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Wstep

Szanowni Panstwo!

niniejszej publikacji — adresowanej do przedstawicieli samo-
Wrzadéw odpowiedzialnych za profilaktyke — podijelismy problem
jazdy po alkoholu. Po wielu akcjach skierowanych do kierow-
cow, przyszedt czas na dziatania informacyjno-edukacyjne skierowane do
Swiadkow sytuacii, w ktorej kto$ prowadzi lub zamierza prowadzi¢ samo-
chéd po alkoholu. Panstwowa Agencja Rozwigzywania Probleméw Alko-
holowych prowadzi je pod hastem ,Powstrzymaj pijanego kierowce”.
Ujawnione okolicznosci najtragiczniejszych wypadkdéw spowodowanych
przez pijanych kierowcow od poczagtku 2014 roku (Kamien Pomorski, Chet-
mno, tukow) pokazujg, ze wielu dramatéw mozna bylo unikng¢. Statoby
sie tak, gdyby kto$ — pasazer, znajomy, cztonek rodziny — w pore zare-
agowat i powstrzymat nietrzezwego kierowce. Liczne badania pokazuja, ze
kierowcom i catemu spoteczenstwu brakuje swiadomosci na temat dziata-
nia alkoholu. Istnieje przyzwolenie na jazde w stanie nietrzezwosci.
Ogromnag role w budowaniu $wiadomosci w tym zakresie mogg odgry-
wac samorzady. To wtasnie m.in. z myslg o Panstwu pod koniec kwietnia




zainaugurowalismy dziatania informacyjno-edukacyjne prowadzone w po-
rozumieniu z Ministerstwem Zdrowia i przy wspotpracy m.in. z Komendag
Gtowng Policji. Podczas konferenciji prasowej podkreslilismy, ze sprawag
kluczowg jest edukacja i promowanie zachowan prowadzgcych do wyeli-
minowania nietrzezwych uczestnikow ruchu drogowego.

W chwili, gdy przekazujemy do Panstwa rgk ten przewodnik, widzimy juz,
ze podiete dziatania przynoszg pozgdane rezultaty.

Podczas gdy liczba pijanych kierowcdw w okresie wielkanocnym w sto-
sunku do ubiegtego roku wzrosta o blisko jedng czwartg, statystyki dtugie-
go weekendu — juz po rozpoczeciu naszych dziatan — byly duzo bardziej
korzystne. Az o jedng trzecig w porownaniu do ubiegtorocznej majowki
spadfa liczba zatrzymanych pijanych kierowcow!

Wyraznie widac¢, ze potrzebna jest systematyczna i rzetelna edukacja.
To witasnie Panstwa zadanie. Warto dziata¢ lokalnie przy uzyciu profesjo-
nalnych narzedzi. Gorgco zachecamy, by waznym elementem gminnych
programéw profilaktyki i rozwigzywania problemow  alkoholowych byty
dziatania promujace trzezwos¢ na drogach. Rekomendujemy, by byty
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adresowane nie tylko do kierowcow, lecz rowniez do 0sob, ktore moga by¢
Swiadkami jazdy w stanie nietrzezwosci.

Warto rozpowszechniac rzetelne, opracowane przez specjalistéw informa-
cje na temat dziatania alkoholu na organizm kierowcow. Nalezy apelowacé
do sumien tych, ktdrzy siadajg za kierownice po alkoholu lub tolerujg takie
zachowanie. To wazny element misji wszystkich samorzgdowcow odpo-
wiedzialnych za gminng profilaktyke.

Niniejszy przewodnik oraz zatgczona ptyta utatwig Panstwu rozpoczecie
dziatan edukacyjnych adresowanych do mieszkancéw gminy. W broszurze
zamiescilismy program profilaktyczno-edukacyjny dotyczgcy problematyki
nietrzezwych kierowcow. Serdecznie zachecamy, by przekaza¢ go miej-
scowym szkotom nauki jazdy — z zachetg do organizacii tego typu zajec.
Uwrazliwianie mtodych kierowcodw na problem nietrzezwosci na drogach
jest szczegdlnie istotne.

W przewodniku znajdg Panstwo sugestie, jak korzysta¢ z materiatow za-
mieszczonych na plycie CD. Przekazujemy do Panstwa dyspozyciji m.in.
wzory informacji prasowych, gotowych do zamieszczenia w lokalnej ga-
zecie czy na stronie internetowej gminy. Na ptycie znajdujg sie rowniez
krétkie filmy. Pokazujg one prawidtowe formy interwenciji wobec pijanego
kierowcy lub osoby, ktéra zamierza prowadzi¢ po alkoholu. Zachecamy, by
zamiescic¢ filmy na stronie internetowej gminy i w ten sposéb upowszech-
nia¢ wsrod mieszkancow wazne informacie.

Serdecznie zapraszamy do obejrzenia i upowszechnienia filméw, a takze
do poszerzania wiedzy przy pomocy strony internetowej www.powstrzy-
maj.pl. Zyczymy, by inspirowata Panstwa dzialania na rzecz promowania
trzezwosci na drogach. Jestesmy przekonani, ze dzieki skutecznej profi-
laktyce wspdlnie mozemy przyczynic sie do wyeliminowania pijanych kie-
rowcow z naszych drog.

Krzysztof Brzozka

Dyrektor

Panstwowej Agencji Rozwigzywania
Problemdw Alkoholowych







Rozdziat |

Magdalena Pietruszka-Pandey

Program profilaktyczno-
-edukacyjny dotyczacy
problematyki nietrzezwych
kieroweow do realizacji

w szkotach nauki jazdy

nych zagadnien bezpieczenstwa ruchu drogowego w Polsce. Tylko

w 2012 r. doszto do 2336 wypadkow z winy nietrzezwych kieruja-
cych. Zginetfo w nich 206 osob, a 2125 zostato rannych. Zgodnie z wynika-
mi badan przeprowadzonych w 2011 r. przez OBOP na zlecenie Krajowe;
Rady Bezpieczenstwa Ruchu Drogowego az 12,5% Polakéw przyznaje sie
do tego, ze prowadzito samochdd po pijanemu.

W programach szkoét nauki jazdy nie ma obowigzkowego modutu do-
tyczacego wptywu alkoholu na organizm cztowieka i przeliczania spozyte-
go alkoholu na promile we krwi. Tymczasem ta wiedza jest kluczowa dla
podejmowania przez kierujgcych swiadomych decyzji w zakresie prowa-
dzenia pojazdu po alkoholu. Prawa jazdy nie wydaje sie jedynie abstynen-
tom, a wiec kierowcy mogg spozywac alkohol, cho¢ do pojazdu zawsze
powinni wsiada¢ na trzezwo.

Kierowcow nalezy uczy¢ tego, jak alkohol zachowuje sie w organizmie
cztowieka i ile czasu potrzeba na jego spalenie. Nalezy takze przypominac,
jak dziata i zachowuije sie cztowiek po wypiciu nawet niewielkiej ilosci alkoho-
lu. Przekazujac te wiedze, nalezy pamietac, iz naczelna zasada brzmi: ,zero

Problem nietrzezwosci na drogach od lat pozostaje jednym z gtow-
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tolerancji dla alkoholu za kierownicg”. Stuzy¢ temu ma niniejszy program
stworzony specjalnie z myslg o szkotach nauki jazdy. Samorzady mogag
odegrac¢ wazng role w jego promociji na swoich terenach i egzekwowaniu
od szkot nauki jazdy konsekwentnej edukacii kandydatéw na kierowcow w
zakresie wptywu alkoholu na funkcjonowanie organizmu.

I. Konspekt programu profilaktyczno-
-edukacyjnego

Cele:

* Przekazanie wiedzy na temat przeliczania ilosci spozytego alkoholu
na poziom jego stezenia we krwi i czasu potrzebnego do jego wyeli-
minowania z organizmu,

e zmniejszenie liczby kierowcow prowadzacych pod wptywem alko-
holu,

* wzrost s$wiadomosci spotecznej w zakresie wptywu alkoholu na funk-
cjonowanie kierowcy i jego sprawnosc¢ psychofizyczng.

Grupa docelowa:
* kandydaci na kierowcow odbywajgcy szkolenie w szkotach jazdy,
* instruktorzy szkot jazdy (na etapie wdrazania programu do szkof).

Zakres tematyczny:

Wstep (10 minut)

Prowadzacy wita sie z uczestnikami i przedstawia zakres tematyczny zajecC.
W ramach wprowadzenia pyta uczestnikow, jak czesto styszg w mediach
o wypadku spowodowanym przez nietrzezwego kierowce lub/i czy znajg ko-
gos, kto prowadzit samochdd pod wptywem alkoholu. Wyjasnia rowniez, dla-
czego alkohol negatywnie wptywa na kierowanie pojazdem, oraz tlumaczy,
ze ten sam alkohol etylowy zawarty jest w piwie, winie i wodce. Prowadzgcy
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przedstawia takze cel zaje¢: wyeliminowanie nietrzezwych kierowcow z ru-
chu drogowego.

Zapisy prawne dotyczgce prowadzenia pojazdéw po alkoholu

(10 minut)

Prowadzacy wskazuje na zapisy prawne dotyczace kierowania pojazdami
po alkoholu, a takze na kary grozace za taki czyn. W kolejnej czesci mowi
0 dopuszczalnych prawem limitach stezenia alkoholu we krwi w roznych
krajach Europy.

Statystyki dotyczace przestepstw popetnianych przez kierowcow
pod wptywem alkoholu (10 minut)

Prowadzgcy przedstawia dane liczbowe dotyczace wykrywalnosci nie-
trzezwych kierujgcych pojazdami, wypadkéw, ofiar Smiertelnych i rannych
w kolejnych latach; zwraca uwage takze na wiek kierowcow, ktérzy najcze-
Sciej prowadzg pod wptywem alkoholu.

Cykl metabolizmu alkoholu w organizmie (15 minut)

Prowadzgcy omawia droge, jakg pokonuje alkohol w ciele po dotarciu do
ust pijgcego, moéwi o0 procesie jego rozkiadu, o tym, ile czasu on zajmuje
oraz jaki organ ciata i za pomocg jakich enzyméw metabolizuje alkohol.
Wprowadzane jest okreslenie ,porcja standardowa”. Koniecznie tez trze-
ba powiedzie¢ o réznicy w szybkosci spalania alkoholu miedzy kobietami
i mezczyznami i 0 tym, z czego ona wynika. Prowadzacy powinien posit-
kowac sie prostym rysunkiem (wtasnorecznym) lub materiatami zawartymi
w prezentacji i omawia¢ poszczegolne etapy metabolizmu etanolu. W tej
czesci prowadzacy moze podac takze wzér chemiczny alkoholu etylowego.

Przeliczanie spozywanych ilosci alkoholu na tzw. porcje standardo-
we, promile we krwi i czas potrzebny na wytrzezwienie (20 minut)
Prowadzacy rozdaje uczestnikom materialy edukacyjne (liczniki trzezwosci)
lub positkuje sie programem w Excelu na monitorze laptopa. Pojecie ,porcja
standardowa”, czyli 10 g czystego alkoholu, zamieniane jest na konkretng
ilos¢ roznego rodzaju napojow alkoholowych (piwa, wina, wodki). Uczestnicy
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uczg sie najpierw przelicza¢ roézne objetosci napojow alkoholowych na porcje
standardowe, nastepnie na liczniku sprawdzajg czas potrzebny na usuniecie
alkoholu z organizmu, uwzgledniajgc pte€ i wage.

Warto wykona¢ na koniec dwa indywidualne ¢wiczenia: pierwsze polega na
tym, ze uczestnicy przeliczajg na promile we krwi swojg ,,0statnig okazje” —
czyli przypominajg sobie, jaki alkohol i w jakiej ilosci wypili przy ostatniej okazji,
przeliczajg go na porcje standardowe, a nastepnie, biorgc pod uwage swoja
wage i pte¢, sprawdzajg, ile czasu zajeto im spalenie wypitego alkoholu.
Drugie ¢wiczenie mozna wykonac jedynie z licznikiem trzezwosci: prowa-
dzacy poleca uczestnikom ustawic licznik tak, aby w polu okreslajgcym
stezenie alkoholu pojawita sie liczba mniejsza od 0,2 promila (0,19 promi-
la), a nastepnie sprawdzi¢, przy ilu porcjach standardowych zatrzymat sie
wskaznik okreslajacy wage kazdego z uczestnikow (najczesciej ponizej
1 porcjil). Nalezy oméwi¢ wniosek ptynacy z wykonania ¢wiczenia, miano-
wicie to, ze nawet mniej niz 10 g czystego alkoholu moze doprowadzi¢ do
stezenia wiekszego niz dopuszczane prawem! Warto takze podkresli¢, ze
uzyskane wyniki dotyczgce zawartosci alkoholu we krwi sg SZACUNKOWE
i ze tylko badanie krwi moze dac precyzyjny i niepodwazalny wynik. Liczniki
trzezwosci czy program w Excelu bazujg na wzorze matematycznym i nie
uwzgledniajg indywidualnych cech danej osoby, np. przebytych przez nig
chordéb watroby lub intensywnej kuracji lekami, ktére mogg znacznie osta-
bi¢ prace watroby i skutkowac wolniejszym metabolizmem alkoholu. Moze
sie tez zdarzyc¢, ze dana osoba ma inny poziom enzymow trawigcych eta-
nol lub ze dziatajg one z rézng szybkoscia. Szacunkowe obliczenia pozwa-
lajg jednak okresli¢ w przyblizeniu czas potrzebny na usuniecie alkoholu
Z organizmu po jego wypiciu.

Obalanie mitéw dotyczacych sposobow na szybsze wytrzezwienie
(10 minut)

Prowadzacy pyta najpierw uczestnikdw o ich pomysty i doswiadczenia lub
przekazywane z pokolenia na pokolenia sposoby na szybsze wytrzezwie-
nie. Zazwyczaj pojawiaja sie takie sugestie, jak: zimny prysznic, kawa, ttuste
jedzenie, glukoza, tabletki na kaca itp. Po zebraniu mitéw prowadzgcy wyja-
$nia, dlaczego sg one nieprawdziwe, i powtarza na koniec, ze jedynie czas
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i odpowiednie enzymy dziatajgce w naszej (zdrowej!) watrobie sg w stanie
wplyng¢ na metabolizm alkoholu.

Wptyw alkoholu na cztowieka w zaleznosci od zawartosci promili
we krwi (10 minut)

W tej czedci prowadzacy wyjasnia, w jaki sposob ilos¢ wypitego alkoholu
uszkadza funkcjonowanie organizmu i zaktdca funkcje sensoryczne oraz
motoryczne, w tym koordynacje wzrokowo-ruchowg. Warto positkowac sie
tabelg, ktéra opisuje wptyw alkoholu na organizm w zaleznoéci od jego
zawartosci w promilach we krwi (tabela znajduje sie w prezentacji PPT).

Zakonczenie (5 minut)

Prowadzgcy méwi o tym, jak reagowac, kiedy w naszym towarzystwie ktos
bedacy pod wptywem alkoholu chce prowadzi¢ pojazd. Potem powtarza
najwazniejsze tresci modutu, przede wszystkim zas przypomina definicje
porcji standardowej, méwi o tym, ze alkohol jest taki sam w piwie, winie
i wodce, a na koniec odpowiada na ewentualne pytania uczestnikow i za-
checa ich do podzielenia sie wnioskami z zajec.

Narzedzia:
* prezentacja (zatgcznik do programu),
* rysunek, wykres,
* licznik trzezwosci lub program w Excelu,
» wyktad/warsztat.

Czas i wymogi sprzetowe:
* 1,5 godziny (90 minut),
* flipchart + markery (lub tablica i kreda),
 rzutnik multimedialny oraz laptop,
* sala z liczbg krzeset dostosowang do liczby uczestnikéw.

Optymalna liczebnos$é grupy:
e 10-20 osob.

www.powstrzymaj.pl

15




16

Il. Cze$é teoretyczna - materiaty do
konspektu dla prowadzacych zajecia
w szkotach nauki jazdy

1. Wstep

Napoje alkoholowe: piwo, wino, wodka, nalewki, szampan itp., zawierajg
etanol (alkohol etylowy, C,HsOH), ktory jest substancjg psychoaktywna.
Oznacza to, ze oddziatuje on na centralny ukfad nerwowy, wptywajac
bezposrednio na funkcje moézgu. Efektem tego sg czasowe zmiany po-
strzegania, nastroju, $wiadomosci i zachowania. Czas ich pojawienia
sie jest dos¢ krotki — alkohol zaczyna by¢ wchtaniany i rozprowadzany po
organizmie zaraz po spozyciu. llo$¢, rodzaj oraz natezenie efektow zwigza-
nych z alkoholem zalezy od jego stezenia we krwi. Szczegolnie niekorzyst-
ny wptyw alkohol wywiera na komorki nerwowe w mozgu: zaktdca funkeje
tych komdrek i komunikacje mozgu ze wszystkimi innymi czesciami ciata.
Pamietaj, ze im wiecej alkoholu wypijesz, tym bardziej zaktdcone jest funk-
cjonowanie twojego uktadu nerwowego — w tym osrodkéw mdézgowych
kluczowych dla prawidtowego kierowania pojazdem i odpowiadajgcych za
koordynacije wzrokowo-ruchowg!

2. Zapisy prawne dotyczgce alkoholu i prowadzenia
pojazdow

* W Polsce dopuszczalny poziom stezenia alkoholu we krwi kierowcy
nie przekracza 0,2%o (0,2 promila we krwi). W nazewnictwie miedzy-
narodowym okreslamy ten wskaznik mianem BAC - blood alcohol
concentration.

* Gdy zawartos¢ alkoholu we krwi wynosi lub prowadzi do stezenia od
0,2%0 do 0,5%o (lub obecnosci w wydychanym powietrzu od 0,1 mg
do 0,25 mg alkoholu w 1 dmd), okresla sie to jako stan po uzyciu
alkoholu.
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* Gdy stezenie alkoholu we krwi przekracza 0,5%o (a w wydychanym
powietrzu jest go wiecej niz 0,25 mg w 1 dm3), wowczas jest to stan
nietrzezwosci.

* Prawo o ruchu drogowym zabrania kierowania pojazdem osobie
w stanie nietrzezwosci, w stanie po uzyciu alkoholu lub $rodka dzia-
tajgcego podobnie do alkoholu.

* Co wazne, sfowo ,pojazd” oznacza nie tylko samochdd czy moto-
cykl, lecz takze rower lub t6dz motorowa, i tak np. za jazde rowerem
PO pijanemu mozna straci¢ prawo jazdy!

Co grozi za prowadzenie po alkoholu?

W Polsce najczesciej za prowadzenie pojazdu pod wptywem alkoholu
grozi czasowa utrata prawa jazdy. Zgodnie z obowigzujgcymi przepisa-
mi za jazde po spozyciu alkoholu — gdy jego zawartos¢ we krwi kierowcy
wynosi od 0,2 do 0,5 promila (stan po uzyciu alkoholu) — grozi do 30
dni aresztu (moze by¢ w zawieszeniu) lub do 5000 zt grzywny oraz zakaz
prowadzenia pojazdéw do lat trzech. Jesli stezenie alkoholu przekracza
0,5 promila (mamy do czynienia ze stanem nietrzezwosci), kierowcy grozi
kara grzywny, ograniczenia wolnosci lub nawet pozbawienia wolnosci do
dwaoch lat (bezwzgledna lub w zawieszeniu) oraz utrata prawa jazdy do 10 lat.
Ponadto dane kierowcy figurujg na liscie 0séb skazanych (osoba taka nie
otrzyma zaswiadczenia o niekaralnosci). Dodatkowo, w przypadku skaza-
nia nietrzezwego kierowcy, sgd moze orzec takze inne srodki karne, np.
nawigzke.

Od 1 lipca 2010 r. w Polsce dodatkowo zaostrzono niektore kary dla
kierowcow jezdzgcych w stanie po uzyciu alkoholu lub nietrzezwosci. Jesli
kierujgcy pod wptywem alkoholu spowoduje wypadek, wskutek ktorego
inne osoby poniosg $mier¢ badz doznajg ciezkiego uszczerbku na zdro-
wiu, straci prawo jazdy na zawsze. Taka sama kara spotka kierowce, ktory
spowoduje wypadek i ucieknie z miejsca zdarzenia. Zaostrzono takze kary
dla recydywistéw. Jesli kierujgcy pojazdem w stanie nietrzezwosci lub pod
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wplywem srodka odurzajgcego byt wezesniej skazany za jazde po pijane-
mu i ztamat czasowy zakaz prowadzenia pojazdu, moze zosta¢ ukarany
karg od 3 miesiecy do 5 lat pozbawienia wolnosci. W poprzednim stanie
prawnym przewidywano w takiej sytuacji kare grzywny, ograniczenia wol-
nosci lub pozbawienia wolnosci do lat dwaoch.

Dopuszczalne stezenie alkoholu we krwi
w krajach Unii Europejskiej

Coraz wiecej podrézujemy, czesto jedziemy samochodem do innego kraju
europejskiego. Warto zatem zna¢ dopuszczalny limit stezenia alkoholu we
krwi w panstwach Wspdlnoty, poniewaz rézni sig on w zaleznosci od kraju,
na ktérego terenie sie znajdujemy.

Ponizej limity BAC w promilach (blood alcohol concentration) obo-
wigzujgce w krajach Unii Europejskiej dla ogdinej populacii kierowcow
(zrodto: http://ec.europa.eu/transport/road_safety/specialist/knowledge/al-
cohol/prevalence_amp rate of alcohol _consumption/the legal_limit.htm):

[ 0,00
B o.20

0,22
B o.40
0,50
0,80

Pozostate kraje
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Austria—-0,5 Grecja—-0,5 Niemcy - 0,5

Belgia-0,5 Hiszpania - 0,5 Portugalia - 0,5
Cypr-0,22 Holandia - 0,5 Stowacja -0

Czechy -0 Irlandia - 0,5 Stowenia - 0,5
Dania-0,5 Litwa — 0,4 Szwecja-0,2
Estonia-0,2 Luksemburg - 0,5 Wegry -0
Finlandia—- 0,22  totwa-0,5 Wielka Brytania - 0,8
Francja-0,5 Malta - 0,8 Wtochy - 0,5

Pamieta¢ nalezy réwniez, ze kierowcow zawodowych oraz kierowcow
mitodych stazem (do 2 lat po otrzymaniu prawa jazdy) lub/i wiekiem (18—
21/25 lat) w wielu krajach obowigzujg inne limity (zazwyczaj 0 promilil).

3. Statystyki dotyczgce przestepstw popetnianych
przez kierowcow pod wptywem alkoholu

W 2013 r. zatrzymano 163 tys. nietrzezwych kierujgcych (w 2012 r. — 171
tys., w2011 r.—183,5tys.). Jednoczesnie wzrosta liczba kontroli trzezwosci
— policjanci przeprowadzili ich w ubiegtym roku prawie 8,9 min, czylio 1,5
min wiecej niz w 2012 1. i blisko cztery razy wigcej niz cztery lata temu.

Z roku na rok maleje liczba wypadkow spowodowanych przez nie-
trzezwych uczestnikow ruchu drogowego. W 2013 r. byto ich najmniej od
14 lat. W ciggu ostatnich 10 lat liczba takich zdarzen spadta w sumie o 2 tys.
Daleko nam jednak do nadmiernego optymizmu. Pamietajmy bowiem, ze
sg to wypadki, ktorych mozna w 100% unikng¢ poprzez proste dziatanie:
zachowanie trzezwosci przez kierujgcego!

W ciggu ostatnich lat obserwujemy spadkowg tendencje wypadkow
z udziatem oséb nietrzezwych (a wiec nie tylko kierowcow, lecz rowniez
wszystkich uczestnikdéw ruchu). W roku 2013 byto 4028 wypadkéw, w 2012
odnotowano 4467 wypadkow, w 2009 r. — 6575, w 2004 r. — 6913.
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Wypadki z udziatem oséb nietrzezwych

6913 6969
6798 6575

6392 6503
5346
4524 4467
4028
T T T T T

2004 2005 2006 2007 2008 2009 2010 201 2012 2013

Podobng tendencje obserwujemy w kategorii wypadkow, ktorych
sprawcami byli nietrzezwi kierowcy. W 2012 r. byto 2336 wypadkdw. Zgineto
w nich 306 0sdb, a liczba rannych wyniosta 3125. Natomiast w 2013 r. byto
o niemal 200 mniej tego rodzaju wypadkdw — 2165, przy czym smierc ponio-
sfo 288 0s6b, a rannych zostato 2791 osob.

Statystyki policji zawierajg informacje dotyczace wieku sprawcow wy-
padkow. Niepokdj budzg dane, z ktorych wynika, ze bardzo czesto sg to
ludzie mfodzi. 39% wypadkdéw pod wptywem alkoholu spowodowaty osoby
w wieku od 25 do 39 lat, 27% — kierowcy w wieku od 40 do 59 lat, a 26% —
kierowcy w wieku od 18 do 24 lat.
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4. Cykl metabolizmu alkoholu w organizmie

Z biochemicznego punktu widzenia alkohol etylowy jest dla organizmu
cztowieka substancjg toksyczng i ulega w nim zfozonemu procesowi me-
tabolizmu. Dzieki utlenianiu nastepuje detoksykacja i usuwanie alkoholu
z krwi, co zapobiega jego gromadzeniu sige oraz chroni komorki i narzady
przed uszkodzeniami. Minimalne ilosci alkoholu w niezmienionej postaci
sg wydalane wraz z moczem lub wydychanym powietrzem. Dopoki jed-
nak caty wypity alkohol nie ulegnie metabolizmowi, substancja atakuje
organizm, docierajgc do moézgu i innych tkanek. Wypity alkohol przenika
z zotgdka i jelit do krwi — jest to proces zwany wchtanianiem. Nastepnie,
za sprawg enzymow produkowanych przez organizm, ulega przemianie w
inne substancje chemiczne. W watrobie, dzieki dziataniu enzymu zwanego
dehydrogenazg alkoholowg (ADH — alcohol dehydrogenase), alkohol ule-
ga przemianie w aldehyd octowy, ktéry z kolei przez inne enzymy zostaje
roztozony do octanu i ostatecznie do dwutlenku wegla i wody. W watrobie
ulega rozkfadowi wiekszo$¢ wypitego alkoholu, a ta niewielka ilos¢, ktéra
pozostaje nieprzetworzona, umozliwia pomiar zawartosci alkoholu w wydy-
chanym powietrzu i w moczu.

W procesie metabolizmu alkoholu zachodzgcym w watrobie w cig-
gu godziny tylko pewna czes¢ wypitego alkoholu moze zostac strawiona
przez enzymy — bez wzgledu na jego ilos¢ w organizmie. Tempo tej prze-
miany zalezy po czesci od poziomu enzymaow, a ten jest zroznicowany in-
dywidualnie i zdeterminowany genetycznie. Przyjmuje sie, ze Srednia szyb-
kosc eliminacji alkoholu z organizmu wynosi ok. 0,15 promila na godzine.

PORCJA STANDARDOWA = 10 g czystego alkoholu

Proces metabolizowania alkoholu przebiega wolniej niz proces wchta-
niania, dlatego nalezy unikac¢ szybkiego wypijania duzych ilosci alkoholu.
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5. Przeliczanie spozywanych ilosci alkoholu na tzw.
porcje standardowe, promile we krwi i czas po-
trzebny na wytrzezwienie

Kazdy kandydat na kierowce powinien opanowac umiejetnos¢ przelicza-
nia wypitego alkoholu na jednostki nazywane porcjami standardowymi.
Pojecie porcji standardowej opracowano z uwagi ha koniecznos¢ porow-
nywania ze sobg réznych rodzajow napojow alkoholowych, ktére zawie-
rajg rozne stezenia alkoholu etylowego. Napoje alkoholowe sg rézne, ale
substancja chemiczna w nich zawarta jest taka sama w wddce, koniaku,
likierze, winie, szampanie, piwie, a takze w innych napojach alkoholowych.

Jedna porcja standardowa (10 g czystego alkoholu)
zawarta jest w okoto:

250 ml piwa o mocy 5%
' 100 ml wina 0 mocy 12%
30 ml wodki o0 mocy 40%

Przeliczajgc za$ powszechnie stosowane pojemnosci roznych napo-
jow alkoholowych na porcje standardowe, otrzymujemy nastepujace liczby:

1 butelka/puszka piwa
o obj. 0,5 i mocy 5%
= ok. 2 porcje standardowe

1 butelka wina o obj. 0,75 |
0 mocy 12%
= ok. 7,5 porcji standardowych

1 butelka wodki 0,5 | 0 mocy 40%
= ok. 17 porcji standardowych
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Zawartos¢ czystego alkoholu we krwi okreslana jest w promilach.
Najbardziej wiarygodne wyniki daje laboratoryjne badanie krwi, ale mozna
dokonac takze obliczen matematycznych w celu oszacowania tej wartosci.

Szczytowe stezenie alkoholu u osoby pijacej na czczo pojawia sie
po 0,5-1 godzinie, a u pijacej ,na peften zotadek” — po 1,5-3 godzinach.
Przyjmuje sie, ze srednia szybkos¢ eliminacji alkoholu z organizmu wynosi
ok. 0,15 promila na godzine.

Na zawartos¢ alkoholu we krwi wpltywajg nastepujgce czynniki:

* ilos¢ wchtonietego czystego alkoholu,

* spozywanie pokarmow przed piciem alkoholu, w trakcie lub po piciu
(positki opdzniajg wchtanianie — oznacza to, ze szczegdlnie po tu-
stym positku alkohol dfuzej bedzie znajdowat sie we krwil),

* zawarto$¢ wody (ptyndw ustrojowych) w organizmie, zalezna m.in. od
wagi ciata i ptci (wspodtczynniki odpowiednio: 0,7 dla mezczyzn i 0,6
dla kobiet — oznacza to, ze w organizmach mezczyzn 70% stanowi
woda, a w organizmach kobiet jest to 60%).

Najpopularniejszy wzor na obliczanie zawartosci alkoholu we krwi stworzyt
Erik Widmark. Wyglada on nastepujaco:

A
P_wa

gdzie:

P — zawartos$¢ alkoholu we krwi w promilach,

A —ilos¢ wypitego czystego alkoholu w gramach,

K —wspotczynnik wynoszacy (w przyblizeniu) 0,7 dla mezczyzn
i 0,6 dla kobiet,

W — masa ciata w kilogramach.
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Roznice w stezeniu alkoholu we krwi w promilach po spozyciu konkretnej
liczby porcji standardowych przez mezczyzne i kobiete przedstawia poniz-
sza tabela.

Szacunkowe stezenie alkoholu we krwi (w promilach) po 1 godzinie po wypiciu
u mezczyzny:

60 kg | 65kg | 70kg | 75 kg | 80 kg | 85 kg | 90 kg | 95 kg | 100 kg | 105 kg

1porcjia| 024 | 022 | 020 | 0,19 | 0,18 | 0,17 | 0,16 | 0,15 | 0,14 | 0,14

2 porcje | 0,48 | 0,44 | 041 | 038 | 0,36 | 0,34 | 0,32 | 0,30 | 0,29 | 0,27

3 porcje | 0,71 | 0,66 | 0,61 | 057 | 0,54 | 0,50 | 0,48 | 0,45 | 0,43 | 0,41

4 porcie | 095 | 0,88 | 082 | 0,76 | 0,71 | 0,67 | 0,63 | 060 | 057 | 0,54

5 porcji | 1,19 | 1,10 | 1,02 | 095 | 0,89 | 084 | 0,79 | 0,75 | 0,71 | 0,68

6 porcji | 1,43 | 1,32 | 122 | 1,14 | 1,07 | 1,01 | 095 | 090 | 0,86 | 0,82

8porcji | 190 | 1,76 | 163 | 152 | 1,43 | 1,34 | 127 | 1,20 | 1,14 | 1,09

10 porcji| 2,38 | 220 | 204 | 19 | 1,79 | 168 | 1,69 | 1,50 | 1,43 | 1,36

Szacunkowe stezenie alkoholu we krwi (w promilach) po 1 godzinie po wypiciu
u kobiety:

40kg | 45kg | 50kg | 55kg | 60kg | 65kg | 70kg | 75kg | 80 kg

1 porcja | 0,42 0,37 0,33 0,30 0,28 0,26 0,24 0,22 0,21

2 porcje | 0,83 0,74 0,67 0,61 0,56 0,51 0,48 0,44 0,40

3 porcje | 1,25 1,11 1,00 0,91 0,83 0,77 0,71 0,67 0,63

4 porcje | 1,67 1,48 1,33 1,21 1,11 1,03 0,95 0,89 0,83

5 porcji 2,08 1,85 1,67 1,52 1,39 1,28 1,19 1,11 1,04

6 porcji 2,50 2,22 2,00 1,82 1,67 1,54 1,43 1,33 1,25

8 porcji 3,33 2,96 2,67 2,42 2,22 2,05 1,90 1,78 1,67

10 porcji| 4,17 3,70 & 3,03 2,78 2,56 2,38 2,22 2,08

Rozktad alkoholu (a w nastepstwie spadek stezenia alkoholu we krwi)
zalezy od pfci, wagi oraz sprawnosci procesu metabolizmu.
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Propozycja ¢éwiczenia do wykonania na tablicy — ,,Ostatnia okazja”

Zatozmy, ze mezczyzna X wazgcy 90 kg podczas ostatniej okazji wy-
pit 3 piwa o obj. 0,5 I'i mocy 5%. Wypit wigc ok. 6 porcji standardowych. Po
godzinie stezenie alkoholu w jego krwi wyniesie 0,9 promila.

Zatézmy, ze kobieta Y wazgca 60 kg podczas ostatniej okazji wypita
2 kieliszki (obj. 100 ml) wina o mocy 12% oraz 3 kieliszki (obj. 30 ml) wodki
0 mocy 40%. Wypita wiec: 2 porcje + 3 porcje = razem 5 porcji standardo-
wych. Po godzinie stezenie alkoholu w jej krwi wynosi 1,39 promila.

6. Obalanie mitow dotyczgcych sposobow na
szybsze wytrzezwienie

W naszym spoteczenstwie krgzy wiele mitow na temat alkoholu, w tym do-
tyczgcych szybszego usuwania go z organizmu. Ponizej przedstawione sg
te najbardziej powszechne oraz fakty, ktore je obalaja.

MIT: Szybciej wytrzezwiejesz po wypiciu kawy:.

FAKT: Zawarta w kawie kofeina moze nieco pobudzi¢ organizm i uktad
nerwowy, ale nie obnizy stezenia zawartego we krwi alkoholu. Co wigcej,
filizanka kawy moze spowodowac, ze trudniej jest przyja¢ do wiadomosci,
ze jest sie pijanym — uwaza Thomas Gould z Temple University w Filadelfii.
Doswiadczenia na myszach dowodzg, ze w efekcie dziatania kofeiny zwie-
rzeta stajg sie bardziej pobudzone, ale nie ma ona zadnego wptywu na po-
prawe koordynacji ich ruchdw czy umiejetnosci poznawczych. Myszy m.in.
nie reagowaty na bodzce, o ktérych dobrze wiedziaty, ze sg nieprzyjemne.
Zatem filizanka kawy po wypiciu alkoholu moze oszukac tych, ktdrzy sa-

dzg, ze sg wcigz trzezwi.
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MIT: Zjem cos ttustego, to szybciej wytrzezwieje.

FAKT: Na proces wchianiania wptywa wiele czynnikow, m.in. to, czy w cza-
sie picia alkoholu w przewodzie pokarmowym znajduje sie jedzenie, a tak-
ze rodzaj pokarmu. Wchtanianie alkoholu zalezy od tego, w jakim tempie
tres¢ zotgdka przechodzi do jelit. Im wyzsza zawartos$¢ ttuszczu w pozy-
wieniu, tym dtuzej to trwa i tym wiecej czasu zajmuje proces wchtaniania.
W badaniach stwierdzono, ze u 0séb, kidre wypity alkohol po positku za-
wierajgcym ttuszcz, biatko i weglowodany, wchtanianie alkoholu przebie-
ga trzy razy wolniej niz u tych, ktére wypity na pusty zotadek. Oznacza to
jednak, ze alkohol nieco pézniej dotrze do watroby, gdzie zacznie by¢ me-
tabolizowany — czyli bedzie on obecny w naszym organizmie dtuzej, cho¢
prawdopodobnie w nizszym stezeniu we krwi w poréwnaniu z sytuacja,
gdybysmy wypili na pusty zotgdek. Ttuste jedzenie zatem z pewnoscig nie
przyspieszy procesu spalania alkoholu, cho¢ subiektywnie mozemy sie
czu¢ mniej pijani.

MIT: Wezme zimy prysznic, by szybciej wytrzezwiec.

FAKT: Zimny prysznic z pewnoscig pobudzi uspione nieco alkoholem re-
ceptory czucia temperatury w skérze, poniewaz odczuwanie ciepta/zimna
jest zaburzone przez alkohol. Zadne jednak dziatania mechaniczne z ze-
wnatrz nie sg w stanie przyspieszyC pracy watroby, wiec polewanie sie
zimng wodg nie wplynie na szybsze wytrzezwienie. Po takim prysznicu
mozemy sie jedynie subiektywnie czuc lepiej, bo jestesmy bardziej rzescy.

MIT: P6jde na sitownie albo pobiegam, to szybciej wypoce wypity alkohol.

FAKT: Aktywnos¢ fizyczna moze subiektywnie poprawi¢ nasze samopo-
czucie po wypiciu alkoholu, natomiast nie przyspiesza jego metabolizmu
w watrobie. Moze takze wigza¢ sie z niebezpieczenstwem odwodnienia or-
ganizmu. Z potem wydalane sg w niezmienionej postaci minimalne ilosci
spozytego alkoholu — reszta trafia do watroby, gdzie spalana jest w procesie
utleniania enzymami. Wysitek fizyczny sprawia, ze uspiony alkoholem ukfad
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nerwowy zostaje pobudzony, szybciej krgzy krew, wyzwala sie energia, ale
watroba pracuje w swoim tempie, czyli spala okreslong liczbe gramoéw al-
koholu i ani grama wigce;.

PAMIETAJ: Alkohol rozktadany jest w orga-
nizmie przede wszystkim w watrobie (95%
wypitego alkoholu) ze Srednig szybkoscia
ok. 0,15 promila na godzing. Nie ma sku-
tecznych sposobéw na radykalne przyspie-
szenie tego procesu. Gdy alkohol znajdzie
sie juz w Twoim ciele, to wbrew temu, co
twierdzi wielu ludzi, zadna metoda — kawa
czy zimny prysznic — nie pomoze Ci szybciej
sie go pozbyé. Wszystko, co mozesz zrobig,

to pi¢ duze ilosci wody i pozwoli¢ dziataé

naturze.

7. Wptyw alkoholu na cziowieka (w zaleznosci od
zawartosci promili we krwi)

Alkohol etylowy, zawarty we wszystkich napojach alkoholowych: piwie,
winie, wodce, jest substancjg psychoaktywng. Ma zdolnos¢ szybkiego
przenikania do mézgu i wywotuje zmiany, ktorych rodzaj i nasilenie wigza
sie z poziomem stezenia alkoholu we krwi. Juz po kilku minutach od spo-
zycia alkoholu jego poziom wzrasta.

Alkohol ma dziatanie ttumigce (depresyjne). Ttumienie czynnosci ner-
wowej polega na spowolnieniu przekaznictwa neurohormonalnego, czyli
spowaolnieniu przeptywu impulséw nerwowych wzdtuz widkien nerwowych.
Poniewaz w pierwszej kolejnosci ttumione jest dziatanie mozgowych osrod-
kow kontroli, pojawia sie uczucie rozluznienia, lekkosci, euforii. To wtasnie
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wyrazny, blyskawicznie osiggany efekt euforyzujgcy odpowiada za popu-
larnos¢ alkoholu. W miare jak wzrasta stezenie spozywanego alkoholu we
krwi, pojawiajg sie dalsze zaburzenia. Powyzej stezenia 0,6 promila skut-
ki spozycia alkoholu s3g juz wyraznie negatywne. Znaczgco pogarsza
sie ocena, percepcja, zdolnos¢ uczenia sie, pamie¢, koordynacja, libido,
czujnos¢ oraz samokontrola.

Ponizej przedstawione sg objawy, ktére pojawiajg sie przy konkretnym ste-
zeniu alkoholu we krwi:

* od 0,2 do 0,5 promila: nieznaczne zaburzenia réwnowagi oraz eu-
foria i obnizenie krytycyzmu, uposledzenie koordynacji wzrokowo-ru-
chowej oraz zaburzenia widzenia,

* do 0,7 promila: zaburzenia sprawnosci ruchowej, niewielkie ostabie-
nie refleksu, nadmierna pobudliwos$¢ i gadatliwose, a takze obnizenie
samokontroli oraz btedna ocena wtasnych mozliwosci, ktére czesto
prowadzg do fatszywej oceny sytuacii,

* do 2 promili: zaburzenia rownowagi, sprawnosci i koordynaciji rucho-
wej, obnizenie progu bolu, spadek sprawnosci intelektualnej (btedy
w logicznym rozumowaniu, wadliwe wycigganie wnioskow itp.) po-
glebiajacy sie w miare narastania intoksykacji alkoholowej, opoznie-
nie czasu reakcji, wyrazna drazliwosc, obnizona tolerancja, zacho-
wania agresywne, pobudzenie seksualne, wzrost cisnienia krwi oraz
przyspieszenie akcji serca,

* do 3 promili: zaburzenia mowy (mowa betkotliwa), wyrazne spowol-
nienie i zaburzenia rownowagi, wzmozona sennosc¢, znacznie obnizo-
na zdolnos$¢ do kontroli wiasnych zachowan,

* do 4 promili: spadek cisnienia krwi, obnizenie cieptoty ciafa, osta-
bienie lub zanik odruchdw fizjologicznych oraz gtebokie zaburzenia
Swiadomosci prowadzgce do spigczki,

* powyzej 4 promili: stan zagrozenia zycia — gteboka $pigczka, zabu-
rzenia czynnosci osrodka oddechowego i nhaczyniowo-ruchowego,
mozliwos¢ porazenia tych osrodkéw przez alkohol.
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Przecietny czas reakcji na bodziec zewnetrzny, np. czerwone swiatto,
przeszkode na drodze, wynosi u zdrowego cztowieka okoto 0,2-0,5 sek. Juz
po wypiciu stosunkowo nieduzej ilosci alkoholu, tzn. przy stezeniu alkoho-
lu ok. 0,5 promila, czas reakcji wydtuza sie o ok. 30%, a przy 1 promilu
czas reakcji zwieksza sig 2-3-krotnie. Ostrosc¢ styszenia i widzenia zmniej-
sza sie proporcjonalnie do ilosci wypitego alkoholu. Pijgcy przestaje od-
rozniac niektore dzwieki, jak i kierunek, z ktorego pochodzg. Zmniejsza sie
ostros¢ widzenia i przyciemnia sie obraz, dlatego nie wida¢ przedmiotow
znajdujgcych sig w potcieniu. Zwolniona reakcja na ostro$¢ Swiatta po-
woduje wolniejszg adaptacje oka do ciemnosci lub mocniejszego $wiatta.

Ograniczenie pola widzenia po wypiciu alkoholu wigze sig ze zmniej-
szong ostroscig widzenia. Na krancach pola widzenia osoba widzi stabiej
niz w centrum. Wieksza ilos¢ wypitego alkoholu powoduije, ze pijany widzi
jak przez lornetke i kieruje swoj wzrok tylko w jeden punkt.

Zbyt wysoka ocena wtasnych mozliwosci pojawia sie przy stezeniu
0,5 promila. Obnizenie jakosci funkcji umystowych potwierdzajg testy
psychometryczne. W jednym z badan monitorowano dwie grupy: jednag
trzezwag, drugg po wypiciu 0,5 | piwa. W drugiej grupie liczba bteddw przy
uczeniu sie wiersza byta wieksza 0 10%, o 13% przy sumowaniu liczb i az
0 66% przy mnozeniu w pamieci.

Ryzyko $mierci w wypadku samochodowym dla kierowcéw obu ptci,
niezaleznie od wieku, majgcych we krwi migdzy 0,2 a 0,49 promila w po-
réwnaniu z kierowcami trzezwymi wzrasta trzykrotnie! Dla zawartosci alko-
holu we krwi miedzy 0,5 a 0,79 promila ryzyko to wzrasta szesciokrotnie,
a jedenastokrotnie dla stezenia migdzy 0,9 a 0,99 promila!
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8. Zakonczenie
Jak reagowa¢, gdy widzimy, ze kto$ pijany wsiada za kierownicg?

Przede wszystkim — jesli posiadasz prawo jazdy — sam zawsze realizuj nor-
me, ze prowadzisz tylko trzezwy i tego samego oczekujesz od wszystkich
innych kierowcow!

Jesli jestes cztonkiem rodziny, przyjacielem, znajomym:

* Popro$ o pozostawienie samochodu i zaproponuj zorganizowanie al-
ternatywnego transportu, np. zamdwienie taksoéwki lub poproszenie
0 pomoc iNnego, trzezwego kierowcy.

» Jeslimacie jechac razem, powiedz, ze nie wsigdziesz do samochodu
z 0sobg nietrzezwa.

* Podkresl, ze zalezy Ci na bezpiecznym powrocie do domu Twojego
przyjaciela czy znajomego, ale rowniez na bezpieczenstwie innych
uczestnikow ruchu.

» Jesdli jestes gospodarzem spotkania, zaproponuj pozostanie u Ciebie
na noc lub, jesli jestes trzezwy, odwiezienie do domu Twoim samo-
chodem.

* Przede wszystkim reaguj i nigdy nie zachecaj nietrzezwego kierowcy
do prowadzenia pojazdu! Sprobuj go przekona¢ do zmiany decyzji!
Nie wsiadaj do samochodu z nietrzezwym kierowca!

Jak organizowa¢ wspolne wypady na imprezy/przyjecia, zeby zadbaé
0 bezpieczny powrét do domu?

* Przed impreza porozmawiaj z innymi uczestnikami o bezpieczne;
i trzezwej formie powrotu: mozecie wzig¢ taksdwke, skorzystac z trans-
portu miejskiego albo wyznaczy¢ sposrod siebie osobe niepijgcg, kto-
ra odwozi pozostatych do domu.

» Zadbaj o to, zeby podczas spotkania wasze ustalenia nie zmienity

sie.
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Nie proponuj nawet najmniejszej ilosci alkoholu osobie, ktéra ma byc
kierowcg i ma odwiez¢ do domu pozostatych.

Zadbaj o to, zeby wyznaczony kierowca miat do dyspozycji inne bez-
alkoholowe napoje, ktore lubi.

Jesli przyjezdzasz na impreze wtasnym samochodem, w zadnym wy-
padku nie pij alkoholu!

Jedli jestes gospodarzem, zadbaj o numery telefonow do firm tak-
séwkowych lub o rozktady jazdy autobuséw czy tramwajow odjez-
dzajgcych z najblizszych przystankow.

Nigdy nie prowadz po alkoholu i nie wsiadaj do samochodu z nie-
trzezwym kierowca!

Pamigtajmy o tym, ze:

Napoje alkoholowe (piwo, wino, wodka i inne) zawierajg, w innych ste-
zeniach, ten sam zwigzek chemiczny, czyli alkohol etylowy (C,HsOH,
etanol), a jego dziatanie na organizm jest takie samo bez wzgledu na
zrodto.

Wypijany alkohol najlepiej przelicza¢ na PORCJE STANDARDOWE.

1 porcja standardowa to ok. 10 g czystego 100% alkoholu etylowego,
czyli: szklanka obj. 250 ml piwa o mocy 5%, lampka o obj. 100 ml
wina o mocy 12%, kieliszek o obj. 30 ml wodki o mocy 40%.

Kazda ilos¢ spozytego alkoholu wptywa negatywnie na funkcjonowa-
nie organizmu cztowieka i ukfadu nerwowego, a wraz ze wzrostem
stezenia alkoholu we krwi niekorzystne skutki stajg sie bardziej wi-
doczne.

Prowadzenie pojazdu wymaga przede wszystkim doskonatej koor-
dynacji wzrokowo ruchowej, poniewaz 90% informacji docierajgcych
do kierowcy to informacije wzrokowe. Alkohol znaczaco zakidca pra-
ce osrodkow nerwowych decydujgcych o odbieraniu i przetwarzaniu
bodzcow, dlatego osoba kierujgca pojazdem powinna by¢ trzezwal
Znajgc zawartos¢ alkoholu we krwi, pamietaj, ze organizm zdrowego
dorostego cztowieka eliminuje przecietnie 0,15 promila alkoholu na
godzine.
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* Jedzenie (szczegolnie tluste) spowalnia spalanie alkoholu przez or-
ganizm!

» Kobiety i mezczyzni roznig sie pod wzgledem zawartosci w watrobie
enzymu spalajgcego alkohol, a takze pod wzgledem zawartosci wody
w organizmie. Kobieta i mezczyzna wazgcy tyle samo po wypiciu tej
samej ilosci czystego alkoholu bedg mie¢ rézng jego zawartos¢ we
krwi — kobieta wigcej, a mezczyzna mniej.
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Rozdziat II

Gminne dziatania na rzecz

przeciwdziatania nietrzezwosci na
drogach — rekomendacje PARPA

menduje podjecie dziafan na rzecz przeciwdziatania nietrzezwosci
kierowcow na poziomie lokalnym. To przede wszystkim dziatania
edukacyjne, dziatania interwencyjno-sprawdzajgce oraz dziatania resocja-
lizacyjne wobec kierowcow zatrzymanych za jazde w stanie nietrzezwosci.

Pahstwowa Agencja Rozwigzywania Problemdw Alkoholowych reko-

* Wspotorganizowanie oraz partycypacja w kampaniach informacyj-
no-edukacyjnych majgcych na celu ograniczenie zjawiska nietrzez-
wosci na drogach. Wazne, by materiaty dystrybuowane w ramach akcji
byly przygotowane rzetelnie, w przystepny i zrozumiaty dla odbiorcow
sposaob. Ulotki, broszury i plakaty mozna udostepnia¢ w miejscach od-
wiedzanych przez mieszkancow, przekazywac policji czy szkotom nauki
jazdy.

* Wspodtpraca samorzgdu z przedstawicielami lokalnych instytu-
cji, organizacji i stowarzyszenh dziatajacych na rzecz zwigksza-
nia bezpieczenstwa na drogach. Warto zaprosi¢ do takiej koalicji
m.in. policje, szkoty czy organizacje pozarzadowe. Wspdine dziata-
nia w ramach profilaktyki i rozwigzywania problemow alkoholowych
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mogg obejmowac m.in. organizowanie akcji promujgcych trzezwosc
na drogach.

Podejmowanie wspélnych dziatah ze szkotami nauki jazdy, ktore
obejmowatyby organizacje szkolen dla kandydatéw na kierow-
cow. Wazne, by dziatania edukacyjne oprze¢ na sprawdzonym pro-
gramie (np. zamieszczonym w niniejszym przewodniku), a do prze-
prowadzenia zaje¢ wybiera¢ osoby posiadajace wiedze, umiejgtnosci
i odpowiednie doswiadczenie.

Specijalistyczne cykle szkolen z zakresu profilaktyki wobec alkoho-
lu skierowane do kierowcéw zawodowych. Kursy mozna prowadzic¢
zaréwno w sektorze transportu publicznego, jak i wérdd kierowcow
posiadajgcych zawodowe uprawnienia do prowadzenia pojazdow.
PARPA rekomenduije, by samorzady lokalne nawigzaty statg wspot-
prace z zaktadami pracy zatrudniajgcymi zawodowych kierowcow,
np. korporacjami takséwkarskimi, firmami przewozowymi i transpor-
towymi etc. Podczas szkolenia kierowcy powinni przyswoi¢ podsta-
wowag wiedze na temat metabolizmu oraz wptywu alkoholu na orga-
nizm kierujgcego. Edukacja powinna obejmowac takze informacje na
temat prawnych konsekwencji prowadzenia samochodu po alkoholu
(w zakresie prawa karnego oraz odpowiedzialnosci cywilno-prawne;).
Mozliwe jest takze poszerzenie szkolenia o zagadnienia dotyczace
nietrzezwosci w miejscu pracy. W tym kontekscie pomocna bytaby
publikacja ,Srodowisko pracy a alkohol. Dziatania profilaktyczne
i aspekty prawne”.

Nawigzanie wspotpracy z Wojewddzkimi Osrodki Ruchu Drogo-
wego w zakresie wzbogacenia programéw szkoleniowych (edu-
kacyjnych) dla kandydatow na kierowcéw o tematyke dotyczacyg
alkoholu. Celem programu powinno by¢ przede wszystkim powstrzy-
manie kierowcow przed jazdg po alkoholu w przysztosci. Program
powinien zosta¢ opracowany i zrealizowany przez wykwalifikowang
kadre znajgca specyfike grupy celowej jak i posiadajaca odpowied-
nie przeszkolenie z zakresu psychologii spotecznej i rozwigzywania
probleméw alkoholowych.
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Rozdziat I1lI

,Powstrzymaj pijanego kierowce”
— propozycje dla gmin

ramach dziatan informacyjno-edukacyjnych pod hastem ,Po-
wstrzymaj pijanego kierowce” PARPA zacheca do podejmowania

roznych dziatan z zakresu przeciwdziatania nietrzezwosci na dro-

gach w srodowisku lokalnym:

* Rozpowszechnienie programu profilaktyczno-edukacyjnego za-

wartego w niniejszym przewodniku, poprzez nawigzanie statej
wspotpracy ze szkotami jazdy mieszczacymi sie na terenie gmi-
ny. Zajecia moze prowadzi¢ osoba wyznaczona przez gmine, dyspo-
nujgca wiedzg, umiejetnosciami oraz odpowiednim doswiadczeniem.
Kursy powinny mie¢ charakter cykliczny, by utrwala¢ w kierujgcych
pojazdami postawe ,zero tolerancji dla alkoholu za kierownicg”.
Edukacja publiczna z wykorzystaniem filméw edukacyjnych doty-
czacych wtasciwych sposobow reagowania w sytuaciji zagrozenia
powodowanego przez osobe pijanego kierowcy. Filmy mozna wy-
korzystywac¢ m.in. na lekcjach wychowawczych w szkotach $rednich.
Dotarcie z waznymi informacjami do mieszkancéw. Warto uswiada-
miac¢ lokalng spotecznos¢, ze powstrzymywanie pijanych kierowcow
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lezy w interesie wszystkich. Od tego, czy zareagujemy, moze zaleze¢
zdrowie i zycie wielu osob. Najwazniejsze, by w pore podjgc wiasciwg
interwencije. Wtasnie o tym maowig filmy edukacyjne, ktore znajdujg
sie na plycie CD zatgczonej do niniejszego przewodnika. Mozna opu-
blikowac je na stronie internetowej gminy i w ten sposéb promowac
wiasciwe postawy wsrod mieszkancow. Filmy mozna takze przeka-
za¢ do miejscowych szkot nauki jazdy (jako uzupetnienie programu
profilaktyczno-edukacyjnego) oraz wyswietla¢ podczas lokalnych im-
prez czy festyndw promujgcych postawy trzezwosciowe.

* Publikacja tekstéw motywujgcych do reagowania. Na strong in-
ternetowg urzedu gminy oraz do lokalnej prasy powinny trafi¢ krotkie
teksty, ktére motywujg do reagowania i sg formg ,instruktazu”. Na
ptycie CD znajdujg sie wzory informacji prasowych, gotowych do pu-
blikacji (wiecej tekstow, a takze wywiady z ekspertami, mozna znalez¢
na stronie www.powstrzymaj.pl). Jesli samorzad nie wydaje wtasne;
gazety czy biuletynu, teksty mozna umiesci¢ np. na tablicy ogtoszen.

Ponizej przyktadowe informacje na stroneg internetowg urzedu gminy/
miasta.

Powstrzymaj pijanego kierowce!

Styczniowy wypadek w Kamieniu Pomorskim, w ktorym zgine-
fo szes¢ osob, smier¢ siedmiu nastolatkow pod Chetmnem oraz
dwodch dziewczynek pod tukowem to tragedie, ktorych mozna
byto unikna¢. We wszystkich przypadkach byli $wiadkowie, ktdrzy
wiedzieli, ze osoba wsiadajgca za kierownice pita alkohol. ,Po-
wstrzymaj pijanego kierowce” —to hasto dziatan informacyjno-edu-
kacyjnych prowadzonych przez Panstwowg Agencje Rozwigzywa-
nia Problemoéw Alkoholowych. Do ich podjecia zostaty zaproszone
wszystkie samorzady.

Policjanci zwracajg uwage, ze pijani kierowcy nierzadko prze-
wozg swoich najblizszych: zony, dzieci, przyjaciot. Wielu pasazerow
Swiadomie podejmuje ryzyko, decydujac sie na jazde samochodem
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prowadzonym przez nietrzezwego. Inni nie reagujg, gdy w ich
obecnosci kto$ na chwiejnych nogach zbliza sie do samochodu
— To nic innego jak liczenie na cud — zwraca uwage Andrzej Mar-
kowski, psycholog transportu.

Jesliwidzisz kierowce, ktéry zachowuje sie podejrzanie, reagu;j!
Kazdy z nas moze ujgc sprawce przestepstwa na gorgcym uczynku.
To tzw. zatrzymanie obywatelskie. — Nie jest to prawny obowigzek,
ale uprawnienie, ktére posiada kazdy obywatel — wyjasnia mt. insp.
Marek Konkolewski z Biura Prewencji i Ruchu Drogowego Komen-
dy Gtownej Palicji. — Po pierwsze nalezy zadzwoni¢ pod numer 112
i poinformowac policje o uzasadnionym podejrzeniu, ze ktos jedzie
pod wptywem alkoholu, np. jedzie ,wezykiem”. W miare mozliwosci
jak najszybciej wyslemy tam patrol, by te osobe zatrzymac.

Prawidfowe formy reakcji pokazujg filmy, ktére mozna obej-
rze¢ na stronie www.powstrzymaj.pl. W portalu nie brakuje rad eks-
pertow, m.in. policjantow i psychologow. Do reagowania na pija-
nych kierowcow zacheca m.in. Krzysztof Hotowczyc. — W zadnym
wypadku nie powinno to stanowi¢ powodu do wstydu. Przeciez
w ten sposdb mozemy ustrzec przed tragedig zaréGwno samego
kierowce, jak i ludzi, dla ktdrych stanowi realne zagrozenie.

— Warto reagowac, by nie stac sie wspotwinnym za cudze prze-
winienie — dodaje Radostaw Pazura, aktor zaangazowany w promo-
wanie bezpiecznych zachowan na drogach po tym, jak sam ulegt
powaznemu wypadkowi 11 lat temu.

Patronat nad dziataniami pod hastem ,Powstrzymaj pijanego
kierowce” objeli: Rzecznik Praw Obywatelskich, Komenda Gtow-
na Policji, Instytut Transportu Samochodowego, Polski Czerwo-
ny Krzyz, Zespot Konferencji Episkopatu Polski ds. Apostolstwa
Trzezwosci oraz Krajowe Duszpasterstwo Kierowcow.

Oficjalnymi partnerami dziatan sg: Stowarzyszenie Partnerstwo
dla Bezpieczenstwa Drogowego, Towarzystwo Trzezwosci Trans-
portowcow oraz Stowarzyszenie Psychologdw Transportu w Polsce.
Patronat medialny nad dziataniami PARPA objefo pismo ,Swiat Pro-
blemow” oraz blisko 80 medidw lokalnych we wszystkich wojewddz-
twach.
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Jak powstrzymac pijanego kierowceg?

Kazdego dnia mozesz spotkac na swojej drodze pijanego kierowce.
Pamietaj, ze stanowi on Smiertelne zagrozenie. Powstrzymanie nie-
trzezwego kierujgcego to absolutna konieczno$¢ — w przeciwnym
razie moze dojs¢ do tragedii. Sprawdz, jaka powinna by¢ Twoja re-
akcja.

Po pierwsze, jesli kiedykolwiek zauwazysz dziwne zachowanie
kierowcy na drodze, ktére moze swiadczy¢ o tym, ze jest on pod
wptywem alkoholu lub innych $rodkéw psychoaktywnych, nie-
zwtocznie powiadom policje. Zadzwon pod numer 112. Podczas
rozmowy okres| miejsce, w ktorym sie znajdujesz i powiedz, jakie
zachowania kierowcy wzbudzajg Twoj niepokdj. Opisz jego samo-
chéd (numery rejestracyjne, marka, kolor).

Po zakonczeniu rozmowy poczekaj na reakcje policji lub za-
standw sig, czy jestes w stanie samodzielnie podjg¢ interwencijg,
pamietajgc przy tym o swoim bezpieczenstwie. Mozesz skonsul-
towac¢ swoj plan dziatania telefonicznie z policjantem i np. jechac¢
w bezpiecznej odlegtosci za samochodem kierowanym przez nie-
trzezwego, informujgc na biezgco o trasie, ktorg pokonujesz.

Nigdy nie zapominaj o wtasnym bezpieczenstwie. Powstrzy-
maj sie od podejmowania na wtasng reke poscigéw za pijanym
kierowcg czy zajezdzania mu drogi. Wez pod uwage, ze osoby pod
wptywem alkoholu mogg by¢ agresywne i stwarza¢ zagrozenie.
Zawsze rozsgdnie oceniaj sytuacje, w jakiej sie znajdujesz. Reaguj
adekwatnie. Zrezygnuj z bezposredniej interwencii, jesli nietrzezwy
kierowca jest silniejszy fizycznie, rozdrazniony i pobudzony.

Mozesz zdecydowac sie na fizyczne powstrzymanie kogo$
od jazdy, jesli masz przekonanie, ze jego opor nie bedzie duzy lub
bedziesz w stanie bez trudu go przetamac (np. jesli kierowca jest
tak pijany, ze ledwo trzyma sie na nogach lub posiadasz znaczgcg
fizyczng przewage). Zawsze warto poprosi¢ drugg osobe, by po-
mogta Ci w interwencji. WspolInie poczekajcie na przyjazd policiji.
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Jesli kierowca, ktory wyraznie jest pijany, zatrzyma sie (np.
na Swiatfach czy na poboczu), mozesz zareagowac, korzystajac
z prawa do ujecia sprawcy przestepstwa na gorgcym uczynku. W
ramach tzw. zatrzymania obywatelskiego mozesz otworzy¢ drzwi
samochodu pijanego kierowcy i wyciggng¢ kluczyki, uniemozliwia-
jac mu w ten sposob dalszg jazde. Bgdz stanowczy — wyraz swoj
sprzeciw wobec jazdy pod wptywem alkoholu, uswiadom ryzyko,
z jakim sie wigze. Mozesz odwotac sie do prawa i surowych kar za
prowadzenie w stanie nietrzezwosci oraz do emocji, wskazujgc na
mozliwos¢ spowodowania tragedii na drodze. Nastepnie poczekaj
na przyjazd policiji.

Pamietaj — pijany kierowca to $miertelne zagrozenie. Od tego,
czy zareagujesz, moze zaleze¢ czyjes zycie. Nigdy nie przymykaj
oka na niebezpieczne sytuacje na drodze.

Ptyta CD zawiera:

Film ,Kazdego dnia mozesz spotka¢ na swojej drodze pijanego kie-
rowce!”

Film ,Zawsze reaguj, gdy widzisz, ze ktos$ chce prowadzi¢ samochod
po alkoholu!”

Film ,W wiezieniu”

Film promujacy kampanie

Wzory informaciji prasowych

Przewodnik do realizacji dziatan z zakresu przeciwdziatania nietrzez-
wosci na drogach
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