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Information

Opracowanie: WG-17 Bezpieczenstwo Transportu Informacja o Bezpieczenstwie TS 13/20

Zarzadzanie zmeczeniem kierowcow

Wstep

Zmeczenie moze w réoznym stopniu wplywa¢ na wszystkich ludzi w ich srodowisku pracy. Prowadzenie
pojazdu jest skomplikowanym zadaniem umystowym i fizycznym wymagajgcym zachowania statego poziomu
koncentracji oraz umiejetnosci utrzymania maksymalnej sprawnosci. Zaden kierowca, ani tez nikt inny, nie
moze pozwoli¢ sobie na to, aby by¢ zmeczony. Zmeczenie kierowcy jest przyczyng tysiecy wypadkéw
drogowych kazdego roku. Badania pokazuja, ze zmeczenie kierowcy moze by¢ czynnikiem sprawczym w
20% tych wypadkéw i prawie jednej czwartej ciezkich i $miertelnych wypadkow [1]. Zarzadzenie takim
zmeczeniem ma podstawowe znaczenie dla bezpiecznej eksploatacji pojazdéw dostawczych przemystu
gazowego i dla bezpiecznego powrotu kierowcéw do domu po zakonhczeniu kazdej zmiany.

Dalsze informacje na temat zmeczenia w odniesieniu do ogdlnej organizacji pracy i planéw zmianowych
mozna znalez¢ w dokumencie EIGA Info HF 09, Zmeczenie wynikajgce z organizacji pracy - Praca
zmianowa i w nadgodzinach [2].

Zakres

Celem niniejsze publikacji jest podanie tematéw szkoleh oraz zaleceh, ktére mogg poméc unikng¢ sytuaciji,
ktére wplywajg na kierowcéw w ich codziennym zyciu i mogg powodowaé ich zmeczenie. Podaje ona
wskazowki na temat tego, co nalezy rozwazy¢ przy opracowywaniu systemu zarzgdzania zmeczeniem.
Definicje

BMI: indeks masy ciata.

Dobowy zegar organizmu: Rytm dobowy jest naturalnym, wewnetrznym procesem regulujgcym cykl
snu/czuwania, ktéry powtarza sie w przyblizeniu co 24 godziny.

CPAP: Ciggte dodatnie cisnienie w drogach oddechowych.

DDDR: Rozpoznawanie rozproszenia uwagi i zmeczenia kierowcy — jest to wewnatrzpojazdowy system
przeznaczony do wykrywania objawow zmeczenia kierowcy i ostrzegania go potrzebie przerwy w
prowadzeniu pojazdu.

Zmeczenie: uczucie najwyzszego utrudzenia fizycznego i psychicznego. MVA: wypadek z udziatem pojazdu
silnikowego.

Bezdech senny: chwilowe zatrzymanie oddychania podczas snu spowodowane niedroznoscig drég
oddechowych.
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Dowiedz sie wiecej o zmeczeniu

=

Czy wasi kierowcy rozpoznajg oznaki zmeczenia?

Co wasi kierowcy wiedzg od dziatania, jakie nalezy podjg¢ w razie zmeczenia?

3. Czy szkolicie swoich kierowcow w zakresie Swiadomosci zmeczenia oraz sposobu, w jaki nalezy
dostosowac swoj tryb zycia, aby pomdc w niedopuszczeniu do prowadzenia pojazdu w stanie zmeczenia?

4. Czy wasza firma ma polityke w zakresie zarzgdzania zmeczeniem i czy sprawdzanie, czy jest ona

skuteczna?

Czy zbieracie i analizujecie dane, aby mie¢ pewnos$¢, ze kierowcy przestrzegajg godzin jazdy i pracy?

Czy wykorzystujecie te informacje do stworzenia systemu wspomagajgcego was w zarzgdzaniu

zmeczeniem kierowcow?

7. Czy macie wdrozony proces zarzgdzania bezdechem sennym i zabiegami medycznymi?

N

o0

Jesli odpowiedz na ktérekolwiek z powyzszych pytan brzmi "nie", wowczas powinnis$cie
rozwazyé podjecie dziatania!

NINIEJSZA INFORMACJA O BEZPIECZENSTWIE TRANSPORTOWYM PODAJE WSKAZOWKI NA

TEMAT ZMECZENIA KIEROWCOW, KTORE POMOGA POPRAWIC BEZPIECZENSTWO W
TRANSPORCIE DROGOWYM.

Skutki zmeczenia

Zmeczenie to co$ wiecej niz zasniecie za kierownicg. Zmeczenie opisuje uczucie utrudzenia, utraty sit lub
wyczerpania.

Powoduje ono ostabienie zdolnosci oceny, ostabienie dostrzegania zagrozen, pogorszenie koordynacji wraz ze
zwolnieniem reakcji oraz odbija sie na jakosci wykonywanej pracy. Zmeczenie narasta, prowadzac do stopniowej
utraty czujnosci, co ostatecznie konczy sie zasnieciem i jest waznym czynnikiem sprawczym w wielu wypadkach
drogowych.

Do skutkéw zmeczenia naleza:

Utrata czujnosci. Wystepuje ona wtedy, gdy reaguje sie wolniej na pojawiajgce sie sytuacje. Utrata czujnosci jest
wczesnym objawem zmeczenia i moze skutkowaé obnizeniem skutecznosci panowania nad pojazdem (na
przyktad, poczucie trudnosci w utrzymaniu pojazdu w granicach pasa ruchu lub poczucie trudnoéci w utrzymaniu
statej predkosci).

Staba zdolnos$é oceny sytuacji. Zanim ogarnie kierowce sennos¢, zmeczenie odbija sie na jego zdolnosci do
jasnego myslenia, ktére ma decydujgce znaczenie przy podejmowaniu decyzji i dokonywaniu ocen dotyczgcych
bezpieczenstwa.

Ktos, kto jest bardzo zmeczony moze nie zdawac¢ sobie sprawy z tego, jak naprawde bardzo jest zmeczony. W
efekcie, osoby zmeczone sg nieswiadome tego, ze nie dziatajg tak bezpiecznie, jak dziataliby, gdyby nie byl
zmeczeni. Podejmowanie decyzji jest spowolnione, czasy reakcji sg wydtuzone i niekiedy decyzje opierane sg na
niepoprawnych zatozeniach lub na wadliwych informacjach odbieranych przez zmeczonego kierowce.

Prowadzenie pojazdu bedac sennym. Sennos¢ oznacza uczucie, ze chce sie spac, cho¢ w rzeczywistosci nie
zasypia sie. Bedgc sennym kierowca moze od czasu zjezdzaé z pasa nie zdajgc sobie z tego sprawy
(przysypianie). Objawem przysypiania jest opadanie gtowy kierowcy podczas jazdy.

Zasypianie za kierownica. Zasniecie za kierownicg zdarza sie w wielu incydentach, zwykle w bardzo powaznych
incydentach z udziatem jednego pojazdu, w ktérych nie byto ze strony kierowcy préby opanowania pojazdu. Czesto
kierowca jest zupetnie nieSwiadomy, co sie dziato przed incydentem.

Ostabienie pamieci. Stan zmeczenia czesto odbija sie na pamieci. Poniewaz mézg wylgcza swojg aktywnos¢ i
przygotowuje sie do snu, pozwala na zbieranie i przetwarzanie coraz mniejszych ilosci informacji. Na przyktad,
kierowcy mogg przejecha¢ znaczng odlegto$¢ nie bedac tego swiadomi. Jest to bezposrednio zwigzane z utratg
czujnosci.

Zmiany nastroju. Zmeczenie moze rowniez wywotywa¢ u ludzi rozdraznienie, wzburzenie, agresywnosc i
nieuprzejmos¢ wobec innych. Ludzie tacy zaczynajg nadmiernie reagowa¢ na co$, co normalnie nie
zdenerwowatoby ich, lub zbyt stabo reagowaé na cos$, do czego normalnie podeszliby w sposoéb bardzie racjonalny.

© EIGA 2020 - EIGA udziela zezwolenia na reprodukcje niniejszej publikacji pod warunkiem potwierdzenia, ze pochodzi ona od
Stowarzyszenia.

EUROPEJSKIE STOWARZYSZENIE GAZOW TECHNICZNYCH AISBL
AVENUE DES ARTS 3 -5 +B-1210 BRUKSELA
TEL.:+322 217 70 98 ¢+ FAKS: + 32 2 219 85 14 ¢+ E-mall : inffo@eiga.eu - www.eiga.eu


mailto:info@eiga.eu
http://www.eiga.eu/

Informacja o Bezpieczenhstwie TS 13/20 — Strona 3/ 11

Przyczyny zmeczenia

Jest kilka gtéwnych przyczyn zmeczenia u ludzi prowadzacych pojazdy:

Okresy odpoczynku kierowcy. Przestrzeganie przez kierowce odpowiednich okreséw odpoczynku miedzy
zmianami i podczas zmiany ma decydujgce znaczenie dla zapobiezenia wystgpieniu u niego zmeczenia. W
UE, przepisy dotyczgce godzin prowadzenia pojazdu oraz dziennego i nochego odpoczynku sg ustanowione
przez rozporzadzenie (Rozporzgdzenie WE nr 561/2006 w sprawie harmonizacji niektérych ustawodawstw
spotecznych odnoszgcych sie do transportu drogowego), natomiast tygodniowe godziny pracy sg ustalane
przez lokalne wiadze, przy czym jedne i drugie sg kontrolowane poprzez stosowanie tachograféw [3]. W
regionach, gdzie nie ma ustawodawstwa lub uzgodnionego czasu prowadzenia pojazdu, okresy wypoczynku
powinny by¢ uzgodnione z lokalnym kierownictwem z zapewnieniem kierowcy nalezytego wypoczynku.

W celu zapobiezenia zmeczeniu kierowcy wazna jest jakosé, a nie tylko ilos¢ snu. Nalezy zwrdci¢ uwage na
to, gdzie kierowca spedza okresy odpoczynku, na przyktad, spanie w kabinie, w hotelu, udogodnienia takie,
jak klimatyzacja, ogrzewanie, spokojne miejsce, itp.).

Powinien istnie¢ proces monitorowania przestrzegania wymagan, lecz przestrzeganie tych wymaganh
minimum nie wystarcza do tego, aby kierowca uniknat zmeczenia.

Godziny pracy - dobowy zegar organizmu. Zegar biologiczny méwi nam, kiedy jest pora na lancz, wzmaga
aktywnos¢ w niektorych porach dnia oraz wptywa na temperature ciata. Zegary wiekszosci ludzi chodzg
zgodnie z dziennym rytmem wynoszgcym okoto 24 godziny. Z zasady, istoty ludzkie sg nastawione na pore
dnia.

Sa dwa cykle w ciggu dnia, kiedy zegary biologiczne wiekszosci ludzi wywotujg u nich che¢ snu. Jeden z nich
przypada na godziny popotudniowe od 14:00 do 16:00. Drugi, na wczesne godziny ranne od 02:00 do 06:00.

Kierowca musi zna¢ swdj wiasny zegar organizmu. Pomoze mu to w zachowaniu szczegdlnej uwagi i
podjeciu Srodkéw ostroznosci w tych okresach, w ktdrych moze czu¢ sie najbardziej senny. Kierowcy powinni
przestrzega¢ przepiséw dotyczgcych godzin stuzbowych lub wynikajgcych z ustawodawstwa i zobowigzac
sie do zapewnienia sobie wystarczajgcej ilosci snu w czasie wolnym od pracy.

Wszyscy kierowcy, kierownicy i osoby nadzorujgce muszg zrozumie¢, ze prowadzenie pojazdu w stanie
zmeczenia nie jest zwigzane wytacznie z praca. Kierowca musi wzigé pod uwage jazde do pracy i z pracy.
Jest to szczegdlnie wazne przy rekrutacji, gdyz istotne jest, aby dojazd do pracy nie zajmowat kierowcy duzo
czasu. Kierowca musi powiadomi¢ swojego pracodawce, jedli zdecyduje sie na zmiane swojego adresu
domowego.

Jesli pracodawca zazgda, aby kierowca pracowat w innej lokalizacji, nalezy pamietaé o rozwazeniu catego
okresu dojazdu.

Wszyscy kierowcy, podwykonawcy i pracownicy powinni pamigtaé, aby mieli nawyk odbycia nalezytego
odpoczynku i snu pomiedzy zmianami. Kierownicy, osoby nadzorujgce i planujgce powinni upewnic sie, ze
kierowcy nie majg innych obowigzkéw, ktére negatywnie wptywajg na ich odpoczynek pomiedzy zmianami
i/lub przyczyniajg sie do ich zmeczenia.

Homeostaza snu. Innym czynnikiem, ktéry reguluje nasz cykl snu/czuwania jest homeostaza snu. Zwana
jest ona réwniez potrzebg odzyskania utraconego snu. Zalezy ona od czuwania i zwieksza sie
proporcjonalnie do dtugosci czasu, przez ktéry dana osoba nie spata od czasu ostatniego snu. Jesli sen jest
krotszy niz zwykle, narasta zalegtos¢ snu. Czes¢ tej zalegtosci musi by¢ zrekompensowana podczas
nastepnego cyklu snu tej osoby.

Kierowcy muszg by¢ swiadomi tego, ze po krétkich lub przerwanych okresach odpoczynku wymagany jest
dodatkowy sen.

Personel operacyjny i zmeczenie. Cho¢ obowigzkiem kierowcy jest zapewni¢ odbycie nalezytego
odpoczynku przed jazdg, odpowiedzialnoscig personelu operacyjnego jest zaplanowanie odpowiednich
okreséw odpoczynku pomiedzy zmianami dla kierowcow. Te okresy odpoczynku powinny by¢ zgodne ze
firmowymi standardami, ktére spetniajg przynajmniej ustawowe wymagania zapewnienia, ze kierowca bedzie
dobrze wypoczety przed rozpoczeciem swojej nastepnej planowanej zmiany. Firmy powinny opracowaé
procedury zarzgdzania przesuwaniem kierowcow w rozktadach zmian.

Bezdech senny. Obstrukcyjny bezdech senny jest zaburzeniem snu, ktére uwaza sie za gtdéwny czynnik
przyczyniajgcy sie do zmeczenia u niektérych oséb. Jest to zaburzenie, w ktérym podczas spania wystepuje
czesciowa niedroznos¢ drég oddechowych i oddech czesto zatrzymuje sie, skutkiem czego osoba budzi sie
wiele razy w ciggu nocy, i majac jedynie lekki sen, nie osigga potrzebnego gtebokiego snu regeneracyjnego.
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W ciggu dnia osoba taka szybko staje sie zmeczona, co odbija sie na jej zdolnosciach do wykonywania
nawet prostych zadan, nie wspominajgc juz o takim ztozonym zadaniu, jak prowadzenie pojazdu.

Prawidtowe leczenie bezdechu sennego moze by¢ bardzo skuteczne, dajgc duzg poprawe jakosci zycia, i
znacznie podnosi bezpieczenstwo kierowcy zmniejszajgc ryzyko jego zmeczenia.

Szczegotowe informacje na temat objawdw, diagnozy i leczenia bezdechu sennego mozna znalez¢ w
zatgczniku A.

Choroba i medykamenty / leki

Stan ztego samopoczucia, na przyktad przy rozpoczynajgcym sie przeziebieniu, grypie, katarze siennym /
zatokowym, bélu gtowy, itp., moze sam czynnikiem przyczyniajgcym si¢ do zmeczenia. Nalezy zwréci¢ sie o
porade lekarskg, gdy to konieczne, bedgc jednak swiadomym tego, ze niektére lekarstwa mogg powodowac
sennos¢. Zarowno leki przepisane przez lekarza, jak i dostepne bez recepty, mogg pogarszac¢ zdolnos¢ do
prowadzenia pojazdu. Nalezy zawsze stosowac sie do ostrzezen podanych na etykiecie. Odpowiedzialnosé
w tym zakresie spoczywa wytgcznie na kierowcy.

Nie nalezy nigdy zazywac nielegalnych substancji podczas prowadzenia pojazdu. Mogg one powodowaé
powazne zmiany w postrzeganiu, a takze sennosc.

Alkohol

Przepisy dotyczgce spozywania alkoholu i prowadzenia pojazdu réznig sie, lecz alkohol jest silnym
czynnikiem powodujgcym sennos¢. Ponadto, kierowcom nalezy przypomniec, ze alkohol jest jeszcze bardziej
niebezpieczny w potgczeniu z niektérymi lub wszystkimi ponizszymi czynnikami:

e okresami nizu dobowego;
e metalami ciezkimi; i/lub
e niektérymi lekami.

W wiekszosci krajéw prawo zabrania prowadzenia pojazdu pod wptywem alkoholu i narkotykéw.
Hipnoza na autostradzie

Innym czynnikiem jest zjawisko zwane hipnozg na autostradzie. Zdarza sie ono zwykle wczesnie rano lub w
pozniejszych godzinach popotudniowych, zazwyczaj na dlugich i monotonnych odcinkach autostrad.
Monotonna jazda jest gtdbwnym problemem, ktéry nocg pogarsza usypiajgcy efekt odgtosu silnika i kotyszacy
ruch pojazdu, podczas gdy kierowca ma niewiele czynnosci do wykonania. U kierowcy dochodzi do
zafiksowania sie wzroku na drodze przed pojazdem, wskutek czego zostaje on zahipnotyzowany i wpada w
krotki sen. Kierowcy, ktérzy zasneli najwyzej na dwie sekundy nie pamietajg, ze w ogdéle zasneli. Zjawisko to
zwane jest przysnieciem (mikro-zasniecie). Dobrym sposobem na niedopuszczenie do tego stanu jest
utrzymywanie oczu i gtowy w ruchu, co 5 do 10 sekund skupiajgc wzrok na elementach otoczenia, co pozwali
zachowacé czujnosc i koncentracje.

Czynniki trybu zycia

Na zmeczenie wptywa kilka czynnikébw zwigzanych z trybem zycia, na ktére kierowca ma wptyw.
Obowigzkiem kierowcy jest, aby przed rozpoczeciem zmiany upewnic sie, czy jest sprawny, a jesli nie jest,
poinformowac¢ wiasciwg osobe. Czy od kierowcy zazgda sie, aby wykonat obowigzek / dodatkowg zmiane w
trybie przyspieszonym, wéwczas bedzie on bardziej podatny na zmeczenie.

Do zmeczenia mogg przyczyniac sie ponizsze czynniki zwigzane z trybem zycia:

e Tryb zycia kierowcy wptywa na jego ogdlne meczenie sie przy pracy. To, jak dobrze on $pi w
domu jest zwykle zwigzane z okre$lonymi kwestiami, ktére wptywajg na sen, jak np.
nowonarodzone dziecko, hatasliwi sasiedzi, itp.

e Zachowanie przed rozpoczeciem pracy pod wzgledem przygotowania do zmiany miedzy zmiang
dzienng a nocng oraz wptyw na statych kierowcoéw nocnych, gdy przestawiajg sie oni na aktywnosé
dzienng podczas ich okreséw odpoczynku. Pierwsza zmiang w nocy jest zawsze trudna, nawet dla
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statych kierowcéw nocnych. Kierowcy powinni byé swiadomi tego, ze jazda do domu po nocnej
zmianie stanowi dowiedzione ryzyko.

Kierowcy powracajgcy do pracy tuz po urlopie powaznie ryzykuja, ze bedg cierpie¢ na zte
samopoczucie z powodu réznicy miedzy strefami czasowymi (,jetlag”) lub odczuwac¢ ogdine
zmeczenie. Kierowcy powinni zaplanowac¢ odbycie odpoczynku w domu przed wznowieniem
obowigzkdéw.

Obfity positek na krétko przed rozpoczeciem zmiany lub podczas zmiany moze wywota¢ sennosc¢.

Wiadomo jest, ze sprawno$¢ danej osoby, jej stan zdrowia i otytos¢ majg wplyw na jej sktonnos¢ do
sennosci.

Jazda rano po wypiciu duzych ilosci alkoholu poprzedniego dnia wieczorem moze wywota¢ u
kierowcy zmeczenie powodu niewyspania, a ponadto w chwili rozpoczecia zmiany stezenie alkoholu
W jego organizmie moze nadal przekracza¢ krajowg norme dla prowadzenia pojazdu.

Wazna jest postawa kierowcy w rozpoznawaniu, przyjmowaniu i minimalizowaniu takiego rodzaju ryzyka.

Znaki ostrzegajace o zmeczeniu

Znakami ostrzegajgcymi o zmeczeniu, ktérych kierowca powinien byé swiadomy, sg m.in.:

utrata koncentracji;
wydtuzony czas reakciji;
niepamietanie przejechania ostatnich kilku kilometrow lub zjezdzanie z drogi;

zasypianie za kierownicg (mikro-zasniecia), ciato wykonuje bezwiedne szarpigce ruchy, jako
chwilowe ostrzezenia obronne, lub kierowca nagle zjezdza z pasa jazy;

zapominanie uzywania kierunkowskazow;

mniejsze zwracanie uwagi na ruch na drodze;

nieustanne ziewanie;

bolesne lub zmeczone oczy, wzrok zaczyna traci¢ ostros¢ lub staje sie przy¢miony;

bdl, stycznoé¢ i/lub skurcze konczyn.

Gdy kierowca zaczyna objawiac ktérykolwiek z tych znakéw ostrzegawczych — powinien sie zastosowac sie
do zasady: zatrzyma¢ sie, ozy¢, przezy¢! Zmniejszanie ryzyka zmeczenia na drodze

Kierowca moze zminimalizowaé zmeczenie, miedzy innymi, nastepujgcymi sposobami:

Jesli zmeczenie daje sie we znaki, zjechaé na pobocze i przespac¢ sie przez chwile (maks. przez 15
minut), uzy¢ alarmu i rozwazy¢ wypicie napoju z kofeing przed snem. Jednakze kierowcy powinni by¢
Swiadomi tego, ze dziatanie kofeiny zmniejsza sie z czasem i po wyczerpaniu sie tego efektu
kierowca moze zosta¢ narazony na wieksze ryzyko. Zaplanowac przerwe, aby unikngé strefy
najwyzszego zmeczenia. Jedli kierowca musi zatrzymaé sie na nieplanowang przerwe na
odpoczynek, powinien powiadomic¢ personel dyspozytorni / planowania o nowej przyblizonej godzinie
przyjazdu.

Nie dopusci¢ do wystgpienia ,syndromu jeszcze jednego skrzyzowania”, planujgc z goéry, zanim
zdolnos¢ oceny sytuacji ulegnie ostabieniu. Nawet jesli przystanek przypada niedtugo, kierowcy nie
powinni sie obawiac zatrzymac sie wczesniej, jesli zmeczenie narasta.

Cho¢ wazne jest stosowanie sie do harmonogramu, firmy powinny wspiera¢ kulture, ktéra pozwala
kierowcom czu¢ sie upowaznionym do podejmowania decyzji dotyczacych zwalczania zmeczenia.
Jest wiele zmian, gdzie czas mozna ustali¢ wedlug harmonogramu, zwtaszcza w nocy. W takim
przypadku nie nalezy ociggac sie ze zrobieniem przerwy. Jesli zmeczenie kierowcy jest kwestig
planowania, kierowcy powinni powiadomi¢é swojego przetozonego, jesli ich harmonogram nie
pozwala im na odbycie nalezytego odpoczynku.

Bardzo wazne jest przygotowanie personelu przed pierwszg zmiang po powrocie do pracy,
szczegdlnie w przypadku nocnych kierowcéw.
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Wiasna sprawno$¢ jest bardzo wazna, gdyz wraz ze wzrostem ciezar ciata trudniej jg utrzymac.
Dyspozytorzy i planisci mogg minimalizowa¢ zmeczenie m.in. nastepujacymi sposobami:

upewni¢ sie, czy obowigzki kierowcy majg sens i pozwalajg unikngé¢ rotacji wstecznej,
zwykle tam, gdzie nastepne obowigzki rozpoczynajg sie po okoto 24 godzinach od
zakohczenia poprzednich;

wybiera¢ kierowcéw do dodatkowych obowigzkéw i odwotywaé w sposdb pozwalajgcy na
ograniczenie do minimum zmian obowigzkéw oraz uwzglednienie gotowosci kierowcy do
podjecia obowigzku;

wprowadzi¢ do harmonogramoéw pojazdéw/kierowcow wiasciwe poprawki na dzienne i tygodniowe
okresy odpoczynku;

przestrzega¢ norm lub miejscowych przepiséw dotyczgcych godzin jazdy, stosujgc najbardziej
rygorystyczne z nich;

kontrolowa¢ ogodlne planowanie, tak aby czasy kursoéw nie byty nadmiernie napiete;
umozliwi¢ wiekszg elastycznos¢ godzin pracy/jazdy kierowcéw, gdzie to jest mozliwe;
podczas planowania wzig¢ pod uwage wszystkie kwestie zwigzane z zatadunkiem i roztadunkiem;

utrzymywacé kierowcow skupionych na i Swiadomych niebezpieczenstw, jakie stwarza prowadzenie
pojazdu w stanie zmeczenia.

Wykorzystanie technologii do walki ze zmeczeniem

Istniejg rozwigzania technologiczne (podlegajgce lokalnemu ustawodawstwu), ktére pozwalajg na
wskazywanie kierownictwu przypadkoéw prowadzenia pojazdéw w stanie zmeczenia lub na bezposrednig
interwencje w celu zapobiezenia/zmniejszenia skutkéw incydentéw spowodowanych zmeczeniem, takie jak

np.:

Systemy GPS — niektére systemy majg mozliwos¢ ustawiania ,geo-ogrodzen” (,geo-fence”) dla
niektérych tras oraz limitdbw godzin w ciggu dnia. Mogg one by¢ uzywane do geo-ogradzania
niektorych tras, o ktérych wiadomo, ze sg to trasy wysokiego ryzyka i moga wyzwalaé zmeczenie
podczas prowadzenia pojazdu. W niektorych zaawansowanych systemach mozna to zrobi¢ wedtug
pory dnia, trafiajgc dzieki temu w godziny, w ktérych zegar biologiczny kierowcy moze wywotywac
zmeczenie podczas jazdy.

Systemy automatycznego hamowania — minimalizujg one skutki p6Znego zareagowania przez
zmeczonego kierowce. Aktywacje z tego systemu mogg pomoc zidentyfikowaé obszary o wysokim
ryzyku oraz potencjalne prowadzenie pojazdu w stanie zmeczenia.

Systemy kontroli opuszczenia pasa ruchu — interweniuja, gdy kierowca zjedzie poza pas ruchu.
Liczne aktywacje mogg wskaza¢ kierowce o wysokim ryzyku, ktéry moze byé podatny na zmeczenie.

Systemy stabilnosci jazdy — analiza aktywacji moze wskaza¢ obszary i kierowcow o wysokim ryzyku.

System kamer kabinowych — moze minimalizowac¢ ryzyko poprzez poprawe zachowania kierowcy
oraz pozwala¢ na ocene odpowiedzialnosci podczas kolizji. Kamery skierowane do wewnatrz mogg
by¢ bezposrednio uzyte do identyfikacji prowadzenia pojazdu w stanie zmeczenia, lecz po zdarzeniu.

Systemy DDDR - systemy te ciggle monitorujg szersze ruchy oczu i glowy oraz opcjonalnie dane
wejsciowe sterowania pojazdem i wysytajg ostrzezenie do kierowcy, gdy wykryte zostanie
prowadzenie pojazdu w stanie zmeczenia.

Testy zdatnosci do petnienia obowigzkéw — sprawdzajg one czujnosé kierowcy przed jego
przystgpieniem do petnienia obowigzkow.

System badania trzezwosci — mogg one sprawdzi¢, czy kierowca jest zdatny do petnienia
obowigzkéw, a jesli sg podigczone do pojazdu, mogg uniemozliwic¢ jego prowadzenie.

Kultura firmy i szkolenia na temat zmeczenia

Wazne jest, aby zmeczenie nie bylo postrzegane jako problem kierowcéw. Firmy gazowe i ich
podwykonawcy muszg ustanowi¢ kulture, ktéra pozwoli na szerokg dyskusje nad zmeczeniem i jego
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zrozumienie, i muszg mie¢ wdrozone polityki stuzace identyfikacji, zarzgdzaniu i podejmowaniu dziatan po
stwierdzeniu przypadkéw prowadzenia pojazdu z stanie zmeczenia. Pracownicy muszg czu¢ sie uprawnieni
do podejmowania w pore dziatah majgcych na celu niedopuszczenie do prowadzenia pojazdéw w stanie
zmeczenia. Powinno to by¢ stale wzmacniane przez wyzsze kierownictwo wyraznym stwierdzeniem, ze
bezpieczenstwo jest najwyzszym priorytetem i kierowcy powinni by¢ zachecani do zrobienia przerwy po
wykryciu objawéw zmeczenia.

Nalezy udzieli¢ szkolenia catemu personelowi operacyjnemu, np. kierowcom, planistom, dyspozytorom,
osobom nadzorujgcym i kierownikom. Powinno to obejmowac:

e okreslenie, co to jest zmeczenie oraz jakie sg ryzyka;

e przyczyny i skutki zmeczenia;

e potencjalny wptyw choroby, bezdechu sennego, lekéw i alkoholu;

e znaczenie trybu zycia i zdatnosci do petnienia obowigzkéw;

e znaki ostrzegajgce 0 zmeczeniu oraz znaczenie wczesnego podjecia dziatania;
e rozpoznawanie sytuacji ryzyka zwigzanego ze snem;

e jakie praktyczne kroki mozna podjg¢, aby zmniejszy¢ wptyw zmeczenia.
Whniosek

Zmeczenie jest wazng i podstawowg przyczyng wielu powaznych incydentéw drogowych doswiadczanych
przez firmy gazowe i podwykonawcoéw. Jednakze, zmeczenie jest sprawg zlozong majgcg wiele przyczyn
wystepujacych zaréwno wewnatrz jak na zewnagtrz miejsca pracy. Aby firma ograniczyta do minimum wptyw
zmeczenia, musi ona w petni przeszkoli¢ swoéj personel operacyjny w zakresie zrozumienia zmeczenia, jego
przyczyn, skutkow oraz krokow, jakie poszczegdlne jednostki mogag podjgé w celu zminimalizowania ryzyka.
Powinno to by¢ wsparte firmowymi politykami i procedurami, aby pozwoli¢ personelowi przezwyciezyé
problemy zwigzane ze zmeczeniem i podjg¢ analize danych w celu ustalenia potencjalnych probleméw
zwigzanych ze zmeczeniem.

Dokumenty zroditowe
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Dalsze informacje

EIGA Info TS 01, Informacja o Bezpieczenstwie Transportu, Przeglad, www.eiga.eu.
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Zalacznik A

Zespot obstrukcyjnego bezdechu sennego (OSAS) jest to zaburzenie, w ktérym podczas spania wystepuje
czesciowa niedroznos¢ drég oddechowych i oddech czesto zatrzymuje sie, skutkiem czego osoba budzi sie
wiele razy w ciggu nocy, i majac jedynie lekki sen, nie osigga potrzebnego gtebokiego snu regeneracyjnego.

Brak niedroznosci [4] Drogi oddechowe niedrozne [5]

Ryzyko zwigzane z bezdechem sennym

Istnieja mocne dowody na to, ze nieleczony obstrukcyjny bezdech senny (OSAS) wigze sie ze zwiekszong
czestotliwoscig wypadkéw z udziatem pojazdéw samochodowych (MVA), ktéra wedtug réoznych danych jest
od 2 do 7 wigksza niz ryzyko w ogdlnej populacji, a pogorszenie zdolnosci prowadzenia pojazdu u pacjentow
z OSAS okresla sie jako odpowiadajgce prowadzeniu po pijanemu [6, 7, 8]. Z analizy opublikowanych
raportéw wynika, ze ogélny wzrost ryzyka MVA jest 2,4 razy wiekszy niz dla ogdlnej populacji i przekracza
wzrost ryzyka MVA dla wielu innych zaburzen klinicznych ustalonych juz jako zwigzane ze zwiekszonym
ryzykiem wypadku [9].

Czynniki ryzyka bezdechu sennego

Do gtéwnych czynnikdw prowadzgcych do wiekszego prawdopodobienstwa powstania bezdechu sennego

naleza:

Nadmierny ciezar ciata — Ryzyko powstania bezdechu sennego jest wieksze, jesli osoba ma
nadwage z indeksem masy ciata (BMI) wynoszgcym 25 lub wiecej lub otytos¢ z BMI wynoszgcym 30
lub wiece;j.

Duzy obwod szyi — Ryzyko powstania bezdechu sennego jest wieksze w przypadku obwodu szyi (nr
kotnierzyka) 43 cm (17 cali) lub wiecej dla mezczyzn lub 40,5 cm (16 cali) lub wiecej dla kobiet. W
grubej szyi jest wiecej miekkiej tkanki, ktéra blokuje drogi oddechowe podczas snu.

Sredni wiek — Bezdech senny moze zdarzy¢ sie w kazdym wieku. Jednakze jest czestszy w okresie
miedzy wiekiem miodym a Srednim.

Pte¢ meska — Bezdech senny jest czestszy u mezczyzn niz u kobiet. W przypadku kobiet ryzyko
bezdechu sennego wzrasta wraz z menopauza.

Nadcisnienie tetnicze — U osoéb cierpigcych na bezdech senny bardzo powszechne jest wysokie
cisnienie krwi.

Obcigzenie rodzinne — Bezdech senny jest przypadtoscig dziedziczng. Oznacza to, Zze ryzyko
bezdechu sennego jest wyzsze, jesli cierpi na niego réwniez cztonek rodziny. Do cech dziedzicznych
zwiekszajgcych ryzyko wystgpienia bezdechu sennego nalezy otytos¢ i cechy fizyczne, takie jak
cofnieta szczeka. Inne wspdlne czynniki rodzinne, takie jak aktywnos$c fizyczna i nawyki zywieniowe,
réwniez mogg odgrywac role.
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Cho¢ czynniki te zwiekszajg prawdopodobiehstwo wystgpienia bezdechu sennego, to jednak jest catkiem
mozliwe zapadniecie na te dolegliwo$é bez zadnej z tych cech.

Typowe objawy bezdechu sennego

Najbardziej typowym objawem bezdechu sennego jest chrapanie. Jednak nie kazdy, kto chrapie cierpi na
bezdech senny. Chrapanie moze by¢ oznakg bezdechu sennego, gdy nastepujg po nim przerwy z cichym
oddychaniem i odgtosy krztuszenia sie i sapania. Do typowych objawdw bezdechu sennego naleza:

o gtosne i czeste chrapanie;
e ciche przerwy podczas chrapania;
e odgtosy krztuszenia sie i sapania;
o senno$¢ i zmeczenie w ciggu dnia;
e sen nieregenerujgcy;
e bezsennos¢;
e poranne bodle glowy;
e nykturia (oddawanie moczu w porze nocnej);
e trudnosci w koncentraciji;
e pogorszenie pamieci;
e obnizenie popedu seksualnego;
e drazliwo$¢.
Rozpoznanie i leczenie bezdechu sennego

Mozna przeprowadzi¢ wstepne badania przesiewowe z uzyciem prostego kwestionariusza obejmujgcego
czynniki ryzyka i objawy. Jesli kierowca zostanie oznaczony jako osoba potencjalnie cierpigca na bezdech
senny, wowczas nalezy jg skierowac do lekarza ogdlnego lub specjalisty od snu. Muszg oni przeprowadzic¢
badania w celu potwierdzenia diagnozy. Domowe badanie snu przeprowadza sie w warunkach komfortu
wlasnego domu, gdzie sie $pi, w trakcie ktérego niewielkie urzgdzenie monitorujgce zbiera dane dotyczace
oddychania i zawartoéci tlenu w krwi podczas snu. W bardziej skomplikowanych przypadkach moze byé
wymagane laboratoryjne badanie snu nochego, podczas ktérego na réznych czesciach ciata umieszcza sie
czujniki do rejestracji fal mézgowych, tetna, oddychania i poruszania sie.

Jesli wymagane jest leczenie, do wyboru jest kilka opcji:

e CPAP: Metoda ciggtego dodatniego ciSnienia w drogach oddechowych z uzyciem urzgdzenia
wykorzystujgcego staty strumien powietrza do tagodnego utrzymywania otwarcia drog oddechowych
w ciggu catej nocy, tak aby pacjent mogt oddychac¢. Pacjent $pi w masce z wezem podigczonym do
urzgdzenia znajdujgcego sie przy t6zku. Maski i urzadzenia r6znig sie w zaleznosci od wymaganego
leczenia i komfortu. CPAP jest najbardziej powszechng metodg leczenia obstrukcyjnego bezdechu
nocnego i jest zalecana niemal do wszystkich przypadkéw.

e Terapia z zastosowaniem urzadzen doustnych. Urzgdzenie doustne jest to urzadzenie, ktére jest
umieszczone w ustach nad zebami, podczas gdy pacjent $pi. Moze ono przypomina¢ ostone na
ustach stosowang przez sportowcéw lub ortodontyczny aparat podtrzymujgcy. Urzgdzenie zapobiega
zapadaniu sie drog oddechowych przez utrzymanie jezyka we wiasciwym potozeniu lub przez
przesuniecie szczeki do przodu, tak aby pacjent mogt oddychaé gdy $pi.

e Operacja. Terapie chirurgicznie nie sg tak skuteczne w leczeniu bezdechu nocnego, jak CPAP i
urzadzenia doustne. Sg rézne opcjonalne metody chirurgiczne, ktére mozna wybrag, jesli terapia z
zastosowaniem CPAP lub urzgdzenia doustnego nie przynosi efekidw. Najczestsze sposréd tych
opcjonalnych metod polegajg na ograniczeniu lub wyeliminowaniu nadmiernej tkani w gardle
pacjenta, ktéra zapada sie i blokuje drogi oddechowe podczas snu. Przy zastosowaniu bardziej
skomplikowanych procedur mozna korygowa¢ struktury kostne.

o Kontrolowanie masy ciata. W niektérych przypadkach utrata ciezaru ciata moze poméc w
ztagodzeniu lub wyeliminowaniu objawdw bezdechu sennego, jesli ktos ma nadwage lub jest otyly.
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Osoby z nadwagg czesto majg grube szyje z nadmiarem tkanki w gardle, ktéra moze blokowac drogi
oddechowe. Nie ma gwaranciji, ze utrata ciezaru moze wyeliminowa¢ bezdech senny, jednak moze
pomdc. Podejscie takie raczej nie przyniesie poprawy u pacjentdw z wgskim kanatem nosowym lub
waskimi drogami oddechowymi.

e Terapia pozycyjna. Terapia pozycyjna jest behawioralng strategig leczenia pozycyjnego bezdechu
sennego. Niektérzy ludzie majg bezdech senny gtéwnie wtedy, gdy $pig na plecach. Ich oddech
powraca do normalnego, gdy zmienig pozycje spania na bok. Terapia pozycyjna moze wigza¢ sie z
noszeniem specjalnego urzgdzenia zamocowanego wokét talii lub na plecach, ktére utrzymuje
pacjenta Spigcego w pozycji na boku. Terapia pozycyjna moze by¢ stosowana sama lub wraz z inng
terapig leczenia bezdechu sennego.

¢ Zmiany trybu zycia. Mozna dokonywac¢ r6znorodnych zmian w trybie zycia, aby poméc zmniejszy¢
chrapanie i ztagodzi¢ objawy bezdechu sennego. Objawy bezdechu sennego mozna ztagodzi¢
poprzez zmiany behawioralne, takie jak rzucenie palenia lub zaprzestanie picia alkoholu. Alkohol
rozluznia miesnie gardta, co moze przyczynic sie do chrapania lub zapadniecia sie drog
oddechowych.

ZRZECZENIE SIE

Wszystkie publikacje techniczne EIGA lub dokonane pod nazwg EIGA, w tym kodeksy praktyki, procedury bezpieczenstwa oraz
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informacje i doswiadczenie dostepne od cztonkéw EIGA oraz innych w dniu ich wydania.

Cho¢ EIGA zaleca korzystanie z jego dokumentdéw lub odwotywanie sie¢ do nich przez jego czionkdéw, takie korzystanie lub
odwotywanie sie do publikacji EIGA przez jego cztonkow lub strony trzecie jest wytgcznie dobrowolne i nie wigzgce. Zatem, EIGA i jego
cztonkowie nie gwarantujg wynikéw i nie przyjmujg odpowiedzialno$ci w zwigzku z wykorzystaniem zawartych w publikacjach EIGA
informacji lub sugestii badz powotfaniem sie na nie.

EIGA nie posiada jakiejkolwiek kontroli odnosnie do wypehienia lub niewypetnienia, btednej interpretacji, wtasciwego Ilub
niewtasciwego wykorzystania jakichkolwiek zawartych w publikacjach EIGA informacji lub propozycji przez jakakolwiek osobe lub
podmiot (w tym réwniez cztonkéw EIGA), i dlatego EIGA wyrazZnie zrzeka sie odpowiedzialnosci w zwigzku z powyzszym.
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