DEMEURER BIEN HYDRATE,
BOIRE A SA SANTE!

Selon les recommandations, une femme devrait consommer 1’équivalent d’environ 2,2 litres d’eau
par jour et un homme, 1’équivalent d’environ 3 litres d’eau par jour!. Une mauvaise hydratation

pourrait-elle causer un risque au travail ?

PAR :
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Souvent citée pour ses nombreuses vertus, 1’eau est effectivement essentielle au bon fonctionnement
de I’organisme. Que ce soit pour réguler la température corporelle ou encore pour permettre

I’absorption des aliments ingérés, une quantit¢ minimale de liquides est nécessaire chaque jour pour

chaque individu.

Et puisqu’une bonne hydratation contribue a une productivité optimale des employés, pourquoi ne pas
s’investir dans la promotion d’une hydratation adéquate? Plusieurs actions peuvent &tre mises de
I’avant, vous en trouverez quelques-unes dans ce numero.

LES FONCTIONS DE L’EAU DANS L’ORGANISME

L’eau est le composant le plus abondant dans 1’organisme; elle constitue, en moyenne, environ 60%

de la masse corporelle!. Voici quelques roles majeurs de 1’eau pour votre systéme :

v' L’eau est un transporteur : elle contribue a faire circuler les nutriments et 1’oxygéne jusqu’aux

cellules.

v Elle permet I’absorption des aliments ingérés.

v’ Elle favorise I’élimination des déchets de la digestion et de divers processus métaboliques.

v' L’eau est trés importante dans la régulation de la température corporelle.

v’ Elle sert également de lubrifiant et d’amortisseur dans les articulations, le cerveau, les yeux, etc.



v" L’eau est une source de nutriments.

v' L’eau permet de dissoudre plusieurs nutriments, enzymes, hormones et autre substances

intervenant dans diverses réactions chimiques.

CONSEQUENCES D’UNE DESHYDRATATION

Une perte hydrique d’aussi peu qu’un a deux pourcent (1-2%) du poids corporel est déja considéré
comme une déshydratation.

Alors, pour maintenir un niveau d’hydratation optimal, il importe de boire régulierement de petites

quantités de liquide, sans quoi certaines conséquences, parfois majeures, surviennent :

Urine foncée et odorante;

peau séche;

bouche et gorge séche;

maux de téte et étourdissements;
intolérance a la chaleur;
faiblesse musculaire;

crampes musculaires;

difficulté a avaler;

miction douloureuse;

confusion ou délire;
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déces (si la perte hydrique atteint les 15-20% du poids corporel).

Par ailleurs, certains experts affirment que les gens qui boivent peu s’exposent a des risques de

problémes au foie, au systéme digestif et au cceur ainsi qu’une perturbation du systéme mental.

Donc, il ne faut pas attendre d’avoir soif avant de boire; le processus de déshydratation est déja

enclenché a ce stade.

BOIRE POUR PRODUIRE
Considérant toutes les conséquences qui peuvent survenir en cas de déshydratation, il est plus facile

de comprendre que les employés qui négligent de boire suffisamment seront moins productifs.



En effet :

v la concentration sur la tache sera plus difficile ;
la mémoire a court terme pourrait étre affectée ;
les risques de chutes seront augmentes ;

v
v
v’ une fatigue prématurée pourrait s’installer ;
v

etc.

Il importe alors d’encourager les employés a boire chaque jour, et principalement pendant les quarts

de travail, une quantité minimale d’eau ou d’autres boissons non caféinées.

SOLUTIONS AU TRAVAIL!

Une hydratation optimale est nécessaire pour tous les types d’emploi, mais principalement pour ceux
exposant les travailleurs a des températures ambiantes élevées (ex. : travailleurs de la construction
exposeés a des 25-30°C 1’été).

Voici quelques trucs pour encourager vos employés a boire plus d’eau :

v’ Installez des abreuvoirs ou des distributrices a eau a plusieurs endroits dans les locaux de

I’entreprise ;

v’ produisez et installez des affiches expliquant les bienfaits d’une hydratation adéquate et/ou les

conséquences d’une déshydratation ;

v' encouragez les employés a manger plus de fruits et légumes (ceux-ci sont gorgés d’eau, ils

contribueront donc a I’apport hydrique) ;
v’ offrez des bouteilles d’eau aromatisée dans les machines distributrices ;
v' instaurez un systéme de « pause hydratation » dans les journées chaudes;

v’ soyez créatif !

CONCLUSION



Employés et employeurs ont tout a gagner d’une hydratation optimale. Evidemment, dans les
milieux de travail a température élevée ou nécessitant un effort physique important, boire en encore

plus fondamental. N’attendez plus, buvez !
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