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Vanemaealisele liiklejale

Vanemaks saades muutuvad meie fiilisiline ja vaimne voimekus
ning sellega kaasnevad erinevate voimete langused ning see kdik
mojutab ohutut liiklemist. See juhend on abiks eakale jalakdijale,
jalgratturile, sdidukijuhile ja sditjale.




Sisukord

Uldised soovitused ohutumaks liiklemiseks........................ 4
Jalakaijana liikluses............cccooeeomrecmrecrrnceereee e 4
Uhistranspordiga liiklemine...............cccceeuereeereerereenne. 10
Jalgratturina liikluses............ccccocrierrccrrccrec e 12
Autojuhina liikluses............ccccoomrieire e 18

Ravimid ja soiduki juhtimine............cccoooeeiiiiiii 26

Haigused, mis segavad ohutut sdidukijuhtimist.................... 27

Mis vanuseni on ohutu sdidukit juhtida?...............cc...cccec.. 29



Liiklus, nii reeglid kui ka keskkond, on pidevas
muutumises: muudetud ja taiendatud on liiklusseadust,
muutunud on kaitumisnormid ning kdige sellega peab
iga liikleja kursis olema.

Sellesse brosiiri on koondatud peamised vanemaealist
jalakaijat, jalgratturit, sdidukijuhti ja sditjat puudutavad
teemad. Lisaks veel ndpunaited, millega peab vanuse
kasvades arvestama ja millele motlema,
et hoida ennast ja kaasliiklejaid.

Nouete osas on vilja toodud liiklusseadusest tulenev
ning soovitustes lihtsad, kuid jarele mdtlemist ja
proovimist tasuvad napunaited.

Lugupidamisega

Transpordiamet



Uldised soovitused
ohutumaks litklemiseks

» Kiirustamine tostab liiklusonnetusse sattumise riski. Varu
oma kaikude/sbitude jaoks alati piisavalt aega.

» Kuivahegivoimalik, siis planeeri oma lilkkumised vaiksema
liiklusega ja valgele ajale.

» Mine liiklusesse puhanuna, siis markad tekkivaid ohte
paremini. Puhanud inimese tahelepanuvdime on vasinu
omast tunduvalt kérgem.

» Tee iga paev harjutusi, et hoida ja parandada fidsilist
vormi ning tasakaalu, see aitab kaasa ohutumale liiklemi-
sele nii jalakaija, jalgratturi kui ka sdidukijuhina!

Jalakaijana liikluses

Kdndimine on tervislik! Samas on liikluskeskkond muutunud
jalakaijatele keerulisemaks ning selles on kdige kaitsetumad
just lapsed ja vanemaealised inimesed.

Liiklusuuringud néitavad, et isegi siis, kui eakas jalakaija hin-
dab teeolusid digesti (liikluse tihedus, ilmastik jne), voib ta
sellest hoolimata ohustada ennast, alahinnates aega, mis
kulub tee Uletamiseks.
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Probleeme tekitavad:
» kiired soidukid;

» valgusfoori liiga kiiresti vahetuvad tuled — rohelise tule
pdlemise aeg on sodidutee uletamiseks liiga lihike;

» soiduteed kdnniteest eraldavad kdrged aarekivid on liiku-
misel takistuseks ja pikendavad sdiduteel viibimise aega.

Kdige suuremad liiklusohud
eaka jalakaija jaoks on
seotud sdidutee liletamise
ning pimeda ajal maantee
aares liiklemisega.

» Halva nahtavuse korral voi pimeda ajal teel liigeldes kanna
vahemalt tihte helkurit vdi valgusallikat.

» Soiduteed tuleb Ulletada vaid selleks ettendhtud kohas:
kaigusild, -tunnel, tlekaigurada, lekaigukoht voi ristmik.
Kui nimetatud kohad on kaugemal kui 100 meetrit, vdib
soiduteed Uletada vaid juhul, kui nahtavus on mdlemas
suunas hea ja see on ohutu. Vales kohas teed uletada on
ohtlik, sest sdidukijuhid ei tea Sind seal oodata.



Reguleerimata ulekaigurajal peab soéidukijuht andma teed
jalakaijale.

Jalakaijal on kull eesoi-
gus kuid ei tohi dra unus-
tada jalakaija kohustust
, - teed void uletada alles
i !,,3] el R siis, kui oled veendu-
| WMW SprLag - nud, et ldheneva sdiduki

I = juht on Sind mérganud,
| kiirust vahendanud voi
seisma jaanud ning
sOidutee lletamine on
ohutu.

Lisaks Ulekaiguradadele on liikluses olemas ka ulekaigu-
kohad:

» Ulekaigukoht on erinevate ehituslike lahenduste (ohutus-
saar, valgustus, kiirusepiirang, paremini tagatud nahtavus
jne) abil jalakaijale sdidutee liletamiseks rajatud teeosa.

» Ulekaigukohal puudub mérgistus.

» Ulekaigukoht erineb iilekdigurajast selle poolest, et iile-
kaigukohal séiduteed lletades ei ole jalakaijal sdidukijuhi
suhtes eesdigust. Eesdigus on jalakaijal vaid juhul, kui ta
uletab sdiduteed, millele sdidukijuht podrab.



Jalakdija tunneb Ulekaigu-
koha ara selleni viiva ja teisel
pool sdiduteed jatkuva kon-
nitee, jalgtee vai jalgratta- ja
jalgtee jargi.

Kui sdidutee on laiem, siis
vOib ulekaigukoht olla koos
ohutussaarega.

» Planeeri oma teekond nii, et saad teed Ulletada llekaigu-
rajal voi tlekaigukohal.

» Enne teelletust vaata hoolega ning mitu korda vasakule
ja paremale.

» Loo autojuhiga silmside — ara Uleta teed, kui juht Sind ei
nae.

» Fooriga llekaigurajal lileta teed ainult rohelise tulega. Ole
alati heaks eeskujuks kdikidele teistele liiklejatele.

» Ettevaatust! Soidukijuhid, kes teevad ristmikel poodrdeid,
jalgivad hoolega teiste soidukite liikumist ega pruugi mar-
gata teed uletavaid jalakaijaid.

» Arvesta, et sdidukitel on pimeala kohad, eriti podravatel
ja tagurdavatel soidukitel. Alati kdnni parkivate masinate
eest, mitte nende tagant.



» Ara iileta teed pargitud autode vahelt, sest nii jaad autode
varju.

» Pimeda ajal vdi halva nahtavuse korral naeb autojuht
ilma helkurita tumedates riietes jalakaijat alles kuni 30 m
kauguselt. Helkur ja helkivad tooted ning erksavarvilised
riided aitavad Sul end autojuhi jaoks nahtavaks muuta!
Kanna heledamaid ja varvilisi rdivaid, ka valgel ajal!

» Pimeda ajal ja lahitulede valgel ndeb autojuht helkurit
130-150 m ja kaugtuledega 300 m kauguselt. Kanna hel-
kurit mdlemal kiiljel, nii oled nahtav mdlemalt poolt lahe-
nevatele sdidukijuhtidele.

Peatumisteekond ja helkuri nahtavus meetrites:

Kuw 2gm

Jdine

Kuiv 46 m
Marg

Jéine

150 200 250 300

30 m 130 m 300 m
Helkurita Helkuriga Helkuriga
jalakaija lahituledes kaugtuledes



» Kui kergliiklustee on olemas, siis
liigu pigem seal, mitte sdidutee
aares. Suurenda oma ohutust
ning kanna helkurtrakse voi
-vesti.

» Libedal ajal liigeldes kasuta ,jaa-
kasse“. Need aitavad tasakaalu
hoida nii jaise tee kui ka lortsise
ilma korral.

» Konnikepid aitavad tasakaalu hoida
ebatasasel pinnasel ning libedal
teel. Lisaks on nendega kdndimine
tervislik, kuna koormust saab ka
ulakeha.




/

Uhistranspordiga liiklemine

AN

N

Uhistranspordiga liikkumine on parim motoriseeritud trans-
pordiviis. See on heaks lahenduseks ka siis, kui Sinu tervis,
tasakaal ja reaktsioonikiirus ei vdoimalda enam ohutult autot
juhtida voi jalgrattaga soita.

» Kui bussis on turvavog, siis kinnita see sdidu ajaks.




» Oota bussi kdnniteel ohutus kauguses, mitte sdidutee
aares, kuni buss on paris seisma jaanud.

» Bussis sdida vdoimalusel istudes. Kui istekohti napib, siis
hoia kogu aeg kindlalt kdsipuust kinni. Parema tasakaalu
saavutamiseks seisa harkis jalgadega.

» Kui soovid véljuda ja bussis ei ole stopp nuppu, siis anna
aegsasti juhile haalega marku.

» Bussist valjumiseks touse 90 km/h

.o . se e _ - - - -
pqstl allgs \Ighetult enne valju e
mist, kui séiduk hoogu maha =1 1.1
votab. Akkpidurduse korral ei I .-
. L. . 70 km/h el
jaksa Sa end kinni hoida. Kii- - HEEE

. _ 8 korrus NN

ru~sel 50 km/h toimuva k(?.liku 11
porke korral saab turvavbodga 50 km/h = = = =
kinnitamata inimene 160gi ™ 4 korrus [ o m
jouga, mis on vordne neljandalt HEEN
1 1 ]

korruselt alla kukkumisega. Allikas: Aigar Vaigu, D.Sc.

» Ara kunagi (leta teed bussi
eest ega tagant, sest bussijuht
ja teised soOidukijuhid ei nae
Sind bussi varjust. Uleta tee,
kui buss on ara soitnud voi
mine kaugemale, kus on tee
molemale poole hasti naha.

11



Jalgratturina liikluses

Jalgrattasdit on hea lilkkumisviis, mis mdjub inimese tervisele
hasti, sailitab ja parandab fldsilist voimekust, on odav ja kiire
liilkumisvdimalus, suurendab vabadust ja igapdevast lilkkumis-
ulatust.

Rattaga sditmine ei sobi aga kdigile, kuna vanuse kasvades
rattasdiduks vajalikud vdéimed langevad ja see vdib suuren-
dada dnnetusse sattumist. Enne rattaga soitmist motle hoo-
lega, kas Sinu tasakaal, lihasjoud ja reaktsioonikiirus on ohu-
tuks rattasodiduks piisavad.

Arvestama peab sellega, et jalgrattur, nagu ka jalakaija, on
liikluses nérgem pool.




» Hoolitse selle eest, et Sinu rattal oleks olemas koik, mida
liiklusseadus nouab:

>

>
>
>

tookorras pidurid;
signaalkell;
ees valge ja taga punane helkur;

vahemalt Uhe ratta molemal kiiljel kollane vai valge
kodarahelkur;

pimeda ajal voi halva nahtavusega soites peavad
pdlema ees valge ja taga punane tuli.

» Jalgrattaga jalgratta- ja jalgteel sodites ei tohi ohustada
jalakaijaid. Jalakaijast méodumisel tuleb vahendada Kii-
rust ja méoduda temast hoides ohutut kiilgvahet.

» Enne jalakaijast moodumist anna enda lahenemisest aeg-
sasti jalgrattakellaga marku.

PUNANE HELKUR

KELL

V) VALGE TULI
VALGE HELKUR

PUNANE TULI

TOOKORRAS PIDURID KODARAHELKURID
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Soiduteel paiknemine

v

Soiduteel pead sditma alati tee
paremal poolel ja véimalikult tee
aare lahedal. Erandiks on vaid
Umberpaiknemine vasak- VvOi
tagasipoorde sooritamiseks.

SoOidutee aares jalgratast kae-
korval likates liigu soidutee
paremal poolel. Jalgratas hoia
enda ja soidukite vahel.

Soidutee iiletamine

» Kui Uletad soiduteed Ulekaigurajal jalgrattaga soites on
eesdigus sdidukijuhil!

» Juhul, kui sdidukeid lahenemas pole, siis void reguleeri-
mata llekaigurada liletada rattaga sdites jalakaija kiirusel.

» Ohutum on llekaigurada lletada
i jalgratast kdekorval likates. Nii
on sul rohkem aega, et veenduda
teeliletuse ohutuses ja oled teis-
telegi heaks eeskujuks.




» Ule reguleerimata lle- [l
kdiguraja jalgrattaga .. &
sOites on Sul eesdigus
vaid siis, kui Gletad dle-
kdigurajal  sdiduteed, £
millele sdidukijuht p6o6-
rab. Ka siis on ohutum
teed Uletada jalgratast
kaekorval likates.

» Enne vasak- vdi tagasipOoret vaata alati lle vasaku 0la,
kas tagant |laheneb sdidukeid. Nii valdid tagant tulevatele
soidukitele ette sditmist.

» Sdiduteel sdites pead enne pooret nditama kdega suuna-
marguannet:

PAREMALE VASAKULE JA TAGASI
POORAMINE POORAMINE
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» Kui vdimalik, siis planeeri oma teekond nii, et Sa ei pea
soitma sdiduteel. Eelista soitmist kergliiklusteel voi laie-
mal kdnniteel ohustamata jalakaijaid.

» Hoia oma pead ja kanna sdites jalgrattakiivrit. Kuigi kiivri
kandmine on kohustuslik kuni 16. eluaastani, siis ega
peale seda pea kdvemaks ei lahe. Pea on inimese kdige
tahtsam ja 6rnem kehaosa. Kanna kiivrit, et hoida ara pea-
vigastusi kukkumise vdi kokkuporke korral.

» Tee ennast teistele liiklejatele ndhtavaks ja kanna jalgrat-
taga soites erksavarvilisi riideid, helkurvesti vdi -trakse. Ja
seda nii pimeda kui ka valge ajal!




Lilita ka paeval soites sisse jalgratta esi- ja tagatuli, soo-
vitatavalt vilkuvasse reziimi.

Et testida, kas Sinu tasakaal ja reaktsioonikiirus on veel
piisavalt head, et minna liiklusesse jalgrattaga soites, tee
ks katse — pane ratas pikali maha ja astu Ule ratta raami.
Kui see ei dnnestu, siis voiksid ohutuse kaalutlusel |6pe-
tada jalgrattaga soitmise ning kasutada teisi liikumisviise.

Arvesta sellega, et haigused, mis ei vdimalda sdita autoga,
on takistuseks ka jalgrattasdidul. Kuna jalgrattasoit nduab
autoga soitmisest rohkem fiilsilist voimekust, nagu lihas-
joud ja liikuvus, on tdenaolisem, et jalgrattasdit tuleb [ope-
tada varem, kui autoga sditmine.

Soida rattaga vaid kaine peaga.

c/é)b

17



Autojuhina liikluses

Koigil sdidukijuhtidel on oma tugevad ja ndrgad kiiljed. Vane-
maealise autojuhi tugevaks kiiljeks on pikk séidukogemus ja
oskus ohte ette naha.

Liikluses osalemine nduab head keha ja vaimu koostood — nt
kiiret reageerimist ohtudele, diget kauguse hindamist, kindlat
liikumiskiirust ning samal ajal liiklusmarkide ja muu olulise
jalgimist. Paraku mojutavad autojuhtimise vdéimet vanusega
kaasnevad haigused ning inimkeha loomuliku vananemis-
protsessiga kaasnevad normaalsed ja tavaparased muutu-
sed — vaheneb inimese taju ja arusaamise vdime, halvene-
vad tasakaal, koordinatsioon, kuulmine ja ndgemine, pikeneb
reaktsiooniaeg. Lisaks veel ravimite moju, vahenenud lihaste
tugevus ja vahene paindlikkus, mis viib aeglasemate liigutus-
teni jne.

Kdik see mdjutab turva-
list autojuhtimist. Nende
muutustega peab arves-
tama ning valima aegla-
sema ja ettevaatlikuma
sOidustiili. Enne kui lahed
autot juhtima veendu, et
Sa ei sea ohtu iseennast
ega teisi liiklejaid.
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» Enne so6idu alustamist veendu, et Sinul ja kdikidel séidukis
viibijatel on turvavoo kinni ning peatugi reguleeritud selli-
selt, et selle lGlemine aar on vahemalt pealaega tasa voi
pisut kdrgemal.

» Juhtimise ajal ara tegele toimingutega, mis segavad juh-
timist vai liiklusolude tajumist. Nt soomine, suitsetamine,
lastega tegelemine, aktiivne vestlus jne.

» Telefoniga tohid sbidu ajal raakida vaid kded vaba siisteemi
abil, sest sdiduki liikumise ajal ei tohi hoida telefoni kaes.

» Hoia ohutut pikivahet — aeg, mis kulub Uksteise jarel lii-
kuvate sdidukite vahelise pikivahe labimiseks peab asula-
sisesel teel olema vahemalt kaks sekundit ja asulavélisel
teel kolm sekundit.

» Kui tee aéres seisab buss, millel on laste-
rihma tunnusmark ja pdlevad ohutuled,
siis ole eriti tahelepanelik ja sdida kiirusel,
mis vdimaldab Sul ohtu valtida, sest bussi
varjust voib joosta teele moni laps.

» Kui sbdidad maanteel aeglasemalt kui lubatud piirkiirus
ja markad, et Sinu selja taha on tekkinud autodest rivi,
siis esimesel voimalusel vahenda kiirust ja hoia vdimali-
kult tee aarde, et Sinu taha kogunenud soéidukid ohutult
mooda paaseksid. Vajadusel peatu korraks ohutus kohas.
Nii tagad Sa sujuvama liikluse ja valdid voimalikke oht-
likke moodasoite. NB! Anna oma peatumisest aegsasti
suunatulega marku.
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» Kui oled teinud halva nahtavuse tottu voi pimeda ajal
asulavalisel teel hadapeatumise, siis autost valjumiseks
pane selga ohutusvest, autol jata pdlema aare- ja
numbrituled ning ohutuled.

» Koik esemed tuleb sdidu ajaks kinnitada.

» Lahtised esemed autosdidul on kokkupdrke korral sdit-
jatele tdsiseks ohuks. Kinnitatud sditjad ja esemed aeg-
lustuvad jarsul pidurdamisel koos autoga, kuid lahtised
objektid jatkavad oma liikkumist endise kiirusega ehk siis
hakkavad autos ,lendama”.

50 km/h sditvas autos suurenevad kokkupdrke korral kinnita-
mata esemete ja inimeste massid jargmiselt:

a .9 £ :
O { ; ¥
i i
, ) € Py - a2

100 g 0,5 kg 5 kg 10 kg 35kg 60 kg 90 kg

A

3kg 16kg 160kg 320kg 1150kg 1970kg 2950 kg

(]
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» Kui sdidad koos lemmikloomaga, siis ka tema tuleb sdidu
ajaks kinnitada, sest kokkupdrke korral ,lendab“ kinnita-
mata loom sdidukis ringi, tekitades nii vigastusi endale kui
ka teistele autos viibijatele. Autos vabalt liikuv loom vdib
hairida juhi tahelepanu ja segada auto juhtimist. Liiklus-
onnetuse korral vdib kinnitamata Sokiseisundis loom olla
ohuks ka abistajatele (paastjad voi kiirabiarstid) neid riin-
nates. Lemmikut voib sdidutada nt metallvérega salongist
eraldatud pagasiruumis, turvavddga kinnitatud loomapuu-
ris vOi turvatraksidega.

» Valdi pikki, mitmenadalasi kuni mitmekuiseid pause auto-
juhtimisel. Omandatud sdiduvilumus on kiire kaduma, ilm-
neda voivad ka auto tehnilised probleemid.

» Valdi pikki sdite. Tee vahepeal venitus- ja puhkepause.

» Sdida siis, kui liiklust on vahem, mitte tipptundidel.
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Valdi voimalusel vooras kohas soitmist voi kasuta selleks
muud transporti vdi teist juhti.

Istu autorooli puhanuna ja hea enesetundega, valdi liiga
tdhja voi tais kdhtu.

Soida pigem péaevavalges ja heades ilmastikuoludes. Kui
pead siiski pimedas soOitma, siis veendu, et sdiduki esi-
klaas, aknad, peeglid ja tuled ning ka enda prillid on puh-
tad ja kriimustusteta.

Soida sellise kiirusega, mis vdimaldab olukorda alati kont-
rolli all hoida, eriti pimeda ajal.

Lihtsusta tundmatus kohas séitmist — planeeri oma mars-
ruut ette. Voimalusel kasuta selleks mond interneti kaardi-
rakendust.

Teekonda valides eelista hasti valgustatud tanavaid ja
lihtsamaid ristmikke.

Voimalusel eelista teekonda, kus on valgusfooriga regu-
leeritud ristmikud.

Kui juhtub situatsioon, kus vasakule pédramine tundub
tiheda liikluse tottu keeruline, siis podra paremale, sdida
rahulikumasse kohta ning poora siis soovitud suunas
tagasi.

Kui markad, et oled sihtkohast mooda soéitnud, siis ara
satu paanikasse. Soida rahulikult edasi ja podra tagasi
ohutus kohas.



Tanavasiltide jalgimisel ja kaardilugemisel palu abi kaas-
soitjalt voi kasuta navigeerimisstisteemi. Kui lilitad navi-
geerimissisteemi haéle sisse, ei pea Sa kaardi jalgimi-
seks pilku teelt kdrvale podrama.

Kui auto voimaldab, siis kohanda armatuurlaua valgustus
endale sobivaks.

Eelista automaatkaigukastiga autot, siis saad kaikude
vahetamise asemel keskenduda liikluse jalgimisele.

Et véltida segamist, vaigista oma mobiiltelefon sdidu
ajaks. Valdi ka juhtimise ajal aktiivset jutuajamist ja raa-
diokuulamist, sest kdik need tegevused viivad tahes-taht-
mata tahelepanu liiklusest eemale.

Kui soidu ajal on vaja teha telefonikdne (vabakaesiistee-
miga), siis peata auto selleks ajaks ohutus kohas.

Pimedas sdites proovi vaadata voimalikult kaugele. Kui
vaatad vastutuleva sdiduki lahenedes rohkem paremas
suunas, siis vahendad pimestumist.

Paigalda autole lainurk- voi lisapeegel, et hodlbustada
tagant tuleva liikluse jalgimist.

Valdi ebavajalikku rajavahetust.

Kui ilm/nahtavus muutub sdidu ajal vaga halvaks, peata
auto tee aares ohutus kohas ja oota, kuni olukord para-
neb. Lilita sisse ohutuled.
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Kontrolli regulaarselt oma auto rehvide ja klaasipuhastite
seisukorda. Ara unusta taita klaasipesuvedeliku paaki.

Kui on vaja sobidutada vaikelapsi, siis peab seda tegema
spetsiaalses lapse vanusele ja pikkusele vastavas turva-
seadmes. Kui Sulle tuuakse hoida lapselaps ja tead, et
|lahete koos valjasodidule, siis kiisi enda katte ka lapse tur-
vaiste. Kindlasti palu, et Sulle dpetaks, kuidas turvasea-
det autosse kinnitada ja ka seda, kuidas last sinna digesti
panna. Katseta see kohe oma autos ara.

Ara juhi sdidukit, kui tunned tugevat valu lihastes vai lii-
gestes. Vahenenud lihasjéud jalgades ja kates vdib ras-
kendada pedaalide ja rooli kasutamist. Lihasjoud on eriti
vajalik ootamatus olukorras, kus peab jarsult pidurdama
vOi rooli keerama.

Nagemine halveneb tavaliselt vahehaaval ja muutus vdib
olla nii aeglane, et seda ei pruugi ise margata. Silmaarsti
juures kontrollis tasub kaia igal aastal. Ohtlikesse olukor-
dadesse sattumine voib tdhendada seda, et Sa lihtsalt ei
nae koiki olulisi asju.

Otsi autoga liiklemise asemel alternatiive, kasuta rohkem
uhistransporti, sdida koos lahedase vdi sdbraga.

Kui oled autot ostmas, siis kisi mudjalt, millised on soi-
duki ohutusfunktsioonid. Uuemates autodes on palju
juhiabisiisteeme, mis aitavad liiklusénnetusi valtida. Nai-
teks kokkupdrkehoiatus, parkimisabistaja, sdidurea hoid-
mise abistaja, suure kontaktpinnaga pedaalid, suured



tahavaatepeeglid jne. Uut sdidukit valides hinda ka selle
mugavust — lisaks sdiduasendile podra tahelepanu, kui
lihtne on autosse siseneda ja sealt valjuda.

» Osale autokooli taiendus-
koolitusel voi vota soidu-
tunde, nii saad oma soiduos-
kusi lihvida ja sGidudpetajalt
haid nduandeid.

> \\Q /é hi
WA
P
» Liiklusseadust tdiendatakse igal aastal, hoia end muuda-
tustega kursis.

Motisklemiseks

Kui satud sageli ohtlikesse olukordadesse voi kui juhtimine
tundub raskem kui varem, voib see viidata muutustele soidu-
kijuhtimise vdimes. MOned muutused toimuvad nii aeglaselt,
et neid on raske ise margata. Lahedaste mure sdidukijuhti-
mise parast on sageli mark halvenenud juhtimisvdimest.

Hinda ja kontrolli regulaarselt oma juhtimisoskust ja poodra
tahelepanu muutustele oma soidustiilis. Kui Sul endal vai
lahedasel tekib kahtlus, et soiduki juhtimine on muutunud
Sinu jaoks keeruliseks, siis poordu taiendavaks hindamiseks
perearsti poole. Seda ka juhul, kui autojuhi tervisetdend veel
kehtib.
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RAVIMID JA SOIDUKI JUHTIMINE

Vanemas eas suureneb krooniliste haiguste esinemis-
sagedus, mistdttu tuleb kasutada mitmeid ravimeid. Paljud
ravimid mdjutavad sdidukijuhtimise vdimet — mdned ravimid
parandavad seda, vahendades haigusest tingitud tervise-
probleeme, teised aga halvendavad juhtimisvdimet. Naiteks
paljud uinutid ja rahustid suurendavad autoroolis magama
jaamise riski.

Kui kasutad mdnd ravimit, siis uuri oma arstilt voi apteekrilt,
kas selle ravimi korvaltoimed mojutavad ohutut autojuhtimist
vOi ehk tuleb sdiduki juhtimine ravimite tarbimise ajaks kat-
kestada.

Kui arst maarab Sulle uue ravimi, siis maini talle kindlasti ka
koiki teisi ravimeid (ka kdsimiligi- ja taimseid ravimid), mida
kasutad. Sageli juhtub, et ravimeid maarab mitu arsti ja ei
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teata, mida inimene juba tarvitab. Liiklusohtlikkusele ena-
masti arstid modelda ei jdua, loodetakse, et inimene ise teab
ja uurib. Raagi koigist kasutatavatest ravimitest ka arstile,
kes kontrollib terviseseisundit juhiloa tervisetdéendi uuenda-
miseks.

Liiklusohtu kujutavad jargmised ravimite korvaltoimed: uni-
sus, reaktsioonikiiruse langus, tahelepanu alanemine, koor-
dinatsiooni- ja tasakaaluhaired, lihaskrambid ja valud. Eriti
liiklusohtlikud ravimriihmad on rahustid, uinutid, tugevatoi-
melised valuvaigistid, mdned koha- ja nohuravimid, allergia-
ravimid. Ravimite koosmojul vdivad korvaltoimed suureneda
ja takistada ohutut liiklemist.

Voéta oma ravimeid Oigel ajal ja arsti ettekirjutuse jargi. Kai
regulaarselt perearsti juures, tee nagemis- ja kuulmisteste.
Kdik ikka selleks, et liiklemine oleks ohutu!

HAIGUSED, MIS SEGAVAD OHUTUT SOIDUKIJUHTIMIST

Kui oled sdidukijuht, siis arutle kindlasti perearstiga, kas Sul
on haigust, mille puhul ei ole juhtimine enam ohutu.

Autojuhtimisele on ohtlikud:

» Veresoonte ja siidamehaigused, mille kaigus vdib vere-
rohk kdikuda (langus véi tous) ning sellest tingituna voib
teadvus halveneda.

» Sidamerutmihaired, insult, infarkt jne, mille tdttu inimene
voib ootamatult kaotada kontrolli autojuhtimise Ule.
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Verevarustusega seotud peaaju vereringe haired, mis
mojutavad tahelepanu ja reaktsioonikiirust.

Diabeetikutel voib kdoikuda veresuhkur, mille tottu voib tek-
kida teadvuse hagustumine.

Selgroo ja liigeste probleemid, mis piiravad liikumis-
vabadust ja -ulatust.

Tasakaaluhaired ja krooniline valu, mis tekitavad liigutuste
ebatapsuse ning piiratuse.

Epilepsia puhul voib inimene ootamatult teha tahtmatuid
liigutusi voi kaotada teadvuse ning sattuda liiklusénne-
tusse.

Silmahaigused, mis vdivad kahjustada ndagemisvalja ja
raskendada liiklusmarkide ning liiklusohtlike olukordade
markamist.

Narvististeemihaigused, millest vdivad tekkida taju- ja lii-
gutuste probleemid.

Meeleoluhaired, millest voivad tekkida tahelepanu ja
reaktsioonikiiruse haired.

Uneapnoe ehk une lambustdbi, mille t6ttu suureneb pae-
vane unisus, vaheneb tahelepanu ja reaktsioonikiirus.
Uneapnoe riskifaktorid on liigne kehakaal, rasva ladestu-
mine kaela piirkonda ning anatoomiliselt lihike ja jame
kael.



MIS VANUSENI ON OHUTU SOIDUKIT JUHTIDA?

Uhest vastust on raske anda. Mdistlik on pidada maha ava-
meelne vestlus oma perearsti vdi raviarstiga ning lahedas-
tega, kes oskavad hinnata muutusi Sinu sdidukijuhtimise
ohutuses.

Oluline on Sinu haiguste ja kasutatavate ravimite hindamine
liiklusohutuse vaatepunktist.

Métle jargmistele kiisimustele:

>

Millised on minu ealised isedrasused, kas minu tervis voi-
maldab sdidukit juhtida ohutult?

Kas mul esineb liiklusohtlikke olukordi sagedamini kui
varem?

Kas minu juhtimisvéimekus on enda voi lahedate arvates
viimasel aastal margatavalt vahenenud?

Kui kiiresti ma jduan reageerida?

Kas olen taganud enda ja teiste ohutuse vdi hoopis ohus-
tan neid?

Milliseid ravimeid ma tarbin enne autorooli istumist?

Isegi kui ma arvan, et olen eeskujulik liikleja, siis kas see
kehtib ka tegelikus liiklusolukorras?
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Hea vaarikasse ikka joudnud liikleja —
tunne rodmu liikluses osalemisest, austa
teisi liiklejaid ning Utle 1abi silmside
kaasliiklejatele rohkem ,TERE".

Ohutut liiklemist!
Transpordiamet
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