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ALDRE BILISTER SATTER
VARDE PA SAKERHETEN

Aldre bilister &r vanligen bra fordonsférare. De har inte ldngre
det fér ungdomar ofta sa typiska behovet att visa sig pa sty-
va linan och vill inte heller ta onddiga risker. Seniorbilisterna
beter sig lugnt och sansat i trafiken. De kanner ansvar och
satter varde pd sikerheten.

Seniorbilister gor sig sallan skyldiga till kérning med o6ver-
hastighet. Rattfylleri &r ocksa ovanligt. Ddremot rakar &ldre
bilister oftare an unga férare ut fér olyckor i korsningar. Det
galler i synnerhet vid svang till vanster.

For aldre bilister har det ocksa visat sig besvarligt att kéra i
rusningstrafik, byta kdérfalt och starta. Latt ar det inte heller
alla ganger for dem att folja med trafiken bakom och att halla
korlinjen i kurvor. Skymning, moérker, halka, snéfall och regn
forsvarar ytterligare det hela.




F

VAD FOR ALDERN MED SIG?

Att aldras inverkar p& manniskans prestationsférmaga. Halsan
kan borja krangla och syn, hérsel och muskelstyrka forsdmras.
Att observera en situation, bedéma den och darefter gora det
som kravs kan ta mera tid an tidigare.

Dessa forandringar innebar anda inte nédvéandigtvis att bil-
kdrningen skulle bli mer riskfylld. Genom att kdra sansat dkar
seniorbilisterna latt sin sdkerhet. De forstar ocksa att undvika
att kora i svara forhallanden.

Alder och hilsa

Aldern kan féra med sig sjuk-
domar. Aven tillfalliga sadana
kan inverka stérande pa kor-
ningen. Sjukdomsféranledda
forandring-ar i prestationsfor-
magan, som inverkar pa korfor-
magan, kan ske pa till och med

mycket kort tid.

B Frdga ldakare om din sjukdom eller den
medicinering du ordinerats for densamma
inverkar pa bilkérningen.

B Aven andra n med réd triangel mérkta
likemedel kan ha en forsamrande effekt pa
korskicket.

B Folj alltid bruksanvisningen for Iadkemedlen
och minns att féra ordinerad diet.



Syn

Synen borjar férsdmras redan i tidig medeldlder. Det marks i
synnerhet vad betraffar morkerseendet. Det tar ocksa lang-
re tid &n i yngre ar att fa synen “tillbaka” efter att ha blivit
blandad. Aven avstandsbedémningen férsvaras.

En dgonldkare kan konstatera eventuella édgonsjukdomar.
Samtidigt kan ldkaren bedéma om synfaltet och synférmagan
ar tillrackliga med tanke pa de krav trafiken stéller. Fel och
brister kan vanligen avhjalpas med glasdgon.

B Anvind glaségon om du behéver sddana,
dven om ndgon anteckning om saken inte
dnnu finns i korkortet.

B HA&ll glaségon, vindruta och strdlkastare
rena.

B Ror pd huvud och égon. Annu viktigare &r
det om synfiltet blivit smalare.




Muskelstyrka

Musklerna férlorar styrka och smidighet med aren. Grepp-
och ryggmuskelstyrkan férsvagas. Det kan vara svarare &n
tidigare att vdnda pa huvudet och hela éverkroppen kan bli
styv. Det har &r saker, som inverkar pd iakttagelseférm&gan

och bilkérningen.

B Kontrollera kérstallningen och forsédkra dig
om att du sitter lampligt nara ratten.

B P43 ldnga farder ar det viktigt att halla
pauser tillrdackligt ofta. Pausgymnastik
hjalper mot muskeltrotthet.

B Effektiv anvandning av backspeglarna ar
dnnu viktigare dn tidigare om man har svart
att vinda pa huvudet.

B Styr- och bromsservo gor korningen lédttare.

Att goéra iakttagelser, bedéma
och skrida till verket

Med stigande alder kan det ga I&ngsammare att iaktta och
bedéma vad som sker omkring en. Det kan till exempel ta
langre tid an forr att bedéma nar det ar ratt 6gonblick att kéra
genom en korsning.

Ocksd reaktions- och handlingsférmagan kan bli nedsatt.
Starten med allt vad dartill hér kraver mera tid an i yngre
ar. Rent allmant kan det vara svart att vara uppmarksam pa
manga saker samtidigt.



Fel och felbedémningar sker oftast i komplicerade och plétsligt
skiftande trafiksituationer, dar det galler att handla snabbt och
pa andras villkor. D@ ar det viktigt, att man bevarar sitt lugn och
inte blir nervés aven om det kdnns som om de 6vriga vagtrafi-

kanterna skulle pressa pa for att fa en att skynda pa.

B Undvik rusningstider och valj den lattaste
och trevligaste rutten.

B Reservera tillrdackligt med tid och bli inte
nervos. Kom ihdg, att sdkerhet ar viktigare
dan smidighet i trafiken.

B H&ll alltid ordentligt avstand till framfor-
varande fordon.

B Ge akt pad hur du kidnner dig och undvik
situationer, i vilka du upplever stress.




TANK EFTER HUR OCH NAR DU AKER

Redan fore en fard galler det att fatta viktiga beslut. Aker du
med egen bil eller med kollektiva trafikmedel? Nar ar ratta
tiden for att slippa rusningstrafiken? Om véglaget &r daligt eller
du kanner dig trott ar det bast att ty sig till yrkesférare.

TATID PADIG

Satt ned farten om vaglaget ar besvarligt eller du kdnner dig
osdker av ndgon annan orsak.Ta tid pa dig sa att du inte be-
héver férhasta dig och bli nervés. Hall alltid sddan fart som
kdnns bra. Ar man stressad gér man lattare fel.



En aldre férare reagerar ocksa ofta langsammare &n yngre
bilister, vilket forlanger den stracka som behdvs for att stanna
fordonet. Hastigheten ar anda den faktor, som inverkar mest

pa stoppstréackans langd.

Redan en liten fartsankning forkortar
kdnnbart stoppstrackan

Att stanna en personbil i 80 kilometers timhastighet kraver
i gott vaglag nastan 60 meter. Om farten sanks till 60 km i
timmen stannar bilen pa nastan halften sa kort strécka, det

vill séga ca 35 meter.

Hastighetens och vidgytans inverkan pd stopps-
trackan:

200m

ISIG VAG
80km/h

60km/h AT ELLER SNOIG VAG
BAR OCH TORR VAG

Nar det ar halt krdvs det en betydligt Iangre stracka for att
stanna bilen an i torrt vaglag, om hastigheten @r den sam-
ma.

Ar vagytan vat forsamrar det vaggreppet. Om det ar mycket
vatten pa vagen kan vattenplaning intréffa och da gar bilen inte
langre att styra. Vid kérning i snémodd finns samma risk.
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S3 hér skaffar du dig spelrum da det ar halt:

B Sédnk farten om viaggreppet kidnns daligt.

B HA&ll tillrdckligt avstand till framférvarande
fordon och glom inte att titta i backspegeln.

B Undvik héftiga rattrorelser.

B Undvik att bromsa sa att hjulen I3ser sig, for
da gar bilen inte ldngre att styra.

B Accelerera forsiktigt sd att inte hjulen
spinner loss.

B Reservera mera tid for farden an vid torrt
vdglag.

B Overvdg om det alls &r idé att 8ka i vig med
egen bil om véaglaget ér daligt.

Redan med en liten fartsank-
ning forbéttrar du genast
dina méjligheter, for

du f3r mera tid for iakttagelser,
stoppstrédckan forkortas,
det blir ldttare att hdlla kontroll éver bilen och

féljderna av en eventuell kollision blir
lindrigare.
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ATT SE PARATT SATT

Med réatt teknik gar det lattare att i tid fa syn pa allt som &r
vasentligt i trafiken.

L3t blicken svepa

Forsdk rikta blicken sa langt framat som méjligt. Félj med
vagens riktning och yta och hall ett 6ga pd korsande végar
och medtrafikanternas avsikter. GIém inte heller att d& och
da titta i backspegeln.

Du far en béttre dverblick om du I3ter blicken g& frén vindru-
tan till backspeglarna, métarna pa instrumentbradan och igen
I&ngt framat. P8 det har sattet haller du ocksd dgonen pigga.
Med litet 6vning blir det har rutin.

Rikta blickan Idngt framat och Idt den svepa.
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Se upp for sikthinder

Var beredd pd att det kan dyka upp vad som helst bakom
ett sikthinder. I backspeglarna ser man inte alltid vad som
finns snett bakom eller till vénster. Kom darfor ihdg att kasta
en blick &t sidan i korsningar och vid byte av kérfalt. Undvik
ocksa att sjalv kdéra skymd for andra.

HALL AVSTAND

Med stigande alder gar det Idangsammare att géra iakttagelser
och bedémningar och att sedan handla pa basen dérav. Genom
att halla ordentligt avstand till framférvarande fordon ger du
dig sjalv mera tid och utrymme. Kérningen blir d@ ocksa min-
dre stressande an om du hanger alldeles i den framférvarandes
stotfangare. Dessutom minskar bréansleférbrukningen.

Om du upprepade ganger tvingas bromsa betyder det att du kér
for nara de framforvarande fordonen.

Om du ligger fér ndra ett
framférvarande fordon tvin-
gas du kéra p8 dess villkor.
Du fr hela tiden spénna
dig och vara beredd p§ det
som féraren i det framfor-
varande fordonet kan tén-
kas gora.
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Da du hédller ordentligt avstand till framférvarande
fordon

B ser du vad som hander framfér dig och kan i
lugn och ro forutse kommande situationer,

ser andra dig och kan forutse dina avsikter,

blir kérningen lugnare, jamnare och mer
ekonomisk,

B f3r ocks3 passagerarna det mer
komfortabelt, nar kérningen inte ar ojamn
och ryckig.

DA DET AR MORKT

Att kdra i morker ar besvérligt for sdval ung som gammal. Med
stigande alder férsdmras mérkerseendet och dgonen blandas
|ttare. Det tar ocksa langre tid att “aterfa” synen efter att ha
blandats. Det I6nar sig att fundera om det 6éverhuvudtaget ar
l6nt att satta sig vid ratten da det ar moérkt - atminstone om
det &r frdga om en langre fard.

Sank farten

Om det kanns osakert att kdra, gar det alltid att sanka farten.
I synnerhet i morker ar det bast att halla en sddan hastighet,
som gor att man hela tiden kanner sig ha kon-troll dver for-
donet.

GlIom inte heller att félja med vad som sker bakom dig. Om
du kér klart Ieangsammare &n de évriga kan du underlétta om-
kérningar genom att halla ordentligt till héger och ge plats.
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Stirra inte pa métande fordons ljus

Rikta blicken sd 1angt framat som méjligt. Du undviker att
blandas om du riktar blicken mot vagens hégra kant och inte
mot mdtande fordons ljus.

Genom att vrida den inre backspegeln i ett annat lage undviker
du att blandas via den.

Anvénd helljus alltid da det &r mojligt,
men blanda inte andra

Bldnda inte av onddigt tidigt vid méte, sa att det inte upp-star
ett obelyst omrade mellan bilarnas ljuskaglor. SIa pa helljuset
igen ett 6gonblick innan ni moéts eller senast da ni befinner
er i jambredd.

Vid omkérning skall du blédnda av férst da du klart ser det
fordon, som du tanker kéra om. SI3 pa helljuset igen d& du
ar jamsides med den, som blir omkérd. P3 det sattet har du
en maximalt 18ng stracka belyst framfér dig.

Da du sjélv blir omkord skall du bldnda av forst da den om-
kdérande bdrjar forflytta sig tillbaka till samma korfalt.
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Kom ih3g att anvinda reflex

Bilisterna vet hur illa en fotgangare syns aven dar det finns
vagbelysning. Genast da du lamnar bilen behéver du ocksa
sjalv reflexer.

FORUTSE VAD ANDRA TANKER GORA

D3 trafiken stockar sig kan det vara stressande att kora. Det
ar mycket man skall vara uppméarksam pa samtidigt och des-
sutom géller det att halla samma rytm som de andra. I sddana
situationer ar det viktigt att inte forlora fattningen. Sakerheten
betyder alltid mer &n fart och smidighet. S&nk farten och hall
ordentligt avstand till de framférvarande sa att du hinner félja
med vad som hander och vid behov kan reagera i tid.

Kor sjélv forutsebart.

Forutse andras avsikter.
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Se upp fér barn och annan latt trafik

B Var beredd pa att barn plotsligt kan dyka
upppd vagen. De kan inte bedoma avstdndet
till bilarna och inte heller deras hastighet.

B H3&ll ocksa 6gonen pa vdg- och gatukanter.
Gdende, cyklister och mopedister &r svara
att se i synnerhet da det &r morkt.

B Kor inte forbi en bil, som star framfor en
skyddsvidg, utan att stanna.

B Borja omkérning av létt trafik pa tillrdckligt
13ngt avstand.

D& du ser en motorcykel

B Lamna motorcyklister lika mycket utrymme
som bilister.

B Var beredd p3d, att du och motorcykeln
overraskande snabbt kan vara pd samma
stalle.

B H3ll rejéalt avstand till framférvarande
motorcykel. Den kan stanna och svidnga
snabbt och overraska dig som bilist.
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D3 du ser ett tungt fordon

B Lamna tillrackligt utrymme for ett tungt
fordon att svidnga.

m Var beredd pa att ett tungt fordon kommer
Idngsamt i gang.

B Undvik att bromsa snabbt om det ligger en
Idngtradare bakom dig. Langtradaren
stannar inte lika snabbt som en personbil.

B Tvinga inte ett tungt fordon att stanna i en
backe - i synnerhet inte om det ar halt.

B Kor inte for ndra en lastbil - du kan f3
stenskott i vindrutan. P4 vintern river
lastbilen upp moln av snoé, som effektivt
skymmer sikten.




FARORNA LURAR | KORSNINGAR

Korsningar ar den mest typiska olycksplatsen for aldre bilister.
I dem géller det att samtidigt halla uppmarksamheten riktad
pa trafiken fran héger, vanster och framifran. Det tar tid att
Overblicka trafiken i en korsning och fatta erforderliga beslut.
N&r man sedan kér in pa den korsande vagen har situationen
redan hunnit férandras.

Den mest typiska olyckshandelsen intraffar i korsningar mel-
lan huvudvag och sidovag. En aldre bilist ndrmar sig langs
en sidovdg och tanker svanga till vanster in pa huvudvégen.
Bilisterna pa huvudvégen litar pa, att bilen pa sidovdgen
véjer eftersom véajningsplikt anges med vagmarke. Sa sker
4nda inte alltid, utan seniorbilisten kér in pa& huvudvégen och
olyckan ar framme.

Ocksa korsningar, som till utformningen &r speciella, kan f6-
rorsaka svarigheter. Forsiktighet &r ett absolut krav da det inte
omedelbart framgar vems tur det ar att kéra forst. Om ndgon
korsning kdnns speciellt svar kan det vara skal att undvika
den genom att valja en annan rutt.

Minns att vagmarket for vajningsplikt forpliktar dig att vaja
for all annan trafik - bade pa huvudvéagen och korsande l&t-

trafikled.
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Gor sd hér i korsningar:

B Sédnk farten d3 du ndrmar dig en korsning
och stanna vid behov. Det ger dig tid att
handlia.

B Visa riktningstecken i tid.

B Se &t alla hdll s§ att du observerar alla
vagtrafikanter.

B Ldgg fardigt i ettan och kor raskt genom
korsningen.

B Forsdkra dig om att huvudvégen ar fri da du
kommer dit. Se efter &nnu en gang.

B Beakta att en bil, som narmar sig, kan vara
ndarmare an vad du tror.

B Vé&nta pa nédsta tillfdalle om du inte ar sdker
pa att du hinner.
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SKOT OM FORDONET

B H3ll rutorna rena. Inte ens en bra syn
hjalper om bilrutorna ar smutsiga.

B Kontrollera att rutor, lyktor, speglar, spolare
och viarmeaggregat ar i skick. Visst kan du
val anvanda dem?

B Justera sittstillningen sa att den passar dig.
Ratt sittstallning underlattar blodomloppet
och hindrar fétter och rygg att domna.

B Rikta speglarna s3 att du kan se bakat och
at sidorna utan att behéva strédcka dig.

B Anvédnd alltid bilbélte. Se till att ocksa
passagerarna spanner fast bilbéltet.

Om du star i berad att
byta bil ar det idé att vélja
en, vars mandéverorgan ar

~ s3 latta att an-vénda som
mdjligt. Automatvaxel un-
derlattar liksom styr- och
bromsservo kérningen.
Extra bromsljus goér det
lattare for andra att se
dina avsikter. Fast ocksa
uppmarksamhet vid bilens
bransleférbrukning och
utslapp.
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TVIVLAR DU PA DIN KORSKICKLIGHET?

Om du plétsligt rakat ut for flera olyckor eller faror i trafiken
efter varandra ar det skal att uppsoka lakare. En noggrannare
bedémning av kérfdrmagan ar ocksa pa sin plats da problem
av féljande slag ger sig tillkanna i trafiken:

koncentrationssvarigheter

svdrigheter att hdllas i korféltet

man dker vilse fastan rutten dr bekant

gas- och bromspedal férvaxlas med varandra
svdrigheter att hdllas i trafikrytmen

avsmalnande synfalt

forsamrat skymningsseende
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Korskickligheten kan alltid forbéttras

Liksom andra fardigheter rostar ocksa kérskickligheten om den
inte fortldpande uppratthalls. Det basta sattet att uppratthalla
sin kdrskicklighet ar att kéra regelbundet. Om du kanner dig
osédker kan du alltid ta ndgra kérlektioner i en bilskola.

Det erbjuds ocksa fortbildning for aldre bilister. Narmare up-
pgifter far du pa Trafikskyddets distriktsbyraer.

KOM IHAG: Minniskan blir aldrig for gammal
att lara sig!
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TIPS FOR SENIORBILISTER

B FUNDERA UT EN TREVLIG KORRUTT
B RESERVERA TILLRACKLIGT MED TID

B KOR DA VADRET AR BRA OCH DET
AR LJUST

B ANVAND ALLTID BILBALTE

B VALJEN HASTIGHET SOM KANNS BRA OCH
SOM MOTSVARAR DITT SKICK

B HALL AVSTAND TILL FRAMFORVARANDE
B VAR PA ALERTEN I KORSNINGAR

E VAR FORSIKTIG VID OMKORNINGAR OCH
BYTE AV KORFALT

B UNDVIK ATT GE DIG UT I TRAFIKEN I
RUSNINGSTID

B FORSAKRA DIG OM ATT VINDRUTAN OCH
DINA GLASOGON AR RENA
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Den hé&r handboken ger svar pa fragan

hur aldrandet inverkar pa bilkérningen och
kérformagan. Handboken innehdller ocksa
uppgifter om vilka slags faror och olyckor aldre
bilister kan réka ut for i trafiken och hur de gar att
undvika.

Handboken ar avsedd fér sjalvstudier. Den [ampar
sig ocksa som bredvidlasning pa seniorbilistkurser.

Handboken finns att képa pa Trafikskyddet och
dess distriktsbyraer.

TRAFIKSKYDDET

Cittervagen 7, 00420 Helsingfors,
tel. 020 7282 300
www.liikenneturva.fi
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