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Esittelemme keväällä 2009 alkanutta tutkimushanketta. Tutkittavien rekrytointi jatkuu vuoden  loppuun. Clinical trials.gov –rekisterin tutkimusnumero NCT00893646. Tutkimus on osa ’Uni ja terveys’ -tutkimuskonsortiotamme, joka kuuluu Suomen Akatemian ‘Hyvinvointi, terveys ja työ’ -tutkimusohjelmaan. 

Tutkimuksen tavoitteena on, että vuoden kestoinen ravitsemukseen, liikuntaan ja uneen kohdistettu henkilökohtainen neuvonta johtaa muutoksiin kuljettajien elintavoissa ja aikaansaa 10 %:n laihtumisen ja niiden välityksellä työaikainen vireys paranee. Tutkimukseen hyväksytään 30–62-vuotiaat, vähän liikkuvat, kaukoliikenteessä toimivat miespuoliset rekka- ja linja-auton kuljettajat, joiden vyötärönympärys on vähintään 100 cm. Heillä ei saa olla keskivaikeaa tai vaikeaa uniapneaa tai lääkitystä vaativaa diabetesta. Tilastollisten voimalaskelmien perusteella tarvitaan 140 kuljettajaa, jotka satunnaistetaan kahteen ryhmään. Ensimmäinen ryhmä aloittaa elintapaneuvonnan heti ja toinen vuoden kuluttua. Ensimmäinen ryhmä saa neuvontaa vuoden ajan. Toinen ryhmä jatkaa entisiä elintapojaan ja vuoden kuluttua he osallistuvat kolmen kuukauden kestoiseen elintapaneuvontaan. 

Tutkimuksen päävastemuuttujana on painon muutos. Toissijaiset vastemuuttujat ovat unen pituus ja laatu, vireys, terveyskunto, metabolisen oireyhtymän osatekijöiden ja oireyhtymän esiintyminen sekä näissä kaikissa tapahtuvat muutokset vuoden intervention jälkeen. 
Elintapaneuvojat ohjaajat tutkittavia kuukausittain henkilökohtaisilla käynneillä (kuudesti) ja puhelimitse (seitsemän kertaa). Neuvonta on strukturoitua ja kukin osallistuja saa ’huoltokirjan’, jossa on kunkin kuukauden neuvonta-aihe sekä tilaa omille  päiväkirjamerkinnöille. Ohjaajalla on kustakin laihdutettavasta oma ’huoltokirjansa’, johon hän kirjaa neuvontakerralla asetettujen tavoitteiden saavuttamisen. Ravitsemusneuvonnan tavoitteita ovat säännöllisen ateriarytmin ja lautasmallin omaksuminen. Liikuntaneuvonnan tavoite on 4000 lisäaskelta viitenä päivänä viikossa. Askelmäärä vastaa noin puolen tunnin kävelyä. Liikuntaharjoittelu on pääasiassa kävelyä ja tapahtuu omatoimisesti. Riittävän unen tavoite on vähintään 6 t/vrk.

Tutkimusmittaukset tehdään tutkimuksen alussa sekä vuoden ja kahden vuoden kuluttua UKK-instituutissa. Lisäksi jälkimmäiseen laihdutusryhmään arvotuilla on yksi mittauskerta elintapaohjauksen jälkeen eli 15 kk tutkimuksen alusta. Pituus, paino sekä vyötärön ja kaulan ympärys mitataan. Rasvakudoksen määrä arvioidaan DXA-röntgentutkimusmenetelmällä. Paastoverinäytteistä määritetään kolesteroli, HDL-kolesteroli, triglyseridit, glukoosi sekä herkkä CRP. UKK-terveyskuntotesteistä tehdään 2 km:n kävelytesti, staattinen tasapaino, ponnistushyppy ja käden puristusvoima. Unipäiväkirjaa pidetään kaksi viikkoa. Samana ajanjaksona rekisteröidään unen kesto Actigraph-liikeilmaisimella ja tutkittava arvioi päiväaikaista vireyttään KSS-asteikolla. Vireyttä arvioidaan myös reaktioaikatestillä (PVT-kämmenmikro) kahden työpäivän alussa ja lopussa. 

Tutkimuksen loppumittaukset tehdään v. 2011 aikana ja tulokset valmistuvat v. 2012. Tulosten perusteella laaditaan työterveyshuoltoon laihdutusneuvontaohjelma, joka perustuu yksilöneuvontaan epäsäännöllistä työaikaa tekeville kuljetustyöntekijöille, ja työterveyshuollon työntekijöille järjestetään koulutusta laihdutusohjauksesta.

