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Agenda

W swietle statystyk ...
Problemy i rozwigzania
Leki i choroby

Kieruj sie zdrowiem
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Na wszelki wypadek
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W swietle statystyk ...
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contriution 1992 — 2012. Zasmucajgca statystyka

W latach 1992-2012 na polskich
drogach zgineto 121 tys. osob ...

a ponad 1,3 min.
zostato rannych.

www.brd.policja.pl/kampania
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cotrieuton | jczba zabitych na 100 wypadkow

wskaznik liczby

1 7 zabitych na 100 +
y wypadkow drogowych

WASYAVE[of=14]

1 O 5 wartosc tego samego
y wskaznika w Polsce
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CONTRIBUTION Mozliwe przyczyny wypadkow drogowych

Jaki procent wypadk

cztowieka?
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covmieuion  Przyczyny wypadkow z winy Kierujgcych

Zdecydowana wiekszos¢ wypadkow drogowych w Polsce
powstaje z winy kierujgcych. Ich gtdwne przyczyny to:

niedostosowanie nieprzestrzeganie nieprawidtowe
predkosci do pierwszenstwa zachowanie wobec
warunkow ruchu przejazdu pieszego

niezachowanie : _ _ _
nieprawidtowe nieprawidtowy manewr

bezpiecznej odlegtosci

wyprzedzanie skretu

www.brd.policja.pl/kampania
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Problemy i rozwigzania

www.brd.policja.pl/kampania
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cmeuton— (GO zmienia kolejna swieczka?

Schorzenia oczu moga

W miare starzenia prowadzi¢ do obnizone;
ostrosci widzenia

sie wiele osob o
. (szczegolnie w nocy),
prz_yjm"_”e C?raz A trudnosci w ocenie
wiecej lekow. odlegtosci, wiekszej
wrazliwosci na odblask.

Kazdyznasz
wiekiem doswiadcza
pewnych zmian, ale

starzejemy sie w
roznym tempie.

Z wiekiem mozemy

W wieku 65 lat u Z wiekiem moze odczuwac wieksze
jednej trzeciegj spowalniac sie czas zesztywnienie |
seniorow nastepuje  reakcji. Latwiej sie = ograniczenie zasiegu

pogorszenie stuchu. tez rozpraszamy. ruchu szyi, barkow,
ramion i tutowia.
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CONTRIBUTION S en | O rzy J a kO kl e rOWCy

Minusy
» Posiadajg spore doswiadczenie  Pogarszajacy sie wzrok i stuch
« Nie muszg sie przed nikim  Pogarszajaca sie motoryka i
popisywac koordynacja wzrokowo-ruchowa

* Nie Spieszg sie tak bardzo jak .
mtodzi-zawsze-zabiegani
 Sg odpowiedzialni

www.brd.policja.pl/kampania

Z wiekiem zachodzg stopniowe
zmiany w zakresie czasu reakcji |
koncentracji

Z wiekiem zmniejsza sie
wytrzymatosc i kondycja
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Widzenie noca

« Zrezygnuj z jazdy nocg

e © Wybieraj dobrze oswietlone drogi
Bl © Myj czesto przednig szybe
=g - Kieruj wzrok na prawg strone jezdni
unikajgc odblasku reflektorow
nadjezdzajgcych z przeciwnej strony
aut

odczyta¢ znaki drogowe

www.brd.policja.pl/kampania
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Widzenie przy silnym
nastonecznieniu

« Zaktadaj okulary stoneczne
dla kierowcow

* Po wyjsciu z domu odczekaj 5
minut, zanim przekrecisz
kluczyk w stacyjce, pozwal by
Twoj wzrok sie przystosowat

 Regularnie badaj wzrok

www.brd.policja.pl/kampania
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Widzenie boczne

« Parkuj tak, by wyjechac przodem

« Uprawiaj gimnastyke usprawniajgc
elastycznosc szyi

* Uwazaj na skrzyzowaniach i przejsciach dla
pieszych, zwolnij i obserwuj obie strony
chodnika

 Podczas manewru cofania tytem popros
pasazera o pomoc w sprawdzeniu czy
,droga jest wolna”

Czasami zaskakujg
mnie auta pojawiajgce
sie z boku

www.brd.policja.pl/kampania
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CONTRIBUTION Pole widzenia kierOWCy przy
predkosci...

www.brd.policja.pl/kampania
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conrmeton—— \\jdzenie boczne — martwy punkt

v Prawidtowo ustaw lusterka boczne by
wyeliminowac¢ martwy punkt
v Pochyl glowe do okna, niemalze
dotknij szyby
v Ustaw lewe lusterko boczne tak
abys widziat w nim zaledwie
kawatek boku swojego
samochodu.
v' Poéwicz zanim wyjedziesz na
droge
v' Zamontuj dodatkowe lusterko do kata
martwego, montowane na boczne
lusterka

www.brd.policja.pl/kampania
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CONTRIBUTION OCena SytuaCJ| | Szybka reakCJa

v’ Zachowaj bezpieczny odstep

v' Hamuj tagodnie

v Dostosuj predkos¢ do warunkéw na
drodze

v’ Staraj sie jezdzi¢ prawym pasem

v Doktadnie zaplanuj trase przed
wyjazdem

v" Wybieraj trasy o mniejszym natezeniu
ruchu

v" W miare mozliwosci staraj sie jezdzic
tylko przy dobrych warunkach
pogodowych

www.brd.policja.pl/kampania



SWISS
CONTRIBUTION

www.brd.policja.pl/kampania

Koncentracja

Gdy musisz pokonac diugg trase:

v' Wylgcz sygnat dzwonka oraz wibracje w
telefonie komorkowym

v Najlepiej wyjmij telefon z kieszeni

v' Wylacz radio

v" Nie rozmawiaj ze wspotpasazerami i
popros ich o zachowanie ciszy, jezeli to
Cie dekoncentruje

Bywa, ze trace orientacje w
sytuacji na drodze
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CONTRIBUTION KO n Ce n t ra Cj a

v' Réb czeste przerwy, przejdz sie,
rozciggnij miesnie

v’ Zaplanuj podréz na przedpotudnie,
kiedy jestes wypoczety, a ruch na
drodze jest mniejszy

v Nie prowadz, gdy jestes$
zdenerwowany/a

v Podczas jazdy nie mys| o innych
sprawach, skoncentruj sie na
Kierowaniu

www.brd.policja.pl/kampania
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Leki | choroby

www.brd.policja.pl/kampania



. Mozliwy wptyw lekarstw na zdolnosc¢
prowadzenia samochodu

pamiecig
zawroty gtowy utrzymaniem

prostej jazdy

_ _ zamglone
rozkojarzenie , _
widzenie

» zaburzenia
ospatosc

www.brd.policja.pl/kampania
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Whptyw lekarstw

/ » Niektore leki uposledzajg zdolnos¢
prowadzenia samochodu
\ » Takze leki dostepne bez recepty, syropy

czy leki ziotowe

» Juz jedna tabletka moze byc¢ przyczyng
tragedii

» Zawsze czytaj ostrzezenia na etykietach |
dotgczong ulotke

» Przyjmowane w tym samym czasie leki
mogg wzajemnie wspoétoddziatywac i
zmieniac dziatanie

» Omow z lekarzem wptyw wszystkich
przyjmowanych lekarstw na zdolnos¢
Kierowania

www.brd.policja.pl/kampania
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Whptyw lekarstw

Moze zaburzac¢ zdolnosci
psychofizyczne

Lek moze przejsciowo
zaburzac¢ zdolnos¢
widzenia

Lek uposledza zdolnosc¢
prowadzenia pojazdow
mechanicznych i obstugi
maszyn.

www.brd.policja.pl/kampania

Preparat moze przejsciowo
wptywac na czynnosc widzenia,
opdzniajgc szybkosc reakc;ji

Ze wzgledu na uposledzenie przez
lek sprawnosci psychoruchowej i
mozliwosci wystgpienia zawrotow
gtowy — nie stosowac u kierowcow
, operatorow maszyn




SWISS . ’ . . roroqo .
CONTRIBUTION Leki uposledzajace i zdolnosc¢ kierowania

badz mogace na nig wptywac

» popularne lekarstwa przeciwbolowe

» leki uspokajajace (np. Signopam)

e antydepresanty

» leki antyalergiczne

» Srodki przeciwko przeziebieniu i
grypie (np. Gripex, Coldrex Nite)

* leki na serce

_ ¢+ lekina nadcisnienie
,X":;;ﬁf * niektore leki na katar i kaszel (np.
= % Acodin)

www.brd.policja.pl/kampania
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CONTRIBUTION C U krzyca

W Polsce na cukrzyce choruje ok.
2,5 min ludzi

Ponad 750 tys. z nich jeszcze o
tym nie wie

» Insulina, niewtasciwie stosowana
przez diabetykow, moze
spowodowac hipoglikemie
(niedocukrzenie) albo
hiperglikemie (przecukrzenie)

» Moze to spowodowac zaburzenia
swiadomosci, a nawet utrate
przytomnosci

www.brd.policja.pl/kampania
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Cukrzyca

Kierowca diabetyk powinien
rutynowo przed kazdym
wyjazdem sprawdzic
glukometrem poziom cukru we
Krwi

Jezeli zachodzi taka potrzeba
zazyC¢ dawke insuliny i
odczekac 5 min

Jezeli pojawig sie pojawig sie
poty, uczucie gtodu, niepokoju,
nalezy zrezygnowac z
Kierowania pojazdem

www.brd.policja.pl/kampania
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CONTRIBUTION Gdy potrzebUJemy pOmOCy -

1.  Zatrzymaj samochod w bezpiecznym
miejscu

2. Zadzwon na pogotowie ratunkowe

3. Jesli poczujesz sie lepiej — zorganizuj
sobie transport do domu

Jezeli objawy szybko ustgpig, nalezy sie
niezwtocznie udac sie na wizyte do lekarza
rodzinnego, gdyz wypadek, zastabniecie,
utrata przytomnosci moze by¢ symptomem
powaznej choroby.

www.brd.policja.pl/kampania
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Zgtaszanie wypadku

1. miejsce zdarzenia

2. rodzaj zdarzenia (wypadek
drogowy, wypadek w
pracy, etc.)

3. liczba poszkodowanych

4. stan poszkodowanych

5. Imie i nazwisko
wzywajgcego pomocy

6. numer telefonu, z ktorego
dzwonimy

PS. Nigdy nie roztgczaj sie jako
pierwszy/pierwsza

www.brd.policja.pl/kampania
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Wezwij policje, jesli ...

» Wskutek wypadku ktos zginat lub
zostat ranny

» Jeden z uczestnikdw sprawia
wrazenie nietrzezwego

e Uczestnik ucieka z miejsca
wydarzenia

e Sprawca nie przyznaje sie do winy
* Nie jest jasne kto jest sprawcg

« Kierujacy nie posiada

Wpisz w wyszukiwarke internetowa: dokumentow

Karta praw ofiar wypadkow drogowych

www.brd.policja.pl/kampania
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Kieruj sie zdrowiem

www.brd.policja.pl/kampania
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Prowadzenie samochodu a wiek

* Polskie prawo traktuje wszystkich kierowcéw tak
samo, niezaleznie od wieku.

 Kazdy posiadacz prawa jazdy moze prowadzi¢
samochod tak dtugo na ile kondycja pozwala mu ( i
na zachowanie zasad bezpieczenstwa. gL ¢

« Kazdy kierujgcy pojazdem powinien brac
odpowiedzialnosc, za styl swojej jazdy, poniewaz
dla bezpieczenstwa na drodze nie ma zadnej
taryfy ulgowe,.

« Kierowcow w wieku senioralnym zachegcamy do
regularnych badan wzroku i stuchu oraz czestychf ”
konsultacji z lekarzem rodzinnym. |

www.brd.policja.pl/kampania
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conmeuion ——— Seniorzy — kierowcy. Jak jest w
innych krajach?

Niemcy

» dobrowolne szkolenia dla seniorow

* uczestnicy sg zachecani do oceny witasnych zachowan i przyzwyczajen

Kanada, prowincja Ontairo

* kierowcy po ukonczeniu 80 roku zycia co 2 lata przechodzg badanie wzroku i
egzamin teoretyczny

» egzamin praktyczny tylko w przypadku stwierdzenia probleméw

Portugalia

* po osiggnieciu 30 lat kierowca musi wymienia¢ dokument co 10 lat. Po 60. - co 5
lat, a po 70. - co 2 lata

 po 50. roku zycia przechodzi badania lekarskie i psychologiczne

www.brd.policja.pl/kampania
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Badanie lekarskie

Po ukonczeniu 60 roku zycia chodz na badania
kontrolne i konsultacje z okulistg co 2 lata.

Zawsze skonsultuj sie z lekarzem rodzinnym

jezeli:

» Poczujesz sie zle podczas prowadzenia
samochodu

« Zdarza Ci sie nie zauwazyC znaku
drogowego, bgdz mylnie go odczytac

» Sytuacje na drodze zaskakujg Cie czesciej
niz zwykle

« Stacites/as ostatnio przytomnosc,

doswiadczytas silnych zawrotow gtowy.

www.brd.policja.pl/kampania



s Jak utrzymac kondycje do
kierowania?

05C SKUTKOW

.

www.brd.policja.pl/kampania



SWISS
CONTRIBUTION

Zestaw cwiczen dla dojrzatego kierowcy

Skton gtowy w przéd. Skton gtowy w bok. Skrety gtowy. Spojrz
Dotnij brodg mostka Dotknij uchem do za siebie 5 razy.
przynajmniej 5 razy. braku 5 razy (bark

nieruchomy).

www.brd.policja.pl/kampania
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Zestaw cwiczen dla dojrzatego kierowcy

Sktony tutowi w bok,

Krgzenia barkow w reka przeciwna do Skrgty tUk?W'a £
. . ramionami w bok 5
przod i w tyt po 5 skonu w gorze, 5
. razy.
razy. razy na kazda
strone.

6
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NIRRT Zestaw ¢wiczen dla dojrzatego kierowcy

) ¥

Krgzenia tutowia w Krazenia bioder w Skretosktony, 5 razy.
prawg i lewg strone, prawg i lewg strone,
5 razv 5 razv

\JICAL]. \JIaLy-
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Zestaw cwiczen dla dojrzatego kierowcy

Przycigganie
ugietego kolana do
klatki piersiowej,
wolna reka w gorze,
2 razy kazda noga.

Przycigganie piety
do posladka, noga
ugieta w stawie
kolanowym, wolna
reka w gorze, 2 razy
kazda noga.

www.brd.policja.pl/kampania
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komfortowy dostep
do bagaznika

CWERYEIEERIE
| wysiadanie

fatwe manewrowanie

www.brd.policja.pl/kampania

Auto dla seniora

ergonomiczne siedzenie
z regulacjg wysokosci

automatyczna skrzynia
biegow



SWISS
CONTRIBUTION

Dziekujemy za uwage

: Vi i | Kazdy wypadek
. = / —~ to suma
f ’ roznych zdarzen.
Wielu z nich
— | mozesz uniknac.

a1 i SWISS
CONTRIBUTION

- | - ] Komenda
’ ’ ‘ ; GfGwna
, 'i . ' ® Policji
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