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VWEPROWADZENIE

Drodzy Czytelnicy!

Seniorzy sg dzis sprawniejsi niz kiedykolwiek wczesniej, a 70-latek
moze czuc sie i zy¢ jak dawny 60-latek. Starzejemy sie inaczej niz
poprzednie pokolenia - pozostajemy dtuzej zdrowi, sprawni

I chcemy byc¢ jak najdtuzej aktywni: podrdzujac, uprawiajac sport,
spotykajac sie z przyjaciotmi, a nawet studiujac. Posiadanie
wiasnego samochodu umozliwia niezaleznosc¢ i omalze
nieograniczong mobilnos¢. Dlatego warto sprawdzic, czy jestes

w dobrej formie, aby prowadzi¢ samochdd bezpiecznie

i komfortowo wraz z uptywem lat.

Z wiekiem pojawia sie wiele ograniczen, ktérych czesto nie wigzemy z prowadzeniem
samochodu lub pomijamy w zyciu codziennym. Najszybciej dostrzegamy pogarszanie sie
wzroku, ktére moze postepowac juz od 35 roku zycia. Najpierw coraz czesciej zapalasz
Swiatto, zeby czytaé, potem z wahaniem kupujesz swoje pierwsze okulary do czytania i
nagle nie wyobrazasz sobie juz bez nich codziennego zycia.

Problemy ze stuchem réwniez nasilaja sie z wiekiem: dotyczy to ponad potowy o0séb
powyzej 70. roku zycia. Telewizja jest stopniowo podgtasniana, a w wiekszym ttumie
trudno skoncentrowac sie na indywidualnych rozmowach. Czas reakcji w wieku 70 lat
bedzie oczywiscie wolniejszy niz u 18 latka. Ma to niewielkie znaczenie w codziennym
zyciu, szczegdlnie jesli nie uprawiamy wyczynowo sportu.

Jednakze prowadzenie samochodu jest czynnoscia bardzo wielowymiarowa i wymaga
kompleksowej oceny. Kierowcy muszg czesto podjac od 8 do 12 decyzji ma jeden kilometr
majac na to mniej niz poét sekundy. Wszystkie zmysty sg konfrontowane — i to pod presjg
czasu! Wyszukiwanie i ocena potrzebnych informacji w polu widzenia staje sie dla nas
coraz trudniejsza wraz z wiekiem. Jest to szczegdlnie wazne, gdy poruszamy sie w
nieznanym srodowisku lub gdy mamy do czynienia z nowymi zadaniami. Ponadto wraz z
wiekiem zmniejsza sie podzielnos¢ uwagi i rosnie prawdopodobienstwo przypadkowego
rozproszenia.

Swiat wkoto nas za to nie zwalnia - jest coraz wiecej nowych pojazddéw, nowa
infrastruktura, systemy kontrolne, oznakowanie, itd. Nawet drobne uchybienia za
kierownicga moga szybko stac¢ sie niebezpieczne i stresujgce. Jak sie odnalez¢ w tym
g3szczu zmian zewnetrznych

i wewnetrznych?

Zgadzamy sie, ze samochody musza regularnie przechodzi¢ kontrole techniczne, sa
naprawiane lub wykluczane z ruchu drogowego. Jednak ocena sprawnosci ludzi do
kierowania pojazdami nie jest i nie moze by¢, tak czarno-biata. W samej Unii Europejskiej
systemy testowania kierowcdw wraz z wiekiem bardzo sie réznig. Sprawnos¢ kierowcy
powinna by¢ regularnie testowana, ale ogdélnikowe testy lekarskie moga nie wychwycic
pewnych aspektdéw istotnych dla kondycji za kierownica.
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Dlatego tak wazne jest abySmy sami byli swiadomi swoich mozliwosci i stanu zdrowia.
Indywidualna odpowiedzialnosc za bezpieczenstwo swoje i innych, wigze sie z samooceng
i Swiadomoscig ograniczen, dobrowolng oceng stanu zdrowia, a nawet przejazdzka

z profesjonalnym instruktorem jazdy.

Takie zajecia i kursy sa czesto organizowane dla kierowcdéw flotowych, kiedy to
pracodawca posiada odpowiedzialnos¢ za osoby, ktérym powierza pojazdy firmowe.
Wszyscy rozumiejg, ze podnoszenie kompetencji kierowcoéw oraz ograniczanie ryzyka jest
w ich najlepszym interesie. Zaktadajac, ze bezpieczenstwo nasze i naszych bliskich lezy
nam tak samo na sercu, chcielibySmy zacheci¢ do doktadniejszego przyjrzenia sie
indywidualnym zmianom zwigzanym z wiekiem i ich znaczeniu dla prowadzenia pojazdu.
Niniejsza broszura ma na celu pomoc Ci lepiej ocenic siebie i swoje umiejetnosci, a hawet
je poprawi¢, aby Twoje indywidualne - AUTO_bezpieczenstwo byto utrzymane jak
najdtuzej!
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KIEROWANIE AUTEM JEST
DZISIAJ BEZPIECZNIEJISZE
NIZ KIEDYKOLWIEK...

..chociaz po drogach jezdzi coraz wiecej
pojazddéw, a infrastruktura jest zupetnie
inna niz kiedy zdawalismy na prawo jazdy.
Trzeba duzo szybciej podejmowac decyzje
w bardziej ztozonych sytuacjach
drogowych, a z wiekiem jest to coraz
trudniejsze zadanie.

Kiedys$ wszystko byto inne...

Pamietasz? Kiedys jezdzites bez pasow
bezpieczenstwa, a dzieci radosnie krecity
sie na tylnym siedzeniu i nawet po
czwartym piwie siedziates za kierownica
bez zaktopotania.

Obowiagzkowe pasy bezpieczenstwa dla
kierowcy po raz pierwszy wprowadzono w
Australii w 1970 r., choc¢ ten nieoceniony
wynalazek jako pierwsi zastosowali w
seryjnym wyposazeniu juz w 1958 r.
Szwedzi.

Pasy bezpieczenstwa zaczety obowiazywac
w Niemczech od w 1976 roku, ale miliony
ludzi odmawiaty i dopiero w 1984 r.

7 o

— wraz z wprowadzeniem grzywny —
gwattownie wzrosta liczba oséb
korzystajacych z paséw bezpieczenstwa.
Kolejne dwie dekady pozniej zaczeto
wprowadzac regulacje zwiazane z
obowiazkiem zabezpieczania dzieci w
fotelikach.

Obowigzek zapinania pasow
bezpieczenstwa w Polsce zostat
wprowadzony w 1983 r. i dotyczyt wowczas
tylko przednich siedzen oraz drog poza
obszarem zabudowanym. Dopiero w 1991
roku obowigzek rozszerzono do stanu
znanego dzisiaj — wszystkie drogi oraz
wszystkie osoby w aucie.

Limity alkoholu we krwi zaczeto
wprowadzac¢ w Europie latach 70-tych.
Jednoczes$nie wdrazano nowe koncepcje w
budownictwie drogowym i oznakowaniu
droég.

W trakcie naszego zycia mobilnos¢
indywidualna przeszta prawdziwa
rewolucje! Ale oznacza to takze bardzo
duze zmiany w zachowaniu cztowieka,
obcigzeniach dla jego ciata i umystu!
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Zmieniajace sie warunki nie pozostaty bez konsekwencji:

W 1986 roku w Polsce byto ponad 37 000 wypadkow
drogowych i 4667 ofiar Smiertelnych tych zdarzen - przy
3,96 mln zarejestrowanych samochodach. W roku 1990
w naszym kraju byto zarejestrowanych juz 5,26 mln
samochoddéw osobowych, odnotowano 50 532 wypadki,
w ktorych zginety 7 333 osoby. W 2015 roku byto juz
okoto 20 milionéw pojazdoéw, okoto 33 000 wypadkow i
2938 ofiar $miertelnych wypadkow drogowych — dzieki
pasom bezpieczenstwa, poduszkom powietrznym,
systemom wspomagania i lepszej infrastrukturze
proporcje zmieniaja sie na nasza korzys¢, ale nadal
zagrozenie zycia i zdrowia jest o wiele za wysokie. Nie
podajemy statystyk z ostatnich lat, poniewaz zmiany w
ruchu drogowym spowodowane pandemia zaburzaja
obraz, ktéry wczesdniej jasno sie rysuje — dynamiczny
rozwdj motoryzacji, ale takze szybko idacy rozwdj
bezpieczenstwa biernego i czynnego w pojazdach,
rozwdj infrastruktury, edukacji oraz egzekwowania
przepisdw ruchu drogowego wywart ogromny wptyw na
zycie jednostki.

Nowoczesny transport pozostaje ogromnym wyzwaniem
dla kazdego. Samochody osobowe, transport, motocykle,
nowoczesne urzadzenia transportu osobistego (np.
hulajnogi), rowery, piesi - wszyscy jestesmy sttoczeni w
duzym natezeniu ruchu na polskich drogach, w
miastach i mniejszych miejscowosciach. Czesto pojawia
sie presja czasu i stres, co prowadzi do lekkomysinych i
agresywnych zachowan oraz ryzykownych manewrow.
Oprécz innych uzytkownikéw drég musimy zwracac
uwage na znaki informacyjne, znaki nakazu i zakazu,
sygnalizacje swietlna, przejscia dla pieszych,
nowoczesng infrastrukture uspokajania ruchu i wiele
innych rozwiagzan na kazdym rogu.

Bezpieczne uczestnictwo w ruchu drogowym jest
zatem mozliwe tylko wtedy, gdy nasze wtasne
umiejetnosci wystarcza do sprostania tym
wszystkim wyzwaniom. Na kolejnych stronach
dowiesz sie, dlaczego z wiekiem staje sie to dla nas
coraz trudniejsze i co mozna z tym zrobic.




SAMOCHOD JEST
| POZOSTANIE ISTOTNA
CZESCIA NASZEGO ZYCIA

MOBILNOSC
W ZYCIU CODZIENNYM!

Tak poruszajg sie osoby powyzej 60. roku zycia
(codzienne aktywnosci, nie praca, dane £6dz, 2018)

kierowanie autem ﬁ
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@ WZROK stabnie
@ ))) StUCH pogarsza sie

6@ UWAGA ulega ostabieniu
@ SZYBKOSC REAKCJI stabnie
=&

MOBILNOSC jest ograniczona

LEKI mogq wptywac na

@ PERCEPCJE | REAKCJE.




KIEDY KIEROWCA SIE STARZEJE..
~MUSI SIE DO TEGO PRZYSTOSOWAC

Z wiekiem, kierowcy maja dekady doswiadczenia w prowadzeniu samochodu

i zwyKkle czuja sie pewnie za kierownica swojego auta. Nie ma dowodu na to, ze starsi
kierowcy stanowig wieksze zagrozenie dla pozostatych uczestnikdéw ruchu drogowego
niz mtodzi kierowcy lub kierowcy w srednim wieku. Starsi kierowcy,

W przeciwienstwie do mtodych, nie poszukuja ryzyka i nie tamig swiadomie przepisow.
Unikaja jazdy noca, w ztych warunkach atmosferycznych, po nieznanych trasach.
Niedoskonatosci rekompensujg doswiadczeniem i rozwaga. Natomiast to oni wiasnie
sg bardziej narazeni na wszelkie obrazenia, wiacznie ze Smiertelnymi. Wiek niesie ze
sobg pewne ograniczenia, ktdére wptywaja na nasze bezpieczenistwo podczas jazdy.

Z wiekiem zachodzi wiele istotnych zmian. Pogarsza sie ostros¢ wzroku oraz
szerokos$¢ pola widzenia, wzrasta wrazliwos¢ na ostre swiatto, ktére moze nawet
oslepi¢ na kilka sekund, a jazda w nocy staje sie znacznie wiekszym wyzwaniem.
Podobnie pogarsza sie stuch i zdolnos¢ styszenia kierunkowego. Tak zwane
srozpraszacze” - telefon, burzliwa audycja radiowa lub rozmowa z pasazerem moga
znacznie ograniczy¢ zdolnos¢ koncentracji, przewidywania i reakcji. Do tego
dochodzi znacznie wolniejszy czas reakcji - zwtaszcza, gdy w tym samym czasie
dziatajg inne bodzce, takie jak sygnalizacja swietlna, duze natezenie ruchu czy zte
warunki atmosferyczne. Kolejnym czynnikiem ryzyka jest pogorszenie ogdlnej
sprawnosci fizycznej — np. problemy ortopedyczne moga znacznie opéznic czas
reakcji lub powaznie ograniczac¢ pole widzenia. Inng wazna kwestig dla kierowcow sg
przyjmowane leki, ktére moga powodowac zmeczenie, utrudnia¢ koncentracje

i uwage.

Niestety procesu starzenia sie nie da sie zatrzymac. Ale mozna zrobi¢ wiele, aby jak
najdtuzej pozosta¢ w dobrej formie i cieszy¢ sie AUTObezpieczenstwem!
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WZROK @

.. pogarsza sie wraz z wiekiem: zmniejsza sie ostrosc i
zakres pola widzenia, pogorsza gtebia i widzenie

O zmroku, w nocy, o swicie, zwieksza sie wrazliwosc
na odblask (np. deszcz, Swiatto na przedniegj szybie).
Niebezpieczenstwo przeoczenia czegos wzrasta.

Jak we wszystkich narzadach, predzej czy pozniej w oku zachodza procesy starzenia,
ktore powoduja pogorszenie widzenia. Czesto pierwsze zmiany zauwazamy juz

w wieku 40 lat. Nagle masz coraz wiecej problemdow z wyraznym widzeniem rzeczy
znajdujacych sie blisko ciebie, potrzebujesz wiecej swiatta do czytania. Typowe
Zjawisko starczowzrocznosci, za ktére odpowiada nasza soczewka. Jeszcze w
dziecinstwie elastyczna, z wiekiem twardnieje coraz bardziej deformuje. Kompresja
soczewki jest kluczowa do ostrego widzenia z bliskiej odlegtosci. Kupujemy pierwsze
okulary do czytania.

Kiedy: raz w roku
Gdzie: u okulisty
® \waine Kierowcy powinni sprawdzac szczegolnie ostros¢ wzroku o zmierzchu i w nocy

i Kto: Kierowcy powyzej 40
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Z wiekiem trudno nam réwniez wyraznie widzie¢ rzeczy w oddali: wszystko

wydaje sie niewyrazne i jakby przez mgte. To wina pogorszenia sie naszego ,obiektywu". Wraz z
wiekiem soczewka traci swa przeziernosc i staje sie zétta lub brunatna - rozwija sie za¢ma.
Sprawia to, ze soczewka przepuszcza do oka mniej promieni $wietlnych, co odczuwamy jako
obnizenie ostrosci wzroku, zmniejszenie nasycenia barw, obnizenie kontrastu.

Catkowicie normalna oznaka starzenia, ktéra dotyka prawie wszystkich powyzej 70. roku zycia.
Zacma jest rowniez odpowiedzialna za Slepote nocna. Jesli zacma bardzo przeszkadza w zyciu
codziennym mozna chirurgicznie usuna¢ metng soczewke i zastapic jg sztuczna.

Stopien utraty ostrosci i widzenia peryferyjnego zalezy od ciezkosci schorzenia.

Polakéw w wieku 18-65
ma rézne problemy
ze wzrokeim i oczami

Alarmujace dane

Niemal co 5. Polak

12




Nasza wskazowka:
Przynajmniej raz w roku badaj wzrok u okulisty — sprawdz swoj
wzrok w warunkach zmierzchu oraz widzenie dynamiczne.

Ogodlna zasada:

Nie wszystkie problemy ze wzrokiem mozna skorygowac za pomoca okularow.
W takim przypadku musisz dostosowac swoja codziennosc¢ do swoich wad wzroku.

: Jaskra:

\

\/(v / Jaskra jest rowniez powszechng choroba w starszym wieku i wigze sie
N z ograniczonym polem widzenia. W ciele szklistym oka wystepuja ztogi,

dlatego zmienia sie ocena odlegtosci.

Regularne badania

Na poczatku choroby typowe dla wieku sg prawie niezauwazalne. Jedynym
sposobem na ich wykrycie, zanim jeszcze spowodujg powazne uposledzenie lub
Slepote, jest petne badanie lekarskie. Oprocz okularédw i pomocy technicznych

(np. sterowanie gtosowe) istniejg rowniez zabiegi profilaktyczne. Czynnikami ryzyka,
ktore przyspieszajg starzenie sie oczu, sg palenie tytoniu, wysokie cisnienie krwi,
cukrzyca lub wysoki poziom cholesterolu. Promieniowanie stoneczne UV moze
rowniez uszkodzi¢ soczewke i siatkowke, dlatego nalezy nosi¢ okulary
przeciwstoneczne z filtrem UV. Ponadto oczy potrzebuja duzej ilosci witaminy A

i luteiny, dlatego dla prawidtowego funkcjonowania zalecana jest zdrowa dieta

z duzg iloscig owocdow (szczegdlnie aronii, jagdd i borodwek, malin, porzeczek, jezyn)
i warzyw (szczegdlnie jarmuz, kapusta witoska, brokuty, brukselka, awokado, natka
pietruszki, szpinak, szczypior, papryka, dynia).

13




StUCH O

pOgarsza sie

Kto: Kierowcy powyzej 60

Kiedy: co dwa lata

Gdzie: u audiologa

Wazne: Kierowcy powinni sprawdzac styszenie wysokich dzwiekoéw (istotne dla tzw.

styszenia kierunkowego). Mozliwosc¢ szybkiej i niezawodnej identyfikacji kierunku, z
' ktorego dochodzi dzwiek, zwieksza bezpieczenstwo jazdy.

Nasza wskazowka:

Laryngolodzy i audiolodzy sg pomocnymi partnerami

w okreslaniu sprawnosci stuchu. Aparaty stuchowe moga bardzo

delikatnie kompensowac ubytki stuchu. Powinienes cierpliwie
' przetestowac wszystkie opcje i — jesli to konieczne — zdecydowac

sie tylko na takie urzadzenie, z ktérym czujesz sie komfortowo
I ktore najlepiej wspiera twoj stuch.
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Istotne jest, by zgtaszac sie do lekarza, jesli pojawiaja sie problemy ze stuchem.
Zwtaszcza, ze niedostuch wptywa na jakos¢ zycia, ma tez zwigzek z pojawianiem sie
kolejnych schorzen, takich jak izolacja, rozwéj demencji, przyspieszony rozwaoj
choroby Alzheimera.

Pogorszenie stuchu jest oznaka zuzycia komorek rzesatych w uchu wewnetrznym.
Nerw stuchowy i osrodek stuchowy rowniez podlegaja procesowi starzenia. Oprocz
naturalnych proceséw zuzycia, do utraty stuchu przyczyniaja sie rowniez choroby
sercowo-naczyniowe i metaboliczne, hatas, nikotyna, wysokie cisnienie krwi

i cukrzyca.

Jest to najpierw zauwazalne w przypadku wysokich czestotliwosci lub szumu w tle.
Stabiej odbierasz naturalne dzwieki otoczenia, np. ¢wierkanie ptakéw? Czy jest ci
trudno zrozumiec¢ rozmowy w hatasliwym otoczeniu? Najwyzszy czas na wizyte

u laryngologa i audiologa!

Badania GUS w Polsce (grudzien 2020r.) pokazaty, ze blisko potowa ankietowanych
0sdb powyzej 60. roku zycia (49%) cierpiata lub cierpi na problemy ze styszeniem
w codziennych sytuacjach, a co 6. osoba odczuwa takie dolegliwosci stale. Wsrod
najczestszych konsekwencji wskazywanych podczas wywiadow znalazty sig
trudnosci w trakcie ogladania telewizji lub stuchania muzyki (30%), frustracja

z powododw ktopotdw z komunikacja ogdlnie (21%), niemozliwos¢ porozumienia sie z
najblizszymi (11%), problemy z zatatwieniem spraw urzedowych (10%) oraz
niezrozumienie przez wnuki/rodzine (8%).

Co ciekawe ma to takze ogromny wptyw na prowadzenie pojazdu! Mozliwos¢
szybkiej i niezawodnej identyfikacji kierunku, z ktérego dochodzi dzwiek, zwigeksza
bezpieczenstwo jazdy.

Szybkie dziatanie pozwala unikna¢ izolacji

Szczegdlnie w przypadku ubytku stuchu zwigzanego z wiekiem niezwykle wazna jest
jak najszybsza reakcja. Nieleczone ubytki stuchu wptywajg na znaczne pogorszenie
komfortu zycia, od codziennych rozmoéw, przez ryzyko wycofania spotecznego i
demencji. Staby stuch ma znaczacy wptyw na zdolnos$¢ prowadzenia pojazdow.

W dzisiejszych czasach nikt nie musi cierpie¢ z powodu ubytku stuchu zwigzanego z
wiekiem. Nowoczesne aparaty stuchowe sg mate i niepozorne, a ogromnie

poprawiajag jakos¢ naszego zycia.




UWAGA

.. ulega ostabieniu. Uwaga to proste stowo jednak
kryje sie za nim skomplikowany wzorzec
umiejetnosci taczenia koncentracji, aktywnosci
zmystowej i umystowej oraz utrzymywania jej przez
pewien czas.

Wyszukiwanie i ocena potrzebnych informacji w polu widzenia staje sie dla nas coraz trudniejsza
wraz z wiekiem. Jest to szczegdlnie wazne, gdy poruszamy sie w nieznanym srodowisku lub gdy
mamy do czynienia z nowymi zadaniami. Ponadto wraz z wiekiem zmniejsza sie podzielnosc
uwagi i rosnie prawdopodobienstwo przypadkowego rozproszenia.

Podzielnos$¢ uwagi

Ukierunkowanie uwagi na pewne aspekty sytuacji na drodze, przy jednoczesnym ignorowaniu
innych aspektéw jest tym trudniejsze im jestesmy starsi. Coraz trudniej odrézni¢ informacje
wazne od nieistotnych. Podzielnos¢ uwagi odnosi sie do umiejetnosci obserwowania kilku rzeczy
jednoczesnie, takich jak inne pojazdy, ludzie, warunki drogowe lub sygnalizacja.

Prowadzac samochdd, trzeba jednoczesnie zwracac uwage na rozne elementy sytuacji

na drodze, ale takze odfiltrowywac poszczegdlne, chwilowo najwazniejsze szczegdty i jak
najszybciej na nie reagowac.

16
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SZYBKOSC REAKCII

. Stabnie.

Nasz mdzg jest najszybszy w wieku okoto 20 lat, a wszystkie funkcje poznawcze osiggaja najwyzszy
potencjat okoto 35 roku zycia. Potem nieubtaganie zaczyna sie powolny proces degradacji.
Winowajca jest stopniowy rozktad ostonek nerwowych. Warstwa ttuszczu zwykle otacza komorki
nerwowe i dziata podobnie do plastikowej ostony, ktora izoluje kable elektryczne.

Jednak od 40 roku zycia ta ostonka mielinowa zaczyna sie stopniowo kurczycC. Ale im gestsza
warstwa ochronna w komadrkach nerwowych maézgu, tym szybciej moze on reagowac na bodzce.
Uszkodzone warstwy nie regeneruja sie odpowiednio z powodu wieku, sprawnosci fizycznej i
psychicznej. Kurczaca sie ostonka mielinowa jest rowniez powodem, dla ktérego

z wiekiem poruszamy sie wolniej, nawet jesli stawy sg jeszcze sprawne.

Kto: Kierowcy powyzej 60
Kiedy: w regularnych odstepach czasu
Gdzie: Niektdére osrodki szkolenia kierowcdw lub u niektdérych lekarzy medycyny pracy
i psychologdéw transportu
Wazne: Kierowcy powinni miec sprawdzong zdolnos¢ koncentracji i szybkosc¢
. przetwarzania informacji




Wolniej?

Dobry czas reakcji jest niezbedny do bezpiecznej jazdy. Czas reakcji opisuje czas, jaki
uptywa miedzy percepcja bodzca a reakcjg na niego. Musimy do tego doliczy¢ czas
reakcji mechaniki pojazdu, aby rzeczywiscie nasza decyzja zostata uwidoczniona w
dziataniu. Szybkos$¢ reakcji, zalezy od wielu czynnikow.

Przede wszystkim dobre widzenie, stuch czy dotyk sa podstawa postrzegania
bodzca. Aby uzyskac¢ dobry czas reakcji, wazne jest, aby moc sie skoncentrowac

i zrozumie¢ informacje. Poniewaz bodzce dziataja w tym samym czasie, z wiekiem
takie postrzeganie staje sie dla nas coraz trudniejsze. Nasz czas reakcji znacznie
spowalnia, jesli musimy zwracac¢ uwage na sygnalizacje swietlng, duze natezenie
ruchu, pieszych oraz szereg innych informacji z zewnatrz. Po 65 roku zycia czas
reakcji moze by¢ wolniejszy o 10-20%.

Pamietaj, aby dac sobie wiecej czasu na reakcje — zachowaj wiekszy odstep, jedz
wolniej i zawsze upewniaj sie, ze masz odpowiednio duzo czasu i miejsca do
wykonania manewru.

Trening mdézgu

Pewne spowolnienie czasu reakcji jest nieuniknione, ale szybkos¢ przetwarzania
informacji mozna wytrenowac. Nawet w starszym wieku mozemy zachowac¢ forme i
poprawi¢ nasza wydajnos¢ dzieki treningowi mézgu za pomoca krzyzowek, gier
logicznych lub nawet nowych przepiséw kulinarnych, zajec¢ z tanca czy garncarstwa!
Aktywnoéé moze rekompensowac straty zwigzane z wiekiem. Elektroniczne systemy
wspomagajgace, takie jak tempomat, ostrzezenia o korkach lub dane dotyczgce jazdy
wyswietlane na przedniej szybie, moga by¢ bardzo pomocne w starszym wieku.

Nasza wskazowka:

Trenuj swoj mozg regularnie! Oprocz klasycznego Sudoku

I krzyzowek, warto grac¢ w szachy, gry planszowe i karciane,
liczy¢ w pamieci, nauczyc sie piosenki na pamiec lub nawet
nowego jezyka obcego — to utrzymuje mozg w dobrej kondycji!

e




SPRAWNOSC FIZYCZNA Q

Z wiekiem tracimy mase miesniowa, gibkosg, sity
oraz koordynacje ruchowa.

Sztywne stawy i bdle przy niektdrych ruchach staja sie coraz bardziej dokuczliwe w zyciu
codziennym. Proste czynnosci, takie jak wchodzenie po schodach czy wychodzenie z wanny, staja
sie trudne, mniej pewne, przez co wzrasta tez niebezpieczenstwo upadku.

Takie problemy ortopedyczne sg rowniez gtownym czynnikiem ryzyka podczas jazdy. Sztywne
stawy moga znacznie opdzni¢ hamowanie, bol w okolicy szyi utrudnia patrzenie przez ramie,

a sztywnos¢ w obreczy barkowej i ramionach spowalnia reakcje, np. kiedy trzeba szybko ominac
przeszkode.

Badz aktywny! Warto utrzymywac dobrg sprawnosc fizyczng, nawet przez najprostsze ¢wiczenia
rozciggajace lub piesze wycieczki. Regularne spacery wzmacniajg uktad szkieletowo-miesniowy

i sercowo-naczyniowy. Ptywanie wzmacnia stawy i podnosi wydolnos¢. Kazde regularne ¢wiczenia
pomagaja zachowac dtuzszg samodzielnosc i dobra kondycje.

Aktywnosc i ta fizyczna, i intelektualna jest w stanie opdznic¢ pojawienie sie wielu zwigzanych

z uptywem lat dolegliwoéci. Cwiczenia moga poprawic twojg sprawnosc fizyczng i wytrzymatosé
potrzebna do dtuzszych podrozy. Wprowadz tez nowe nawyki, np. otwieraj drzwi samochodu
przeciwng (prawa) reka — wymuszony obrot catego ciata pozwala spojrzec, czy mozemy
bezpiecznie wysigsc! Jest to nawet obowigzkowe w Wielkiej Brytanii!




CHOROBY | LEKI &%

cm
°°

Z wiekiem coraz wiecej chordb daje o sobie znac.

Regularne przyjmowanie lekdéw staje sie codziennoscia. Sprawdz czy choroba lub przyjmowany lek
ograniczaja twoja zdolnos¢ do prowadzenia pojazdow. Im wiecej lekow, tym wieksze ryzyko!
Mieszanie alkoholu z niektorymi lekami moze by¢ bardzo grozne w skutkach. Nawet ,ziotowe”
preparaty dostepne bez recepty moga same wywotywac skutki uboczne lub zmieniac dziatanie
lekéw na recepte. Zawsze czytaj dotgczone do lekarstw ulotki (zwykle jest tam informacja o
mozliwym wptywie na zdolnosc¢ do prowadzenia pojazdow), w razie watpliwosci zapytaj lekarza lub
farmaceute!

Ponizej chcielibysmy przyjrzec sie blizej waznym chorobom, ktére moga miec wptyw
na kondycje kierowcy.

Kto: wszyscy kierowcy cierpigcy na choroby przewlekte lub nawracajace

Kiedy: regularnie

Gdzie: u lekarza rodzinnego lub u lekarza specjalisty

Wazne: Kierowcy powinni wyjasni¢ czy choroba lub przyjmowany lek ogranicza ich
. zdolnos¢ do prowadzenia pojazdow

Choroby sercowo-naczyniowe

stanowiag podwaojne ryzyko. Po pierwsze, serce i uktad krazenia reaguja negatywnie na stresy
zZwigzane z prowadzeniem samochodu. Pospiech, stres, duze predkosci, napieta uwaga, a moze
nawet agresja innych uzytkownikow drog przyspieszajg tetno i zwiekszaja cisnienie krwi. W
przypadku nadcisnienia krwi i zwezonych tetnic wiencowych oznacza to dodatkowe ryzyko.

Choroby sercowo-naczyniowe prowadza rowniez do innych problemow fizycznych, ktdre znacznie
zagrazajg bezpiecznej jezdzie. Na przyktad powazna arytmia serca moze prowadzic

do mikro niedotlenienia mdzgu i chwilowego pogorszenia swiadomosci. Jest to bardzo trudne do
przewidzenia, a w takim momencie mozna straci¢ kontrole podczas jazdy.

Nasza wskazowka:

Stan zdrowia kazdego kierowcy to bardzo indywidualna
sprawa, dlatego najlepiej przejac inicjatywe i skontrolowac
' stan zdrowia pod katem kierowania pojazdem u swojego
lekarza rodzinnego i/lub prowadzacego.
- wzrok i stuch
- mozliwe ograniczenia ruchu
- choroby serca i naczyn
- cukrzyca
- choroby uktadu nerwowego
(np. choroba Parkinsona, udar, demencja)
- choroby psychiczne (lek, depresja)
- radzenie sobie z alkoholem i narkotykami




Cukrzyca

Co czwarta osoba powyzej 60. roku zycia w Polsce ma stwierdzong cukrzyce. Wiele osob jest
niezdiagnozowanych, ma stan przedcukrzycowy (czyli w badaniu krwi na czczo poziom glukozy
100-125 mg/dl) lub nie wie, ze ma cukrzyce. Diagnoza jest prawdziwym wyzwaniem dla seniora,
poniewaz musi pilnowac poziomu cukru we krwi oraz zmieni¢ nawyki zywieniowe. Jednak
cukrzyca nie jest nieszkodliwym skutkiem ubocznym starzenia, ale chorobag, ktérg nalezy
traktowac powaznie. W Polsce w 2017 roku srednio co 2 godziny lekarze przeprowadzali duzg
amputacje zwigzang z cukrzyca.

Diabetyk w Polsce moze ubiegac sie o prawo jazdy (rowniez zawodowe), ale musi spetnic
dodatkowe warunki. Jednym z nich jest uzyskanie opinii od lekarza diabetologa potwierdzajacej
dobre wyréwnanie metaboliczne cukrzycy oraz mata sktonnosc¢ do ciezkich niedocukrzen.
Wahania poziomu cukru we krwi spowodowane cukrzycg grozg spigczka. Ciezka hipoglikemia
moze by¢ podstawa do odebrania prawa jazdy.

Kazdy kierowca diabetyk ma ogromna dodatkowa odpowiedzialnos¢ za swoj stan zdrowia,
przyjmowanie odpowiednich lekdw i regularne monitorowanie swojego stanu zdrowia u lekarza.

Choroba Parkinsona lub demencja

Choroba Parkinsona i demencja to rowniez choroby typowe w starszym wieku, ale w
zaawansowanym stadium nie pozwalaja juz na prowadzenie samochodu. Poczatkowe objawy
choroby Parkinsona sa tagodne, w zwigzku z czym moga byc¢ bagatelizowane lub trudne do
zidentyfikowania, zaréwno dla oséb dotknietych chorobg, jak i dla srodowiska.

Jesli jednak objawy stana sie uciazliwe, nalezy natychmiast przerwac prowadzenie pojazdow.

Leki

Do lekéw majacych zdecydowanie negatywny wptyw na bezpieczenstwo ruchu drogowego naleza
leki: uspokajajace, nasenne, antydepresyjne, pobudzajace, niektore przeciwbodlowe, niektore
antyhistaminowe (przeciwuczuleniowe) oraz srodki przeciwko przeziebieniom i grypie. Dziatanie
roznego rodzaju lekéw moze byc¢ bardziej zdradliwe od alkoholu, poniewaz ich wptyw na organizm
moze utrzymywac sie przez kilka dni, nawet po zaprzestaniu ich zazywania. Leki zachodza tez we
wzajemne interakcje. Z wiekiem potykamy coraz wiecej roznych tabletek: sSrednio od szesciu do
osmiu roznych sktadnikéw aktywnych. Dlatego dobdr i dawkowanie powinno byc¢ zawsze
dokonywane przez lekarza.




LISTA DO SAMOKONTROLI

Wykonaj test i odpowiedz na ponizsze pytania.
Badz ze sobg szczery!

Pamietaj, ze jesli chodzi o samooceneg, czesto nie jestesmy obiektywni. Moze warto skonsultowac
sytuacje z kims bliskim lub przyjacielem. Czy Twoi pasazerowie lubig z Tobga jezdzic¢? Czy ich
wrazenia ze wspolnej podrdzy sg spojne z twoimi?

Obiecaj sobie, ze mdéwisz prawde!

Czy czasami mam wrazenie, ze przeszkadzam innym na drodze?

Czy umiem szybko witaczy¢ sie do ruchu?

Czy trudno mi spojrze¢ przez ramieg?

Czy podczas skrecania witasciwie oceniam predkos¢ nadjezdzajacych pojazdow?
Czy pozostaje w pasie ruchu, nawet podczas pokonywania zakretéw?

Czy zawsze zachowuje wystarczajaca odlegtos¢ od innych pojazdow?

Czy zawsze niezawodnie podazam za wskazaniami sygnalizacji swietlnej?

Czy respektuje pierwszenstwo innych?

Czy czasami inny pojazd pojawia sie ,niewiadomo skad” i zaskakuje mnie?

Czy mam trudnosci ze zlokalizowaniem sygnatu karetki pogotowia lub innego pojazdu
uprzywilejowanego?




SRODKI| OSTROZNOSCI

Badz FIT | AUTObezpieczny!

Uzywaj nowinek TECHNICZNYCH
dla wiasnego bezpieczenstwa!

Skorzystaj z OFERTY SZKOLENIOWEJ]
| INFORMACYJNEJ!

PRZEMYSL

kiedy jest jeszcze czas!
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Nasza wskazowka:

Zapoznaj sie z roznymi opcjami ¢wiczen fizycznych w Twojej
okolicy. Dedykowane zajecia dla seniorow sg organizowane
w klubach fitness, klubach seniora, domach kultury, itp.
' Zaplanuj regularne ¢wiczenia fizyczne. Porozmawiaj o tym
ze swoim lekarzem rodzinnym, znajomymi i/lub z kim$ z rodziny.

Dbaj o kondycje i AUTObezpieczenstwo.

Jesli za duzo odpoczywasz, rdzewiejesz - to szczegodlnie wazne w starszym wieku.

Z biegiem lat tracimy coraz wiecej masy miesniowej co moze powodowac lub nasilac
wiele dolegliwosci. Zwieksza sie ryzyko upadkdw, nasilajg sie problemy krazeniowe i
zmniejsza sie ogdlna wydajnosc organizmu. Istnieje jednak skuteczny sposob;aby
temu zapobiec: aktywnos¢ fizyczna.

Dla seniorow istniejg dodatkowe korzysci ze sportu,
takie jak fakt, ze regularne ¢wiczenia zmniejszaja ryzyko
chorob przewlektych, zmniejszaja ryzyko kontuzji,

a nawet poprawiaja nastragj.

Liczne badania pokazuja, ze osoby, ktore regularnie cwiczg,
starzeja sie zdrowiej. Nawet jesli zaczniemy ¢wiczyc¢
w poznym wieku, nadal mozemy znacznie poprawic
nasze samopoczucie i kondycje. Utracie miesni mozna



Korzystaj z rozwigzan technicznych, ktére stuzg Twojemu

bezpieczenstwu!
Nie ma samochododw dla seniordéw, ale sg samochody z przyjazna dla seniorow
ergonomia i systemami wspomagania.

Niskie samochody sportowe i dynamiczne coupé naprawde robig wrazenie.

Ale jesli przy wsiadaniu bolg cie plecy, a pole widzenia z fotela kierowcy jest
ograniczone, zabawa sie konczy. Wyzsza pozycja siedzaca, szeroko otwierane drzwi

i dobra widocznos¢ dookota moga znacznie utatwic¢ prowadzenie pojazdu

w starszym wieku. Nowoczesne rozwigzania techniczne dopetniaja komfort podczas
jazdy.

Automatyczna skrzynia biegow zapewnia spokojng jazde. Czujniki i kamery cofania
utatwiajg parkowanie. Systemy utrzymania pasa ruchu sygnalizujg przejechanie linii
lub naprowadzajg samochod z powrotem na pas drogi. Detekcja pojazdow w
martwym polu pomaga w zmianie pasa ruchu. Systemy hamowania awaryjnego
zapobiegaja kolizjom. Systemy noktowizyjne ostrzegajg o przeszkodach w nocy,

a nowoczesne systemy oswietlenia automatycznie przetaczaja sie miedzy sSwiattami do
jazdy dziennej, mijania a dtugimi. Automatyczne doswietlanie zakretow zapewnia
optymalne oswietlenie. Urzadzenia nawigacyjne pomagaja w petni skoncentrowac sie
Nna jezdzie — zwitaszcza jesli duzy wyswietlacz o wysokim kontrascie lub wyswietlacz na
przedniej szybie pojazdu (Head Up Display).

Wiele nowoczesnych samochodow oferuje takie wyposazenie i moze znacznie
poprawic twdj komfort jazdy. Jesli jednak zmieniasz samochdd na duzo nowszy,
zacznij od spokojnego zapoznania sie ze wszystkimi nowinkami, aby nie zostac
zaskoczonym przez ktorys z systemow podczas jazdy.




Nasza wskazowka:

Szkoty nauki jazdy czesto oferuja jazdy doszkalajace lub
sprawdzajgce z informacja zwrotnga. Dowiedz sie, czy w Twojej
okolicy jest odpowiednia oferta.

Informacja zwrotna @

Telematyka oraz psychotechnika byty do tej pory zarezerwowane dla flot i kierowcéw
zawodowych. Jednak informacje zwrotne to cenne wskazéwki dla kazdego kierowcy.

Wiemy juz jak wiele mozna zrobi¢, aby zapewnic¢ sobie jak najdtuzsze bezpieczenstwo
jazdy, poprzez regularne badania i ¢wiczenia fizyczne oraz intelektualne.

Warto tez przetestowac wtasne umiegjetnosci za kierownica w nieskomplikowa ny

i przede wszystkim niewigzacy sposoéb podczas jazdy z instru ktorem -
Profesjonalna informacja zwrotna na temat witasnych vvyka\‘/! :

moze pomaoc zmieni¢ pewne nawyki lub wprowadzic
q e,
| —

nowe techniki jazdy.
Wynik takiej ewaluacji jest tylko dla ciebie
i nie ma wptywu na posiadane uprawnienia.




Skorzystaj z ofert szkoleniowych i informacyjnych!
Osrodki ruchu drogowego lub szkoty nauki jazdy w Twojej okolicy moga oferowac
specjalne jazdy doszkalajace.

Z biegiem lat wkrada sie coraz wiecej rutyny. Jak sobie poradzimy w nowych
sytuacjach? Szkolenie z bezpieczenstwa jazdy jest dobrg opcja, aby przeciwdziatac
swoim niepewnosciom, sprawdzic¢ i doskonali¢ swoje umigjetnosci w trudnych
sytuacjach drogowych w bezpiecznych warunkach. Warto tez sledzi¢ nowinki
techniczne i koniecznie by¢ na biezgco ze zmianami w przepisach ruchu drogowego.

Pomysl o zmianach. Kiedy przyjdzie na to pora!
Moze zycie bez samochodu bedzie réwnie aktywne i ciekawe?

Najpierw nie wyobrazamy sobie zycia bez samochodu, ale w pewnym momencie
trzeba przyznadc, ze ograniczenia i stresy moga nas przerastac. Moze to wywotywac
pewien niepokdj, a nawet strach. Rezygnacja z prowadzenia samochodu nie musi
oznaczac ograniczenia mobilnosci. Istnieje wiele sposobdw na bezpieczne i wygodne
aktywne zycie.

Nasza wskazowka:
Czy jestes juz uprawniony do darmowego transportu
publicznego?
Czy masz ulubiong firme taxi?
= Czy wiesz kto z twoich znajomych nadal prowadzi samochdd?
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Co zrobi¢ by jak najdtuzej
jezdzic bezpiecznie

samochodem?

®)

Obserwuj
swoje ciato

bdle, zesztywnienie i ograniczenie zasiegu
ruchu szyi, barkow i tutowia moga
spowalniac¢ obserwacje otoczenia i ocene
sytuaciji.

Badaj stuch

Kierowcy powinni mie¢ sprawdzona
zdolnosc¢ styszenia wysokich dzwigkow
Mozliwos¢ szybkiej i niezawodnej
identyfikaciji kierunku, z ktorego
dochodzi dzwiek, zwieksza
bezpieczenstwo jazdy.

Sprawdzaj
WZROK

CO najmniej raz w roku. Problemy ze
wzrokiem moga utrudnia¢ odczytanie
znakow drogowych, ocene odlegtosci

i zauwazenie pieszych lub rowerzystow,
a takze pojazdow pojawiajacych sie z
boku samochodu.

Ql4

Ogranicz
rozpraszacze

Wycisz telefon, albo wytacz telefon
w czasie jazdy. Zaplanuj wczesniej trase
podroézy, a jesli uzywasz nawigacji umiesc
ja w stabilnym uchwycie nie
ograniczajagcym pola widzenia.

Im mniej zadan na raz, tym lepiej!

Do
/

Badz aktywny
Aktywnosc i ta fizyczna, i intelektualna
jest w stanie opdzni¢ pojawienie sie
wielu zwigzanych z uptywem lat
dolegliwoéci. Cwiczenia moga poprawié
twoja sprawnos¢ fizyczna
i wytrzymatosc potrzebna do
dtuzszych podrozy.

N\

Cwicz
koncentracje

Nawet w starszym wieku mozemy

zachowac forme i poprawi¢ nasza
wydajnosc¢ dzieki treningowi mézgu za
pomoca krzyzéwek, sudoku lub nowych
przepisow kulinarnych, a nawet zajec

z tanca czy garncarstwal
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Sprawdzaj ]
ulotki lekow!

Zawsze czytaj dotgczone do lekarstw
ulotki (zwykle jest tam informacja o
mozliwym wptywie na zdolnos$¢ do
prowadzenia pojazdow), w razie
watpliwosci zapytaj lekarza lub
farmaceute!

Zmien auto!

na Nowszy, wyposazony w wiecej

systemow wspomagajacych kierowce.
Wiele elementow zwiekszajacych
bezpieczenstwo mozesz tez dokupic i
zainstalowac¢ w swoim samochodzie.

Patrz
na pogode!

POGODA i pora dnia maja bardzo duzy
wptyw na nasze samopoczucie, warunki
drogowe oraz percepcje otoczenia.
Sprawdz prognozy, nie planuj podrozy
w trudnych warunkach, a nawet o
zmierzchu lub w nocy.

Nie przecigzaj
siel

Jesli masz stabszy dzien, sg zte warunki
lub masz jakies watpliwosci to po prostu
skorzystaj z alternatywy — taxi,
transport publiczny lub ktos z bliskich.
To na pewno lepsze rozwigzania niz
ryzyko dla siebie i innych na drodze!

<
Doszkalaj sie

KURS DOSZKALAJACY lub jazda z
instruktorem moga pomaoc w zmianie
pewnych nawykéw i dostosowaniu do
nowych warunkow.

Jak najdtuzej
zachowaj

sprawnosc!
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Akcja sfinansowana z funduszu prewencyjnego



