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1. Wstep
Cel

Witamy na grupowej sesji szkoleniowej Ministerstwa Transportu Prowincji Ontario dla
kierowcow w podesztym wieku. Celem niniejszej sesji jest:

» promowanie bezpieczenstwa na drogach

» czerpanie z atutow Panstwa jako kierowcow w
podesztym wieku

» omowienie wptywu starzenia sie na zdolnos¢
kierowania pojazdami

» przekazanie informacji na temat wptywu przyjmowania
lekow na zdolnos¢ do kierowania pojazdami

» pomoc Panstwu w radzeniu sobie w szczegolnie
trudnych sytuacjach w ruchu drogowym

» powtdrzenie pewnych regut obowigzujgcych na
drodze oraz znakéw drogowych

» pomoc Panstwu w bezpiecznym prowadzeniu pojazdu
przez jak najdtuzszy okres czasu, ale takze

» pomaganie Panstwu w podjeciu decyzji, gdy
nadejdzie czas, gdy trzeba bedzie ograniczyc lub
zaprzestac kierowania pojazdami

2. Atuty kierowcow w podeszitym wieku 80+

» Ocena — Najlepszej oceny dokonuje sie w oparciu o doswiadczenie. Historia petna
jest przywodcow, ktorzy wniesli do niej najwiecej na pdzniejszym etapie zycia.
Wielu obecnych przywddcow ma powyzej 60 lat.

» Doswiadczenie — Seniorzy majg ogromne doswiadczenie. Do czasu, gdy osigga sie
80. rok zycia, wiekszos¢ z nas ma za sobg lata ,spedzone za kétkiem”, na réznego
rodzaju drogach oraz w réznych sytuacjach.



» Wiedza — Seniorzy, kierujgc samochodami przez ditugie lata, zgromadzili ogromng
wiedze na temat bezpieczenstwa na drogach oraz dobrych praktyk zwigzanych z
prowadzeniem pojazdow.

» Witalnosé — Seniorzy obecnie zyjg diuzej, sg zdrowsi i prowadzg bardziej aktywne
zycie.

» Odpowiedzialnosé¢ - Jako grupa seniorzy sg dosy¢ odpowiedzialni. Wystepuje
niewielki odsetek seniorow, ktorzy siadajg za kierownice po spozyciu alkoholu oraz
wykazujgcych inne zachowania niebezpieczne w przypadku kierowania pojazdami w
poréwnaniu do kierowcow z pozostatych grup wiekowych.

» Zdolnosé do adaptaciji - Seniorzy udowodnili, ze sg w stanie sie przystosowac¢ do
wielu zmian, do ktorych doszto na drogach i w zakresie pojazdéw samochodowych
na przestrzeni lat. Wielu seniorow zmienito rowniez swoje nawyki w zakresie
kierowania pojazdami (tj. podjeli decyzje, aby nie prowadzi¢ nocg, w ztych
warunkach pogodowych lub w warunkach natezonego ruchu drogowego). Taka
zdolno$¢ do adaptaciji jest bardzo wazna, gdy doswiadcza sie skutkow starzenia.

3. Wplyw starzenia sie na kierowanie pojazdami

Poznanie samego siebie

Jako kierowcdow wszystkich nas cechujg rozne umiejetnosci i zdolnosci. Wszyscy
kierowcy powinni zna¢ zarowno swoje atuty, jak i ograniczenia, aby by¢ w stanie
podejmowac wiasciwe decyzje (takie jak kiedy i w jakim terenie mozemy prowadzic
pojazd).

(Waine jest to, aby znaé poziom swoich umiejetnosci. )

Wprawdzie starzejemy sie w roznym tempie, ale wszyscy, z biegiem czasu,
doswiadczamy pewnych zmian w naszych organizmach. Oznacza to, ze nawet
niewielka, wywotana wiekiem zmiana moze w duzym stopniu wptywac na zmiane decyzji
podejmowanych podczas prowadzenia pojazdu, a w konsekwencji moze wptywac na
bezpieczenstwo na drogach. Istotne jest to, aby mie¢ to na uwadze i identyfikowac
zachodzgce zmiany, ktére moga wptywac na Panstwa zdolnos¢ do bezpiecznego
kierowania pojazdami. Wiedza w zakresie wptywu starzenia sie na kierowanie
pojazdami stanowi pierwszy krok do tego, aby dtuzej pozostac kierowca.



Czy wiedzieli Panstwo, ze w trakcie kazdego pokonywanego kilometra
lub potowy pokonywanej mili kierowcy muszg podejmowac 8-12 decyzji?
Czasami, na podjecie takiej decyzji mamy najwyzej pot sekundy.

W tej czesci publikacji zawarto przeglad najbardziej typowych i najwazniejszych rodzajéw
zmian wigzgcych sie z wiekiem, ktore mogg wptywac na zdolnos¢ do kierowania
pojazdami (tj. wzrok, elastycznos$¢/ zdolnos¢ poruszania sie/ sita oraz innych zmian takich
jak czas reakcji oraz trudnosci z koncentracjg i ostabienie zdolnosci poznawczych).

Wzrok

Stopniowe zmiany w zdolnos$ci widzenia pojawiajgce sie z wiekiem mogg powodowac
problemy w zakresie:

» widzenia obiektdow poruszajgcych sie

» widzenia mniej wyraznego (zwlaszcza wieczorem lub po zapadnieciu zmroku i o
Swicie) oceny odlegtosci

» wiekszg podatnos$¢ na oslepienie (przez czynniki takie jak deszcz czy swiatto na
przedniej szybie)

Przy przedtuzaniu waznosci prawa jazdy wykonuje sie badania wzroku, aby stwierdzic,
czy spetnione sg normy dotyczgce kierowania pojazdami. Jesli doswiadczajg Panstwo
ktoregokolwiek z ww. probleméw nalezy skonsultowac sie z lekarzem.

Niedomagania zdrowotne mogg rowniez wptywac¢ na wzrok

Czy wiedzieli Panstwo, ze po osiagnieciu 75. roku zycia prawie potowa z nas
bedzie mie¢ poczatki zaémy, a jedna na cztery osoby bedzie cierpie¢ na zaéme
w stopniu zaawansowanym?

Zacme mozna porownac do wodospadu przed oczyma, co moze powaznie wptywac
na Panstwa zdolnos$¢ do kierowania pojazdami. Optymistyczne jest to, ze obecnie ten
problem mozna tatwo skorygowac.

Inne zaburzenia okulistyczne moggce prowadzi¢ do ostabienia wzroku, a nawet do
Slepoty to jaskra oraz zwyrodnienie plamki zottej (utrata ostrosci widzenia centralnego).



Zaburzenia czesto dajg o sobie znac u osob dorostych, ktore przekroczyty 60. rok zycia.
Jaskre, gdy zostanie wczesnie wykryta, mozna, w wiekszosci przypadkow, skutecznie
leczyC. Istniejg tez nowe i skuteczne metody leczenia wielu osob cierpigcych na
zwyrodnienie plamki zottej. Podobnie diabetycy mogg doswiadczac¢ zmian w zakresie
widzenia z uwagi na swojg przypadtosc. Problemy te mozna wykry¢ wykonujgc
regularne badania wzroku.

Stuch

Po osiggnieciu wieku 65 lat jedna trzecia z nas traci stuch w mniejszym lub wiekszym
stopniu. Stopniowa utrata stuchu nasila sie z wiekiem. Na ostabienie tego zmystu mogag
rowniez wptywaé problemy natury medycznej (takie jak szumy lub dzwonienie oraz stany
zapalne uszu). Problemy te mozna jednak wychwyci¢ dzieki regularnym badaniom
stuchu. Optymizmem napawa tez fakt, ze przez caty czas opracowuje sie coraz lepsze
aparaty stuchowe.

é )

Utrata stuchu wpltywa na zdolnosé¢ wychwytywania
dzwiekow klaksonoéw, syren i hamulcéw. Moze
réowniez wystapi¢ koniecznosé zrekompensowania
utraty stuchu korzystaniem w wiekszym stopniu ze
zmystu wzroku.

\_ .

Elastycznos$¢, zdolnos¢ poruszania si¢ 1 sita

Z uptywam lat czesto zwieksza sie sztywnosS¢ oraz zmniejsza zakres ruchomosci szyi,
ramion, rgk, nog i tutowia. Podobnie, jak w przypadku elastycznosci czy ruchomosci,
wiek wptywa réwniez na obnizenie sity, zwtaszcza u osdb niewykazujgcych sie
aktywnoscig fizyczng. Brak elastycznosci, obnizona ruchomos¢ i sita cztonkow i stawéw
mogqg wptywac na zdolnos¢ kierowania pojazdami.

Elastycznos¢ wptywa na naszg zdolnos¢:

» sprawdzania tzw. ,martwego punktu”

» obserwowania ruchu pojazdéw i pieszych na skrzyzowaniach
» wigczania sie do ruchu
>

ustgpienia pierwszenstwa, cofania i parkowania



Nalezy pamietac, ze w celu sprawdzenia ,martwego punktu” oraz najblizszego otoczenia
trzeba wykonac skret gtowg lub skret tutowia.

Optymistyczne jest to, ze aktywnos¢ fizyczna i éwiczenia rozciaggajagce moga
poprawié elastycznosg¢, site miesni oraz zakres ruchu. Prosze porozmawiaé
ze swoim lekarzem o tym, w jaki sposéb moga Panstwo zwiekszy¢ swoja
aktywnos¢.

U wielu starszych os6b wystepuje zapalenie stawéw. Choroba zwyrodnieniowa stawow,
ktorej najczesciej wystepuje w postaci zapalenia stawdw (ktdre dotyka 1 na 10 dorostych
Kanadyjczykow, opanowuje stawy naszego organizmu powodujgc opuchlizne i bol.

RZS stanowi jej mniej popularng, ale bardziej bolesng forme. Obydwie formy zapalenia
stawéw mogg wptywaé na ograniczenie ruchomosci. Osteoporoza (choroba kosci)
rowniez utrudnia poruszanie i jest bolesna. Inne przypadtosci takie jak: reumatyzm
tkanek miekkich, toczen oraz sztywnos¢ chodu mogg ograniczy¢ elastycznosc,
ruchomosc i site.

Stabe lub sztywne miesnie mogg utrudniaé kierowanie pojazdami. Na przyktad sita rgk
odgrywa istotng role w bezpiecznym prowadzeniu kierownicy, w szczegolnosci, gdy
zachodzi koniecznos¢ wykonania szybkich i gwattownych ruchéw. Sita nég jest wazna,
poniewaz umozliwia naciskanie pedatu gazu i hamulca, w szczegdlnosci, gdy potrzebne
jest szybkie wykonanie czynnosci.

Czas reakcji 1 koncentracja

Z wiekiem mozemy rowniez doswiadczac¢ stopniowo
zachodzgcych w nas zmian w zakresie:

» czasu reakcji (zwolniony)

» koncentracji (fatwo sie rozpraszamy)

» oraz koordynacji (staje sie stabsza)
Problemy natury medycznej takie jak: choroba Parkinsona, choroba Lou Gehriga, drgania
fizjologiczne oraz skurcze miesni mogg ograniczac¢ koordynacje, utrudniajgc reagowanie
na nagte wydarzenia na drodze.

Ostabienie zdolnosci poznawczych

Kierowcy-seniorzy sg narazeni na podwyzszone ryzyko ostabienia zdolnosci
poznawczych oraz demencje na pozniejszym etapie zycia.



Demencja wptywa na dziatanie mézgu oraz zdolnos¢ myslenia, pamiec i umiejetnosc¢
mowienia. Osfabia logiczne rozumowanie, pamiec oraz zdolnosci jezykowe. Prawie 10%
Kanadyjczykow w wieku powyzej 65 lat cierpi na demencje; choroba zwieksza ryzyko
kolizji do 4,7 razy. U kierowcow z demencjg wystepuje wieksze prawdopodobienstwa
przeprowadzenia niebezpiecznego manewru za kierownicg jak wykonanie
niebezpiecznego skretu lub utrzymywanie zbyt matej odlegtosci od pojazdu jadacego z
przodu).

Przypadku tagodnego ostabienia zdolnosci poznawczych mogg byc¢ trudna do wykrycia.
Osoby cierpigce na te przypadtos¢ zwykle majg wieksze problemy z pamiecig niz inne
osoby w tym samym wieku. Te fagodne formy ostabienia mogg przeksztatci¢ sie w
demencje lub chorobe Alzheimera, zwykle w ciggu pieciu lat, czasem w krotkim okresie.

Zawsze warto porozmawiac¢ z lekarzem nie tylko o zmianach fizycznych, ale
tez o kwestiach poznawczych.

4. Leki a kierowanie pojazdami

Sennos¢

Zawroty gtowy

Nieostre widzenie

Trudnosci z koncentracjg i zachowaniem przytomnosci umystu
Rozkojarzenie

Zaniki pamieci

vV v v vV v VvVY

Trudnos$ci z utrzymaniem linii prostej (pozostawaniem na wiasciwej jezdni)

Seniorzy musza zachowaé ostroznos¢ dotyczaca przyjmowania lekéw i kierowania
pojazdami

Osoby w podesztym wieku, ktére przekroczyty 80. rok zycia zwykle przyjmujg wiecej
lekéw od 0sdb z innych grup wiekowych. Przyjmowanie wielu réznych medykamentéw
przez seniorow nie jest niczym niezwyktym — 1/3 os6b dorostych, ktdre przekroczyty
65 lat przyjmuje przynajmniej pie¢ roznych lekdw na recepte! Niektore leki (zarowno
przepisywane przez lekarzy jak i sprzedawane bez recepty) wywotujg skutki uboczne,
ktdre mogg obnizac bezpieczenstwo kierowania pojazdami, zatem wazne jest to, aby
zachowywac ostroznosc.



» Ryzyko skutkow ubocznych oraz interakcji wzrasta wraz z liczbg przyjmowanych
lekarstw.

» Jeden srodek medyczny moze nie ostabiaC zdolnosci kierowania pojazdem,
natomiast potgczenie lekow juz tak.

» Bardzo niebezpieczne moze by¢ rowniez mieszanie okreslonych lekow z alkoholem.

» Z biegiem lat reakcje naszego organizmu mogg sie zmieniac. Potrzebuje on wiecej
czasu na zmetabolizowanie lub pozbycie sie medykamentu.

» Problemy medyczne mogg rowniez zmieniaC sposob reakcji organizmu na okreslone
srodki medyczne.

Mozliwe oddziatywanie lekéw na kierowanie pojazdami:

sennosc¢

rozkojarzenie i trudnosci z koncentracjg

zawroty gtowy/ uczucie oszotomienia nieostre widzenie
drzaczKki

opdzniony czas reakcji

vV v. v v VY

zaniki pamieci

Takie objawy mogg utrudnia¢ utrzymywanie sie na wtasciwym pasie, utrzymywanie
odpowiedniej predkosci, bezpiecznej odlegtosci od pojazdu jadgcego z przodu,
reagowania na znaki drogowe oraz szybkiego dziatania (hamowania lub wykonania
gwattownego skret w celu unikniecia zderzenia).

4 )
Jesli wystepujg u Panstwa te objawy, nie powinni Panstwo prowadzié

pojazdéw. Nalezy poczekaé, az samopoczucie ulegnie poprawie, wezwaé
taksowke lub zwrécic sie do kogos, aby Panstwa zawiézl. W przypadku
wystapienia ktéregokolwiek z powyzszych skutkéw ubocznych w trakcie
prowadzenia pojazdu, nalezy zjechaé na pobocze i odpocza¢. Nalezy

L powiedzie¢ o tym swojemu lekarzowi.

Wszelkie srodki medyczne, ktdre ostabiajg dziatania centralnego uktadu nerwowego
(mdzgu i rdzenia kregowego) mogg potencjalnie obniza¢ bezpieczenhstwo kierowania
pojazdem. Niektore leki wywotujg prawdopodobnie ww. objawy i wptywajg na zdolnos¢
do kierowania pojazdami. Mogg one obejmowac:

9



srodki odprezajace i uspokajajgce
antydepresanty i srodki przeciwlekowe
narkotyki (leki przeciwbodlowe)

srodki na rozluznienie miesni

vV v v v Y

uspokajajgce srodki antyhistaminowe (stosowane w przypadku alergii i kataru
siennego)

» leki na przeziebienie i grype

Niektore z takich srodkdw sg dostepne bez recepty; mogg to by¢ réwniez srodki
,naturalne” lub ,ziotowe”. Nalezy pamietac, ze leki dostepne bez recepty réwniez mogag
niesc¢ ze sobg skutki uboczne, ktore sprawiajg, ze prowadzenie samochodu staje sie
mniej bezpieczne.

Nalezy zawsze uwaznie czytaé ostrzezenia! Nie majgc pewnosci nalezy pytac
farmaceuty.

Lista zazywanych lekow

Wszystkie osoby doroste w podesztym wieku powinny prowadzi¢ aktualizowang liste
wszystkich przyjmowanych lekow na recepte oraz lekow sprzedawanych bez recepty.
Prosze wypetnic liste w przedstawionym tutaj lub podobnym formacie oraz miec jej
egzemplarz w torebce lub portfelu oraz w schowku swojego samochodu. Prosze zabrac
ze sobg ten wykaz, gdy wybierajg sie Panstwo na wizyte do lekarza lub farmaceuty i
weryfikowac jg z nimi.
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Prosze rozmawia¢ o tym ze swoim lekarzem i farmaceuta

vV v v v Y

Prosze sporzadzic liste wszystkich przyjmowanych lekow.

Prosze zawsze pytac, czy lek moze wptywac¢ na zdolnos¢ kierowania pojazdem.
Prosze zapoznac sie z ostrzezeniami i pytac o interakcje z innymi lekami.

Prosze zachowac ostroznosc¢ przy przyjmowaniu lekow sprzedawanych bez recepty.

W przypadku, gdy pojawiajg sie jakiekolwiek skutki uboczne, zwtaszcza przy
rozpoczeciu przyjmowania nowego leku, prosze powiedzie€ o tym swojemu
lekarzowi lub farmaceucie.

Nigdy nie nalezy przerywac przyjmowania leku, ani zmienia¢ dawki bez uprzedniej
konsultacji z lekarzem lub farmaceuta.

W przypadku, gdy nie majg Panstwo pewnosci, czy lek wptynie na zdolnos¢ do
kierowania pojazdami nalezy zachowac ostroznosc¢ i nie prowadzi¢ po jego przyjeciu.

(

\

Prosze porozmawiaé o ewentualnych skutkach ubocznych kazdego leku, ktéry
Panstwo przyjmuja (na recepte oraz sprzedawanych bez recepty) ze swoim
lekarzem. Prosze pytac, czy lek moze mie¢ jakikolwiek wpltyw na Panstwa
zdolnos¢ do kierowania pojazdami.

~N
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Moj wykaz przyjmowanych lekow

Lek

Data rozpoczecia
przyjmowania

Czy powinnam/

powinienem prowadzi¢

pojazd w trakcie

przyjmowania tego leku?

(Tak czy Nie)

10.

11.

12.

13.

14.

15.
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5. Dobra praktyka w zakresie utrzymywania
zdolnosci kierowania pojazdami

Liczy sie nie tylko wiedza o wptywie starzenia sie na zdolnos¢ do kierowania pojazdem;
rownie duze znaczenie ma prowadzenie zdrowego trybu zycia. Utrzymywanie dobrego
stanu zdrowia pozwala zachowac¢ kondycje do kierowania pojazdami, dzieki czemu mogg
Panstwo dtuzej, jako kierowcy, korzysta¢ z drog. Nalezy pamietac:

aby odbywac regularne badania lekarskie stanu ogélnego, wzroku i stuchu.
dobrze sie odzywiac i przyjmowac¢ odpowiednig ilos¢ snu.

utrzymywac aktywnosc fizyczng poprzez ¢wiczenia (tj. chodzenie, uprawa ogrodu).

vV v v Yy

zachowywac aktywnos¢ umystowg poprzez czytanie, uktadanie puzzli, gre w karty
lub inne ¢wiczenia umystowe.

\ 4

mie¢ Swiadomosc¢ wptywu przyjmowanych lekow na zdolnos¢ do kierowania
pojazdami.

Regularne badania, w tym weryfikacja przyjmowanych lekow, sg niezbedne w
wychwytywaniu i rozwigzywaniu problemoéw medycznych. Dobre odzywianie,
przyjmowanie odpowiedniej ilosci snu oraz utrzymywanie aktywnosci intelektualnej
(czytanie, rozwigzywanie krzyzéwek, uktadanie puzzli lub gra w karty) réwniez utatwia
nam koncentracje w trakcie kierowania pojazdami.

Regularne ¢wiczenia zwiekszajg elastycznosg¢, site, poczucie rownowagi i
koordynacje. Pomoga Panstwu w zapobieganiu upadkom, a dzieki nim beda
Panstwo lepszymi kierowcami!

Optymistyczne jest to, ze nigdy nie jest za pdzno na to, aby rozpoczgc ¢wiczenia,
dzieki ktorym natychmiast zauwazg Panstwo réznice w samopoczuciu. W rozdziale 12
niniejszej publikacji mogg sie Panstwo dowiedzie¢, w jaki sposdb zwiekszy¢ aktywnosc¢
oraz uzyskac¢ tam nowe wytyczne w zakresie aktywnosci fizycznej. Mozna rowniez
rozwazycC zapisanie sie na zajecia gimnastyki dla os6b dorostych w podesztym wieku w
miejscowym domu kultury lub domu dla senioréw. Istnieje caty szereg rozrywkowych
zajeC do wyboru (takich jak aqua aerobik, Tai Chi, yoga, taniec). Nalezy pamietac, aby
przed rozpoczeciem nowego programu ¢wiczen skonsultowac sie ze swoim lekarzem.
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6. Wykaz nawykow zwigzanych z kierowaniem
pojazdami

Znajomosc¢ wtasnych mozliwosci stanowi klucz do bezpieczenstwa na drodze (i to
zarOwno naszego, jak i bezpieczenstwa pasazerow i innych kierowcow).

Wiele osob z uptywem lat zmienia swoje nawyki zwigzane z prowadzeniem pojazdow,
nie zastanawiajgc sie nad tym zbytnio. Inni nie zauwazajg jednak zmian, ktorych
doswiadczaja, a ktére majg wptyw na ich zdolnos¢ kierowania pojazdami. W tym
rozdziale znajdg Panstwo pomoc w identyfikacji pewnych zagadnien lub wyzwan, z
ktorymi moga sie Panstwo zetkng¢ w trakcie prowadzenia pojazdu. Jesli chodzi o kazdy
problem wystepuje wiele nawykow i wskazowek zwigzanych z prowadzeniem pojazdow,
z ktérych mozna korzysta¢, aby poprawi¢ bezpieczenstwo.

Wazne jest to, aby zna¢ nasze mocne strony jako kierowcéw, ale rownie wazne

jest to, aby rozumieC swoje ograniczenia oraz uczciwie ocenia¢ wtasne nawyki i
zdolnos$ci dotyczgce prowadzenia samochodu. Prosze wykonac ponizsze ¢wiczenia

i zidentyfikowaC nawyki zwigzane z bezpiecznym prowadzeniem pojazdu, ktére mogg
pomoc w zachowaniu wiekszego bezpieczenstwa na drogach.

Przekazujemy ¢wiczenie, ktore mozna wykona¢ w domu, albo we wtasnym zakresie lub z
cztonkiem rodziny w celu dokonania uczciwej oceny witasnych umiejetnosci i sporzadzic
wtasny ,Osobisty plan dziatania” w zakresie bezpiecznego kierowania pojazdami.

» Prosze otoczy¢ kotkiem kazde stwierdzenie (zagadnienie lub problem) majgce
zastosowanie wzgledem Panstwa, a nastepnie.

» Prosze otoczyC kotkiem ponizsze wskazowki, ktore wydajg sie Panstwu najbardzie;
pomocne
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Widzenie w nocy i podatnos¢ na oslepianie

Gorsze widzenie nocg moze utrudnia¢ odczytywanie znakow drogowych nocg oraz
zauwazanie pieszych lub rowerzystow.

» Czy stwierdzajg Panstwo u siebie ktopoty z widzeniem
w trakcie prowadzenia w nocy?

» Czy oslepia Panstwa stonce lub swiatta innych
pojazdéw?

» Czy muszg Panstwo zwolni¢, aby odczyta¢ nieznane
znaki drogowe?

Wskazowki:

» Nalezy unikac¢ prowadzenia pojazdéw nocg

» W przypadku, gdy muszg Panstwo prowadzi¢ pojazd nocg, prosze poswiecic 5
minut na to, aby Panstwa wzrok przyzwyczait sie do ciemnosci

» Nalezy unikaC oslepiania przez swiatto spogladajgc na prawg strone drogi, a nie
bezposrednio na pojazdy w ruchu nadjezdzajgce ze strony przeciwnej

» W miare mozliwosci nalezy prowadzi¢ na dobrze oswietlonych drogach

» Nalezy regularnie odbywac badania wzroku

» Nalezy pilnowac, aby przednia szyba, szyby po wewnetrznej stronie oraz swiatta
pojazdu byty czyste

» Nalezy zaktadaé dobrej jakosci okulary przeciwstoneczne

» Nalezy wigczac¢ swiatta mijania na 30 minut przed zachodem stonca

» Nalezy zawsze nosi¢ okulary zgodne z najnowszg receptg. Nie nalezy zaktadac
starych okularéw, ani okularéw innej osoby

\_ .
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Widzenie boczne 1 elastycznos¢

Z uptywem lat moze wystgpi¢ koniecznos¢ zwracania wiekszej uwagi na to, co dzieje sie
wokot nas.  Brak elastycznosci szyi i tutowia moze utrudniaC widzenie rzeczy wokot nas.

» Czy odwrdcenie sie w zakresie, ktory pozwala
obserwowac ,martwy punkt” sprawia Panstwu
trudnosc?

» Czy zdarzajg sie sytuacje, ze zaskakujg Panstwa
pojazdy, ktore pojawiajg sie obok?

» Czy zdarza sie Panstwu nie zauwazy¢ osob
przechodzgcych albo przejezdzajgcych na rowerach
na przejsciach?

Wskazowki:

» Nalezy regularnie wykonywac ¢wiczenia poprawiajgce elastycznosé

» Nalezy rozglgdac sie, aby wiedziec¢, co dzieje sie po obu stronach pojazdu, jak
rowniez na drodze

» Nalezy regularnie sprawdzac lusterka. Nalezy zmniejszy¢ ,martwy punkt”’ po
lewej stronie odpowiednio ustawiajgc boczne lusterka. Przede wszystkim
nalezy oprze¢ gtowe o okno, ustawic¢ lusterko na zewnatrz tak, aby patrzac na
wewnetrzng krawedz, mozna byto z trudem zobaczy¢ bok swojego samochodu.
W przypadku korzystania z lusterka szerokokgtnego, nalezy poc¢wiczy¢ zanim
bedzie sie z niego korzysta¢ w ruchu

» Nie nalezy wjezdzac¢ w ,martwy punkt” innego pojazdu

Przed rozpoczeciem cofania nalezy zawsze sprawdzic¢ teren

» Nalezy obserwowac ludzi przechodzgcych przez przejscia. Nalezy pamietac, ze
oni majg pierwszenstwo. Nalezy zwracacC uwage na znaki, z uwzglednieniem tych
przy przejsciach dla pieszych i strefach szkolnych

» W miare mozliwosci nalezy unika¢ cofania na parkingach

» Nalezy tak parkowac pojazd, aby mozna byto z niego wyjecha¢ przodem

v
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Ocena 1 reagowanie

Trudnos$¢ w ocenie odlegtosci i zwolnionych czaséw reakcji moze utrudnia¢ radzenie
sobie w warunkach szybkiego ruchu.

» Czy majg Panstwo trudnos$ci z wigczaniem sie do
ruchu o duzym natezeniu?

» Czy majg Panstwo trudnos$ci z oceng odlegtosci i
predkosci innych pojazdow?

» Czy stwierdzajg Panstwo, ze wszystko dzieje sie zbyt
szybko, aby mogli Panstwo podjg¢ dobrg decyzje w
kontekscie kierowania pojazdem?

Wskazowki:

» Nalezy utrzymywac przestrzen ,buforowg” wokot swojego pojazdu

» Miedzy pojazdem wtasnym a jadgcym przed nami nalezy utrzymywac odlegtosc,
ktorej pokonanie zajmie 3 sekundy

» W ztych warunkach atmosferycznych albo drogowych nalezy zwalniac

» Manewr hamowania nalezy wykonywac ptynnie i stopniowo

» Przed wykonaniem skretu w lewo nalezy sprawdzic, czy przednie kota sg
skierowane do przodu

» Preferuje sie wykonanie trzech skretéw w prawo zamiast jednego w lewo

» Nalezy wczesniej opracowac trase przejazdu

» Podczas hamowania nalezy sprawdza¢ wsteczne lusterko

» Nalezy utrzymywac sprawnos¢ intelektualng (przy pomocy np. uktadania puzzli
lub rozwigzywania krzyzowek)

» Nalezy unikaC prowadzenia pojazdu w ztych warunkach

» Nalezy unikac prowadzenia pojazdu w ruchu o duzym natezeniu i na autostradach

» Nalezy przestrzegac ograniczen predkosci, ale zbyt wolne prowadzenia pojazdu
jest niebezpieczne

» Nalezy ,przerzucic sie” na drogi o nizszym natezeniu ruchu. Zawsze, gdy jest taka
mozliwo$¢ nalezy jechac¢ prawym pasem

» Nalezy sygnalizowac swoje zamiary z duzym wyprzedzeniem
Nalezy czesto spoglgdac w lusterka
» Nalezy rozwazycC opcje transportu alternatywnego
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Koncentracja

Krotkie przerwy w koncentracji mogg prowadzi¢ do niezarejestrowania istotnych
informaciji takich jak: swiatta, znaki stopu lub warunki ruchu.

» Czy gubig sie Panstwo w trakcie kierowania pojazdem?

Czy zdarza sie Panstwu zmieni¢ pas lub wigczy¢ sie do
ruchu bez spojrzenia na to, co sie dzieje?

» Czy majg Panstwo tendencje do prowadzenia duzo szybciej
lub duzo wolniej niz pozostali uczestnicy ruchu?

» Czy zdarza sig, ze w trakcie kierowania pojazdem cos
odwraca lub przycigga Panstwa uwage?

4 )
Wskazowki:

» Nie nalezy dopuszczac¢ do tego, aby pasazerowie, radio lub telefon komorkowy
odwracat Panstwa uwage

» Nalezy zmniejszy¢ gtosnos¢ radia lub zupetnie je wytgczy¢

» Prowadzenie pojazdu nalezy planowac¢ na godziny poranne, gdy sg Panstwo
najbardziej wypoczeci, natezenie ruchu jest mniejsze, swiatto mniej oslepia i jest
najlepsza wydajnosc¢

» Nalezy zaplanowac trase do miejsca przeznaczenia, tak, aby byto jak najmniej
odcinkow do przejechania oraz tak, aby zminimalizowac ilos¢ skretow w lewo

» Nalezy unikac ulic o duzym natezeniu ruchu

» Nalezy czesto robic przerwy, zatrzymac sie, aby wykonac kilka ¢wiczen
rozciggajgcych i troche sie przejs¢

» Gdy odczuwajg Panstwo zmeczenie, nalezy poprosi¢ kogos, aby poprowadzit lub
zatrzymac sie, aby odpoczgc

» Przy cofaniu nalezy sprawdzic¢, czy wigczyli Panstwo odpowiedni bieg oraz czy
stopa znajduje sie na odpowiednim pedale

» Nie nalezy siadac za kierownice, gdy sg Panstwo zdenerwowani

» Przed wykonaniem manewru skretu lub wjazdem na skrzyzowanie nalezy sie
dwukrotnie rozejrze¢ w obu kierunkach

» Nie nalezy prowadzi¢ w sytuacjach, ktére sprawiajg, ze stajg sie Panstwo nerwowi

» W przypadku zmiany pasa ruchu lub wigczania sie do ruchu nalezy zawsze
sprawdzic lusterko i spojrze¢ przez ramie

- J
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Inne cenne wskazowki

W trakcie dyskusiji podczas zajec, Panstwa grupa moze zgtaszac jakies wskazowki.
Nalezy zapisywac te, ktore wydajg sie Panstwu najbardziej przydatne.

Wazne jest to, aby aktualizowac¢ ,Osobisty plan dziatania” w zakresie bezpiecznego
kierowania pojazdami. Z uptywem czasu bedg Panstwo doswiadczac wiekszych
zmian. Trzeba caty czas mie¢ Swiadomos¢ tego, co mozna zrobic, aby pomdc sobie w
bezpiecznym prowadzeniu pojazdu.

Na im wiecej tych trudnosci dotyczy Panstwa, tym wazniejsze jest to, aby dobrze
zastanowi¢ sie na mozliwoscig prowadzenia przez siebie pojazdu oraz porozmawiac¢ o
tym ze swoim lekarzem, rodzing i znajomymi.

Od wszystkich kierowcow zalezy wprowadzanie zmian, ktoére poprawig jakosé
kierowania pojazdami.
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7. Cykl bezpiecznego kierowania pojazdami

Look
(Scan)

Think
Act

Nalezy patrzec¢ (rozgladac¢ sie)

Patrzenie sie (lub rozglgdanie sie) oznacza zwracanie uwagi na wszystko, co nas
otacza, w tym na to, co robig inni kierowcy. Nalezy zawsze wiedzieC, co dzieje sie
przed nami, za nami i po obu stronach naszego pojazdu. Nalezy pamietac i mie¢ wzrok
skupiony na drodze znajdujgcej sie w jakiejs odlegtosci przed nami. W miare uptywu

lat wykazujemy tendencje do tego, aby skupiac sie na tym, co jest bezposrednio przed
nami. Im wczesniej zobaczymy lub ustyszymy, ze dzieje sie cos niedobrego, tym wiecej
czasu zostaje nam na to, aby zareagowac... Przyktady rzeczy, ktére nalezy obserwowac
obejmujg: swiatta hamowania samochodu przed nami, pojazd uprzywilejowany

na skrzyzowaniu przed nami, skrecajgcy samochodd przed nami, dzwiek klaksonu
samochodu, znaki drogowe i Swiatta uliczne.

Nalezy sie zastanawia¢ (Podejmowac decyzje)

Teraz, gdy sg juz Panstwo w petni Swiadomi tego, co dzieje sie na drodze, trzeba
interpretowac te wydarzenia i podejmowac decyzje, jak nalezy reagowac na to, co
widzimy i styszymy. Na przyktad: Dlaczego w samochodzie przed nami wtgczajg sie
Swiatta hamowania? Czy rowniez trzeba zwolni¢? Jak blisko znajduje sie samochdd za
nami? Czy stychac¢ dzwiek syreny? Skad od dobiega?

Nalezy dziala¢

W koncu trzeba podjgc¢ dziatanie. Na przyktad, gdy ktos widzi przed sobg skrzyzowanie
ze znakiem stopu, nalezy sprawdzi¢ sytuacje we wstecznym lusterku, delikatnie nacisngc
pedat hamulca, a nastepnie doprowadzi¢ do petnego zatrzymania z zachowaniem
bezpiecznej odlegtosci za samochodem jadgcym przed nami.
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Przyjecie podejscia aktywnego w prowadzeniu pojazdéw moze zmienié
sytuacje w znacznym stopniu.

8. Sytuacje obarczone wysokim ryzkiem w

Kierowcy, ktorzy osiggneli 80. rok zycia zasadniczo sg kierowcami bardzo
odpowiedzialnymi, a mimo tego stanowig najliczniejszg grupg wiekowg w kontekscie
wypadkéw. Narazeni sg rowniez na wieksze ryzyko odniesienia Smiertelnych obrazen w
kolizjach od kierowcow miodszych.

Aby zapobiegac¢ wypadkom, liczy sie posiadanie swiadomosci sytuacji, ktore obarczone
sg wysokim ryzykiem dla kierowcéw w wieku powyzej 80 lat. Mozna opracowac
strategie, ktére umozliwig unikanie lub radzenie sobie w takich sytuacjach. Gdy tylko
wystepuje taka mozliwos¢ nalezy planowac z wyprzedzeniem.

Jedng ze strategii jest kontrolowanie prowadzenia przez siebie pojazdéw. Jej zakres
obejmuje unikanie, gdy tylko istnieje taka mozliwos¢, nastepujgcych sytuacii:

» kierowania pojazdem w ztych warunkach atmosferycznych (takich jak ulewny deszcz,
burza Sniezna/ marzngcy deszcz, mgta)

kierowania pojazdem w godzinach nocnych

prowadzenie w warunkach natezonego ruchu (w godzinie szczytu na drogach
szybkiego ruchu lub autostradach)

» prowadzenia pojazdu na drogach w ztym stanie technicznym (z wybojami, dziurami
lub na drogach szutrowych)

» prowadzenie pojazdu na dtugich dystansach lub jazda po nieznanych trasach

O ile mozna dokona¢ wyboru, zawsze dobrze jest unika¢ sytuacji szybkiego
ruchu drogowego.

Czasami prowadzenie pojazdu moze by¢ trudne, ale optymistyczne jest to, ze mozna
wiele zrobi¢, aby zapewnic¢ sobie i innym bezpieczenstwo, cieszgc sie przy tym
korzysciami, ktére niesie ze sobg prowadzenie pojazdu. Oprécz wskazdwek, ktore juz
podano, znajomosc¢ zasad ruchu drogowego stanowi klucz do bezpiecznego kierowania
pojazdem.
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Miejsca wymagajgce szczegolnej uwagi to:

skrzyzowania

miejsca wymagajgca ustgpienia pierwszenstwa

skrety (zwtaszcza w lewo)

wigczanie sie do ruchu (wjezdzanie i wyjezdzanie z drog)

odlegtos¢ od samochodu jadgcego przed nami

vV v v v VY

cofanie

Ponizsze przyktady pochodzg z ,Oficjalnego podrecznika dla kierowcéw” wydanego
przez Ministerstwo Transportu prowincji Ontario. Zachecamy do zapoznania sie z
tymi scenariuszami, aby przypomniec sobie swojg wiedze w zakresie bezpiecznego
kierowania pojazdami. Warto mie¢ pod rekg egzemplarz tej publikacji. Zawiera duzo
wiecej przydatnych wskazowek w zakresie bezpiecznego kierowania pojazdami.

4 )
Przyjecie podejscia aktywnego w prowadzeniu pojazdow moze znacznym
stopniu wptywaé na poprawe sytuacji. Zawsze nalezy pamieta¢ o tym, aby:

» Patrzec (rozgladac sie) — zwraca¢ uwage na wszystko, co dzieje sie dookota nas.
» Myslec¢ (podejmowac decyzje) — interpretowac to, co sie widzi i podejmowac
decyzje, jak na to reagowac.

» Dziata€ adekwatnie do sytuaciji.
\ J

Cofanie
Cofajgc (lub wjezdzajgc tytem na miejsce na parkingu) nalezy pamietac, aby:

» poruszac sie wolno
sprawdzac, czy korzysta sie z wkasciwego biegu i pedatu

» sprawdzac, czy droga jest wolna. Zawsze sprawdzac, czy nie
ma pieszych lub rowerzystow.

» Jadac do tytu prosto lub skrecajgc z swojg prawg strone
nalezy skrecic tutdw i gtowe w prawo i spojrzec za siebie

» Cofajgc w lewo nalezy odwréci¢ glowe i spojrzec przez lewe

ramie 29



» Nalezy zawsze sprawdzi¢ drugg strone

» W przypadku, gdy cofajgc, wykonujg Panstwo skret, nalezy
sprawdzi¢, czy w przedniej czesci pojazdu jest wystarczajgca
iloS¢ miejsca i czy w nic sie nim nie uderzy

Skrzyzowania

Zblizajgc sie do skrzyzowania nalezy zwolni¢. Nalezy obserwowac ruch, znaki ustgpienia
pierwszenstwa przejazdu, znaki stopu, Swiatta uliczne, rowerzystéw i pieszych.

Wystepujg dwa rodzaje skrzyzowac: kontrolowane i niekontrolowane. Na
skrzyzowaniach kontrolowanych sg swiatta uliczne, znaki ,Ustgp pierwszenstwa
przejazdu” lub znaki stopu. Na zielonym Swietle nalezy je przejezdzac ze statg
predkoscig. Jesli zielone swiatto przez jakis czas sie swieci, nalezy sie przygotowac na
to, ze trzeba sie bedzie zatrzymaé. Jesli droga przed skrzyzowaniem jest zablokowana
z powodu ruchu, nalezy zatrzymac sie przed wjazdem na skrzyzowanie tak, aby nie
blokowac ruchu przy zmianie Swiatta.

Na skrzyzowaniach niekontrolowanych muszg zatrzymywac sie wszystkie pojazdy. Jesli
dwa pojazdy dojezdzajg do skrzyzowania w tym samym czasie, pierwszy przejezdza
pojazd z prawej strony.

Skrecanie w prawo

Wykonanie skretu w sposob prawidtowy obejmuje:

> rozpoczecie i zakonczenie jazdy na prawym
pasie

» zasygnalizowanie manewru z duzym
wyprzedzeniem

> spojrzenie przed siebie, potem w lewo i w prawo,
» nastepnie spojrzenie jeszcze raz w lewo

» sprawdzenie ,martwego punktu”’ po prawe;j
stronie,

» wykonanie skretu.




Skrgcanie w lewo

Wykonanie skretu w lewo w sposéb prawidiowy -

obejmuje:

» zasygnalizowanie manewru z duzym
wyprzedzeniem

> przemieszczenie sie na lewy pas, gdy jest
wolna droga.

» Spojrzenie przed siebie, w lewo, w prawo i ponownie w lewo. Sprawdzenie swojego
»,martwego punktu”

» wykonanie skretu, gdy droga jest wolna,

> jesli skret wykonywany jest z zatrzymania nalezy ustawic kota prosto do czasu
osiggniecia gotowosci do wykonania skretu,

» po wykonaniu skretu nalezy powrdci¢ na prawy pas, gdy bedzie to bezpieczne

Nalezy mie¢ na uwadze, ze czasami wystepuje mozliwos¢ wykonania trzech
skretéw w prawo (jadac przecznicami w tym samym kierunku) zamiast
wykonywania skretu w lewo.

Utrzymywanie odlegtosci od pojazdu jadacego przed nami

Zasada ,dwoch sekund” pomaga w ustaleniu bezpiecznej odlegtosci w idealnych
warunkach kierowania pojazdem. Z uwagi na zwolniony czas reakcji, starsi kierowcy
powinni kierowac sie zasadg ,trzech sekund”.

>

Nalezy wybrac jakis punkt odniesienia na
drodze znajdujacej sie przed nami, taki jak:
znak drogowy lub stup telefoniczny.

Gdy tyt jadgcego przed nami samochodu
minie ten punkt odniesienia nalezy od liczy¢
,lysigc jeden, tysigc dwa i tysigc trzy”.

Jesli przéd naszego samochodu zrowna
sie z punktem odniesienia, nalezy przestac
odliczac.
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W przypadku, gdy przéd Painstwa samochodu zréwna sie z punktem
odniesienia zanim wypowiedza Panstwo ,,tysigc trzy”, jedziecie Panstwo
zbyt blisko pojazdu znajdujacego sie z przodu. W gorszych warunkach
atmosferycznych lub warunkach na drodze nalezy przeznaczy¢ wiecej czasu
(wiekszg odlegtos¢) na bezpieczne zatrzymanie sie.

\ J

Wiaczanie si¢ do ruchu

Wigczanie sie do ruchu w sposob prawidtowy obejmuije:

» nalezy sprawdzi¢ ,martwy punkt’, gdy
znajdujg sie Panstwo na wjezdzie na droge,

» wjezdzajgc na pas ruchu nalezy
zasygnalizowa¢ manewr, zwiekszy¢
predkosc¢, aby dostosowac sie do predkosci
innych pojazdow.

» nalezy wigczy¢ sie do ruchu w sposéb
ptynny.

Jesli stwierdzg Panstwo, ze wigczanie sie na drogi szybkiego ruchu jest dla Panstwa
stresujgce, a predkos¢ zbyt wysoka, nalezy korzysta¢ z mniej ruchliwych ulic, po ktérych
porusza sie z nizszg predkoscig, aby dotrze¢ do miejsca, do ktérego Panstwo zmierzaja.
Nalezy planowac z wyprzedzeniem.

O ile mozna dokona¢ wyboru, zawsze dobrze jest unikaé sytuacji szybkiego
ruchu drogowego.
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9. Zhaczenie znakow

Oprocz zasad ruchu drogowego nalezy zwracac¢ baczng uwage na znaki drogowe. Znaki
drogowe i Swiatta uliczne sg wazne, poniewaz informujg nas, na co nalezy uwazac i

co nalezy robi¢, a czego nie. Mozna zaptaci¢ mandat za nieprzestrzeganie znakéw
drogowych i swiatet ulicznych. Brak znajomosci tych znakow oraz wiedzy, co one
oznaczajg moze by¢ bardzo niebezpieczny dla Panstwa, innych kierowcéw i pieszych.
Trzeba znaé te znaki. Jadgc z predkoscig 60 km/h, nie majg Panstwo czasu na
sprawdzenie tego w ,Podreczniku kierowcy”. Niektore rodzaje znakéw sg omowione w
dalszej czesci.

Odswiezanie wtasnej wiedzy na temat znakéw drogowych zawsze jest
korzystne. Nalezy regularnie zagladac¢ do ,,Oficjalnego podrecznika
kierowcy”, aby na biezaco przypominaé sobie zasady ruchu drogowego i
wszystkie znaki drogowe.

Ponizej przedstawiono przyktady réznych typow znakéw drogowych. Prosze pamietac,
abyy przez caty czas zachowywac¢ czujnos¢ i co 5 sekund sprawdzac, czy nie ma jakis
znakow drogowych, poniewaz dajg one informacje o tym, co nas czeka na drodze przed
nami.
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Znaki zakazu

1 ©
—3 |

2 N 2/

Zakaz skretu wlewo Zakaz wjazdu wte Ruch moze odbywac Zakaz skretu w
na tym skrzyzowaniu droge sie tylko w jednym  prawo na czerwonym
kierunku Swietle

Znaki zakazu zwykle sg czarnymi znakami na biatym tle. Mogg zawiera¢ kolory
dodatkowe takie jak: czerwony lub zielony. Dajg konkretne wskazowki jakie czynnosci

nalezy podejmowac i co jest dozwolone, a co nie.

Znaki ostrzegawcze

Dalsza droga jest Droga w dalszej czesci jest Swiatta uliczne. Zwolni¢.
zamknieta z powodu podzielona na dwie
robot drogowych. Nalezy odrebne drogi przez pas
przestrzegac¢ ograniczenia rozdzielajgcy. Nalezy
predkosci i wigczy¢ sie do trzymac sie drogi
ruchu na otwartej jezdni. po prawej stronie. Po

kazdej drodze pojazdy
przemieszczajg sie w
jednym kierunku.

Wiekszos¢ znakow ostrzegawczych jest koloru zéttego; ostrzegajg nas one odnosnie
zmian warunkow ruchu, ktére wymagajg szczegodlnej uwagi.
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Inne znaki

Do przyktadow innego rodzaju znakéw nalezg: znak ustgp pierwszenstwa, przejazd
kolejowy i znak zblizania sie do znaku stop, jak rowniez roboty drogowe, pojazd wolno
jadacy oraz znaki kierunkow, itp. Kluczowe znaczenie ma zwracanie uwagi na to, co
sygnalizujg znaki, aby pomoc nam w bezpiecznej jezdzie.

Inne wazne zasady na drodze

» Ustepowanie pierwszenstwa autobusom /YI E I_D =
» Pojazdy uprzywilejowane

Ustgpienie pierwszenstwa wjezdzajgcemu autobusowi jest
zawsze przejawem uprzejmosci. Zgodnie z prawem zawsze
nalezy ustgpi¢ pierwszenstwa autobusowi z umieszczonym

z tytu ponizszym znakiem, wtgczajgcemu sie do ruchu, ij.
sygnalizujgcemu chec¢ witgczenia sie do ruchu, ktory wjezdza na =

jezdnie z zatoczki autobusowe. \ C E D EZ

Ten znak znajduje sie z tytu autobusu, nad lewym kierunkowskazem.

W przypadku, gdy z dowolnego kierunku zbliza sie pojazd policyjny, straz pozarna,
karetka lub inny pojazd uprzywilejowany z wtgczonymi Swiattami lub wigczong syrena,
kierowcy zobowigzani sg do zjechania na pobocze z prawej strony i zatrzymania sie.
Kierowcy muszg ustgpic¢ pierwszenstwa przejazdu pojazdowi uprzywilejowanemu na
skrzyzowaniach.

Zgodnie z prawem kierowcy zobowigzani sg zwolni¢ i poruszac sie ostroznie zblizajgc sie
do stojgcego pojazdu z wigczonym czerwonym sSwiattem sygnalizacyjnym (w tym samym
kierunku jazdy na jezdni lub zjezdzie). W przypadku, gdy ulica sktada sie z przynajmniej
dwoch jezdni w tym samym kierunku, kierowca musi zmieni¢ pas na inny, o ile mozna to
zrobi¢ w sposob bezpieczny.
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10. Alternatywy dla kierowania pojazdami

Powazna decyzja

Wprawdzie wskazowki zawarte w niniejszej publikacji mogg pomdc w poprawie
umiejetnosci i komfortu kierowania pojazdem, ale moze nadejs¢ moment, gdy nalezy
rozwazyC¢ opcje ograniczenia kierowania pojazdem lub rezygnaciji z niego. Takie
podejscie jest odpowiedzialne.

Czesto nie jest to tatwa decyzja. Mozemy korzysta¢ z samochodu na potrzeby zakupow,
zatatwiania spraw w banku, uméwionych spotkan, jak rowniez czynnosci spotecznych i
rekreacyjnych. Nie chcemy obcigzac innych i cenimy sobie niezaleznosc, jakg zapewnia
nam zdolnos¢ do kierowania pojazdem.

Niektore osoby mogg zaprzeczac faktowi, ze przestali by¢ bezpiecznymi kierowcami. Inni
mogg reagowac ztoscig albo przygnebieniem. Wprawdzie takie uczucia sg normailne,
dobrze jest jednak wiedzie¢, ze inni seniorzy ograniczajg kierowanie pojazdami lub z
powodzeniem zupetnie z niego zrezygnowali, dostosowujgc do tego swoj tryb zycia,
zatem Panstwo réwniez moga tak zrobic.

Rzeczy, na ktére mozna zwraca¢ uwage

Wiele osb6b stopniowo ogranicza prowadzenie przez siebie pojazdu, az do momentu,
gdy po prostu catkowicie je zarzucajg. Dla innych podjecie decyzji, ze czas ograniczy¢
prowadzenie przez nich pojazdu, moze stanowi¢ problem. Oto kilka znakéw
ostrzegawczych, ktére majg zwrocic Panstwa uwage na fakt, ze mogg Panstwo nie byc¢
juz bezpiecznymi kierowcami i moze zachodzi¢ potrzeba rozwazenia alternatyw dla
kierowania pojazdami:

» Czy jestem nerwowy za kierownicg?

» Czy inni kierowcy czesto na mnie trgbig?

» Czy czesto zdarza mi sie ,dobija¢” do innego pojazdu lub prawie w nie wjezdzac?
>

Czy prowadzenie przeze mnie pojazdu jest przedmiotem troski mojej rodziny i

przyjaciot?
» Czy moje dzieci ufajg mi, gdy prowadze samochéd wozgc wnuki?
» Czy kiedykolwiek zdarzyto mi sie zgubi¢ prowadzgc samochdd lub czy zapomniatem,

dokad jade?

» Czy wystepujg u mnie jakiekolwiek ograniczenia fizyczne i/lub poznawcze, ktére
mogg rzutowaé na prowadzenie przeze mnie pojazdu w sposob bezpieczny?
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W przypadku odpowiedzi ,Tak” na kilka z tych pytan, moze wtasnie nadszedt moment na
zaplanowanie i rozeznanie alternatyw wzgledem prowadzenia pojazdu.

Nalezy planowac¢ z wyprzedzeniem

Zamiast przez caty czas prowadzic¢, warto sprobowac korzysta¢ z autobusow, takséwek
lub wzajemnego podwozenia sie. Natomiast jesli zdecydujg Panstwo przeniesc sie z
domu do mieszkania, studia lub domu spokojnej starosci, nalezy sprobowac¢ wybra¢
miejsce, ktore jest potozone blisko srodkéw transportu publicznego lub oferuje bus
wahadtowy.

Na Panstwa zdolnos¢ do kierowania pojazdem cos moze wptyng¢ zupetnie nagle.
Wazne jest to, aby rozpatrzy¢ alternatywy dla prowadzenia pojazdu lub planowania w
przypadku, gdy pewnego dnia nie bedg Panstwo w stanie juz diuzej prowadzic.

Nalezy rozmawiac z rodzing, przyjaciotmi i lekarzem. Wspolnie mogg oni pomoc
Panstwu w podjeciu decyzji co do zakresu prowadzenia pojazdu, ktory jest dla Panstwa
odpowiedni i réwniez pomoc Panstwu uzyskac rozeznanie w zakresie transportu
publicznego w swoim srodowisku.

Planowanie moze ograniczy¢ stres i obawy w momencie kiedy nie beda
Panstwo juz w stanie prowadzi¢ pojazdu. Zawsze najlepiej jest by¢
przygotowanym.

Alternatywy

Istnieje wiele alternatyw dla prowadzenia pojazdu. Nalezy stwierdzi¢, co jest dostepne w
Panstwa otoczeniu i rozpoczg¢ wyprébowywanie tych opcji.

» Autobusy, taksowki lub inne formy transportu
publicznego

» Proszenie przyjaciot i cztonkow rodziny, aby
Panstwa podwozili

» Posiadanie pojazdu, ktory ktos$ inny prowadzi na |
nasze potrzeby

» Bus jezdzacy wedtug rozktadu lub na zadanie z
domow spokojnej starosci i na potrzeby innych
grup




» Kupony na taksowki
Chodzenie piechotg

Grupy ochotnikéw oferujgce bezptatne przejazdy seniorom (por. na tylnej oktadce
publikacji, aby uzyskac wiecej informaciji).

Przemieszczanie si¢ piechota

Przemieszczanie sie piechotg stanowi wspaniaty sposob zredukowania prowadzenia
pojazdu, zmniejszenia zanieczyszczenia atmosfery oraz na zapewnienie sobie ruchu,
dajgcego zastrzyk energii. Z uptywem czasu chodzimy wolniej niz dotychczas. Czesto
wiecej czasu zajmuje nam przejscie pieszo przez skrzyzowanie lub usuniecie sie z
niebezpiecznej sytuacji.

Nalezy pamietac, aby zapewni¢ sobie duzo czasu na przejscie skrzyzowania
na swiattach oraz nalezy sta¢ na skrzyzowania z dala od kraweznika.

Koszt

Istnieje jeden czynnik, ktéry sprawia, ze wielu z nas nie korzysta z takséwek — koszt.
Wiele firm taksowkowych oferuje system kupondw dla czestych uzytkownikow, ktory
zmniejsza koszty. Wprawdzie nie ulega kwestii, ze optaty za korzystanie z taksowki
mogg by¢ wysokie, ale czy zastanawiali sie Panstwo ile kosztuje uzytkowanie z wtasnego
samochodu? Warto poréwnac takie koszty zwtaszcza, gdy prowadzimy pojazd w
wiekszosci w swojej dzielnicy na potrzeby zakupow, korzystania z banku, chodzenia do
kosciota, odwiedzania znajomych, itp.
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11. Uwagi podsumowujace

Wszyscy odpowiadamy za bezpieczenstwo na drogach.
Nalezy uswiadomi¢ sobie wtasne atuty i ograniczenia.
Nalezy odbywac regularne badania i rozmawiacC ze swoim lekarzem.

Nalezy w sposoéb ostrozny stosowac leki.

vV v.v. v Y

Nalezy unikac sytuacji prowadzenia pojazdu obarczonych ryzykiem, o ile wystepuje
taka mozliwosc; nalezy planowac z wyprzedzeniem.

v

Nalezy przypominac sobie praktyki bezpiecznego kierowania pojazdem i znaki
drogowe.

» Nalezy rozwazy¢ alternatywy dla prowadzenia pojazdu i rozmawiac ze swojg dzing.

12. Wiecej informac;ji

Informacje dotyczace prawa jazdy

» W celu uzyskania odpowiedzi na pytania dotyczgce Panstwa prawa jazdy nalezy
zadzwonic¢ do Ministerstwa Transportu:

» Numer bezptatny: 1-800-387-3445
» 416-235-2999

Informacje dotyczace seniorow

» Wiecej informacji na temat programéw edukacyjnych w zakresie bezpieczenstwa
kierowcow-seniorow lub innych dotyczgcych kierowcow-seniorow:

» Sekretariat ds. seniorow prowincji Ontario [Ontario Seniors’ Secretariat] na stronie
www.seniors.gov.on.ca lub pod numerem telefonu: 1-888-910-1999

» Rada ds. Bezpieczenstwa Kanady [Canada Safety Council] na stronie www.
safetycouncil.org lub pod numerem telefonu: 613-739-1535

» Kanadyjskie Stowarzyszenie Motoryzacyjne [Canadian Automobile Association] na
stronie www.caa.ca lub pod numerem telefonu: 613-247-0117

» Kanada Senioréw [Seniors Canada] na stronie (www.seniors.gc.ca lub pod numerem
telefonu: 1-800-622-6232

» Krajowy Program Zapobiegania Doznawaniu Uszczerbku na Zdrowiu u Starszych
Kierowcéw [National Blueprint for Injury Prevention in Older Drivers] na stronie
(www.olderdriversafety.ca — partnerstwo pomiedzy Kanadyjskim Stowarzyszeniem
Terapeutow Zawodowych [Canadian Association of Occupational Therapists] i
Agencja Zdrowia Publicznego Kanady [Public Health Agency of Canada] w celu
promowania bezpiecznego kierowania pojazdami miedzy starszymi kierowcami).
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» W celu uzyskania szerszych informacji o tym, jak zwiekszy¢ aktywnos¢ oraz
uzyskania Wytycznych w zakresie Aktywnosci Fizycznej Kanadyjskiego
Stowarzyszenia ds. Fizjologii Ruchu (Canadian Society for Exercise Physiology’s
(CSEP’s) Physical Activity Guidelines), zapraszamy strone internetowa:

» http://www.csep.ca/english/view.asp?x=804.
» Numer bezptatny: 1-877-651-3755

» Aby dowiedziecC sie, czy Panstwa dzielnica zapewnia specjalne ustugi transportowe
dla seniorow, prosimy zadzwoni¢ na INFOlinie dla senioréw.

» Bezptatny numer: 1-888-910-1999
» W Toronto: 416-314-7511
» GO Transit zapewnia linie kolejowe i autobusowe tgczgce Toronto z innymi
dzielnicami. Seniorzy po przekroczeniu 65 roku zycia podrozujg za pot ceny.
Wszystkie pociagi GO sg wyposazone w rampy dla wézkéw inwalidzkich, a autobusy
GO ,klekajg” (obnizajg podtoge), aby wszystkim utatwi¢ wsiadanie. Trasy i rozktady
jazdy GO Transit mozna uzyskaé¢ pod numerem:

» Numer bezptatny: 1-888-438-6646
» W Toronto: 416-869-3200

Pytania o charakterze medycznym

» Agencja Zdrowia Publicznego Kanady [Public Health Agency of Canada] (www.
publichealth.gc.ca/seniors; 416-973-0003)

» Stowarzyszenie dla Chorych na Alzheimera w Kanadzie [Alzheimer Society of
Canada] (www.alzheimer.ca; 1-800-616-8816)

» Osrodek Leczenia Uzaleznien i Zdrowia Psychicznego [Centre for Addiction and
Mental Health] (www.camh.ca; 1-800-463-6273) — geriatryczne stuzby i zasoby na
potrzeby zdrowia psychicznego os6b w podesztym wieku

» Kanadyjski Krajowy Instytut dla Oséb Niewidomych [Canadian National Institute for
the Blind] (www.cnib.ca; 1-800-563-2642) — informacje na temat zaburzen takich jak
jaskra, zacma oraz zwyrodnienie plamki zottej.

» Stowarzyszenie Chorych na Zapalenie Stawow/ Kanadyjska Sie¢ Chorych na
Zapalenie Stawdw [Arthritis Society/Canadian Arthritis Network] (www.arthritis.ca;
1-800-321-1433)

» Fundacja Kanady dla Chorych na Serce i po Wylewie [Heart and Stroke Foundation
of Canada] (www.heartandstroke.com; 613-569-4361)

» Stowarzyszenie dla Chorych na Chorobe Parkinsona w Kanadzie [Parkinson Society
of Canada] (www.alzheimer.ca; 1-800-565-3000)

» Odpowiedzi na pytania dotyczgce obaw dotyczgcych stanu zdrowia, prosimy o
telefon do Telehealth, bezptatng ustuge rzgdu Ontario dostepng 7 dni w tygodniu, w
trybie catodobowym:

e 1-866-797-0000
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