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1. Gioi Thiéu

Muc bich

Chao mwng dén véi Budi Hoc Nhém ctia Bo Giao Théng Van Tai Ontario danh cho ngudi
lai xe cao nién. Muc dich cta budi hoc nay la deé:

» Cai thién an toan giao thong dwdng bd

» Phat huy thé manh cta nguoi lai xe cao nién nhw quy
vi

Ban vé tac déng cla ldo hoa lén viéc lai xe

» Cung cap théng tin vé tac dong cla dwoc pham lén
viéc lai xe

»  Giup quy vi dbi phé v&i nhirng tinh hudng giao théng
dwoc dac biét quan ngai

» On lai mot sd quy tac bién bao giao théng va dudng
bd

»  Gilp quy vi kéo dai kha nang lai xe an toan lau nhat
co6 the, nhwng ciling

»  Giup quy vi quyét dinh thdi diém nén gioi han hoac
ngwng lai xe

2. Thé Manh cta Ngwei Lai Xe Cao Nién Trén
80 Tudi

» Phan doan — Kinh nghiém mang lai khd ndng phan doan tét nhat. Lich st ghi nhan
rat nhiéu nha lanh dao khi buwéc vao giai doan sau ctia cudc doi méi mang lai nhirng
cbng hién to I&n nhat. Nhiéu nha 1anh dao thé gidi hién nay da & vao nguwéng 60
tudi hoac hon.

» Kinh nghiém — Nhung nguo’i I&n tudi duc két dwoc nhiéu kinh nghiém phong phu.
Khi bwéc vao tudi 80, hau nhw ai trong chung ta cling da tirng lai xe sudt nhiéu nam,
trén moi dia hinh va tirng d&i mat véi moi kiéu tinh hudng.



» Kién thirc — Trong subt quang doi lai xe ciia minh, nguwdi cao nién da tich [Gy duoc
mot lwong kién thire khdng 16 vé& an toan giao théng dwdng bd va cac quy téc thuc
hanh lai xe tot.

» Sinh lwc — Nguoi cao tudi thdi nay cé tudi tho cao hon, strc khde tét hon va cudc
song nang dong hon trwdc.

» Trach nhiém — Nguoi cao tudi thudc nhdm nguwdi lai xe rat cé trach nhiém. Sé lwong
nguwdi cao nién udng ruou réi lai xe, cling nhuw thwe hién nhirng hanh vi lai xe nguy
hiém khac nhw chay qua tdc dd quy dinh chiém ty 1& thap so v&i ngudi lai xe thude
nhém tudi khac.

» Kha niang Thich nghi — Ngwdi cao nién chivng té rang ho cé thé thich nghi voi
nhiéu thay déi trong cac phwong tién co gi¢i dwdng bd nhivng nam vira qua. Nhiéu
nguwoi cao nién con thay dbi ca thdi quen lai xe ctia ho (vi du, tir chdi lai xe ban dém,
lai xe trong thoi tiét xAu hodc khi déng xe). Kha nang thich nghi nhw vay rat quan
trong khi chung ta cang ngay cang chiu sw tac ddng ctia qua trinh 1d0 hoa.

3. Tac Pong cua Tudi Gia Lén Viéc Lai Xe

Hiéu Ban Than

M6i ngudi trong chiing ta déu s& hivu nhivng kha nang va kj nang lai xe khac nhau. T4t
ca nhirng ngwdi lai xe can nam rd thé manh 1an nhirng han ché cta ban than dé co thé
dwa ra quyét dinh dung (chang han nhw nén lai xe khi nao va & dau).

(Diéu quan trong la phai biét dwoc mirc d6 nang lwe cua chinh quy vi. )

Du 130 hoéa theo nhiéu mdrc dd khac nhau, nhwng ching ta d&u cdm nhan duwoc mot sé
thay déi trong co' thé minh khi tudi cang cao. Diéu nay cé nghia chi nhirng thay dbi nhd
lién quan dén |d0 héa théi ciing co thé tao ra khac biét I&n trong nhirng quyét dinh khi lai
xe va vé sau sé tiép tuc tac dong dén su an toan giao thong dworng bo. Diéu quan trong
la phéi tw nhan thirc va xac dinh dwoc nhirng kiéu thay déi nao co6 thé anh hwdng dén
kha n&ng lai xe an toan cla quy vi. Viéc hiéu vé cach thirc tac dong ctia qua trinh 130 hoa
lén kha nang cam lai 1a bwdc dau tién gitp quy vi tiép tuc dwoc lai xe trén dwdng trong
th&i gian dai hon.



Quy vi c6 biét ngwoi lai xe thwong phai ra quyét dinh tir 8 dén 12 1an trén moi
kilémét hodc nira dam? Doi khi quy vi cé chwa dén nira giay dé ra quyét dinh.

Phan nay ctia Tap sach mang dén cai nhin tbng quan vé céac kiéu thay déi quan trong va
thwéng gap nhat lién quan dén sw 130 hoa va cé thé anh hwdng dén kha nang lai xe cla
quy vi (nhw thi lwc, sw déo dai/ctr ddng/strc bén va cac thay dbéi khac nhu thdi gian phan
trng, stre tap trung va sw suy giam nhan thirc).

Thi Luc
Viéc thj lwc thay dbi dan khi ta cang I&n tudi co thé dan dén cac van dé nhu:

Nhin thay vat thé chuyén dong
Nhin m& hon (nhét 1a vao ban dém hodc ltc hoang hén va binh minh)

Phan doan khoang cach

v v. vy

Tré nén nhay cdm hon véi anh sang choi (chang han nhw mwa va anh sang trén
kinh chan gid)

Theo quy trinh tai cap bang, quy vi s& dwoc kiém tra thi lvc nham dam bao thi lyc cla
quy vi dat chuan lai xe. Néu quy vi cam nhan dwoc bat ky van dé nao ké trén, hay di
kham bac si.

Tinh trang strc khde ciing c6 thé anh hwéng dén thi luc.

Quy vi c6 biét, gan mét nira s6 ngwoi & do tudi 75 bj dyc thiy tinh thé som va
khoang mot trong bon ngwéi ho bi duc thuy tinh thé cap dd nang.

Bénh duc thady tinh thé khién quy vi cé cadm giac trwéc mat minh 1a mot thac nwéc, va can
bénh nay co6 thé anh hwdng nghiém trong dén kha nang lai xe ctia quy vi. Tin tot 1a van
de nay hién co thé dwoc giai quyéet dée dang.

Céc chirng bénh vé mét khac cé thé dan dén suy gidm thj lwc hodc tham chi gay mu nhw
bénh tang nhan ap (cwdm nwéc) va thoai hoa véng mac (lam méat dan kha ndng nhin chi
tiét & ving trung tam thj giac). Nhirng chirng bénh nay thwérng gap & nhivng ngudi trén
60 tudi. Bénh tang nhan ap, trong hau hét cac trworng hop duoc phat hién sém, déu co
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thé dwoc chira tri thanh cong. Hién c6 cac phwong phap diéu tri mai va hiéu qua cho
nhirng ngwdi méc bénh thoai héa véng mac. Bbi véi nhivng ngwdi mac bénh tiéu dwong,
thi lwc ctia ho co thé thay dbi do bién chirng clia bénh nay. Viéc dén bac si kiém tra mat
déu dan co thé giup phat hién ra nhiéu van dé gay bénh.

Thinh Luc

M6t phan ba sb ngudi & dd tudi 65 bi suy gidm phan nao thinh lwc. Thinh Iwc gidm dan
theo tudi tac. Cac triéu chirng bénh (chang han nhw chirng u tai hay nghe tiéng vo vo
trong tai va nhiém trung) cting 1am suy yéu thinh Iwc. Di kiém tra thinh lwc déu dan co thé
gip phat hién nhivng van dé nay. Tin tét 1a nhirng céng cu tro thinh van dang dwoc phat
trién ngay cang tét hon.

4 )

Suy giam thinh lwc anh hwéng dén kha nang quy vi
nghe tiéng coi xe, coi bao dong va tiéng phanh. Quy
vi cling c6 thé phai cay vao thi lwc ciia minh nhiéu
hon dé bu dap cho phan thinh giac bi suy yéu.

\_ .

Sy Déo Dai, Ctr Pong va Strc Bén

Khi I&n tudi, viéc cir ddng phan cd, vai, canh tay, chan va than ngudi cla chung ta
thwong tré nén khé nhoc va kém déo dai hon. Twong tw nhw sy déo dai hay ctr déng,
strc bén ctia con nguwdi ciing cé chiéu huwdng gidm theo tudi tac, nhat 1a dbi véi nhirng
nguoi it van dong co thé. Néu chan tay hodc cac khép trén co thé quy vi kém déo dai, it
clr ddng va thiéu sirc bén, kha nang lai xe ctia quy vi cé thé bj anh huéng.

Sy déo dai anh hwdng kha nang cua chung ta trong viéc:
» Kiém tra diém mu

» Quan sat lubng xe va nguwdi di bd tai cac giao 16

» Nhap vao ludng xe dang lwu thdng
>

Nhwong dwong, chay Ui va dé xe



Hay nhé rang, quy vi can xoay dau hodc xoay ngudi dé kiém tra diém mu ctia minh va
dé xem xét moi vat xung quanh.

Tin t6t 1a quy vi cé thé cai thién do déo dai, lwc co’ va vung cwr dong clia minh
bang géc bai tap thé duc va dudi co’ the. Hay trinh bay cho bac si vé viéc quy
vi muon tré& nén nang dong hon.

Nhiéu ngu®i mac phai chirng viéem khdp khi tudi da cao. Pau khép xwong, mot dang
viém khép thwong thy nhét (et 1 trong 10 ngudi Canada trwdng thanh mac chivng
bé&nh nay), gy swng dau & ving khép. Chirng thip khop it phd bién hon, nhung lai
dau nhirc hon. Ca hai dang viém khép nay déu lam han ché cac cir dong. Loang xwong
(bénh vé xwong) cling khién sy chuyén déng tré nén kho khan va dau nhire hon. Cac
bénh ly khac nhv dau xo co, lupus ban dé va bénh gut (gout) cling han ché dé déo dai,
cl ddng va sirc bén cua quy vi.

Co yéu hodc co clrng khién viéc lai xe clia quy vi gap kho khan. Vi dy, lwc canh tay dong
vai trd quan trong trong viéc diéu khién vé lang an toan, nhat 1a khi quy vi phai thwc hién

nhq’ng chuyén déng nhanh hoac bat ngd. Luc chén dong vai tré quan trong trong viéc
nhan ban dap ga hoac dap phanh, dac biét khi can c6 nhirng phan *ng nhanh.

Thoi Gian Phan Ung va Stc Tap Trung

Ngudi cao tudi dan cdm nhan dwoc nhirng thay dbi
Veé:

» Theoi gian phan &ng hoac trng phé (ch&m hon)

» Surc tap trung (dé bj xao lang), va

» S phdi hop (kém hon)
Céc bénh ly nhw Bénh Parkinson, dot quy, bénh Lou Gehrig, tay run va co co giat cé thé
han ché su phdi hop cac ctv ddng, khién viéc rng phé véi nhivng tinh huéng béat ngd trén
dwong tré nén kho khan.

Suy giam nhan thoc

Nguwoi lai xe cao nién c6 nguy co' cao mac phai chirng suy gidam nhan thirc va méat tri nho
vé cudi doi.



Chirng mét tri nh& tac ddng 1én ndo, kha nang suy nghi, ghi nhé va néi. Can bénh nay
lam tén hai kha nang suy luan logic, tri nhé va k§ nang ngdn ngir ctia con ngudi. Gan
10% nguwoi Canada trén 65 tudi mac phai chirng méat tri nhé; va can bénh nay lam gia
tdng nguy co xay ra tai nan giao théng 1&n 4,7 lan. Nguoi lai xe bi mac chirng mat tri nhé
c6 khuynh hwéng lai xe khéng an toan, chdng han nhw quay dau xe khéng ding quy
cach hoac bam qua sat xe truoc.

C6 thé khé phat hién duoc chung suy glam nhan thirc nhe. Nhirng ai méc phai chirng
bénh nay thwong gap nhung van dé vé tri nho ngh|em trong hon nhirng nguo’l cung do
tudi. Nhwng chirng suy gidm nhan thirc nhe cé thé phat trién thanh bénh mét tri nhé hodc
Alzheimer théng thuéng trong vong ndm nam, déi khi ngan hon.

Viéc trinh bay cho bac sT ctia quy vi cac thay doi vé mat thé chat 1an nhivng
van de vé nhan thirc ludon la mét y hay.

4. Dwoc pham va Lai xe

» Budn ngl Choang vang

> Mat mo

» Kho tap trung va gilr tinh tao
» Nham lan

» Dangtri

>

Kho gitr virng tay lai (gilr cho xe chay trén dung lan duwdng)

Ngw&i cao tudi can than trong trong viéc uéng thudc roi lai xe.

Nguo’i cao nién ttr 80 tudi tr& 1&n co xu huo’ng st dung nhiéu dwoc phdm hon cac nhém
tudi khac. Khéng la gl khi nguoi cao tudi uong nhiéu toa thudc cung luc — 1/3 ngudi 16N
tr 65 tudi tré 1én uong cung lic nam toa thudc hodc nhiéu hon! Vai loai thubc (ca thubc
ké toa 1an mua tai quay) c6 tac dung phu co6 thé gay mat an toan khi lai xe, vi thé diéu
quan trong 1a phai can than khi dung dwoc pham.



» RUi ro xay ra tac dung phu va twong tac thubc gia tng khi sé lwong thudc udng
tang.

» M6t loai thubc céd thé khéng gay tén hai dén kha nang lai xe, nhwng nhiéu loai thubc
két hop véi nhau thi co thé.

» Néu co thé vira chira cbn vira chira mét sé loai dwo'c phdm thi rat nguy hiém.

> Khi tudi da cao, cac phan tng clia co' thé khong con giong nhw trvéc. Co thé can
nhiéeu thoi gian hon dé phan hdy hoac thai ra lwgng thudc udng vao.

» Cac chirng bénh mac phai ciing c6 thé thay déi phan trng cla co thé dbi véi mot sb
loai dwg'c pham.

Cac tac dong cua dworc pham c6 thé anh hwéng dén viéc lai xe:

Th&i gian phan rng cham lai

» Bubdn ngl/ Ngu gat

» Nham Ian va khé tap trung
» Choang vang/chong mat
> Mé&tmo

» Tayrun

>

>

Dang tri

Nhirng triéu chirng nay gay kho khan cho viéc gilr xe chay trén dung lan du@ng, duy
tri toc dé phu hop, duy tri khoang cach an toan gilra hai xe, phan (*ng v&i bién bao trén
dwong va rng phd nhanh (phanh lai hoac bé chéch lai dé tranh va dung).

4 )
Néu gap phai bat ky triéu chirng nao ké trén, quy vi khdng nén lai xe. Hay cho
dén khi nao quy vi cam thay kha hon, hay di taxi hodc nhe ngwei khac ché
quy vi. Néu xuét hién bat ky phan &ng phu nao ké trén trong khi quy vi dang
lai xe, hay tap xe vao lé va nghi ngoi. Hay bao cho bac si caa quy vi.

L J

Bat ky loai duwgc pham nao lam suy yéu hé than kinh trung wong (ndo va day cot song)
deu c6 kha nang gay mat an toan khi lai xe. Mot s loai thuoe nhat dinh o kha nang gay
ra nhirng triéu chirng ké trén va anh hwéng dén kha nang lai xe, chang han nhu:



Thubc an than va gidm dau

Thubc chbng trdm cadm va chéng lo au
Thubc gay mé (thudc lam dit con dau)
Thuébc gian co

Thubc gay budn ngt (tri di (’ng va cdm mao)

vV v v v VvV Y

Thuéc tri cim va cadm lanh

M6t sb loai thudce trén day cé ban san tai quay hodc co thé 1a “dwoc thdo” hodc cé thanh
phan “thién nhién”. Diéu quan trong la can nh& rang cac loai thuéc khdong ké toa ciing co
thé c6 tac dung phu khién viéc lai xe tré nén khéng an toan.

Luén luén doc ky nhan canh bao! Néu quy vi van chwa chac chan, hay héi
dworc si.

Danh Sach cac Tac Pong ctiia Thude

Tat ca nhitng ngudi cao tudi nén Iap mét danh sach cap nhat toan b céc loai thudc ké
toa va thuéc mua tai quay ma ho dang uong Hay dién vao danh sach méau trong tai liéu
nay, roi gitv mot ban trong bép hodc vi, va dé mét ban vao ngan chira gang tay trén xe
quy vi. Hay mang theo danh sach nay khi quy vi dén gap bac si va dwoc si, va cung ho
xem xeét lai danh sach nay.
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Trinh bay vé&i bac si va dwoe si cta quy vi vé viéc
Lap danh sach tat ca cac loai thubc quy vi dung.

Ludn hdi xem liéu co loai thubc ndo anh hwdng dén kha nang lai xe cla quy vi hay
khéng.

» Doc nhan canh bao va hdi vé sy twong tac gilra cac loai thudc véi nhau.
Can trong khi str dung céac loai thubc mua tai quay.

Néu quy vi gap bat ky tac dung phu tiéu cwc nao, nhat la khi méi bat dau udng loai
thudc mé&i, hay bao v&i bac si hoac dwoc si cia quy vi.

» Khoéng dwoc ngirng udng thubc hoéc thay dbi liéu lwong khi chwa bao trwdc cho bac
si hoac dwgc si cua quy vi.

» Né&u quy vi khdng chéc liéu co6 loai thubc nao co6 thé anh hudng dén kha nang lai xe
cla quy vi, hay can trong va khéng nén lai xe sau khi uong thuoc.

Thao luan véi bac si cta quy vi vé cac tac dong co thé xay ra cua tirng loai
dworc pham quy vi dang st dung (ca loai ké toa lan khong ké toa). Hay hoi
xem liéu thuoc doé cé gay anh hwéng den viéc lai xe cua quy vi khong.
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Danh Sach Tac Bong Cua Cac Loai Thube Cua Toi

Thuéc

Ngay bat dau uéng

TOi c6 nén lai xe khi
dung loai thuoc nay

khong (C6 hoac Khong)?

10.

11.

12.

13.

14.

15.
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5. Cac Quy Tac Thwc Hanh To6t bé Duy Tri Co’
Thé Khoe Manh bé Lai Xe
Ngoai viéc nhan thirc dwoc nhivng tadc déng cla 130 hoa dén kha nang lai xe clia ching
ta, viéc duy tri mot 16i sdng lanh manh toan dién ciing khéng kém phan quan trong. Lo

song lanh manh gitp duy tri co thé khde manh dé lai xe va gidp quy vi duoc lai xe trén
dwdng trong thoi gian 1au hon. Quy vi can nhé:

Péu dan dén bac si kiém tra strc khde, thi lwc va thinh luc.
An d0 chét va nga du giac.

Tap thé duc dé co thé ludn nang dong (nhw di bo, 1am vuon).

vV v v Yy

Gilr tinh than ndng ddng bang cach doc sach, giai cau dé hodc choi bai hay cac tro
choi tri ndo khac.

» Nhan thirc 6 cac tac dong clia dwoc phdm dén viéc lai xe.

Viéc kiém tra thwérng xuyén, ké ca kiém tra lai cac loai thuéc dang dung, la diéu can thiét
dé phat hién va xt ly bat ky van dé vé sirc khée nao. Con ché dd dinh dwdng tét, nga du
giac va gilr tinh than nang ddng (doc sach, choi 6 chir hodc choi bai) sé gitp ching ta
tap trung khi lai xe.

Téap thé duc déu dan gitp co’ thé déo dai hon, nang cao sirc bén, sw can bang
va phoi hqp tét cac chuyén dong co thé. Theo do, ban sé khéng bi té nga va
sé lai xe t6t hon!

Tin t6t 1a khéng bao gi® tré dé& bat dau tap thé duc va quy vij sé thiy ngay dwoc sy khac
biét trong cdm giac cla quy vi. P& tim hiéu cach thirc tré nén ndng ddong hon va dé duoc
hwéng dan cac bai tap thé chat mai, hay xem Phan 12 clia Tap sach nay. Quy vi cling
xem xét tham gia |&p thé duc danh cho nguwdi I1&n tudi tai cac trung tam ngudi cao tudi
hodc trong cdng déng dia phwong cla quy vi. Cé nhiéu I&p hoc tha vi (nhw thé thao dwdi
nwéc, Thai Cwc quyén, yoga, khiéu vii) cho quy vi lwa chon. Quy vi nhé héi y kién cta
bac si trwdc khi bat ddu chwong trinh luyén tap thé chat moi.
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6. Bang Liét Ké Cac Thoéi Quen Lai Xe

Hiéu ré nang lwc ctia ban than 1a chia khoéa cho an toan giao théng (cho chinh chung ta
cting nhw cho ngwoi di trén xe va cac tai xé khac) khi lai xe trén dwdng.

Nhiéu nguoi da thay dbi thoi quen lai xe khi ho I1&n tudi hon ma khéng can suy nghi
nhiéu. Nhwng lai co nhiéu nguoi khdng thay dwoc nhirng thay ddi ho dang trai qua co
thé &nh hudng dén kha nang lai xe clia ho. Phan nay glup quy vi xac dinh mét vai van dé
hoac thir thach ma quy vi dbi mat khi lai xe. C6 mét sé théi quen hodc I&i khuyén lai xe
cho trng van d& ma ban c6 thé sir dung dé nang cao sw an toan khi lai xe.

Diéu quan trong 1a hiéu rd thé manh cta ban than khi lai xe, nhung ciing quan trong
khéng kém 1a phai hiéu rd nhirtng han ché ctia minh ciing nhw danh gia mét cach trung
thwc cac théi quen va nang lwc lai xe cia minh. Hay hoan thanh bai tap dwdi day va xac
dinh nhirng thoi quen 1ai xe an toan cé thé bdo dam an toan hon cho quy vi khi chay trén
dwong.

Day |a bai tap quy vi co thé Iam tai nha, thwc hién mét minh hay cung véi nguwdi nha déu

dwoc. Bai tap nham muc dich danh gia trung thwe nang lwc cia chinh quy vi va dé dé ra
mot Ké hoach Hanh dong Ca nhan giup lai xe an toan.

» Khoanh tron tirng cau (rac réi hodc van dé) phu hop véi truéng hop clia quy vi, sau
doé

» Khoanh tron nhivrng I&i khuyén nao bén dwdi ma quy vi cho la hivu ich nhét.
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Tam Nhin Trong Pém va Anh Sang Chéi Loa

Tam nhin ban dém giam sut khién viéc doc bién bao va quan sat ngui di bd hay di xe
dap trén dwdng tré nén kho khan hon.

» Quy vi cé gap khoé khan trong viéc quan sat khi lai xe
ban dém khéng?

» Anh chéi lda tir mat tréi hodc tr dén xe khac cé lam
quy Vi khoé chiu khéng?

» Quy vi c6 phai chay cham lai d& doc dwoc cac bién
bao giao théng khdong quen thudéc khéng ?

L&i khuyén:
» Tranh lai xe ban dém
» Né&u can lai xe ban dém, hay danh ra 5 phut cho mét thich nghi

» Tranh anh chai Id6a bang cach nhin vé phia bén phai dwéng thay vi nhin truc dién
vao dong xe dang lwu thong

v

Hay lai xe trén dwdng cé dén dwdng chiéu sang néu co thé  Di kiém tra mét
déu dan

Lau sach kinh chan gio, mat trong kinh xe va den xe
Peo kinh mat chat lwong tot
Bat déen pha 30 phut trwwdc khi mat trdi lan

vvyywyy

Ludn deo kinh thuéc méi nhéat cha quy vi. Pirng deo kinh cii hodc kinh clia ngu i
khac
L J
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Tam Nhin Bén va Sy Déo Dai

Do tudi tac ngay cang cao, chiing ta cang can chi y ky hon dén moi thir xay ra xung
quanh. Sy déo dai & phan cb va than ngwdi giam sut co thé khién viéc quan sat sw vat
xung quanh tré nén khé khan hon.

» Quy vi co gap khé khan khi thwe hién déng tac xoay
dé kiém tra diém mu khéng?

» Thinh thoang quy vi c6 giat minh khi nhan ra cac xe
khac dang chay bén canh minh khéng?

» Thinh thodng quy vi c6 quén dé y dén nhirng ngudi di
bd hoac di xe dap tai nhirng giao 16 khéng?

L&i khuyén:

» Déu dan tap thé duc dé rén luyén sirc déo dai

» D&y moi tht xuét hién & ca hai bén xe minh va trén dwéong day xe

> Thuong xuyén kiém tra cac guong xe. Gidm thiéu diém mu bén trai clia quy vi
bang cach diéu chinh gwong chiéu hau. bau tién, hay nghiéng dau dwa vao clra
sO xe, chinh gwong chieéu hau hwédng ra ngoai sao cho khi quy vi nhin vao canh

trong, quy vi chi thdy phan canh xe. Néu quy vi sir dung gwong goc réng, hay
thire hanh trwde khi st dung trén duwong

» Dirng chay vao vung diém mu ctia xe khac

» Ludn kiém tra trude khi lui xe

» Chuy quan sat nhirng ngudi di b tai cac giao 16. Hay nhé, ho cé quyén di trén
lan dwdng d6. Hay Iwu y cac bién bao & lan dwdng danh cho nguwi di bé va khu
ve tredng hoc

» Tranh chay Iui ra khéi ché dau xe néu cé thé

L » Hay db xe sao cho khi lay xe ra ngoai, quy vi cé thé chay t&i
_J
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Phan Poan va Phan Ung

Phan doan khoang cach mét cach kho khan va thoi gian phan rng chdm hon truvéc sé
han ché kha nang rng phé v&i luong xe Iwu thong nhanh.

» Quy vi c6 gap kho khan trong viéc lai xe di vao ludng
giao théng déng duc khéng?

»  Quy vi c6 gap kho khan trong viéc phan doan khoang
cach va toc d6 cua cac xe khac khéng?

» Quy vi c6 nghi rdng moi viéc xay ra qué nhanh dén noi '
quy vi khéng thé dwa ra nhirng quyét dinh dung khi lai
xe khong?

L&i khuyén:

Gan bd dém can va cham quanh xe

Gilr khoang cach vai xe phia tréc mot quang twong dwong 3 gidy chay xe
Chay cham lai khi thoi tiét hodc tinh trang méat dwéorng xau

Phanh twr tir va nhe nhang

DPam béo banh xe trwdc hwdng thang vé trudc trong khi quy vi dang doi ré tréi
Chon ré& phai 3 1an thay vi ré trai mét lan

Lén ké hoach trwdc cho chdng hanh trinh clia quy vi

Kiém tra gwong chiéu hau khi dap phanh

Gilr tinh than ludn tinh tao (bang céach giai cau dé hoac choi 6 chir)

Tranh lai xe trong thoi tiét x4u

Tranh lai xe khi dwéng déng va lai xe trén dwdng cao tdc

Chay xe trong pham vi gi¢i han van téc, chay qua cham sé khong an toan
Chuyén sang lan dwdng ¢ gidi han van téc thap hon

Lai xe trén lan dwdng bén phai bat ky khi nao cé thé

Phat tin hiéu rd rang trudc vé y dinh cta ban

Thwéng xuyén kiém tra cac guong trén xe

VVV VYV VY VY VY VY VYVYYVYYVYYVYYY

Can nhéc lwa chon st dung cac phwong tién thay thé khac
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Muc Do Tap Trung

Chi can lo dang mét chut 1a ta da 168 mat nhiéu thong tin quan trong nhw dén tin hiéu,
bién bao va tinh hinh giao théng.
Quy vi co6 lai xe lac dwong khdong?

> Quy vi c6 thinh thoang thay ddi lan dwong hoac chay
vao ludng xe dang lwu théng ma khéng quan sat?

» Quy vi c6 khuynh huwd'ng chay nhanh hon hoac cham
hon nhiéu so v&i cac xe khac khéong?

» Quy vi co bi phan tdm hoac suy nghi lan man khi lai xe
khéng?

4 )
L&i khuyén:
» Dirng dé bi phan tdm b&i nhirng ngudi di bd, dai radio hoac dién thoai di dong
» Gidm am lwong hodc tat hoan toan radio
> Sap xép lai xe vao gitra bubi sang khi quy vj tinh tdo nhét, cé tdm nhin tét nhét,
vang xe hon va it anh sang chai lda hon
» Dinh hwéng trwdc phai di nhitng dwdng nao dé rat ngan quang dwéng va han
ché t6i da cac khuc ré trai
» Tranh cac tuyén dwdng ddng xe
» Thwong xuyén dirng lai nghi ngoi, dudi ngwdi va di bd
» Khi cdm thdy mét, hay chuyén tay lai cho ngudi khac hodc dirng lai dé nghi
» Tranh lai xe vao nhirng tuyén dwdng la
» Khi Ui xe, phai d&m bao quy vj gai dung sb va ban chan nam trén dung ban dap
» Khong chay xe khi tam trang khéng tbt
» Nhin ky hai bén trwéc khi ré hoac tién vao giao 10
» Khong lai xe trong nhirng tinh hudng khién quy vi cang thang
> Ludn kiém tra guong chiéu hau va nhin qua vai trwdc khi doi lan dwong hoéc
nhap vao luéng xe dang lwu théng
\_ J
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Loi Khuyén Hiru Ich Khac

Khi I6p hoc tién hanh thao luan, nhom clia quy vi c6 thé dé xuat nhiéu loi khuyén khac.
Hay viét xuong day nhirng I1&i khuyén quy vi cam thay hiru ich nhat.

Diéu quan trong la phai ludn cap nhat Ké hoach Hanh doéng Ca nhan dé lai xe an toan
nay. Vi khi tudi cang cao, quy vi sé thay xuat hién cang nhiéu thay ddi. Quy vi phai tiep
tuc tim hieu va nam ré nhirng dieéu quy vi co6 thé lam dé giup ban th&dn minh lai xe an
toan.

Cang gap nhiéu trd ngai, quy vi cang can xem xét ky viéc lai xe ciia minh va can nhac
viéc thao luan véi bac si, gia dinh va ban bé.

Viéc cai thién kha nang lai xe hoan toan tuy thuéc vao ngwéi lai xe cé thwe
hién cac thay doi hay khéng.
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7. Vong Lai Xe An Toan

Nhin
(Ra soat)

Nghl
(Quyé:t dinh)
Hanh dfmg

18

Nhin (Ra soat)

Nhin (hodc ra soat) nghia la chl y quan sat moi thir xung quanh quy vi, k& ca hanh déng
cla cac tai xé khac. Luc ndo quy vi cling nén nhan biét rd nhivng gi dang xay ra phia
trwde, phia sau va & ca hai bén xe clia minh. Birng quén phéng tdm mét ra xa hon mot
quang vi khi I&n tudi, ta cd khuynh hwéng chi tap trung nhin dwéng ngay trwéde xe. Cang
nhin thay hodc nghe thdy sém dwoc van dé, ching ta cang cé nhiéu thdi gian phan &ng
hon. Vi du nhitng diéu can cha y khi dang lai xe nhw dén phanh cla xe trwéc, mot xe cap
clru ngay giao 16 phia truwédc, xe phia trudc ré vao dwdng 16, coi xe hodc bién bao va dén
giao théng.

Nghi (Quyét dinh)

Khi da nhan biét day di moi viéc dang dién ra trén dwdng, bay gi& quy vi can hiéu va
quyét dinh cach thirc ting pho véi nhivng sw viéc ndy dwa trén nhivng gi thay va nghe
dwoc. Vi du: Tai sao xe phia trwdc dap phanh khién dén phanh sang [&n? Quy vi c6 nén
chay cham lai hay khéng? Khoang céch véi xe phia sau nhuw thé nao? Cé phai quy vi
nghe thdy tiéng coi bao dong khéng? Am thanh nay phat ra ti» huwéng nao?

Hanh dong

Cudi cung la ltc quy vi hanh déng. Vi du, khi nhin thdy bién bao dirng & giao 16 phia
trwdc, quy vi can kiém tra gwong chiéu hau, sau d6 dap nhe phanh va ti tlr dirng han tai
moét khoang cach an toan voi xe phia trwédece.
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(Llya chon mét giai phap cha déng khi lai xe cé thé tao ra khac biét thwe sw. )

8. Cac Tinh Huong Lai Xe Nhiéu Rui Ro

Nguwdi 1ai xe tir 80 tudi tré 18n thwdng co tinh than trach nhiém rat cao. Tuy nhién, nhirng
ngwdi thuéc nhom tudi nay lai c6 mat nhiéu nhat trong cac vu va dung xe.

DPé ngan ngtra va dung xe, diéu quan trong la phai nhan biét rd nhivng tinh hubng dwoc
cho Ia &n chira rdi ro cao cho nguwdi lai xe to 80 tudi trd I&n. Quy vi cé thé phat trién cho
minh nhiéu chién lwgc phong tranh hodc x&r ly nhirng tinh huéng nhw vay. Néu dwoc, hay
lén ké hoach trwérc.

M6t chién lwoc 14 diéu tiét viéc Iai xe cha quy vi, trong d6 bao gém viéc tranh cac tinh
hudng sau, néu co thé:

> Lai xe trong thoi tiét x4u (chang han nhw mwa Ién, bao tuyét/mwa da, swong mu)
Lai xe ban dém

Lai xe trong tl‘lnh trang giao théng déng duc (trong gi®» cao diém trén xa 16 hoac
dwdng cao toc)

» Lai xe trén cac tuyén dworng dwoc bao dwdng kém (gap ghénh, nirt gdy hodc dwdng
soi)

» Lai xe dwong dai hodc di vao nhirng tuyén dwdng la

Néu dworc Iwa chon, sé luén 1a y hay néu quy vi chon cach tranh lai xe véi toc
do cao.

Khi l4i xe, tuy déi luc phai dbi mat nhiéu thach thire, nhung tin tét 1a cé nhiéu phwong
phap dé quy vi cé thé thwc hién dé ddm bao an toan cho chinh ban than minh ciing nhw
cho nguoi khac ma van tan hwédng dwoc nhivng loi ich cla viéc tw lai xe. Ngoai nhirng
|6 khuyén da néu, viéc nam virng cac quy tac giao théng dwong bd la chia khéa cho sw
lai xe an toan.
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Nhirng diém quan ngai dic biét:
Giao 16

Nhwong (dwdng)

R& (dac biét 1a ré trai)

Nhap vao luéng giao thdng (di vao va thoat khdi phan dwdng xe chay)

vV v v v Y

Khoang cach v&i xe trwéc

» Chay lui

Céc vi du sau day dwoc lay tir S6 Tay Lai Xe Chinh Thirc do Bd Giao Théng Van Tai
Ontaria phat hanh. Chuang t6i khuyén khich quy vi xem qua nhirng tinh huéng nay dé én
lai kién thirc 14i xe an toan cda quy vi. Quy vi nén gilr sén mét ban S Tay bén ngudi.
Trong s6 tay cung cap nhiéu 1o khuyén hivu ich hon dé gidp quy vi lai xe an toan.

4 )
Lwa chon mét giai phap chu déng khi lai xe cé thé tao ra khac biét thwe sw.
Luén nh& phai:

» Nhin (ra soat) — cht y dén moi th& xung quanh quy vi.

» Nghi (quyét dinh) — hiéu dwoc sy viéc dang nhin thay va quyét dinh cach tng

pho.
» Hanh ddéng phu hop.
\ J
Chay Lui

Khi lui xe (hodc chay Iui vao chd dé xe), nhé phai:

Di chuyén cham

» Phai chac la quy vi dang gai dung sb va dat chan vao ding
ban dap

» Kiém tra dwdng chay da théng thoang chwa. Ludn quan sat
xem c6 ngudi di bé hoac di xe dap nao khdng

» Néu Iui thang hoéc lui vé bén phai, hdy xoay nguwdi va dau vé
bén phai cua quy vi va quay nhin phia sau
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» Né&u Iui vé bén trai, hay xoay va nhin qua vai trai ctia quy vi
» Ludn kiém tra phia bén vai déi dién

» Néu quy vi dang xoay nguoi dé Ii xe, hay kiém tra dé bao
dam phia truvdc xe ¢ khdéng gian trong va khéng dung phai
vat gi.

Giao Lo

Hay gidm tdc do khi quy Vi tién gan dén giao 16. Nhin xem cé xe chay dén hay c6 bién
bao nhwdng dwdng, bien bao diwng, den giao thdong, ngudi di xe dap va di bé nao khéng.

Co hai loai giao 16 chinh: loai dwoc diéu khién va loai khéng dwoc diéu khién. Giao 16
duoc diéu khién sé c6 dén tin hiéu giao thdng, bién bao nhworng dwdng hodc bién bao
dirng. Khi dén xanh, hay chay bang qua giao 16 v&i téc d6 6n dinh. Néu dén da xanh
dwoc mét hoi, hay chun bi dé& ding lai. Néu giao théng trén con dwdng phia trwdc giao
16 bi tAc nghén, hay nhé phai kip dirng lai, dirng nén tién vao giao 16 d& khdng lam can
tr& giao thdng khi dén tin hiéu thay dbi.

Tai giao 16 khong duwoc diéu khién, tat ca 6 to déu phai dirng lai. Néu co hai 6 t6 cing luc
tien vé giao 16, xe & phia bén phai dwoc di trwérce.

R& Phai
Thao tac ré phai dung quy cach nhw sau:

B&t dau va két thuc déu ndm & lan duong
bén phai

Phat tin hiéu ré rang trwéc

Nhin phia trwdc, roi bén trai va bén phai
Sau d6 quay nhin bén trai lan nira

Kiém tra diém mu bén phai ctia quy vi

vV v v vV vV VY

Bit dau ré
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RéE Trai

Thao tac ré trai dung quy cach nhuv sau:

vV v.v. vV VvY

\4

Phat tin hiéu rdé rang trwéc

Khi dwérng tréng, 1ai xe vao lan dwdng trai

Nhin phia trwdc, bén trai, bén phai réi nhin
sang trai lan nira

Kiém tra diém mu cla quy vi

Bé&t dau ré khi dwdng théng thoang

Néu da dirng han rdi mai bat dau ré, hay gitr banh xe luén hwéng thang cho dén khi
san sang ré

Sau khi ré xong, lai xe tré lai lan dwdng bén phai mt cach an toan

Hay nhé 1a déi khi quy vi c6 thé ré phai ba lan (di vong qua khu nha ciing
hwéng) thay cho mot lan ré trai.

Khoang Cach Véi Xe Trudce

“Quy téc 2 gidy” giup quy vi xac dinh khodng cach an toan véi xe di trwdc trong,diéu kién
lai xe ly tué’pg. Do c6 thoi gian phan (rng cham hon, nhirng ngu&i lai xe I&n tudi nén ap
dung “quy tac 3 giay”.

>

Chon mét c6t méc lam dau trén doan dwong
phia trwéc, chang han nhw mét bien bao
dwdng bé hoac tru dién thoai

Khi phan duéi ctia xe chay trwdc vuot qua
c6t moc, hay dem “mét ngan lé mot, mot
ngan lé hai va mét ngan lé ba”

Khi phan dau xe cta quy vi di dén cot mac,
hay ngirng dém
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Néu quy vj lai xe dén ct moc trwée khi kip dém dén “mét ngan Ié ba”, nghia
Ié'quy vi dang bam qua sat xe trwéc. Trong dieu kiér! théi t[ét hoac dwong xa
xau hon, hay kéo dai thoi gian (khoang cach) hon de cé the dirng xe an toan.

Hoa Vao Ludng Giao Thong
Quy céach chay xe nhap vao ludng giao théng nhw sau:

> Kiém tra diém mu clia quy vi khi dang &
khuc duwdong doc vao

»  Khi di vao lan dwong tang tbc, hay phat tin
hiéu, tang van téc xe ngang bang v&i van
tdc cla cac xe khac

» Khéo Iéo hda vao ludng xe dang chay

Neéu viéc Iai xe trén xa 16 véi van toc qua nhanh khién quy vi thay cang thang, hay chon
nhirng tuyén dwdng it dong xe va téc d xe chay cham hon dé di. Hay Ién ké hoach
trwoce.

Néu dwoc Iwa chon, sé luén 1a y hay néu quy vi chon cach tranh lai xe véi téc
do cao.
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9. Tam Quan Trong Cua Bién Bao

Bén canh cac quy téc khi lwu théng trén dwdng, quy vi can phai cha y kj cac bién bao
giao théng dwdng bd. Ca bién bao va dén tin hiéu giao théng déu quan trong vi chiing
cho ta biét diéu gi can lwu tam, diéu gi nén lam hodc khéng nén lam trén dwdng. Quy vi
c6 thé bj phat néu khéng tuan tha bién bao va dén giao théng. Néu quy vi I& bd qua hodc
khéng hiéu cac bao hiéu nay, ca quy vi cung nhirng tai xé khac va ngudi di bo déu co thé
gap nhiéu nguy hiém. Quy vi can 1am quen v&i nhirng bién bao nay. Néu quy vi chay voi
tbc dd 60 kildmét mot gi®v, quy vi khéng co thdi gian doc Sé Tay Lai Xe ctia minh. Dwéi
day trinh bay lai mét vai kiéu bién bao.

On lai kién thirc vé bién bao giao thong dwong bd ludn coé loi cho quy vi. Hay
thwong xuyén tham khao S6 Tay Lai Xe Chinh Thirc dé 1am quen v&i cac quy
tac Iwu thong trén dwong ciing nhw cac bién bao giao thong.

Sau day la cac vi du vé nhiéu kiéu bién bao khac nhau. Hay nhé rang quy vi lun can
canh giac ,khi chay xe v? cr moi 5 giay thi nén nhin xung quanh dé tim bién bao vi chung
sé cung cap thdng tin vé doan duwdng phia trwéece.
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Bién Bao Cam

®
—3 |

Khong dwoc ré trai @ Khong dwoc di vao Xe chi co thé lwu  Khong dwoc ré phai
giao 16 nay tuyén dwong nay  thdng theo mét chiéu khi den doé

Bién bao cAm thwdng c6 nén mau trang va hinh v& mau den, cé thé c6 thém mau dd
hodc xanh |a. Cac bién bao nay dwa ra chi dan cu thé vé nhirng hanh ddng phai thyc
hién, nhirng hanh déng dwoc phép lam va khéng dwoc phép lam.

Bién Bao Nguy Hi€ém
Lan dwéng phia truéc Tuyén duwdng phia trudc Pén Tin Hiéu O Phia
da dong dé thi cdng cong dwoc chia thanh hai tuyén Trudec.
trinh. Hay tuan tha giéi han riéng biét b&i dai phan Hay gidm tbc do.
van tdc va nhap vao ludng cach. Hay gilr xe chay &
giao thdng trong lan dwérng  tuyén bén phai. Mbi tuyén
mo. cho phép lwu thong mot

chiéu.

Hau hét nhirng bién bao nguy hiém déu cé mau vang va co chirc néng canh bao chiing
ta vé nhirng thay doi trong dieu kién lai xe doi héi mét mirc d cha y dac biét.
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Bién Bao Khac

Nhirng vi du vé cac kiéu bién bao khac nhw la nhwdng dwdng, noi giao nhau véi dwdng
sat va co bién bao dirng phia trwéc, ngoai ra con cé bién cong trwdng thi cong, xe lwu
thdng cham va cac bién chi dwong, v.v. Viéc chi y dén ndi dung cac bién bao la cuc ky
quan trong trong viéc hé tro’ 1ai xe an toan.

Cac Quy Tac Quan Trong Khac Trén Pudng

» Nhuwdong dwong cho xe buyt /YI ELD N

» Xe clp clru
Luc nao ciing nén lich sy nhwong duwdng cho xe buyt. Va day ‘

cling la quy dinrj cua phap Iuét:‘ nhwdng dwdng cho xe buyt chay
tuyén c6 gan bién bao nay & dang sau, day la bién bao hiéu xe
buyt sé& quay vao lai lan dwdng ctia quy vi sau khi rdi khoi 6 d6 o

xe buyt, CEDEZ

Bién bao nay xuat hién & phan duéi xe buyt, ngay trén dén xi nhan trai.

Khi cé xe canh sat, xe ciru hda hodc cac loai xe cip clru khac tién lai gan & ca hai phia
va co bat den chdp nhay hoac coi bao déng, nhirng ngu@i di mé té6 budc phai tap vao lé
phai va dirng lai. Ngwoi lai mo t6 cling phai nhwong dwdng cho xe cap clru tai giao 10.

Luat phap budc nguoi l1ai mé t6, khi dén gan mot xe cap ctru cd bat dén chép nhay dang
dd (Iwu thdng cung chiéu trén mét lan dwong hodc ria dwéng), phai chay cham lai va tiép
tuc 1ai cn than. Néu tuyén dwdng c6 hai lan xe cung chiéu lwu théng d6, thi ngudi lai mo
t6 phai di chuyén sang lan bén kia mét cach an toan.

28



10. Cac Phwong An Thay Thé Cho Viéc Lai Xe
Mot Quyét Pinh Lon

Tuy nhirng |&i khuyén trong Tap sach nay cé thé gitp cai thién mirc do an toan va tién loi
cho viéc lai xe clia quy vi, nhwng cling sé dén luc tat ca chung ta déu phai can nhac viéc
han ché hoac ngirng lai xe hoan toan. Day la viéc lam c6 trach nhiém.

Thwong thi day khéng phai 1a mot quyét dinh dé dang. Vi chang ta co thé tw lai xe di mua
sam, di dén ngan hang, di gap g& ciing nhw giao lwu, gidi tri v&i ban bé. Ching ta khéng
lam phién ngudi khac va dé cao su tw do khi duwoc tw 1ai xe.

Mot s6 nguwoi co thé phl nhan sy that Ia ho khéong con cé thé lai xe an toan dwoc nira.
Nhiéu ngudi khac con cadm thay tire gidn hodc chan nan. Co tam trang nhw vay la diéu
binh thwdng, nhuwng mét khac cling that tét khi biét rang nhixng ngudi cao tudi khac da
thanh céng trong viéc han ché hoac ngirng han lai xe bang cach chuyén déi sang mot

Nhing Piéu Nén Luu TAm

Nhiéu nguwdi dan dan gidm dwoc tAn suét 1ai xe cla ho cho dén mét ngay tw ddng ngirng
h&n mot cach dé dang. Nhirng ngudi khac cdm thay khé khan hon khi quyét dinh thoi
diém nao sé& han ché lai xe. Duéi day la mot vai dau hiéu cadnh bao nham gitp quy vi
nhan thdy ré sw that rang quy vi khéng thé 1ai xe an toan dwoc nira va can can nhac cho
minh cac phwong tién di chuyén thay thé khac:

T6i c6 cam thay hoéi hdp khi cam lai khéng?

Céc xe khac cé thuwdng xuyén bam coi xe téi khdng?

Toi da trng bi tai nan 6 t6 nhe hoac bi tai nan hut hay chwa?
Gia dinh hay ban bé ¢6 lo I&ng vé viéc chay xe cla toi khong?
Céc con ¢ tin twéng glri chau cho t6i chd bang 6 t6 khéng?

Téi ¢ bao gi® bj lac dwdng khi dang l1ai xe hodc quén méat noi dang di dén khéng?

vV vV v vV v VvV Y

T6i co bi han ché vé mat nhan thirc va/hodc thé chat co thé khién viéc lai xe an toan
tré thanh kho khan khéng?
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Néu cau tra I&i cho nhirng cau hai trén cla quy vi da phan la cé, cé thé da dén Itc quy vi
can bat dau lap ké hoach trwdc va tim kiém cac phwong tién di chuyén thay thé cho viéc
tw lai xe.

Lén K& Hoach Trude

Thay vi luc nao ciing lai xe, hay thtr di xe buyt, taxi hoac di nho xe. Va, néu quy vi dy
dinh chuyén tir nha riéng den sbng tai mdt can ho, chung cw hodc nha & danh cho nguoi
cao nién, hay lwa noi nao gan véi cac tram phwong tién giao théng cdng céng hodc cé
hd tro dich vu xe dwa rudc.

Kha nang lai xe cla quy vi co thé dot ngét gidm sut. Cho nén diéu quan trong la can bat
dau tim kiém cac phuwong tién di chuyén thay thé va 1én ké hoach trwdc phong trvong
hop dén mot ngay quy vi khdéng thé cam lai dwgc niva.

Hay ban bac vé&i gia dinh, ban bé va bac st cia quy vi. Tt ca sé& cung hd tro quy vi xac
dinh tan suat phu ho’,p cho phép quy vi dwoc lai xe va cling giup quy vi tim kiém cac
phwong tién di chuyen khac trong cong dong.

Viéc lén ké hoach trwéc cé thé giup giam bét cing thang va lo au néu 1& bat
chot quy vi khéng thé lai xe dwoc nira. T6t nhat la lic nao ciing nén san sang.

Phuong An Thay Thé
C6 nhiéu phwong an di chuyén thay cho viéc tw lai xe. Hay tim hiéu xem nhirng loai ndo

san co trong khu vwe ctia quy vi va dung th&r cac phwong an do.

» Xe buyt, taxi hoac cac dang xe chuyén ché
cong cong

» Nh& ban bé hoac nguwdi than trong gia dinh ché -
di

» Cob xe nhung dé ngudi khac lai cho quy vi

» Xe tai/buyt dwa doén theo lich trinh hoac theo
yéu cau tir cac noi cuw trd clia ngudi cao tudi va
cac nhom khac
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Phiéu di taxi
Pi bd

Mot sb nhém thjén nguyé&n nhan ché mién phi ngwdi cao nién (xem phia sau Tap
sach nay dé biét thém thong tin)

b1 Bo

Di bd 1a mét cach gitp gidm thiéu viéc 1ai xe hiéu qua, ngoai ra con gidm 6 nhiém khong
khi va tao diéu kién van ddong cb chan. Khi tudi tac cang cao, ching ta cang mubn di bd
nhiéu hon trwéc. Thdng thwdng sé mat nhiéu thdi gian hon dé di bo bang qua dwong
ho&c dé thoat khdi nguy hiém.

Nhé danh nhiéu thoi gian dé bang qua dwéng khi dén xanh va dirng sat lé tai
giao 16.

Chi Phi

M6t trong nhirng nguyén nhan khién ching ta khéng chon di taxi 1a chi phi. Nhiéu hang
taxi cung cap mot hé théng phiéu thanh toan (phiéu da tra tién) cé wu dai gidam chi phi
cho cac khach hang quen thudc. Chi phi taxi dung la c6 thé ngay cang tang, tuy nhién cé
bao gi®& quy vi tinh sb tlen phai chi tra Khi quy vi dung 6 t6 riéng chwa? R4t dang so sanh
hai khodn chi phi nay néu quy vi chd yéu chi lai xe quanh khu vwe quy vi cw ngu dé mua
sam, di ngan hang, nha thé, tham ban bé va nhirng hoat déng twong tuw.
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11. L&i Nhac Tong Keét

T4t ca chang ta déu cé trach nhiém dadm béo an toan giao théng dwong bo.
Nhan biét rd nhirng thé manh cling nhw han ché cla ban than.

Thwong xuyén tham kham bac si.

Cén trong khi dung thubc.

Tranh lai xe trong céac tinh huéng nhiéu rdi ro néu cé thé; hay 1én ké hoach truéc.

On lai cac quy tac thwe hanh lai xe an toan va bién bao giao thong.

vV v v vV vV VvV Y

Can nhéc cac phwong an thay thé cho viéc tw 1ai xe va ban bac cung gia dinh.

12. Thong Tin Thém

Théng Tin Cap Bang Lai Xe
» D& hoi cac van dé lien quan dén bang lai xe cla quy vi, hay goi Bd Giao Théng Van
Tai
» Sb mién phi: 1-800-387-3445
» 416-235-2999
Théng Tin Vé Ngwei Cao Nién

» Dé biét thém théng tin vé chwong trinh lai xe an toan cho cao nién hodc cac chwong
trinh day lai xe cho cao nién khac:

» Truy cap trang web Van Phong Dac Trach Cao Nién cua Ontario tai www.seniors.
gov.on.ca hoac goi s6 1-888-910-1999

» Truy cap trang web Hoi Déng Pac Trach An Toan cua Canada tai www.
safetycouncil.org hoac goi s6 613-739-1535

» Truy cap trang web Hiép Hb6i Xe Hoi Canada tai www.caa.ca hoac goi sb 613-247-
0117

» Truy cap trang web Cao Nién ctia Canda tai www.seniors.gc.ca hodc goi s6 1-800-
622-6232

> K& Hoach Quoc Gia vé Phong Chong Thwong Tich cho Nguoi Lai Xe Cao Nién
(www.olderdriversafety.ca — chu’,o’ng trinh hop tac gitra H‘iép HOi Lie::u Phap Nghé
Nghiép Canada va Co Quan Y Té Cong Céng Canada nham thuc day chwong trinh
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lai xe an toan cho ngw®i cao nién)

» Dé tim hiéu vé cach song nang dong hon va doc Hwéng Dan Van Bong Thé Lyc
cua Hiép Hoi Sinh Ly Thé Duc Canada (CSEP), hay truy cap trang web:
» http://lwww.csep.ca/english/view.asp?x=804.
» Sb mién phi: 1-877-651-3755
» Dé tim hiéu xem liéu khu vye ctia quy vi ¢6 dich vu chuyén ch® nao cho ngudi cao
nién, hay goi Bbuwdng Day Théng Tin cho Cao Nién
» Sb mién phi: 1-888-910-1999
» Tai Toronto: 416-314-7511
» Hé thong chuyén chd hda xa GO Transit diéu hanh cac tuyén tau hoa va xe buyt noi
dai do6 thj Toronto v&i cac cong dong khac. Nguwoi cao nién tir 65 tudi trd 1én dworc di
VvGi phan nira gia vé binh thwong. Tat ca tau hoa cua GO déeu cd thang doc dé day
xe lan va nhiéu xe buyt cua GO co6 thé “khuyu goi” dé moi nguoi c6 thé de dang di
lén hon. Bé xem cac tuyén va lich trinh chuyén ché caa GO, hay goi so:
» Sb mién phi: 1-888-438-6646
» Tai Toronto: 416-869-3200
Cac téng dai hoi dap vé strc khoée
» Co QuanY Té Cdng Céng Canada (www.publichealth.gc.ca/seniors; 416-973-0003)
» HOi Nguwoi Bénh Alzheimer Canada (www.alzheimer.ca; 1-800-616-8816)

» Trung Tam Cai Nghién va Sirc Khde Tam Than (www.camh.ca; 1-800-463-6273)
— cac dich vu va nguén lwc cham soc strc khde tam than cho ngwdi cao nién mac
bénh tudi gia

> Vién‘Quéc Gia danh cho Nguwoi Mu Canada (www.cnib.ca; 1-800-563-2642) — thong
tin vé cac chirng bénh nhw cwdm nwéc, duc thay tinh thé va thoai héa diem vang

» HO6i Nguwoi Bénh Viém Khdp/Mang Ludi Ngwdi Bénh Vieém Khép Cananda (www.
arthritis.ca; 1-800-321-1433)

» Quy Tim va D6t Quy Canada (www.heartandstroke.com; 613-569-4361)
H&i Nguwdi BEnh Parkinson Canada (www.parkinson.ca; 1-800-565-3000)

> Dé duoc giai dap thac mac vé cac quan ngai lién quan dén strc khde clia quy vi,hay
goi dwong day y té Telehealth, mét dich vu mién phi cua Chinh quyén Ontario, phuc
vu suot 24 gio moi ngay, 7 ngay trong tuan:

» 1-866-797-0000
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