hasznaltak a dolgozdk vizfogyasztasanak nyomon kovetésére. Az eredmények kiemelkeddek
voltak.[l

A vizfogyasztas jelentdsen megndvekedett, amikor a rendszer emlékeztetd funkciojat
bekapcsoltak mindkét munkahelyen, mivel a 3. héttél kezdédden latvanyos javulas volt
tapasztalhato a vizfogyasztas mennyiségében. Az Uléssel t6Itott idé szamottevden csokkent,

ami kiiléndsen fontos az irodai dolgozdk esetében.

A program hatasara a vérnyomas értékek is javultak. Az irodai alkalmazottaknal a szisztolés

vérnyomas szignifikansan csokkent, mig a fizikai munkat végzdk esetében a diasztolés



vérnyomas mutatott javulast. Az alsé végtag izomereje mindkét munkahelyen névekedett, ami a

fokozott mozgas és a jobb hidrataltsag egylittes eredménye volt.

A dehidratacio konkrét hatasai a munkavégzésre

Szabalyozott korlilmények kozott végzett kisérletek soran 36 éras vizmegvonas utan a
résztvevéknek dramaian csokkent a teljesitményuk. A vigor pontszamok 11,9 szazalékrol 8,8

széazalékra estek, az 6nbecsllés szintje pedig 8,2 szazalékrdl 5,7 szazalékra csokkent. 2

A rovid tavu meméoria teljesitmény 14,3 szazalékrdl 13,3 szazalékra romlott, mig a hibak szama
Osszetett feladatokban 0,01 szazalékrél 0,16 szazalékra nétt. Ezek az adatok megmutatjak, hogy

még az enyhe dehidratacio is jelentds hatassal van a munkahelyi teljesitményre.2

A rehidratacio pozitiv hatasai

A pozitiv hir, hogy a megfeleld hidratalas rendkivil gyorsan javitja a kognitiv teljesitményt.
Amikor a kutatas résztvevdi 1,5 liter vizet fogyasztottak 15 perc alatt, mar egy 6ran belll
latvanyos javulas kdvetkezett be.l2 Ugyanakkor fontos, hogy a folyadékbevitelt ne vigyiik ttlz4sba,

mert a tul gyors és nagy mennyiségii vizfogyasztas megterhelheti a szervezetet.

A faradtsag érzése 4,3 szazalékrol 2,1 szazalékra csokkent, az olvasasi sebesség pedig
339,3-rél 486,4 szé/percre nétt. A mentalis munkavégzd képesség 356,1-rél 450,2 pontra

emelkedett, a reakcioidé pedig 30,2 masodpercrdl 28,7 masodpercre javult.l2d

Gazdasagi elonyok a munkaltatok szamara

Termelékenység és hatékonysag novekedése

A megfeleld munkahelyi hidrataltsag akar 14 szazalékkal is ndvelheti a produktivitast. A jol
hidratalt alkalmazottak jobb déntéshozatali képességekkel rendelkeznek, koncentraciojuk

stabilabb, és kevésbé hajlamosak hibazni. [2lelel

A kutatasok szerint a megfeleld vizfogyasztas javitja a kreativ gondolkodast és a
problémamegoldd képességeket is. A hidratalt dolgozdk energiaszintje magasabb, kevésbé

érzik magukat faradtnak, és pozitivabb hozzaallast tanusitanak a munkahelyi kihivasokhoz.l2

Egészségligyi és gazdasagi elonyok hosszu tavon



A rendszeres és elegendd vizfogyasztas hozzajarulhat a betegszabadsagok szamanak
csoOkkenéseéhez, javitja az altalanos hangulati allapotot és csokkenti a stressz szintjét. A
megfeleld hidrataltsag tamogatja a sziv és érrendszeri egészséget, csokkenti a fejfajas és mas

egészségiigyi problémak eléforduldsi gyakorisagat Ll

A munkahelyi balesetek és hibak szama is csdkken a jobb hidrataltsag hatasara, ami kdzvetlen
koltségmegtakaritast eredményez a vallalatok szamara. A dolgozdk altalanos elégedettsége és

lojalitasa is névekszik. M2l
Gyakorlati megvalésitas a munkahelyeken

Vizellatasi stratégia kialakitasa

A sikeres munkahelyi hidratacios program tébb elembdl épul fel. A vizadagolé automatak
stratégiai elhelyezése biztositja, hogy minden dolgozé kdnnyen hozzaférjen a friss ivovizhez. A
digitalis emlékeztetd rendszerek vagy mobilalkalmazasok segithetik az alkalmazottakat a

rendszeres vizfogyasztasban.lil

Az oktatasi programok soran a dolgozok megismerhetik a hidrataltsag fontossagat és hatasait a
munkavégzésre. A vizfogyasztas mérése és nyomon kovetése lehetévé teszi a program
hatékonysaganak értékelését. Osztdnzé rendszerek, hidratacios kihivasok szervezése tovabb

motivalhatja az alkalmazottakat 12103l

A magyar vizfogyasztasi szokasok valésaga

Magyarorszagon az egy fére juté napi atlagos vizfelhasznalas 97,8 liter, amely azonban nem az
ivovizfogyasztast, hanem a teljes haztartasi vizhasznalatot jelenti. Ebbdl ivasra és fézésre

minddssze 3-4 liter jut naponta Baiall

Az egészséglgyi ajanlasok szerint egy felnétt napi folyadékszikséglete 2-2,5 liter, amit tiszta
vizbél kellene fedezni. A magyar lakossag kdzlizemi ivoviz ellatottsaga kivalo, 95 szazalékos,

ami jo alapot teremt a munkahelyi hidratacios programok megvaldsitasahoz. lA0El

A Waterland Kft. szerepe a munkahelyi hidratacio biztositasaban

A Waterland Kft. professzionalis szolgaltatasai idealis megoldast kinalnak a munkahelyi
vizellatas optimalizalasara. A cég 19 literes ballonokban kinalt tiszta, mérsékelten alacsony

asvanyianyag-tartalmu asvanyvize tokéletesen megfelel a munkahelyi fogyasztas igényeinek.



A Waterland Kft. modern, elegans designnal rendelkezé vizadagolé automatakat telepit
irodakba, gyarakba és egyéb munkahelyi kdérnyezetekbe. Ezek az automatak kénnyen
hozzaférhetdvé teszik a tiszta ivovizet az alkalmazottak szamara, melyek elésegitik a
rendszeres folyadékbevitelt a munkanap soran. A cég Ugyfélkdzpontu megkodzelitése biztositja,
hogy minden munkahelyi igényt kielégitsenek, ami hozzajarul a dolgozdk egészségéhez és

termelékenységéhez.

Hidratacios stratégiak kiilonb6z6 munkakornyezetekben

Az irodai dolgozok szamara a megfeleld hidrataltsag kilondsen fontos, mivel hosszu o6rakig
Ulve, koncentralt szellemi munkat végeznek. A kutatasok szerint a dehidratacio kilondsen
hatranyosan befolyasolja azokat a kognitiv funkcidkat, amelyek a szellemi munkahoz

szlikségesek. Bl

A fizikai munkat végzdk esetében a folyadékpdtlas még kritikusabb, hiszen izzadas soran
nagyobb mennyiségl vizet veszitenek el szervezetikbdl. A megfeleld hidrataltsag fokozza a
teljesitményt, mikozben mérsékli a héguta és mas, meleg okozta egészségligyi problémak

kockazatat.12

A munkahelyi vizfogyasztas tamogatasa egyszerre dvja a dolgozok egészségét és jelent
hosszu tavu befektetést a cég sikerébe. A kutatasi eredmények egyértelmien bizonyitjak, hogy
a megfeleld hidrataltsag kdzvetlen kapcsolatban all a termelékenységgel, a kognitiv

teljesitménnyel és az altalanos munkavallaléi jolléttel.

A Waterland Kft. professzionalis vizadagold megoldasai segitségével a vallalatok kdnnyen
biztosithatjak alkalmazottaik szamara a tiszta, mindségi ivéviz folyamatos elérhetéségét. Ez a
befektetés egyszerre 6vja az egészséget, és mérhetd gazdasagi elénydkkel jar a nagyobb

termelékenység, a kevesebb munkahelyi hiba és a magasabb dolgozoi elégedettség réven.

A jovBben a sikeres vallalatok azok lesznek, amelyek felismerik, hogy a munkahelyi hidratacié
nem luxus, hanem a hatékony és egészséges munkakdrnyezet alapvet6 eleme. A megfeleld
vizellatas biztositasa egyszer(, koltséghatékony modszer a vallalati teljesitmény novelésére és

a dolgozdi jolét javitasara.
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