Mysle i jezdze
trzezwo.

Kilka stow o bezpieczenstwie na drodze




Drogi Czytelniku,

by¢ moze jestes kierowcq z dfugoletnim
stazem lub dopiero zamierzasz zrobic
prawo jazdy. Moze tez byc tak, ze temat
motoryzacji jest Ci obcy i nie zamierzasz
prowadzic samochodu. W kazdym z tych
przypadkow jestes uzytkownikiem drogi:

Ty i Twoi bliscy.

E-book, ktory masz przed sobq to krotki
przewodnik-informator, poruszajqcy
wybrane tematy zwigzane

Z bezpieczenstwem na drodze.

Podajemy fakty, obalamy mity, sktaniamy

do zastanowienia i uwagi.

Zapraszamy,
Zespot Przyjaznej Profilaktyki



Spis tresci

Fakty i mity o dziataniu alkoholu na
organizm

Co jesli wypitem lub wypitam?

Powstrzymaj pijanego kierowce

Kac za kierownica - zty pomyst

Jedz bezpiecznie bez %

Dziecko uczy sie przez
nasladownictwo

Nie rozpraszaj swojej uwagi

Zmierzch petny (od)blasku

Czy mnie widzisz? Czy mnie styszysz?

Stop agresji na drodze!




FAKTY | MITY
O DZIALANIU




DAWKA ALKOHOLU WE KRWI — REAKCJA
ORGANIZMU

® 0,1 promila—rozproszona uwaga.

® 0,2 promila — dtuzsze spostrzeganie.

® 0,3 promila —drobne zaburzenia réwnowagi
i koordynacji, gorsze spostrzeganie ksztattu
przedmiotu w oddali.

® 0,5 promila —zmniejszenie zdolnosci
rozpoznawania sytuacji, pobudliwos¢,
uposledzenie koordynacji wzrokowo-ruchowej,
pogorszenie ostrosci widzenia i oceny
odlegtosci, opdznienie adaptacji oka do
ciemnosci i ruchomych zrédet Swiatta.

® 0,8 promila — btedna ocena wtasnych
mozliwosci, znaczne obnizenie samokontroli
i koncentracji.

® 1-2 promile — zaburzenie koordynacji
miesniowej i rwnowagi, ostabienie sprawnosci
intelektualnej i pamieci, brawura, opdznienie
czasu reakcji, wahania nastroju (euforia,
agresja).

® ?2-3 promile —zaburzenia mowy, wzmozona
sennos¢, obnizenie zdolnosci kontroli wiasnego
zachowania i poruszania sie.

® 3-4 promile —spadek ci$nienia krwi, obnizenie
temperatury, mozliwy powolny zanik funkcji
oddechowych.

® 4 promile i wiecej — $pigczka, stan powaznego
zagrozenia zycia.

Zrédto: Alkohol i kierowca, Paristwowa Agencja
Rozwigzywania Probleméw Alkoholowych, Warszawa 2001.
Pijani kierowcy w Polsce i UE, Krzak Jacek, Analizy, Biuro Analiz
Sejmowych (2010).



Kilka faktow o dziataniu alkoholu na

organizm:

®

90% informac;ji docierajgcych do
kierowcy to informacje wzrokowe —
alkohol zaburza je najszybciej, pijany
ma ktopot z obserwacjg sygnalizacji
Swietlnej, znakdw drogowych, pieszych
itp.

Alkohol zaburza koordynacje ruchowa
— pijany kierowca ma trudnosci

z wykonaniem dwoch i wiecej
czynnosci w jednym czasie.

Alkohol dziata na mdzg jak Srodek
usypiajacy.

Alkohol zmniejsza szybkos¢ reakcji

i wydtuza jej czas — pijany kierowca
wolniej reaguje na zmiane sytuacji na
drodze.

Alkohol zaweza pole widzenia oraz
utrudnia ocene odlegtosci i predkosci.

Wolna i ostrozna jazda pod wptywem
alkoholu nadal jest niebezpieczna dla
wszystkich uczestnikdw ruchu
drogowego.




TAK NIE WYTRZEZWIEJESZ!

Kilka mitéw o dziataniu alkoholu na

organizm:

¢ Swieze powietrze ani zimny
prysznic nie usung alkoholu
z organizmu ani nie spowodujg
wytrzezwienia.

¢ Kawa ani napoje energetyczne nie
powodujg wytrzezwienia,
a jedynie pobudzajg organizm.

TO JEST FAKT O DZIAtANIU
ALKOHOLU NA ORGANIZM

W 2020 roku uzytkownicy drog
bedacy pod dziataniem alkoholu
uczestniczyli w 2540 wypadkach,
w ktérych zgineto 327 osob,

a rannych zostato 2723 osab.

Zrédto: Wypadki drogowe w Polsce w 2020
r., KGP, Biuro Ruchu Drogowego.




CO, JESLI WYPILEM LUB WYPILAM?

) ’

Czesc Czesiek, wypitam
lampke wina i nie moge
prowadzic¢ auta.
Przyjedziesz po mnie?
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Nawet po spozyciu niewielkiej ilosci alkoholu nasze
zdolnosci psychomotoryczne ulegaja znacznemu
ostabieniu, co moze stanowic zagrozenie na drodze:

x> 0,1 promila —rozproszona uwaga.
> 0,2 promila — dtuzsze spostrzeganie.

X> 0,3 promila —drobne zaburzenia rownowagi
i koordynacji, gorsze spostrzeganie ksztattu
przedmiotu w oddali.

X> 0,5 promila —zmniejszenie zdolnosci
rozpoznawania sytuacji, pobudliwos¢,
uposledzenie koordynacji wzrokowo-ruchowej,
pogorszenie ostrosci widzenia i oceny
odlegtosci, opdznienie adaptacji oka do
ciemnosci i ruchomych Zzrédet sSwiatta.

Nie prowadz samochodu po spozyciu alkoholu:

e zadzwon po kogos z rodziny lub znajomych;
popros o podwiezienie — z pewnoscig Ci nie
odmodwig;

e zadzwon po takséwke lub do firmy, ktéra Ciebie
odwiezie, a Twdj samochdd odprowadzi we
wskazane miejsce;

e skorzystaj z komunikacji zbiorowej;

» znajdz sobie nocleg.

Zorganizowanie alternatywnego transportu badz

noclegu to kwestia wykonania telefonu, niewielkiego

wydatku i kilku chwil na znalezienie rozwigzania.

Jazda po pijanemu moze nies$¢ tragiczne
konsekwencje, ktore zostana z Tobg na cate zycie.

Zrédto: Alkohol i kierowca, Paristwowa Agencja Rozwigzywania Probleméw
Alkoholowych, Warszawa 2001. Pijani kierowcy w Polsce i UE, Krzak Jacek,
Analizy, Biuro Analiz Sejmowych (2010).



POWSTRZYMAJ
PIJANEGO KIEROWCE!

Halo, policja?
Prébuje powstrzymac
pijanego kierowce...

AZ 30% SPOLECZENSTWA TWIERDZI, ZE
WIEKSZOSCI ICH ZNAJOMYCH ZDARZA
SIE JEZDZIC PO SPOZYCIU ALKOHOLU.

* 7rodto: Krajowa Rada Bezpieczeristwa Ruchu
Drogowego, Badanie postaw spoteczeristwa wzgledem
bezpieczeristwa ruchu drogowego, Sopot, 2014.




JESLI PODEJRZEWASZ,
ZE SAMOCHODEM KIERUJE PIJANY
KIEROWCA,
ZADZWON POD NUMER 112.

Dyspozytorowi powiedz:

+ gdzie jestes;

+ jak zachowuje sie podejrzany kierowca i co
robi;

+ jak wyglagda samochdd podejrzanego: podaj

marke, model, kolor, numer rejestracyjny.

W miare mozliwosci postaraj sie podgzac za
podejrzanym kierowca, aby dyspozytor
wiedziat, gdzie wystac policje.

Masz tez prawo zatrzymaé pijanego kierowce,
zanim wsigdzie do samochodu. To tak zwane
zatrzymanie obywatelskie.

Kodeks postepowania karnego, art. 243 § 1:
kazdy ma prawo ujg¢ osobe na gorgcym
uczynku przestepstwa lub w poscigu podjetym
bezposrednio po popetnieniu przestepstwa,
jezeli zachodzi obawa ukrycia sie tej osoby lub
nie mozna ustali¢ jej tozsamosci.



KAC ZA KIEROWNICA
— ZtY POMYSt




Kac, czyli tak zwany syndrom dnia nastepnego,
zwigzany jest z silnym zatruciem organizmu na
skutek przyjetego alkoholu.

Dlaczego na drodze kierowca z kacem moze
stanowi¢ zagrozenie, nawet jesli w jego krwi
pozostata Sladowa ilos¢ alkoholu albo w ogdle
jej nie ma?

Kac to miedzy innymi:
odwodnienie,

sennosg,

ostabienie koncentracji,
rozproszenie uwagi,

spadek koordynacji wzrokowo-ruchowej,

O 0 O 0 0 0

zmiana zachowan psychomotorycznych

cztowieka.

Wedtug amerykanskiej National Safety
Commission — ktora przeprowadzita badania
sprawdzajgce wptyw ztego samopoczucia

w wyniku kaca na prowadzenie pojazdow —
skacowani kierowcy popetniali dwa razy
wiecej wykroczen drogowych i cztery razy
czesciej zjezdzali ze swojego pasa ruchu.



JEDZ BEZPIECZNIE BEZ %

Kierowcy mili,
w samochodzie bez promili!
Prawda wszystkim znana,

choc¢ musi byc¢ wcigz powtarzana...




Jesli nie masz pewnosci, ze Twdj stan pozwala na
prowadzenie samochodu, nie bierz kluczykdéw do
reki. Wystarczy mate piwo czy lampka wina, by
zdolnos$¢ do bezpiecznego kierowania autem

spadta.

Konsekwencje mogg by¢ rézne: od wysokiego
mandatu i utraty prawa jazdy za sam fakt
prowadzenia pojazdu pod wptywem alkoholu do
kary pozbawienia wolnosci za spowodowanie

wypadku, w ktorym ktos stracit zdrowie lub zycie.

W 2020 roku az w 10,8% ogo6tu wypadkow
drogowych uczestniczyty osoby znajdujace sie
pod wptywem alkoholu! Ten % to 2540 ludzkich
tragedii. Osoby znajdujgce sie pod wptywem
alkoholu to 13,1% ogotu zabitych. Ten % to 327

aktow zgonu.

TE 327 OSOB TO BYLY CZYJES DZIECI, TO BYLI
RODZICE, ZONY, MEZOWIE, DZIADKOWIE...

Jesli nie masz pewnosci, ze Twodj stan pozwala na
prowadzenie samochodu, nie bierz kluczykdéw do
reki. Konsekwencje mogg byc tragiczne dla Ciebie,
Twoich potencjalnych ofiar i ich rodzin — na cate

Twoje i ich zycie!



DZIECKO UCZY SIE PRZEZ
NASLADOWNICTWO.
TWOJE ZACHOWANIE

TO PRZYKLAD!




= Gdy po wypiciu alkoholu
wsiadasz do samochodu, na
motocykl lub rower — Twoje
dziecko patrzy.

Gdy po catonocnej imprezie
zmeczony albo zmeczona
wsiadasz do samochodu, na
motocykl lub rower — Twoje
dziecko patrzy.

Gdy nie jestes w stanie

prowadzi¢ samochodu,
motocykla czy roweru, a robisz
to — Twoje dziecko patrzy.

PATRZY | UCZY SIE, BOTO TY
JESTES JEGO NAJWAZNIEJSZYM
ZYCIOWYM NAUCZYCIELEM.
PAMIETAJ O TYM!




NIE RUZFRAOZAY

)YWUJEJ UWWALI
NUF ol NR
RUWAULENIU oANIVLAVUU:
/AJ 9LANOL OUDIE 1 INNTIV
ILEED | NINUN RULRV




Nie zasmiecaj swojej uwagi, gdy
prowadzisz samochod! Skup sie
I minimalizuj ryzyko! Nie tylko
alkohol jest zagrozeniem za
kierownica!

Niebezpieczne zachowania to réwniez:

<3

niezapiete pasy;

¢ uzywanie telefonédw komorkowych;

¢ poprawianie makijazu;

¢ zbyt gtoSnha muzyka;

¢ opieka nad dzieCmi siedzgcymi z tytu;

¢ ,bawienie sie” nawigacja
samochodowa,;

¢ przeglagdanie dokumentow;

¢ wiele innych czynnosci, ktére nie sg
zwigzane z kierowaniem samochodem.



Zmierzch petny
(od)blasku




Odblaskowe breloczki, opaski, kamizelki
itp. po zmierzchu zwiekszaja
bezpieczenstwo pieszych i rowerzystow
na drodze.

Dzieki odblaskom pieszy czy rowerzysta
jest szesciokrotnie bardziej widoczny dla
g kierujacych pojazdem!
’
Pieszy czy rowerzysta, ktory nie ma
elementéw odblaskowych, po 8
zmierzchu jest widoczny z odlegtosci
20-30 metrow. Jesli auto jedzie z

predkoscig 90 kilometrow na godzine, .

25 metréw pokonuje w sekunde; w tak
krétkim czasie kierowca samochodu nie
ma szansy oming¢ pieszego.

Odblaski zwiekszajg widocznos¢
pieszego czy rowerzysty do 130-150
metrow!

Prawidtowo zatozone odblaski powinny
znajdowac sie w takim miejscu, aby
padato na nie swiatto przejezdzajgcych
samochodow.




Ostroznie przez
pasy, kolego
z naszej klasy!




Stuchawki na uszach, gdy stuchasz muzyki,
streamu, rozmawiasz przez telefon itp.,
skutecznie ttumia dzwieki otoczenia. Moze to
doprowadzi¢ do sytuacji, w ktorej nie ustyszysz
zblizajgcego sie do przejscia dla pieszych
pojazdu, np. karetki pogotowia, tramwaiju,
auta czy roweru. Nawet jesli przechodzisz na
zielonym Swietle, pojazdy uprzywilejowane
(karetki, policja, straz pozarna), jadac

z wigczonymi sygnatami Swietlnymi

i dzwiekowymi, majg pierwszenstwo!
Podobnie wyglada sytuacja, gdy przechodzisz
przez jezdnie lub torowisko i w tym samym
czasie ogladasz film na smartfonie albo
prowadzisz wideorozmowe. Twoje zmysty sg
skupione na jednym punkcie i praktycznie nie
widzisz, co dzieje sie wokot.

WARTO ZAPAMIETAC, ZE ODERWANIE
WZROKU OD EKRANU TELEFONU NA
KILKANASCIE SEKUND, KIEDY PRZECHODZISZ
PRZEZ JEZDNIE CZY TOROWISKO, MOZE
ZDECYDOWAC O CALYM TWOIM ZYCIU.

Przechodzac przez jezdnie, torowisko czy
przejscie dla pieszych, zabronione jest
korzystanie z telefonu i innych urzadzen
elektronicznych.
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By¢ moze juz jestes
spdzniony do pracy?

By¢ moze jadacy przed Tobg
jedzie za wolno, cho¢
zgodnie z przepisami?

By¢ moze kierowca przed
Tobg nie powinien
wykonywac takiego
manewru?

By¢ moze zielone swiatto na
skrzyzowaniu powinno

sie Swiecic ciut dtuzej?




NIEBEZPIECZNE ZACHOWANIA
NA DRODZE TO GtOWNA PRZYCZYNA
WYPADKOW DROGOWYCH W POLSCE:
* nadmierna predkos¢,
* niebezpieczne manewry,
e zajezdzanie drogi innemu uczestnikowi
ruchu drogowego,
» przejezdzanie skrzyzowan na czerwonym
Swietle,
» zbyt bliska jazda za innym samochodem.

Agresywna jazda

To bezposrednie zagrozenie dla zycia kierowcy

i innych uczestnikéw ruchu drogowego. W praktyce
to przede wszystkim lekcewazenie przepiséw prawa
drogowego np. ograniczenia predkosci oraz nie branie
pod uwage innych uczestnikéw ruchu drogowego.

Gniew drogowy
To aktywne, wrogie zachowania wobec innych

uczestnikdw ruchu drogowego, na przyktad:
nieuzasadnione i przesadne uzywanie klaksonu,
btyskanie $wiattami, wrzaski, grozenie, jezdzenie zbyt
blisko drugiego uczestnika ruchu drogowego, wrogie
gesty i stowa.

Furia drogowa (wsciektos¢ drogowa)
,To atak kierowcy lub pasazera jednego pojazdu przy

uzyciu samochodu lub innej niebezpiecznej broni
na kierowce lub pasazera drugiego pojazdu,
wywotany jakims zdarzeniem, ktére miato miejsce
na drodze” (def. za: National Highway Traffic Safety
Administration).



przyjaznaprofilaktyka.pl




