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Kierowca — zawaod szczegolnie narazony
na ryzyko zdrowotne

A truck driver — elevated health risks profession

STRESZCZENIE

Racjonalne odzywianie, zbilansowana dieta, regularno$¢ positkow oraz ich sktad
sg niezwykle istotne w ksztattowaniu sylwetki i zdrowia zarazem. W zwiazku z wyksztatceniem
duzejliczby zawodow, a takze narzuconym tempem ich wykonywania, w poszczegolnych gru-
pach zawodowych zaczynaja by¢ widoczne negatywne konsekwencje zdrowotne zwigzane zich
wykonywaniem. Przyktadem jest zawod kierowcy samochodow cigzarowych, ktory ze wzgledu
na swoj charakter naraza na rozwdj otytosci i towarzyszacych jej powiktan. Otyli kierowcy
ciezarowek maja 0 55% wieksze ryzyko uczestnictwa w wypadku drogowym, w poréwnaniu
z osobami o prawidtowej masie ciata, stwierdza sig wyzszg czestoS¢ wystepowania zmecze-
nia i spowodowania wypadku. Kierowcy z nadmierng masg ciata uczestniczacy w kolizjach
majg wyzszy wskaznik $miertelnoSci. Zespot metaboliczny charakteryzuje otyto$¢ brzuszna,
nadcisnienie tetnicze i wystepowanie zaburzen metabolicznych, szczegdlnie w odniesieniu do
parametrow lipidowych i stezenia glukozy. Nalezy uczyni¢ konkretne dziatania edukacyjne w celu
zapobiegania wypadkom komunikacyjnym, poprawy zdrowia i samopoczucia kierowcow oraz
prewencji rozwoju otytosci i zaburzen metabolicznych bedacych jej powiktaniami. Przygoto-
wanie programu promocji zdrowia i prawidtowych nawykow zywieniowych adresowanego do
zawodowych kierowcow, ich pracodawcdw oraz rodzin powinno pozpoczac sie jak najszybciej.

(Forum Zaburzen Metabolicznych 2017, tom 8, nr 3, 112-116)

Stowa kluczowe: prewencja, nawyki Zywieniowe, zespot metaboliczny

ABSTRACT

Rational nutrition, well-balanced diet, regularity of meals and their composition are extre-
mely important in lifestyle and health. Due to a large number of professions and way of their
performance, we begin to observe in the particular occupational groups the negative health
consequences. An example is the truck driver’s profession, which, by its very nature, exposes
the development of obesity and the associated complications. Overweight truck drivers are
55% more likely to be involved in road accidents compared to people with normal body weight,
with a higher incidence of fatigue and an accident. Drivers with excessive body weight involved
in collisions have a higher mortality rate. Metabolic syndrome is characterized by abdominal
obesity, hypertension and metabolic disorders, particularly with respect to lipid parameters
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and glucose. Specific education actions should be taken to prevent traffic accidents, improve
the health and well-being of drivers and prevent the development of obesity and metabolic di-
sorders that are complications. Preparation of health promotion program and the proper eating
habits for professional drivers, their employers and families should start as soon as possible.

(Forum Zaburzeri Metabolicznych 2017, tom 8, nr 3, 112-116)

Key words: prevention, dietary habits, metabolic syndrome

WSTEP

Zgodnie ze wspolczesnym stylem zycia,
powszechne stalo si¢ spozywanie wigk-
szej iloSci zywnosci o wysokiej kalorycz-
noSci, przy jednoczesnym ograniczeniu
aktywnoSci fizycznej. Nowe technologie
czynia zycie o wiele tatwiejszym i mniej
aktywnym, co niesie ze soba og6lnoswiato-
wa epidemi¢ otytoSci oraz zwiazane z nia
zaburzenia zdrowotne i spoteczne. Nad-
mierne spozycie energii sprzyja wystepo-
waniu otylo$ci i ma udowodniony wpltyw
na rozwoj: nadciSnienia tetniczego, cuk-
rzycy typu 2, dyslipidemii i choréb serca.
Racjonalne odzywianie, zbilansowana
dieta, regularno$¢ positkow orazich sktad
sa niezwykle istotne w ksztattowaniu syl-
wetki i zdrowia zarazem. Regularna ak-
tywno§¢ fizyczna réwniez przyczynia sie
do poprawy samopoczucia, zdrowia i wy-
gladu ciata. W trosce o prawidtowe funk-
cjonowanie organizmu, istotne jest takze
zapewnienie odpoczynku i regeneracji.
W zwiazku z wyksztatceniem duzej liczby
zawodow, rozpowszechnionych niemal na
calym §wiecie, a takze narzuconym w wy-
niku industrializacji i globalizacji tempem
ich wykonywania, w poszczegdlnych gru-
pach zawodowych zaczynaja by¢ widocz-
ne negatywne konsekwencje zdrowotne.
Racjonalny i prawidlowo zbilansowany
jadtospis, regularne ¢wiczenia fizyczne,
odpowiednia dtugo§¢ odpoczynku nocne-
go, staly si¢ swoistym “luksusem” naszych

czasow [1, 2].
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KIEROWCA — ZAWOD ZAGROZONY OTYLOSCIA
ORAZ JEJ POWIKELANIAMI

Istnieja zawody szczegdlnie narazone na
specyficzne, trudne warunki realizacji
i funkcjonowania w spoteczefistwie,
co przeklada si¢ na negatywne zacho-
wania zywieniowe. Doskonatym przy-
ktadem jest zawdd kierowcy samocho-
déw ciezarowych, ktory ze wzgledu
na swoj charakter naraza na rozwdéj otytoSci
i towarzyszacych jej powiktafi. W popula-
cji 262 kierowcow, u ktorych §rednia wieku
wynosita 48 lat, kryteria zespotu metabo-
licznego spelniato az 60% [3]. Czynniki
zwigzane ze Srodowiskiem pracy i zacho-
wania osobiste wplywaja na styl zycia za-
wodowych kierowcow, polegajacy czesto na
spedzaniu wielu godzin w pozycji siedzace;j,
nieprawidlowych zwyczajach zywieniowych
oraz bardzo niskim poziomie aktywnoSci fi-
zycznej w czasie wolnym. Maja tendencje do
spozywania wysokokalorycznych przekasek
i jednoczes$nie matych iloSci warzyw i owo-
c6éw, wysokiego spozycia zywnosci typu fast
food i stodzonych napojéw gazowanych
z kofeing oraz nalogu palenia papierosow.
Dodatkowo, wiekszo$¢ zycia spedzaja poza
domem, w samotnoSci i wykluczeniu z zycia
rodzinnego. Brakuje im czasu, ch¢ci oraz
motywacji do samodzielnego przyrzadzania
positkéw wylacznie dla siebie, czgsto korzy-
staja wiec z ofert zajazdow i przydroznych
restauracji, gdzie, w towarzystwie innych
kierowcéw jadaja potrawy cigzkostrawne,

wysokokaloryczne i obfitujace w ttuszcz.

Otylia Krajewska i wsp.

Kierowca — zawod szczegolnie narazony
na ryzyko zdrowotne

»» Nadmierne spozycie
energii sprzyja
wystepowaniu otytosci

i ma udowodniony wptyw
na rozwoj: nadcisnienia
tetniczego, cukrzycy
typu 2, dyslipidemii

i chorob serca 44

»p Zawadd kierowcy
samochodow
ciezarowych, ze wzgledu
na swoj charakter naraza
na rozwoj otytosci

i towarzyszacych jej
powiktan 44

113



WYBRANE
PROBLEMY
KLINICZNE

pp Otyto$¢ stanowi
gtowny problem
zdrowotny zawodowych
kierowcow, jej
rozpowszechnienie w tym
zawodzie wynosi

az 50-70%! 44

) Kierowcy

z nadmierng masg ciafa
uczestniczacy w kolizjach
maja wyzszy wskaznik
SmiertelnosSci 44

114

Skutkuje to rozwojem otylosci oraz zabu-
rzefi metabolicznych. Nieregularne godziny
pracy, takze w godzinach nocnych, dodat-
kowo predysponuja do wystepowania zabu-
rzef snu [4-6].

Wedtug danych Przegladu Migdzynaro-
dowego z 2012 roku, w Europie prawie
5 mln 0séb pracuje jako zawodowy kierowca,
w Polsce ponad 400 tys., natomiast w Stanach
Zjednoczonych zawdd ten wykonuje prawie
2 mln oséb. W zdecydowanej wickszoSci
s3 to mezezyzni [7, 8]. Dane te stanowia
podstawe do twierdzenia, Ze niehigieniczny
tryb zycia i zwiazane z nim powiktania doty-
czace kierowcow zawodowych to problem
ogbélnoswiatowy, wymagajacy zwrdocenia
uwagi opinii publicznej [4, 6, 9].

Z uwagi na charakter oraz warunki pracy,
a przez to nieprawidlowe nawyki prozdro-
wotne, u kierowcow zawodowych czes-
ciej wystepuje otylo$é, cukrzyca typu 2,
nikotynizm, zesp6t bezdechu sennego.
Zwiekszona czesto$S¢ owych zaburzef
w tej grupie zawodowej, powinna zwrdcié
uwage opinii publicznej w trosce o bezpie-
czefistwo publiczne zwiazane z ryzykiem
wystepowania wypadkéw komunikacyj-
nych. Otylo§¢ stanowi gtéwny problem
zdrowotny zawodowych kierowcéow, jej
rozpowszechnienie w tym zawodzie wynosi
az 50-70%! Mozliwo$¢ interwencji w celu
poprawy samopoczucia kierowcow, oparte-
go na poprawie stanu zdrowia i zmniejsze-

niu masy ciala, sa jednak ograniczone [10].

KONSEKWENGJE SPOLEGZNE

Wypadki drogowe sa wazng przyczyna
zgonOw zwiazang z kosztami spolecznymi.
W 2010 roku w Brazylii miato miejsce 320
tys. wypadkoéw drogowych, ponad 30% in-
cydentéw stanowity wypadki z udziatem
samochodéw cigzarowych. Otylos¢ zwia-
zana jest z tego typu niebezpiecznymi zda-
rzeniami. Otyli kierowcy cigzaréwek maja
55% wyzsze ryzyko uczestnictwa w wypadku

drogowym, w poréwnaniu do oséb o pra-

widtowej masie ciata. U otylych kierowcéw
ciezaré6wek odnotowano rowniez wyzsza
czesto$¢ wystepowania zmeczenia i Spowo-
dowania wypadku. Kierowcy z nadmierna
masg ciata uczestniczacy w kolizjach maja
wyzszy wskaznik SmiertelnoSci. Zespot me-
taboliczny charakteryzuje otylo$¢ brzusz-
na, nadci$nienie tetnicze i wystgpowanie
zaburzefi metabolicznych, szczegdlnie
w odniesieniu do parametréw lipidowych
i stezenia glukozy we krwi. Otyto$¢ i zesp6t
metaboliczny sa ze soba powiazane, sa row-
niez skojarzone z wystgpowaniem bezdechu
sennego, bedacego przyczyna nadmierne;j
senno$ciw ciagu dnia, co u kierowcow moze
skutkowad wtasnie uczestnictwem w wypad-
ku komunikacyjnym [11].

W przekrojowym badaniu 2228 kierow-
cow ciezaréwek, w ramach programu
zdrowotnego zorganizowanego w latach
2006-2011, oceniono czynniki ryzyka
rozwoju choréb sercowo-naczyniowych,
zespotu metabolicznego oraz nadmierne;j
senno$¢i dziennej. Wykazano wystepowa-
nie zwiekszonej sennosci zwigzanej z obec-
noscia sktadowych zespotu metabolicznego.
Mogto to by¢ przyczyna nieprawidlowych
nawykow zywieniowych, wysokokalorycz-
nych positkéw spozywanych przy autostra-
dzie oraz brakiem aktywnosci fizycznej.
Faktem jest, ze poprawa zdrowia i zwycza-
jow kierowcéw moze miec istotne znaczenie
w prewencji incydentéw drogowych. Bada-
nie dtugodystansowych kierowcéw w USA
wykazalo, ze ponad 80% z nich ma nadwagg
lub otytos¢, u prawie 58% wystepuja zabu-
rzenia snu, a u 40% choroby uktadu kraze-
nia [11]. Ryzyko spowodowania wypadku
drogowego, to jedna z wielu konsekwencji
spotecznych i zdrowotnych, na jakie nara-
zeni sa kierowcy samochodoéw cigzarowych.
Moze to byé wynikiem stresu spowodowa-
nego na przyktad sytuacja na drodze, prze-
meczeniem, czy za$ni¢ciem za kierownica.
Zwtlaszcza nadmierna senno$¢ dzienna sta-

nowi duze zagrozenie, na ktére wystawieni
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sa gléwnie pracownicy niewypoczeci, z oty-
loscia, nadci$nieniem i towarzyszacym mu

obturacyjnym bezdechem sennym.

ZAPOBIEGANIE

Przeprowadzono badanie interwencyjne
w grupie 30 kierowcoéw zawodowych, wwieku
>211at,zBMI>30kg/m? trwajace 6 miesiecy.
W ramach przeprowadzanej interwen-
cji dostarczono materialy edukacyjnych
w formie drukowanej oraz CD, ksiazke
kulinarng do gotowania w trasie i plyte
z ¢wiczeniami fizycznymi. Przekazano in-
formacje na temat zasad prawidtowego
odzywiania si¢, aktywnoSci fizycznej oraz
korzyS$ci z nich wynikajacych. Kierow-
cy otrzymali tabele wartosci odzywczej,
proste sprzety do ¢wiczefi w postaci han-
tli, maty i krokomierza, przenosny piec
iwage do dokonywania cotygodniowych po-
miaréwmasy ciata. Razwtygodniubadaniod-
bywali takze sesje terapeutyczne z trenerem
zdrowego odzywiania polegajace gtdwnie
na ocenie efektow: sukceséw, powstajacych
barier i realizacji ¢wiczen fizycznych [10].

Do eksperymentu zakwalifikowano trzy-
nastu kierowcow, dwunastu go ukonczyto.
Po 12-tygodniowej interwencji odnoto-
wano w diecie kierowcOw istotnie nizszg
podaz kilokalorii, ttuszczu oraz chole-
sterolu pokarmowego, a takze istotnie
zwiekszyt sie¢ poziom aktywnosci fizycznej
respondentéw, w poréwnaniu do danych
sprzed rozpoczecia badania. Modyfika-
cje dietetyczne wprowadzone przez kie-
rowcOw w wyniku pozyskania informacji
ze zrédet dydaktycznych i od specjalistow
zywieniowych, zaowocowaly pozytywny-
mi wynikami w odniesieniu do poziomu
zdrowia i samopoczucia. U kierowcow
po 12 tygodniach odnotowano istotna re-
dukcje masy ciata oraz BMI, catkowite-
go stezenia cholesterolu i triglicerydow.
Zaobserwowano takze spadek stezenia
cholesterolu frakcji LDL, pulsu, ci$-
nienia tetniczego. Redukeji uleglty row-
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niez warto$ci hemoglobiny glikowanej
iglukozy. Interwencja dietetyczna efektyw-
nie przyczynita si¢ do zmniejszania para-
metréw antropometrycznych: odnotowano
istotny spadek obwodu szyi, klatki piersio-
wej, talii oraz bioder [10].

Uczestnicy badania okazali zadowolenie
z udziatu oraz efektéw. Uswiadomito im to,
ile dotychczas potrafili zje§¢ podczas kazdego
dnia pracy w trasie. Znalazly si¢ osoby, kt6-
rym niezwykle pomocne staly si¢ propono-
wane zestawy ¢wiczen fizycznych. Docenio-
no takze dostgpnoscé i czytelno$¢ materialéw
edukacyjnych, ktére respondenci planowali
wykorzystywaé w przysztosci. Prawie wszy-
scy uczestniczy doszli do wniosku, ze sesje
terapeutyczne ze specjalistami stanowily naj-
bardziej pomocna cze¢$¢ programu. Kierowcy
zadeklarowali, iz beda rekomendowac udziat
w podobnych przedsigwzigciach ze wzgledu
na ich wartos¢, gdyz zyskali Swiadomos§¢, jak
istotne sa prawidlowe odzywianie i nawyki

zdrowotne w tej grupie zawodowej [10].

DZIALANIE

Pozytywny odbidr interwencji dietetyczne;j
w badaniu z udziatem kierowcéw zawodo-
wych oraz wiele prozdrowotnych zmian
w zakresie zmniejszenia ryzyka rozwoju
otytoSci i jej powiklaf, stanowi podsta-
we¢ do wprowadzenia na state podobnych
dzialah w tej grupie zawodowej. Bez wat-
pienia, nalezy uczyni¢ konkretne dzialania
edukacyjne w celu zapobiegania wypad-
kom komunikacyjnym, poprawy zdrowia
i samopoczucia kierowcow oraz prewencji
rozwoju otytoSci i zaburzen metabolicz-
nych bedacych jej powiktaniami. Przy-
gotowanie programu promocji zdrowia
i prawidtowych nawykéw zywieniowych
adresowanego do zawodowych kierowcéw,
ich pracodawcéw oraz rodzin powinno roz-
poczad si¢ jak najszybciej. W skladzie pro-
gramu nalezy umiesci¢ informacje o naraze-
niach wynikajacych z nieprawidtowego stylu

zycia: otyto$¢, cukrzyca typu 2, zaburzenia
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lipidowe, nadci$nienie tgtnicze, niedobory
zZywieniowe, nowotwory oraz sposobach za-
pobiegania ich wystepowaniu: przyktad ra-
cjonalnego jadlospisu, zdrowe zamienniki
wysokokalorycznej zywnoSci, odpowiednia
podaz wody mineralnej, aktywnos$¢ fizycz-
na, stosowna dawka wypoczynku. Program
powinien takze uwgledniaé regularne wyko-
nywanie kontrolnych badan laboratoryjnych
w celu monitorowania parametréw bioche-
micznych i morfologicznych, umozliwia-
jacych odnotowanie niekorzystnych zmian
iodpowiednig — szybka interwencj¢ medycz-
na, farmakologiczna i dietetyczna.
Przygotowujac broszure, nalezy wziaé
pod uwage specyfike pracy kierowcoéw
iograniczenia zwigzane ze sposobem przygo-
towywania potraw. Jadtospis powinien opie-
rac si¢ przede wszystkim na potrawach pro-
stych, ktérych przygotowanie nie zajmuje wie-
le czasu. Dodatkowo, warto przygotowac dla
zainteresowanych liste zamienikéw dla typo-
wych wysokokalorycznych i cigzkostrwanych
potraw serwowanych w zajazdach dla kiero-
wow. Sprawdza si¢ tu satatki, suréwki oraz go-
towane, pieczone czy grillowane migso i ryby,
ktore rowniez dostepne sa w tego typu jad-
lodajniach.

Bardzo waznym aspektem w ksztattowa-
niu §wiadomosci i edukacji kierowcow
w zakresie racjonalnego odzywiania i hi-
gienicznego trybu zycia jest uSwiadamianie
ich najblizszych. Wsparcie ze strony ro-
dziny moze si¢ okazaé niezwykle cenne
w ksztaltowaniu pogladéw i zaangazowania
w rewolucje zyciowa samych kierowcow,

co skutkowac bedzie sukcesem zdrowotnym.
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