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Tunne itsesi kuljettajana

Kaikilla kuljettajilla on omat vahvuudet ja heikkoudet. Terve ja harkinta-
kykyinen kuljettaja selviytyy likenteessa yleensa hyvin.

Useimmiten ikaantyneen kuljettajan vahvuutena on pitka ajokokemus
ja halu ajaa mahdollisimman turvallisesti. Ajokykya kuitenkin haastavat
kehon ikdantyminen ja ian mydta yleistyvat sairaudet.

Omaa ajokykya kannattaa tarkkailla saanndllisesti. Lisaantyneet lahelta
piti -tilanteet tai ajamisen kokeminen entista kuormittavampana tai han-
kalampana voi viitata muutoksiin ajokyvyssa. Monia ian myéta ilmenevia
ongelmia pystyy kompensoimaan, esimerkiksi aikataulusuunnittelulla ja
reittivalinnoilla.

Arviointiohjeet

Oppaassa on kaksi osaa. Ensimmaisessa osassa on 15 kysymysta. Nama
ohjaavat sinua arvioimaan seka toimintakykyasi auton ratissa etta ajamis-
tasi sellaisissa lilkkennetilanteissa, jotka tulevat usein haastaviksi ikaanty-
misen myota.

Vastaa kysymyksiin yksi kerrallaan. Kysymysten yhteydessa on teksti, joka
sisaltaa lisatietoa ikaantymisen ja sairauksien vaikutuksista ja vinkkeja
turvallisempaan ajamiseen.

Toisessa o0sassa on 12 kysymysta (kysymykset 16-27). Nama kysymykset
ohjaavat arvioimaan, onko ajokyvyssasi mahdollisesti sellaisia ongelmia,

joiden takia on syyta hakeutua laakariin.

Lopussa on viela muiden kuljettajien vinkkeja liilkenteessa selviytymiseen.



® e e Ajaessa havainnoimme ymparistoa, kasittelemme havainnois-
ta kertyvaa tietoa ja reagoimme sen pohjalta eri tilanteisiin.
Ikaantyessa tama tapahtumaketju usein hidastuu. Hidastumi-
sen takia kaikkea olennaista ymparilla tapahtuvaa ei valttamat-
ta ehdi havaita entiseen tapaan. Tarkkaavaisuutta vaaditaan
etenkin risteyksissa.

Risteysajo

Toimi nain:

Sivutielta paatielle kaantyminen
e Kun lahestyt risteysta, kytke suuntamerkki paalle ajoissa.

‘U hwi
stjut yvin e Vahenna nopeutta ja pysahdy tarvittaessa. Nain saat

sujuu melko hyvin aikaa tilanteen tarkkailuun ja toimimiseen.

hieman ongelmia v vy . o .
e Kaanny paatielle vasta, kun aikaa kaantymiseen on

riittavasti. Lahestyvan auton etaisyyden ja nopeuden
arvioiminen ei ole helppoa. Ikdantyessa arvioiminen
saattaa vaikeutua entisestaan.

O00U

paljon ongelmia

Valta epamiellyttavilta ja stressaavilta tuntuvia tilanteita liiken-
teessa. Aja vaihtoehtoista reittia tai lahde ajamaan silloin, kun
muuta liikennetta on vahemman.

Pohdi, olisiko sinulle parempi vaihtoehto automaattivaihteinen
auto. Automaattivaihteisto vahentaa suoritettavien tehtavien
maaraa seka helpottaa liikkeelle lahtda ja ajamista muutenkin.
Vaihteiden vaihtamisen sijaan voi keskittya muun liikenteen
havainnointiin.
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® e e Nayta suuntamerkkia hyvissa ajoin. Nain varmistat, etta

T : takaa tulevat huomaavat kaantymisaikeesi. Ryhmity selvasti
vasem ma | |e kaa ntym nen ajoradan keskiviivan viereen ja pida auton etupydrat suorassa
paatlelta S|VUt|e| |e tluen"s.uuntgan. J‘_??_ py.oraft. on kaannetty valmiiksi vasemmalle,

vahainenkin peraanajo tonaisee auton vastaantulevan liiken-
teen eteen.
sujuu hyvin ()

D Valta tarvittaessa ruuhka-aikoja helpottaaksesi vasemmalle

: _ kaantymista. Voit myds ajaa aiotun kaantymiskohdan ohi ja
hieman ongelmia D kayda kaantymassa takaisin turvallisessa paikassa. Nain kaan-
paljon ongelmia D nyt samassa risteyksessa vasemman sijaan oikealle.

sujuu melko hyvin




® e e Ryhmity hyvissa ajoin ennen risteysta. Seuraa opastusmerkkeja.
Ajoradan ylapuolella olevat opastusmerkit nakyvat jo kaukaa.

Ka u p un kl ri SteykS | SSé aja m l nen Lahempana risteysta ajokaistaopasteet on usein maalattu myds

katuun.

sujuu hyvin
Valitse mahdollisuuksien mukaan reitti, jossa on liikennevalo-
ohjattu risteys. Tasa-arvoisissa risteyksissa voi olla tarpeen
pysahtya ennen risteysta. Varaudu siihen, ettd muut kuljettajat
saattavat tulkita pysahtymisen tien antamisena ja ajaa risteyk-
seen ensin.

sujuu melko hyvin

hieman ongelmia

000U

paljon ongelmia

Kiinnita erityistda huomiota jalankulkijoihin ja pyérailijoihin. Ole
tarkkana risteykseen tai liikenneympyraan ajaessasi ja sielta
poistuessasi. Kun kaannyt risteyksessa oikealle, muista tehda
havainnot myds pyoraily- ja kavelyvaylien suuntaan. Naissa
tilanteissa kuljettajan huomio saattaa jaada ajoradan liikentee-
seen vasemmalla.

Jos vasemmalle kaantyminen tuntuu vilkkaan liikenteen takia
T4 i vaikealta, voit kaantya myos oikealle ja ajaa rauhallisempaan

= 227000000 - g, paikkaan kaantymaan aikomaasi suuntaan. Vaihtoehtoisesti voit
' ajaa suoraan risteyksen yli ja sen jalkeen korttelin ympari oikean
kautta, jolloin paadyt aikomallesi tielle.
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Kaistan vaihtaminen

Kaistanvaihto

sujuu hyvin
sujuu melko hyvin

hieman ongelmia

O00U

paljon ongelmia

® e e Laita suuntamerkki paalle hyvissa ajoin, kun aiot vaihtaa kaistaa.
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Pida riittava turvavali edella ajavaan. Tarkista aina muu likkenne
kaistalla, jolle olet vaihtamassa. Peiliin katsominen ei riita, vaan
lisaksi on paata kaantamalla varmistettava tilanne katvealueilta.

Huolehdi siita, etta peilit ovat puhtaat ja ne on suunnattu oikein.
Autoon voidaan asentaa myos laajakulma- tai lisapeili helpotta-
maan takaa tulevan liikenteen seuraamista.

Turvatekniikasta on hyotya. Kaistanvaihtoavustin varoittaa
kuljettajaa, jos katvealueella on jotain. Tutustu autosi turva-
tekniikkaan ja huomioi ajamista helpottava turvatekniikka
uutta autoa hankkiessasi.

Jos sinulla on vaikeuksia kaantaa paata niskan jaykkyyden vuoksi,
kysy neuvoja fysioterapeutilta tai laakarilta. Sopiva liikunta lisaa
liikkuvuutta.

Valta turhia kaistanvaihtoja.

Vaativat ajo-olosuhteet

Vieraassa ymparistossa ajaminen

sujuu hyvin ()
sujuu melko hyvin )
hieman ongelmia ()
paljon ongelmia )

e e o Voit helpottaa vieraassa ymparistdssa ajamista suunnittelemalla

ajoreitin etukateen. Internetissa useissa kartoissa on reittihakupal-
velu ja moniin kohteisiin I0ytyy suunnistamista auttava lahestymis-
kartta.

Hyodynna kyydissasi olevia matkustajia katukylttien ja kartan
seuraamisessa tai kayta navigaattoria. Sy6ta kohteen tiedot navi-
gaattoriin ja muodosta itsellesi ennakkokasitys ajoreitista ennen
liikkeelle Iahtemista. Kun kaytat navigaattorissa puheaanta, katset-
ta ei tarvitse suunnata pois tiesta kartan lukua varten.

Jos huomaat ajaneesi ohi kohteen, ala hataanny. Jatka rauhassa
eteenpdin ja kay kaantymassa turvallisessa paikassa takaisin.

Jos vieraalla paikkakunnalla ajaminen tuntuu hyvin epamukavalta,
on viisasta vaihtaa kuljettajaa tai harkita joukkoliikenteen tai muun
kuljetuksen kayttoa.

Ala kayta kannykkaa ajaessasi. My6s radion sulkeminen voi auttaa
keskittymaan liikenteeseen.
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Pimealla ajaminen

sujuu hyvin ()
sujuu melko hyvin )
hieman ongelmia ()
paljon ongelmia D

® e e [an mydta hamaralla nakeminen heikkenee. Silma ei enaa
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mukaudu valoisuuden vaihteluun entiseen tapaan. Pimealla
ajaminen tuottaa monelle ikaantyneelle kuljettajalle aiempaa
enemman vaikeuksia.

Hamaranadn heikentyminen ja voimakas haikaistyminen vastaan-
tulevien autojen valoista voivat olla myds merkki kaihista. Silmien
terveys ja nakd kannattaa kayda tarkastuttamassa silmalaakarilla.
Silmalasivalinnoilla voi myos olla merkitysta. Optikolta kannattaa
pyytaa neuvoa sopivien silma- ja aurinkolasien valintaan.

Jos pimealla ajaminen tuntuu haastavalta, valta sita. Jos sinun on
kuitenkin ajettava pimealla, varmista, etta auton tuulilasi, ikkunat,
peilit ja valot seka omat silmalasisi ovat puhtaat ja naarmuttomat.

Kun ajat pimealla, suuntaa katse niin kauas kuin voit. Vahennat
haikaistymista, kun katsot tien oikeaan reunaan vastaantulevan
ajoneuvon lahestyessa. Kaanna autosi taustapeili haikaisya estavaan
asentoon. Uusissa autoissa peilin saatd on usein automaattinen.

Kun vastaan tulee toinen ajoneuvo, ala vaihda lahivaloille liian
aikaisin, jotta autojen valiin ei jaa pimea vyohyke. Vaihda takaisin
kaukovaloihin hetkea ennen kohtaamista tai viimeistaan vastaan-
tulevan auton rinnalla.

Pimealla ajaessasi aja sellaista nopeutta, etta tunnet koko ajan
hallitsevasi tilanteen. Noudata nopeusrajoituksia.

Liukkaalla tai sateella ajaminen

sujuu hyvin ()
sujuu melko hyvin )
hieman ongelmia ()
paljon ongelmia D

® e e Seuraa saatiedotuksia. Harkitse muita kulkumuotoja, jos liikkeelle

on lahdettava huonoissa saa- ja keliolosuhteissa.

Jos lahdet ajamaan autoa huonolla kelilla, pida tavallista pitempi
etaisyys edella ajavaan ja vahenna nopeutta.

Raskaan ajoneuvon ilmavirta vaikuttaa joskus tuntuvasti henkilo-
auton ohjattavuuteen. Kun vastaan on tulossa raskas ajoneuvo,
pida autosi vakaasti ajolinjalla ja valta akkinaisia vaistoliikkeita tien
reunaa kohti.

Jos saa muuttuu ajon aikana hyvin huonoksi, pysahdy tarvittaessa
tien sivuun turvalliseen paikkaan odottamaan saan muuttumista

paremmaksi. Jata talloin parkkivalot paalle.

Tarkista autosi renkaiden ja tuulilasinpyyhkimien kunto saanndlli-
sesti. Muista tayttaa pissapoika.
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Vilkkaassa liikenteessa ajaminen

sujuu hyvin
sujuu melko hyvin

hieman ongelmia

000U

paljon ongelmia

®e®e Jos ajaminen tuntuu entista epamieluisammalta ja vaikeammalta,
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voi se olla merkki vahinkoriskin kasvusta. Omat tuntemukset kan-
nattaa ottaa ennakkovaroituksina niista tilanteista ja olosuhteista,
joita kannattaa valttaa.

Valta ruuhkia kiinnittamalla huomiota reittiin ja ajankohtaan.
Lahde ajamaan, kun liikennetta on vahemman.

Aja tarvittaessa hitaammin ja pida reilua turvavalia. Jos maantiella
ajaessasi taakse alkaa kertya jonoa, aja sopivassa kohdassa sivuun
ja anna kiireisimpien menna ohi.

Onko sinulla vaikeuksia huomata
useita tarkeita asioita saman-
aikaisesti esimerkiksi risteyksissa?

kylla ()
ei D

® e e Nopeasti muuttuvissa ja monimutkaisissa tilanteissa kuljettajan on

toimittava muun liikenteen rytmissa. 1an myota kyky havainnoida
muuta liilkennetta saattaa hidastua ja heiketa, jonka takia virheita
ja vaarinarviointeja sattuu juuri kyseisissa liikkennetilanteissa. Jokin
olennainen asia voi jaada huomaamatta.
Toimi nain:
e Valta ruuhka-aikoja ja valitse helpoin ja mukavin reitti.
e Varaa itsellesi riittavasti aikaa.
e Sailyta riittava turvavali edella ajavaan.
e Vahenna hairiétekijoita ja huomion siirtymista muuhun

kuin ajotehtavaan (esimerkiksi radion kuuntelu, keskustelu,

laitteiden saataminen, handsfreehen puhuminen).

® Tarkkaile oloasi ja tuntemuksiasi. Valta niita tilanteita, joissa
stressaannut. Aja vain, kun ajokuntosi on hyva.

‘e, 17



Lihaskunto ja

lilkkuvuus

Onko sinun vaikea kaantaa
paata riittavasti, kun katsot
sivuille ja takaviistoon?

kyll ()
ei )

® e e |3n myota nivelet jaykistyvat, mika saattaa heikentaa auton
hallintalaitteiden kasittelya ja paan kaantamista. Yleensa
jumppaliikkeet ja venyttely auttavat. Sopivia liikkeita voi kysya
laakarilta tai fysioterapeutilta.

Jos paa ei kaanny yhta hyvin kuin ennen, on peilien kayttd
entista tarkeampaa. Voit kokeilla myds autoon asennettavaa
laajakulma- tai lisapeilia helpottaaksesi taakse nakemista.

Valta pitkia ajorupeamia. Pida valilla venyttelytaukoja.

Ala aja, jos tunnet voimakasta kipua lihaksissa tai nivelissa.

18

Onko sinulla vaikeuksia kaantaa
rattia tai painaa polkimia?

kylla ()
ei )

® e e Heikentynyt lihasvoima jaloissa ja kasissa voi vaikeuttaa poljinten

ja ratin kayttoa. Lihasvoimaa tarvitaan etenkin yllattavissa vaara-
tilanteissa, joissa on pystyttava jarruttamaan tai kaantamaan rattia
voimakkaasti.

Saannollinen lihaskuntoharjoittelu auttaa yllapitamaan toiminta-
kykya. Kysy ohjeita fysioterapeutilta tai laakarilta.

Uudet autot sisaltavat paljon tekniikkaa, jolla pyritaan aktiivises-
ti estamaan onnettomuus. Usein uudet autot suojaavat vanhoja
autoja paremmin kuljettajaa ja matkustajia térmayksessa. Uusim-
matkaan autot eivat suojaa vammoilta kunnolla ilman turvavyota,
joten kiinnita turvavy aina.

Varmista, etta myos kyydissa olevat kayttavat turvavyota. Turva-
vy6hon voidaan kiinnittaa vedin, joka helpottaa vyéhon tarttumis-
ta ja sen vetamista esille. Irrallisella apukahvalla saa tukea autoon
mentaessa ja autosta ylos noustaessa. Lue lisdaa naista osoitteessa
likenneturva.fi/ikansaratissa.

Omaan autoon asennettavista ajamisen apuvalineista, kuten
kasikayttoisesta kaasusta ja jarruista saat lisatietoja Liikenne- ja
viestintavirasto Traficomista, katsastustoimipaikoilta seka
autoilun apuvalineratkaisuja tarjoavilta yrityksilta.

Automaattivaihteisto helpottaa ajamista.

19



Onko sinulla vaikeuksia nahda
ajaessasi riittavan hyvin?

kyll (]
ei D

® @ e Yieensa nakokyky heikentyy jonkin verran ian myota. Ikaantyminen
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aiheuttaa muutoksia erityisesti lahelle nakemiseen ja hamarana-
koon. Myos haikaistymisherkkyys lisaantyy.

Jos nakemisen ongelmat alkavat haitata ajamista, on kaytava sil-
malaakarin tarkastuksessa. Liikenteessa sattuneet lahelta piti -tilan-
teet voivat olla merkki siita, ettd et huomaa kaikkia tarkeita asioita.
Syy voi l6ytya myds muusta kuin nadsta. Asia on tarkea selvittaa.

Huolehdi siita, etta auton tuulilasi, ikkunat, peilit ja valot seka omat
silmalasisi ovat puhtaat ja naarmuttomat.

Tarkastuta silmiesi terveys ja nakokykysi saanndllisesti optikolla tai
silmalaakarilla. Nakokyky heikentyy yleensa vahitellen. Muutos on
niin hidasta, etta sita ei valttamatta itse tiedosta.

Jos silmalasisi menevat rikki tai kadotat ne, ala luota vanhoihin
laseihin. Kay ensin optikolla tarkastuttamassa nakosi ja vasta sitten
hanki tilalle uudet lasit ajan tasalla olevalla reseptilla.

Saada kojelaudan valaistus itsellesi sopivaksi, jos se on autossasi
mahdollista.

Muisti

Oletko viime aikoina unohtanut
toistuvasti, minne olit ajamassa tai
mita reittia aioit kayttaa?

kylla (]

en D

® e e Pienia muistikatkoksia voi sattua kenelle tahansa. Unohtamisia

saattaa sattua myos silloin, kun olet kokenut suuria elaman-
muutoksia tai jos olet kiireinen tai stressaantunut.

Jos muistikatkoksia sattuu usein, ja sina tai laheisesi olette
huolissanne niista, hakeudu ladkarin vastaanotolle. Unohtelu
voi johtua myds sairaudesta. Oikealla hoidolla sairauden
etenemista on usein mahdollista hidastaa.

.....
..........................
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Sairaudet riskitekijana

lilkenteessa

Onko sinulla todettu jokin
seuraavista sairauksista?

a) Muistisairaus

b) Aivoverenkiertohairio tai aivoinfarkti
¢) Parkinsonin tauti

d) Epilepsia

e) Sydan- ja verisuonitauti

f) Diabetes

g) Psyykkinen sairaus

h) Muu ajokykyyn vaikuttava sairaus

OOo00oc0oouod

i) Ei mitaan naista

Huomioi, etta sitoutuminen sairauden hoitoon auttaa yllapitamaan
ajokykya. Terveelliset elamantavat edistavat myds sairauden hoitoa.
Olotila voi hyvasta hoidosta huolimatta vaihdella paivasta toiseen.
Siksi on tarkeaa arvioida myos itse ajokuntoaan aina ennen liikkeelle
lahtemista. Askarruttavissa kysymyksissa kannattaa kaantya hoitavan

tahon tai esimerkiksi potilasjarjestdjen puoleen matalalla kynnyksella.

22

a) Muistisairaudet

Muistisairaudet heikentavat muistia, hahmottamista, tarkkaavaisuutta ja
arviointikykya. Sairauden toteamisen jalkeen sairauden etenemista ja sen
vaikutuksia ajokykyyn seurataan tiiviisti yhdessa laakarin kanssa. On hyva,
etta vastaanotolla on mukana omainen.

b) Aivoverenkiertohairiot ja aivoinfarkti

Aivoverenkierron sairauksiin voi liittya ajoittaisia erilaisia neurologisia
oireita kuten tajunnan hairigita, jotka esiintyessaan olennaisesti
heikentavat lilkenneturvallisuutta. Suositeltavaa on neurologin arvio
tassa tilanteessa.

Aivoinfarkti heikentaa kuljettajan suorituskykya merkittavasti. Tasta
syysta laakari kieltaa ajamisen valiaikaisesti aivoinfarktin jalkeen.
Pidemman aikavalin vaikutukset ajamisen turvallisuuteen riippuvat siita,
missa kohdassa aivoja vaurio on sijainnut ja kuinka laaja vaurioalue on.
Aivoinfarktista seuranneen aivohalvauksen pysyva merkitys ajokykyyn
voidaan yleensa arvioida vasta kuukausien paasta itse tapahtumasta.

¢) Parkinsonin tauti
Parkinsonin tautia sairastavien ajokykya heikentavat liikkeiden hitaus,
vapina ja joillakin kuljettajilla henkisen suorituskyvyn lasku. Ajokyky

vaihtelee taudin aikana. Siksi paivittaista ajokuntoa on tarkea tunnustella
myos itse ja kuulla laheisten huolta. Taudin edetessa ajokyky heikkenee.

d) Epilepsia
Epileptiset kohtaukset ajon aikana vaarantavat likkenneturvallisuuden.
Sairautta on hoidettava oikealla laakityksella ja elamantavoilla. Kuljetta-

jan tulee noudattaa laakarin antamia ohjeita autolla ajamisesta. Hoitoon
reagoimattomat epilepsiakohtaukset ovat este ajamiselle.
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e) Sydan- ja verisuonitaudit

Hoitamaton sepelvaltimotauti lisaa onnettomuusriskia, silla kohtauksen
sattuessa liikenteessa kuljettaja ei kykene hallitsemaan liikkennetilannetta.
Sydan- ja verisuonitautia sairastava voi yleensa ajaa, kun sairaus on
oireeton ja sita hoidetaan.

Valta kiireista ja stressaavaa ajoa. Pyri pitamaan itsesi liilkenteessa
rauhallisena.

Pitkilla matkoilla pida lepotaukoja seka vetreyta verenkiertoa ja lihaksia
liikkumalla. Kuljettajaakin voi valilla vaihtaa. Tarkkaile tilaasi. Jos olo tun-
tuu huonolta tai rintakipu yllattaa ajon aikana, tulee pysahtya. Jos rintaki-
pu jatkuu merkittavana, tulee ottaa yhteys yleiseen hatanumeroon. Ajoa
ei saa jatkaa. Ald milloinkaan lahde ajamaan laakariin omalla autolla, kun
sinulla on kohtaus tai huono olo.

Sairastetun sydaninfarktin jalkeen seka tilanteessa, jossa sydanperaisik-
si todettuja rintakipuja esiintyy jo pienessa rasituksessa, tulee ladakarin
kanssa tehda arvio siita, onko tarvetta valiaikaisesti tai pysyvasti lopettaa
ajaminen.

f) Diabetes

Diabetes voi aiheuttaa vaihtelua kuljettajan toimintakykyyn (vireystila,
keskittymiskyky, tajunnan taso) veren sokeripitoisuuden vaihdellessa.
Tama voi johtaa liikenteessa vaaratilanteisiin erityisesti silloin, kun
verensokeri laskee alhaiseksi ja talldin tajunnan taso myos laskee.
My®s erityisen korkea verensokeri lisaa onnettomuusriskia keskittymis-
kyvyn heiketessa.

Hoida diabetesta ohjeiden ja suositusten mukaisesti. Noudata laakarin
ohjeita autolla ajamisesta.
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Opettele tunnistamaan liian matalan verensokerin aiheuttamat oireet.
Varmista, etta myos laheisesi tunnistaa matalan verensokerin aiheutta-
mat oireet, varsinkin, jos han huolehtii pistoshoidostasi. Pida autossa
mukana aina jotain glukoosipitoista syotavaa. Huolellinen sairauden
hoitaminen ehkaisee diabetekseen liittyvia lisdsairauksia kuten sydan- ja
verisuonitauteja seka silmanpohjasairauksia ja auttaa yllapitamaan
ajoterveytta.

g) Psyykkiset sairaudet

Kysy aina laakarin arviota, silla kaikki psyykkiset sairaudet eivat mahdol-
lista turvallista ajamista. Erityisen tarkeaa on noudattaa saanndllisesti
laakarin maardamaa laakitysta. Hoidossa kaytettavilla lIadkkeilla on seka
ajokykya heikentavia etta parantavia vaikutuksia. Laakitysta aloittaessa
voi olla tarpeen valiaikaisesti lopettaa ajaminen. Muista saanndlliset
ladkarintarkastukset.

h) Muu ajokykyyn vaikuttava sairaus

Edella mainittujen sairauksien lisaksi myds muut sairaudet ja niihin
kaytetyt Iaakkeet voivat heikentaa ajokykya.

Laakarin velvollisuutena on antaa potilaalle tietoa hanen sairauksiensa
ja kayttamiensa laakkeiden vaikutuksesta ajokykyyn. Noudata laakarin
antamia ohjeita ja suosituksia. Kysy sinulle epaselvista asioista ladkarilta.
Laakkeiden vaikutuksista ajokykyyn voi kysya myds apteekista.

Jos itse huomaat tai laheisesi on huolissaan siita, etta autolla ajaminen

ei enda suju yhta hyvin kuin ennen ja ajamisessasi on ongelmia, kysy
viipymatta neuvoa laakarilta.
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® e e Useat ladkkeet vaikuttavat ajokykyyn. Jotkut ladkkeet heikenta-

Tiedatko mita laakkeita kaytat ja vat ajokykya, toiset parantavat sitd osana sairauden hoitoa. Kysy
: - : ladkarilta tai apteekin henkilokunnalta laakkeiden vaikutuksista.
miten ne val kUttavat aJOkykWn? Esimerkiksi monet uni- ja rauhoittavat laakkeet lisaavat rattiin nu-

kahtamisen riskia.

kylla ()

en D Ole erityisen tarkkana kolmiolaakkeiden kanssa. Punainen varoitus-
kolmio ladkepakkauksen kyljessa on merkki siita, etta laakkeella on

en kayta ladkkeita () todettu ajokykya heikentavia vaikutuksia. Vaikutukset eivat ole joka

ladkkeessa samat. Jos kaytat kolmiomerkittya ladketta ja sinulla
on tarve ajaa, keskustele asiasta laakkeen maaranneen laakarin
kanssa.

Myds muut kuin kolmioladkkeet voivat esimerkiksi vasyttaa. Lue
ladkkeen pakkausseloste aina huolella ja tarkkaile reaktioitasi laak-
keeseen erityisesti ladkehoidon alussa. Al I3hde ajamaan autoa,
jos olo on normaalista poikkeava, vasynyt tai tokkurainen.

Laakarin maaratessa sinulle uutta ladketta kerro hanelle mahdolli-
sista muista laakkeistasi, myos ilman reseptia saatavista ja rohdos-
valmisteista. Eri aineiden yhteisvaikutukset voivat olla haitallisia.
Ole pidattyvainen alkoholin kaytossa.

Kerro kaikki kayttamasi ladakkeet myos laakarille, joka tarkastaa
terveydentilasi ajokortin uusimista varten.

Moni sairaus on hoitamattomana liikenteessa haitallisempi kuin
laakkeilla oikein hoidettuna. Ota ladakkeesi ajallaan ja ladakarin
ohjeiden mukaan.
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kylla ei

Tuottaako monen asian tekeminen
samanaikaisesti (esimerkiksi ohjaaminen ja () (J
vaihteiden vaihtaminen) sinulle vaikeuksia?

Onko syyta tutkia

ajokykya tarkemmin?

Onko sinulla vaikeuksia pysya muun O O
kylla ei liikenteen rytmissa mukana?
Onko laheisesi huolissaan O O
ajamisesi turvallisuudesta?
: Onko poliisi pysayttanyt sinut liilkenteessa O O
ajamisen ongelmien vuoksi?
Onko sinulle sattunut useita lahelta piti O 0O

-tilanteita ajaessasi tai pysakoidessasi? _ L
Onko sinulle sattunut viimeisen vuoden D D

aikana toistuvasti peltikolareita?

Onko sinulla vaikeuksia arkiasioiden
muistamisessa tai muissa paivittaisissa D D

toiminnoissa? Ajautuuko autosi helposti kaistan vasempaan O O

tai oikeaan reunaan tai pois omalta kaistalta?

Vaihtelevatko tarkkaavaisuutesi ja D D

keskittymiskykysi voimakkaasti? _ _ . _
Onko sinulla ollut ajon aikana voimakasta D D

vasymysta tai rattiin nukahtamisia?

Onko liikkeissasi auton kasittelya haittaavaa O O
jaykkyytta, hitautta tai pakkoliikkeita?

® e e Ajokyvyn perusteellisempi arvio on paikallaan silloin, jos
vastauksesi kahteen tai kolmeen ylla olevaan kysymykseen
Onko sinulle sattunut eksymisia D D on myénteinen. Yksikin myonteinen vastaus neljaan
tutussa paikassa? viimeiseen kysymykseen viittaa vakaviin ongelmiin.



Miten toimin ja kehitan itseani
kuljettajana?

Arvioi saannollisesti ajamistasi ja kiinnita huomiota ajamisessa tapahtu-
neisiin muutoksiin. Osa muutoksista tapahtuu niin hitaasti, etta niita on
vaikea itse havaita. Laheisten huoli ajamisesta on usein merkki siita, etta
ajokyky tai ajoterveys on heikentynyt. Kaykaa yhdessa opasta lapi. Se voi
auttaa myos laheistasi ymmartamaan paremmin ikaantymisen vaikutuksia
autolla ajamiseen. Keskustelkaa huolenaiheista ja ratkaisuista niihin.

Tarkkaile ajokuntoasi ennen ajoon ldhtda ja ajon aikana. Ala aja,
jos olet kovin vasynyt, voit huonosti tai olo on tokkurainen.

Ajotaito ruostuu, jos kuljettaja on pitkia aikoja ajamatta. Auto-
kouluista saat taydentavaa ajo-opetusta, jos haluat petrata
taitojasi ja saada lilkkenneopettajalta vinkkeja ajoosi.

Jos olet ostamassa autoa, niin selvita automyyjalta, millaista turva-
tekniikkaa autosta 16ytyy. Pyyda rohkeasti opastusta uuden auton
kayttoon. Kiinnita huomiota uuden ajoneuvon valinnassa myos
kayttomukavuuteen: ajoasennon lisaksi huomioi autoon menemisen ja
sielta ulos nousemisen helppous. Harkitse automaattivaihteista autoa.

Osallistu kertauskurssille tai luennolle. lkakuljettajille tarjotaan ajoittain
tallaisia esimerkiksi elakeldisyhdistysten kokoontumisissa tai kansalais-
opistossa.

Lue lisaa turvallisesta autolla ajamisesta ikaantyessa ja turvatekniikasta
seka tutustu muihin Liikenneturvan maksuttomiin oppaisiin ja
materiaaleihin.

lilkkenneturva.fi/ikansaratissa
lilkkenneturva.fi/turvatekniikka
lilkkenneturva.fi/materiaalit
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lkakuljettajat kertovat kokemuksistaan
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Paavo 77, Turku

“Luotan vield itseeni liikenteessd. Olen tarkkaavainen risteyksissa
ja ruuhkissa. Ennakoin tilanteita entista tarkemmin, katson kauas
ja sivuille. Kasivaihteinen auto riittéd minulle hyvin.”

Sirkka 71, Mikkeli

“Olen tullut iin myétd aremmaksi. En aja mielelléni ruuhkassa
enka pitkia matkoja ollenkaan. Ennen ajoin ulkomaillakin. Liikun
paljon polkupyérdilld ja kaupungin keskustaan kuljen aina bussilla.

”

Lea 72, Kangasala

"Ajan padivittdin, vaikka on minulla bussikorttikin. Automaatti-
vaihteinen auto on ihana! Olen tullut idn myétd huomattavasti
varovaisemmaksi enkd aja pimedilld ollenkaan. Lapset ja omaiset
asuvat kaukana, minkd vuoksi tarvitsen autoa.”

Pertti 74, Tampere

"Ajan hitaammin kuin nuorempana, tarkkailen ympdristéd ja yritdan
ennakoida tulevan tilanteen. Ennen Iahtdd mietin mihin olen
menossa ja mitd reittia ajan. Vanhemmiten katse viipyy entistd
pitempddn peileissd ja kojelaudassa. Tdnd aikana voi syntyd edes-
sd vaaratilanne. Oma auto ei ole kaupungissa vdlttamdtoén. Kdy-
tamme vaimoni kanssa mahdollisuuksien mukaan palvelubussia.”

Martti 70, Tuulos

“Kolme vuotta sitten jouduimme osalliseksi onnettomuuteen, josta
selvisimme ehjin nahoin. Henkinen toipuminen kesti toista vuotta.
Viime syksynd menin autokouluun ja ajoin liikkenneopettajan kans-
sa liikenteessd. Hdn totesi ajon sujuvan hyvin, minkd jdalkeen uusin
ajokortin. Ajan yleensd alle suurinta sallittua ajonopeutta. Ja niin
moni hurahtaa ohi, ettd ihan hirvittdd!”

Juhani 72, Lempaala

“Liikun autolla, koska meilldpdin ei ole joukkoliikennettd. Ehkd
vdahdn varovaisemmaksi olen idn myéta tullut. Mietin ajoaikoja
enkd lahde tyématkaruuhkiin. Pimedssdkddn en aja enkd huonoilla
keleilla.”

Vaind 78, Espoo

“Sain uusittua ajokortin, kun kdvin kaihileikkauksessa ja hankin
uudet silmdlasit. Pitkdt matkat kuljen junalla tai lentokoneella.
Vieraalla paikkakunnalla en aja ollenkaan. Liikennemerkkejé voi
paikoitellen olla niin paljon, ettei niitd kaikkia havaitse milldén.”

Terttu 75, Tampere

“En endd halua kaahailla niin kuin ennen vanhaan. Liikenteessd
selviytyminen perustuu siihen, ettd katselen ympdrilleni. Liikutan
katsetta tien toiselta puolelta toiselle. Viime talvena jctin auton en-
simmdiistd kertaa seisomaan, koska bussiyhteydet ovat niin hyvdt.”

Annikki 72, Forssa

“Talvella varon erityisesti kavelijbiden, mopoilijoiden ja hitaiden
ajoneuvojen ohittamista kapeilla teilld. Liikennevaloin ohjatuissa
risteyksissa on oltava hyvin tarkka aurinkoisina pdivind, jolloin
valojen vaihtumista ja vdrid on vaikea erottaa. Suuret ajonopeudet
ovat aina liikkenneturvallisuusriski.”

Maija 73, Laihia

“Liikenteessa selviytyy, kun noudattaa sddntéjd ja huomioi toiset.
Pahimpia ovat sellaiset tilanteet, joissa sivutieltd ajetaan ylldttéden
eteen tai kddntyvd ei ndytdkddn vilkkua eikd ryhmity. Vanhene-
minen on voinut jonkun verran vaikuttaa ajamiseen, mutta sitd ei
ehka itse huomaa.”

33



Lahteet

Duodecim Terveyskirjasto, www.terveyskirjasto.fi.

Gandolfi, J. (2020). Supporting older driver mobility and effective self-regulation -
A review of the current literature. RAC Foundation.

Lehtonen, E., Dahlstrom, I. Hiltunen, H. ja Summala, H. (2010). Automaattivaihteisen
auton edut ikdakuljettajille: kokeellinen tutkimus. Trafin julkaisuja 4/2010.

Liikenne- ja viestintdministerié (2008). Kylld vanha viisas on, vaikkei vikeva.
Idkkdiden liikenneturvallisuus. Tyéryhmdn raportti, LVM 58-2009.

Raitanen, T.& Kuikka, P. (2004). Idkkdiden ulkona liikkuminen ja autoilu.
Teoksessa T. Raitanen... (et al.)(toim.), Geropsykologia: Vanhenemisen ja
vanhuuden psykologia. Porvoo:WSOY, 467-475

Selander, H., Bolin, I. & Falkmer, T. (2012). Does Automatic Transmission Improve
Driving Behavior in Older Drivers? Gerontology, 2012, vol. 58(2), pp. 181-187.
DOI: 10.1159/000329769.

Shinar, D. (2017). Older Drivers. Teoksessa Shinar, D., Traffic Safety and Human Behavior.
2. painos. Bingley: Emerald, 327-388.

Sirén, A. & Hakamies-Blomgvist, L.; (1998) Suositus idkkdille kuljettajille suunnatun
tietokoneavusteisen liikennetietotestin sisdlloksi. Helsingin yliopisto, Psykologian laitos,
Liikennegerontologia.

Kiitos Turun Ajopolille oppaan oikolukemisesta.

®eecccccc000000000000000000000000000,,,
LI
®e
e
e
e
®e
®e
.
.
.
.
.
.

34

35



Kuljettajan
ajoonlahtotarkastus

..............

Mika olosi on? Oletko nukkunut riittavasti?
Valta ajamista sairaana : : Lepaa tarvittaessa ennen
tai huonovointisena. ' : ENCEREIRECIETER

Huolehdi
tankkauksesta,
mutta huomioi, etta
tukeva ateria juuri
ennen ajoa voi
vasyttaa.

Oletko ottanut
ajamiseen vaikuttavaa
laaketta? Huomioi
sen vaikutusaika.

0¥
Jos otat, siirra ajoa tai Taltuta stressi ajatuksistasi.
siirry matkustajaksi. Lahde liikkeelle

rauhallisin mielin.

'IVd/itc’i, muista — ennakoi.
V¥ LIKENNETURVA



