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Aktywizujace dziatanie kofeiny zawartej
w wypijanej kawie moze by¢ dobrym sposo-
bem na utrzymanie odpowiedniego poziomu
sprawnosci podczas pracy nocnej, zmianowej
oraz wymagajacej czujnosci. Na podstawie
pismiennictwa naukowego w artykule omé-
wiono zagadnienia zwigzane z Wiasciwosciami
kofeiny jako sktadnika produktéw zywnoscio-
wych, dziatanie kofeiny na organizm cztowieka
zuwzglednieniem tolerancji kofeiny, podatnosci
na bezsennos¢ oraz interakcje z innymi czyn-
nikami Srodowiska pracy.

Caffeine—away of skill improvement and
sleepiness prevention

Stimulative action of caffeinein a cup of coffee
may be a good way of keeping appropriate skill
during night work, shift work and works which
require vigilance. On the basis of scientific
references, the article discusses the question
of properties of caffeine as a food compo-
nent, influence of caffeine on humans taking
account of caffeine tolerance, sleeplessness
susceptibility or interaction with other factors
of work environment.

Wstep

Kierowcy zasypiajacy za kierownica
adko pamietaja moment zasniecia, jednak
3 Swiadomi poprzedzajacej go sennosdi,
poniewaz normalny sen nie nastepuje
samoistnie, bez ostrzezenia. Metody prze-
ciwdziatajace sennosci podczas kierowania
pojazdem, np. zimne powietrze czy grajace
radio okazuja sie bardzo mato skuteczne.
Powszechnie uwaza sie, ze pomocne
W utrzymaniu wyzszego poziomu czujnosci
i skuteczniejsze jest spozywanie kawy lub in-
nych artykutéw spozywczych zawierajacych
kofeine — zwigzek chemiczny o dziataniu po-
budzajacym [1]. Gtéwnym i szeroko dostep-
nym Zrodtem kofeiny jest kawa spozywana
w porach, kiedy czujemy, ze nasz organizm
jest mato pobudzony, czyli po przebudzeniu
sie, w godzinach wczesnopopotudniowych,
czy nocnych.

Wielu badaczy uwaza, ze ksztattowa-
nie Swiadomosci kierowcodw, czy innych
0s6b wykonujacych prace w porze nocy,
w zakresie symptoméw zmeczenia i sen-
nosci jest lepsza metoda ostrzegania przed
ryzykiem wypadku z powodu zasniecia niz
instalowanie automatycznych urzadzen
ostrzegajacych (np. w samochodzie). Kazdy
zZnas powinien wiedzie¢, ze jedyng bezpiecz-
na metoda oddalajaca sennos¢ jest sen lub
przynajmniej drzemka. Poniewaz nie zawsze
jest to mozliwe, sprobujemy przedstawic,
wykorzystujac doniesienia naukowe, jaka
role w utrzymywaniu poziomu czujnosci
moze spetniac kofeina.

Kofeina jako sktadnik produktow
zywnosciowych

Kofeine, czyli zwigzek chemiczny - tréj-
metyloksantyne, zawiera wiele produktow
spozywczych, np. kawa, herbata, napoje
bezalkoholowe (tonik, coca-cola), wyroby
cukiernicze. Stanowi ona jeden ze skfadni-
kéw wielu lekéw wydawanych bez recepty,
w tym Srodkéw przeciw przeziebieniu
i przeciwbolowych. Stezenie kofeiny jest
rézne w réznych produktach, ale biorac pod
uwage ten sam produkt, zawartos¢ kofeiny
tez moze sie znacznie rozni¢ (np. czekolada
mleczna i gorzka, kawa rozpuszczalna
i mielona). O jego wielkosci moze decydo-
wac wiele czynnikdw, poczawszy od jakosci
surowcow (sposdb uprawy i jakos¢ roslin),
a skoficzywszy na procesie produkcyjnym.
Stad powstaje trudnosé zwigzana z okresle-
niem zawartosci kofeiny w poszczegdlnych
produktach. Na zachodzie opracowywano
ustandaryzowane stezenia kofeiny, typowe
dla produktéw amerykanskich czy brytyj-

Kofeina - kawa

Wypijanie 3-4 filizanek kawy dziennie
(zazywanie okoto 300 mg kofeiny)
jest uwazane za dolng granice
natogowego picia kawy.
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skich [2]. Powszechnie uznaje sie, ze gtow-
nym Zrédtem spozycia kofeiny jest kawa.
Ustalono, ze 150 mlkawy filtrowanej zawiera
ok. 115 mg kofeiny, kawy rozpuszczalnej- 60
mg, zas kawy z ekspresu — 250 mg [3].

Dziatanie kofeiny
na organizm cztowieka

Spozycie kofeiny rozpoczyna sie w go-
dzinach porannych, jest u pracownikéw
dziennych roztozone w czasie na cata
pore aktywnosci, w zaleznosci od tego,
kiedy stymulujgce dziatanie kofeiny jest
dla nich najbardziej pozadane. Wiadomo,
ze produkty zawierajace kofeine spozy-
wane s3 w wiekszych ilodciach w porach
stosunkowo niskiego pobudzenia, czyli
po przebudzeniu lub wczesnym popotu-
dniem. Stwierdzono, ze spozycie kofeiny
ma tez zwigzek z wiekiem, chronotypem
czy paleniem papieroséw. O tym, ze wiek
ma istotny wptyw na spozycie kofeiny
Swiadcza badania Jacobson i Boucher,
przeprowadzone w populacjiAmerykanéw
[4]. Wykazano w nich, ze osoby w wieku
60-69 lat spozywaja dziennie stosunkowo
najwiecej kofeiny — 472 mg (odpowiednik
2,5 szklanki napoju z kawy mielonej),
natomiast osoby w wieku 20-29 lat spozy-
waj3 jej stosunkowo najmniej, tj. 285 mg
(odpowiednik 1,5 szklanki napoju z kawy
mielonej). Chronotyp, czyli cecha osobowo-
Sci dzielaca ludzi na typy wieczorne czy po-
ranne, ma réwniez zwiazek z iloscig i porg
spozywanej kofeiny. Osoby z chronotypem
wieczornym spozywajg zazwyczaj wiecej
kofeiny niz posiadajace chronotyp poranny.
Zréznicowane jest tez spozywanie kofeiny
przez osoby palace i niepalace. Ustalono, ze
osoby palace papierosy, w celu utrzymania
pozadanego poziomu czujnosci, potrzebuja
wiekszej dawki kofeiny niz osoby niepalace.
Wynika to z faktu, iz palenie papieroséw
przyspiesza metabolizm kofeiny. To, ze
rézne osoby, potrzebuja réznych ilosci kawy,
do utrzymania odpowiedniego poziomu
czujnosci, wynika takze ze zréznicowania
osobniczej wrazliwosci na kofeine, czy
z wrodzonych cech fizjologicznych danej
osoby. Poréwnujac ilosci spozywanej kawy
(kofeiny) nalezy tez uwzgledniac to, czy
picie kawy jest sporadyczne, czy stanowi
element codziennego dodatku do pozy-
wienia.

Szybkos¢ odczuwanych skutkdw spozy-
cia kofeiny zalezy od sposobu jej podania.
Wykazano, ze kofeina podawana w postaci
gumy do zucia wchfaniana jest w znacznie

szybszym tempie i osigga maksymalne ste-
zenie we krwi znacznie szybciej niz kofeina
podawana w ptynach czy w pigutce [5].
Zwiekszone tempo wchtaniania kofeiny
podanejw postaci gumy do zucia, przypisuje
sie jej wchfanianiu gtéwnie poprzez btone
Sluzowa jamy ustnej, podczas gdy wypijana
z kawa wchtaniana jest z przewodu pokar-
mowego, przede wszystkim w jelicie cienkim.
W tym drugim przypadku na odczuwalne
efekty dziatania kofeiny wptywa to, czy
spozywana byta po sutym positku, czy ,na
pusty” zotgdek. Forma spozycia kofeiny
ma decydujacy wptyw na czas wystapienia
odczuwalnych skutkéw jej dziatania. Od
momentu spozycia do momentu widocznej
poprawy sprawnosci musi uptynaé troche
czasu, ktérego dtugos¢ jest zréznicowana
indywidualnie. W tym przedziale czasu nie
nalezy oczekiwac jeszcze poprawy sprawno-
Sci dziatania, a zbyt niski poziom pobudzenia
utrzymuje zwiekszone ryzyko popetniania
btedéw, a wiec takze spowodowania wy-
padku. W przypadku kofeiny przyjmowanej
w napojach, szczyt jej dziatania nastepuje
nie wczesniej niz w godzine po dostaniu sie
do krwiobiegu. Czas osiggniecia maksymal-
nego stezenia we krwi zalezy od obecnosci
w przewodzie pokarmowym tresci pokar-
mowej oraz od dawki kofeiny. Zwiekszone
stezenie kofeiny we krwi utrzymuije sie przez
ok. 4 godziny.

Wptyw kofeiny na czujnosé
i sprawnos¢ dziatania

W przypadku kierowcdw, kontroleréw
ruchu lotniczego, pilotéw samolotow, wptyw
nawet krétkich momentéw ostabienia
uwagi moze prowadzi¢ do fatalnych skut-
kéw. W tych i wielu innych zawodach, im
szybciej cztowiek jest zdolny do osiggniecia
odpowiednio wysokiego poziomu stanu
czuwania, tym mniejsze bedzie prawdopo-
dobiefistwo pomytki lub wypadku. W przy-
padku oséb pracujgcych w réznych porach
doby, w tym w porze nocy, wazny jest aspekt
poprawy lub utrzymywania odpowiedniego
poziomu czuwania przy narastajgcym zme-
czeniu i sennosci. Ponadto, w kazdej porze
doby obnizenie poziomu czuwania moze
by¢ przejawem efektu zmeczenia i sennosci,
pogtebionego monotonia Srodowiska pracy,
kiedy to bodZce pozostaja niezmienne, albo
stymulacja organizmu jest stata, przewidy-
walna i czesto sie powtarza.

Poziom czujnosci cztowieka wykazuje en-
dogenna rytmike okotodobowa, osiagajaca
maksimum w godzinach popotudniowych
i minimum w godzinach nocnych, stad na-
lezy oczekiwad, ze taka sama porcja kofeiny
spozywana w réznych porach doby bedzie
powodowata rézne efekty, niezaleznie od
tego, czy byta spozyta w kawie, czy w innej
dostepnej formie (rys. 1.).
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Rys. 1. Wzajemne relacje miedzy wydajnoscia pracy a snem, rytmikg okotodobowg i spozyciem kofeiny
Fig. 1. Relationship between productiveness and sleeping, circadlian rhythm and caffeine intake

BEZPIECZENSTWO PRACY 5/2008

1



BEZPIECZENSTWO PRACY 5/2008

— 12

Naukowcy, badajac obnizenie wydajnosci
pracy wskutek narastania zmeczenia u 0séb
wykonujacych prace przy wymuszonej bez-
sennosci w porze nocy, stwierdzili, ze jest
ono najwieksze, gdy okotodobowe rytmy
fizjologiczne osiggaja swoje minima (godziny
wczesnoranne) i ze kofeina znaczaco osta-
biata efekty zmeczenia w okotodobowym
nadirze wydajnosci [6].

Wptyw kofeiny na nastréj i sprawnosé
dziatania jest powszechnie akceptowany.
Wyniki wielu badan wykazaty, ze osoby
przyjmujace kofeine przejawiajg wieksza
czujnos¢, a takze ich wydajnos¢ poprawia
sie podczas wykonywania réznych zadar
oceniajacych sprawno$¢ umystowa. Zostato
to potwierdzone w badaniach, podczas
ktérych wykonywane byty testy na czas
reakcji z wyborem, czy zadania polegajace
na zapamietywaniu [7]. W tych i innych ba-
daniach wykazano, ze stosunkowo niewielka
dawka kofeiny, np. 60 mg, odpowiadajaca
ilosci kofeiny zawartej w filizance kawy
rozpuszczalnej, czy dawka 32 mg zawarta
w wielu standardowych napojach, moze
poprawic czujnos¢ oraz wydajnos¢. Zauwa-
zono jednak, ze efekt matej dawki - 60 mg
kofeiny (zawartos¢ kofeiny w filizance kawy
rozpuszczalnej), jest widoczny w zaleznosci
od rodzaju wykonywanego zadania, przy
czym najwieksza poprawe wynikdw obser-
wowano w zadaniach sprawdzajacych po-
ziom uwagi. W innych badaniach wykazano,
ze mata - 40 mg dawka kofeiny — wptywa
na potrawe nastroju, przyspieszenie czasu
reakcji, lecz nie stwierdzono, by wptywata na
doktadno3¢ wykonywania zadaf [7].

Wptyw kofeiny na wydajnos¢
- a podatnos¢ organizmu na bezsennos¢
i tolerancje kofeiny

Poniewaz kofeina jest substancja ogolnie
dostepna, podejmowane sg proby powia-
zania skutkéw jej dziatania z dobowym
modelem zmeczenia i wydajnosci. Korzysci
wzbogacajace kazdy takimodel, przez prze-
widywanie skutecznego dziatania kofeiny,
sg oczywiste. Taki model uwzgledniatby
nie tylko dziatanie kofeiny w zakresie po-
prawy czujnosci i wydajnosci, ale dawatby
mozliwos¢ okreslania dawek kofeiny (ilos¢
irozktad w czasie), ktore mogtyby zapewni¢
optymalna czujnos¢ i wydajnos¢ w przypad-
ku jakiejkolwiek operacji zwigzanej z bezsen-
noécigi/lub desynchronizacjg okotodobowa,
np. pozwalatyby operatorowi na $wiadome
spozywanie kofeiny w celu optymalizacji
bezpieczenstwa i produktywnosci.

Pomimo wyraznych korzysci, wtaczenie
modutu zapobiegawczego dziatania kofeiny”
do modelu przewidywania wydajnosci, nie
jest proste. Wardd trudnosci do pokonania
wymienia sie indywidualne réznice doty-
czace podatnosci na efekt braku snu i/lub
desynchronizacje okotodobowa, a takze brak
skutecznosci dziatania tej samej dawki kofeiny
[6]. Przyktadowy model, zaktadajacy, ze efekt
poprawy sprawnosci dziatania po spozyciu
kofeiny zalezy od dwoch zmiennych, tj. od
tolerandji dziatania kofeiny i od podatnosci
na bezsennos¢, przedstawia rys. 2. Na jego
podstawie jest mozliwe okreslenie grupy osdb,
u ktérych mozna oczekiwaé korzystnego
skutku dziatania kofeiny.

U oséb z niska podatnoscig na efekty
bezsennosci, odpowiadajacych obszarom
A C, w modelu tym mozna — po spozyciu
kofeiny — oczekiwat istotnej poprawy wy-
dajnosci i czujnosci. Jednakze w skrajnych
przypadkach u os6b mieszczacych sie w ob-
szarze Czalecana dawka mogtaby okazac sie
zbyt mata, by poprawe wydajnoici uznac za
optymalna. U os6b plasujacych sie w obsza-
rach A i B, z bardzo zt3 tolerancja kofeiny,
mozna przewidywac wystapienie skutkow
negatywnych wynikajacych ze zbyt duzej
dawki kofeiny. W przypadku os6b z obszaru
D, ktére cechuje dobra tolerancja kofeiny
i wysoka podatnos¢ na bezsennos¢ mozna
spodziewac sie najkorzystniejszych efektow

poprawy czujnosci i wydajnosci pracy po
spozyciu kofeiny, w przeciwienstwie do 0séb
kwalifikujacych sie do obszaru A, gdzie nie
mozna oczekiwac pozytywnego dziatania
kofeiny z powodu ryzyka przekroczenia
optymalnej dawki i niskiej podatnosci na
bezsennos¢. Dodatkowe komplikacje wyni-
kaja z tego, ze pozycja poszczegblnych oséb
w kazdym z ciagéw nie musi by¢ zawsze
taka sama. Dla przyktadu, podatnosé na
bezsennos¢ moze zmienial sie wraz z wie-
kiem oraz czasem ekspozycji na ograniczony
czas trwania snu. Odpowiedz na stymulujace
dziatanie kofeiny czy minimalna efektywna
dawka, moga by¢ rézne w zaleznosci od
ilodci kofeiny spozywanej dziennie.
Stworzenie modelu optymalizujgcego
dawki kofeiny, ktory miatby by¢ zalecany dla
zwiekszenia aktywnosci dziatan, jest w prak-
tyce trudne do zrealizowania ze wzgledu na
zbyt wiele okolicznosci, w ktérych nie jest
mozliwe doktadne przewidywanie opty-
malnej czujnoscii wydajnosci u danej osoby.
Idealny model musiatby spetni¢ kryterium
dostosowywania sie do poszczegblnych
o0séb, czyli modyfikowania np. takich pa-
rametréw, jak indywidualna wrazliwos¢ na
brak snu i rézne dawki kofeiny. Praktycznie,
nalezatoby tez w nim uwzglednia¢ zaréwno
ilo3¢ kofeiny, jak i zwyczajowe pory jej spozy-
wania w ciggu dnia, czasowg synchronizacje
spozycia z porg snu, wiek i stan psychofi-
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Rys. 2. Model stuzacy do przewidywania efektywnosci dziatania kofeiny w aspekcie poprawy wydajnosci pracy,
w zaleznosci od indywidualne] tolerancji kofeiny oraz podatnoici na efekty bezsennodci [6]

Fig. 2. Model of predicting the effectiveness of caffeine intake with regard to productivity improvement in relation
to individual caffeine tolerance and sensitivity to sleepiness [6]




zyczny danej osoby oraz faze okotodobo-
wych rytméw czujnodci, czas trwania snu
czy deficyt snu przy wielogodzinnym okresie
bezsennodci [6].

Wptyw kofeiny na czujnos¢ i sprawnos¢
podczas pracy w nocy

Noc jest naturalng pora snu, zatem kiedy
cztowiek zmuszony jest nocg do czuwania,
musi liczy¢ sie z problemem ostabionej
sprawnosci psychomotorycznej i poznaw-
czej. Sprawnos¢ ta wykazuje znaczny
spadek w nocy, najwiekszy zazwyczaj przed
Switem. W3réd pracownikéw nocnych jed-
nym z powszechnych sposobéw radzenia
sobie z tym problemem, a takze z towarzy-
$23C3 Sennoscia, jest stosowanie Srodkow
pobudzajacych, z ktérych najszerzej stoso-
wanym, o udowodnionej skutecznosci jest
kofeina. Z tego tez powodu prowadzone s3
badania naukowe nad oceng skutecznosci
mozliwie niskich i z medycznego punktu
widzenia bezpiecznych dawek kofeiny
umozliwiajacych utrzymanie odpowiednio
wysokiego poziomu sprawnosci poznaw-
czej podczas przedtuzonego czuwania.
Uczestnikami badaf sa miedzy innymi
piloci i kierowcy transportu drogowego,
czyli osoby wykonujgce odpowiedzialne
i niebezpieczne zawody w ciggu catej
doby. W wielu badaniach potwierdzono

skutecznos¢ okoto 200 mg kofeiny (tyle ile
wypijamy w szklance kawy mielonej) w po-
konywaniu nocnego spadku sprawnosci
poznawczej [8].

Przedtuzone czuwanie, praca w nocy,
bez stosowania jakichkolwiek srodkéw po-
budzajacych powoduje wzrost subiektywnej
sennosci oraz spadek czujnosci. Istnieje wiele
dowodéw na to, ze senno$¢, monotonia oraz
zmeczenie mogg mie¢ powazny wptyw na
wykonywanie takich kompleksowych zadan,
jak prowadzenie samochodu czy pilotowanie
samolotu. W grupach oséb, ktére wykonuja
prace ograniczajace lub skracajace czas snu,
jak policja, strazacy czy zotnierze, czesto
spozycie kofeiny w celu podtrzymania
sprawnosci funkcji poznawczych mogtoby
teoretycznie okazac sie skutecznym $rod-
kiem zapobiegawczym.

Zaobserwowano, ze pomimo braku snu,
poziom sprawnosci funkcji poznawczych po
stopniowym spadku w ciggu nocy, zaczyna
wzrastac w poznych godzinach porannych.
Ta tendencja, w ksztatcie litery U, wynika
z rytmiki okotodobowej funkcji poznaw-
czych, temperatury ciata, ciSnienia tetniczego
krwi i innych parametréw okreslajgcych
sprawnos¢ psychofizyczna (por. rys. 3.) [9].
Wykazano, ze przyjmowanie relatywnie
niewielkich dawek (200 mg) kofeiny okofo
godziny 23:00 pomaga, chociaz na krétko,
w utrzymywaniu sprawnosci podczas prze-

Fizjologiczna krzywa zdolnosci do pracy

Zwyczajowa pora shu

Rys. 3. U cztowieka pracujacego w ciggu dnia i sypiajgcego nocg zdolno3¢ do pracy okresla tzw. krzywa Lehmanna.
Ttumaczy ona miedzy innymi, kiedy w ciagu doby ma miejsce zwiekszona wrazliwo$¢ cztowieka na zmeczenie,
wieksza jest mozliwos¢ popetniania bteddw, a w zwiazku z tym wieksze ryzyko wypadkow w pracy [9]

Fig. 3. Lehman’s curve of the work ability — on which the increase of fatigue sensitivity, possibilities of making

errors and risk multiplication are indicated [9]

dtuzonego czuwania, poprawia niska w ciggu
nocy sprawnos¢ funkgji poznawczych, pod-
nosi temperature ciata oraz poziom ci$nienia
krwi [8].Ten pozytywny efekt dziatania kofe-
iny nie znajduje potwierdzenia w odniesieniu
do wszystkich zadan, jakie s3 wykonywane
w nocy przy wydtuzonym okresie czuwania.
Wyniki badania przeprowadzonego wsrod
zotnierzy wykazaty, ze choc¢ spozycie wiek-
szej dawki — 600 mg kofeiny jest skuteczng
strategig przedtuzania okresu sprawnosci
podczas catonocnego wykonywania zadan
wwarunkach polowych, przy przedtuzonym
okresie czuwania, to nie wptywa na doktad-
no3¢ strzelania. Zaobserwowano natomiast
poprawe sprawnosci zotnierzy podczas
6-kilometrowego biegu [10].

To ostatnie stwierdzenie potwierdza fakt,
ze kofeina jest srodkiem pobudzajgcym
energetycznie. W licznych badaniach po-
twierdzono, ze im dtuzszy jest czas wysitku
wytrzymatosciowego (np. bieg czy ptywanie
na dystansie 1500 m, jazda na rowerze
przez 1 godz., przetajowy bieg narciarski
na dystansie 21 km), tym wigksze dziatanie
wspomagajace kofeiny. Nie potwierdzono
tego dziatania w przypadku wysitkdw bardzo
krétkich i intensywnych [3].

Zaobserwowano, ze pracownicy zmiany
nocnej, aby pokonac sennos¢ przyjmuja,
stosunkowo wigksze, dawki kofeiny (5 - 6
filizanek kawy = ok. 500 mg kofeiny) i cze-
Sciej niz pracownicy dzienni. Stad zaistniata
potrzeba oceny, wzglednej skutecznosci
dziatania niewielkich dawek kofeiny. Stwier-
dzono, ze w celu podtrzymania odpowiednio
wysokiego poziomu wydajnosci pracy wy-
konywanej podczas pojedynczej bezsennej
nocy, wystarczy dawka okoto 200 mg kofeiny
podana w odstepach 2-godzinych. Dawka ta
okazata sie najskuteczniejsza w utrzymaniu
sprawnosci przez caty 6-godzinny okres
czuwania przypadajacego miedzy godzing
03:00 a 09:00 [5].

W innych badaniach oceniano wptyw
czterech 65-mg dawek kofeiny podawanych
co godzine (odpowiednik jednorazowe;j
okoto 200-mg dawki kofeiny) uznajac, ze
odzwierciedla to najpowszechniejszy spo-
s6b przyjmowania kofeiny w formie kawy.
Potwierdzity to uzyskane wyniki. W ciggu
5-godzinnego okresu aktywnosci dziennej,
liczonego od spozycia pierwszej dawki,
stwierdzono poprawe czuwania i czasu
reakcji w odniesieniu do grupy oséb, ktére
nie spozywaty kofeiny [2].

Inny zespdt naukowcdw, prowadzac
badania tylko w dzief, zainteresowany byt
ustaleniem na ile spozywana kofeina moze
zapobiegac¢ spadkowi czujnoscii spowolnie-
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niu czasu reakcji w porze wczesnopopotu-
dniowej. Stwierdzono, ze trzy dawki kofeiny
(1,2 mg/kg) podane w napoju owocowym,
0g0dz.10:15,11:30113:00 przyczynity sie do
istotnej poprawy znacznego spowolnienia
czasu reakcji obserwowanego w zwyczajo-
wej porze obiadowej [5]. Narys. 4. przedsta-
wiono wptyw kofeiny zawartej w szklance
kawy rozpuszczalnej na czas reakcji na
Swiatto czerwone kierowcéw zawodowych,
w dobie z 24-godzinng aktywnoscia.

Hatas i kofeina
a sprawnos¢ kierowcy

W warunkach rzeczywistego kierowania
pojazdem hatas jest jednym z elementow
ryzyka zawodowego kierowcy. Przepro-
wadzono badania réwnoczesnego wptywu
kofeiny oraz hatasu na nastréj, sprawnos¢
umystowg oraz funkcjonowanie uktadu ser-
cowo-naczyniowego kierowcy. Stwierdzono,
ze osoby eksponowane na dziatanie hatasu
(75 dB) odczuwaty wiekszy niepokdj i miaty
znacznie wyzsze cisnienie rozkurczowe krwi
pod koniec sesji testowej w poréwnaniu
z osobami wykonujacymi te same zadania
w ciszy. Hatas nie wptywat na pogorszenie
wynikéw wiekszosci wykonywanych zadar,
jednak pod koniec badania, stwierdzono jego
negatywny wptyw na wykonanie zadania
sprawdzajgcego zachowanie czujnosci.
Podanie kofeiny w potaczeniu z hatasem
nie zmodyfikowato uzyskanych wynikéw
testéw. Mozna stad wnosi¢, iz pojedyncza
dawka kofeiny, odpowiadajaca spozywanej
Zwyczajowo, nie zwieksza ani nie zmniejsza
skutkdw hatasu. Odmienna sytuacja ma
miejsce w warunkach niskiego pobudzenia,
tj. w ciszy. Zauwazono, wowczas pozytywne
dziatanie kofeiny, uznajac ja za wtasciwy
sposdéb na utrzymanie odpowiedniego
poziomu sprawnosci operacyjnej i bezpie-
czehstwa [7].

Kawa, ale nie dla wszystkich

Kofeina powoduje dziatania uboczne
tylko w przypadku spozywania zbyt duzych
dawek. Stwierdzono, ze przekroczenie dawki
250 mg (odpowiednik 5tyzeczek standardo-
wej kawy rozpuszczalnej) moze powodowac
tachykardie (przyspieszenie czestosci odde-
chu), przejsciowe nadciénienie, podenerwo-
wanie, nadmierne pobudzenie, niepokéj oraz
bezsennos¢ [8].

Gtownymi zaletami kofeiny w poréwna-
niu zinnymi srodkami pobudzajacymijest to,
ze nie jest lekiem, jest produktem niedrogim
i powszechnie dostepnym. Dla tych, ktérzy

Czas reakcji na sygnat swietlny
Swiatto czerwone

(x 10?)  Jakosé wykonania
zadania

50

47

44 |

414

38

DOBRA

85

Zwyczajowa pora snu

8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 1920 21 22 23 24 1 2 3 4 5 6 7

czas (godz. zegarowe)

* p<0,05 (test kolejnosci par Wilcoxona)

bez kawy
z kawg

Rys. 4. Wptyw kofeiny zawartej w szklance kawy rozpuszczalnej, na czas reakcji na $wiatto czerwone kierowcoéw
zawodowych, w dobie z 24-godzinng aktywnoscia. Badania wiasne (projekt wieloletni CIOP-PIB)

Fig. 4. The influence of caffeine in a cup of a instant coffee on response to red light in professional drivers, in day

and night activity. The authors’ own results

z jakiego$ powodu nie moga spozywac
kofeiny, naukowcy proponuja zucie gumy
w celu poprawy sprawnosci dziatania w cig-
gu dnia oraz czujnosci i koncentracji przy
wykonywaniu zadan podczas przedtuzajacej
sie bezsennosci w nocy. Wykazano, ze zucie
gumy bez smaku i zapachu, przez 15 minut
w godzinnych odstepach, pozwala utrzymaé
czujnos¢ oraz poprawia sprawnos¢ w za-
kresie funkcji poznawczych na tym samym
poziomie, CO Wypicie napoju zawierajacego
200 mg kofeiny [11].
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