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comportamentale
Se riuscilamo a cambiare | nostri

comportamenti sbagliati, possiamo
lJavorare con minori rischi.

| a sicurezza deve diventare uno stato
_mentale.

~_Conoscere | rischi mi deve aiutare a
rimuove le barriere e motivarmi ad un
comportamento sicuro In tutte le
occasioni.




un pilota di F1 ed un guidatore?

Nessuna,
Per guidare serve concentrazione, attenzione,
ottime condizioni psico-fisiche
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Per ridurre gli incidenti stradali si puo

2) Conoscenza delle regole

3) Conoscenza delle criticita

4) Conoscenza del veicolo

essere al corrente delle norme
previste dal codice della strada e di
guelle comportamentali dettate dal
buon senso

Imparare a condurre al meglio |l
veicolo, conoscere le reazioni
dell’automezzo nelle varie
condizioni ambientali e stradali

Imparare ad utilizzare al meglio |
sistemi di sicurezza attiva e passiva
ed effettuare correttamente le

manutenzioni .




COﬂdIZIOﬂI psicofisiche?

Un m&eme of fattorl o] natura fisica

> Vista, =
» Circolazione sanguigna,
> Triflessi,

» alimentazione/digestione,
» S0NNo/riposo
eJnatura.psichica:

> stati emotivr,
> attenzione/distrazione




|Larticolo, 119 del Codice della strada stabilisce quelli che

debbono essere | requisiti fisici e psichici per |l

conseguimento della patente di guida.

L'accertamento dei requisiti fisici e psichici e effettuato

dall'ufficio della unita sanitaria locale territorialmente

— i

competente, cuilsenopaitibuitesfunzioni'in materia medico-

’I'egalé oppure da una serie di figure mediche Identificate

dalla medesima normativa.
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L2 normativa e particolarmente attenta che la patente di guida non

venga rilasciata ne’ confermata ai candidati o conducenti colpiti da un'
affezione cardiovascolare ritenuta incompatibile con la sicurezza
della guida, dal diabete , da disturbi endocrini  gravi, da malattie del
sistema nervoso (es. epilessia) e psichiche , da gravi malattie del
sangue , a chi soffre di insufficienza renale grave, a chi si trovi In

— i

staier dil dipendenzay ativale, da, alcooel, Silipefacenti!’ @' soStanze

e —

PSICEBPE  Ne" a pPersone che comungue censumine abitualmente

sostanze capaci di compromettere la loro idoneita’ a guidare.
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- L3 distrazione e le non: corrette
capacita visive sono’ una delle
principall cause d'incidente.

Il sistema visivo e la ‘porta
d'ingresso’ del 90% delle
Informazioni necessarie alla
guida.

Il nostro occhio e il principale
3[ASEre per le azioni di guida di
UnR veicelo. I

—

R— -
Perguesto va controllato,
conosciuto ed adeguatamente
protetto.
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Ascial dil popolazione cont problemiallarVistar esin: continuo.
aumento. Secondoer alcune stime dell’lstituto Superiore di
Sanita, in ltalia;-eltre 1 milione e seicentomila persone sono

affette da gravi patologie oculari.

Se ci basiamo pol, su analisi campionarie come guella del CRA
(ACNielsen) che ha esaminato un campione eterogeneo di
cittadini italiani, si evidenzia che dopo i quarant’anni piu di sette

Jtaliarivsu dieci, eirca il 71,2 per cento, soffrono. di_almeno, un

distlnbo dil tipo visivercome preshiopiaimiopia, astigmatismo’e
Permetropia. liMproblema della vista piu diffuso; & la. presbiopia,
colpisce, Infatti, Il 44,3 per cento degli italiani senza grandi
differenze fra uomini e donne.




Coroide
Sclera

Retina

Pupilla

Cristallino

Corpo ciliare







Il Campo ViSIvo

Nella-guida dit Un veicelo, ma ancher persilFpedone
nel traffico, avere um campo ViISIvo Sstatico e
dinamico di estensione ‘normale” e

BINOCULAR
FIELD
120°

RIGHT
MONOCULAR
FIELD 150%
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*, che se non' controllate neI tempo, determina’ alterazioni: ‘i’-le”OCChIO
gualit’ retinopatia diabetica, cataratia. diabetica, occlusione venosa retinica. Un
problema guesto spesso presente nella categoria, sottoposta ad una dieta non
particelarmente corretta ed esposta per I'attivita sedentaria all’obesita;

, un difetto visivo che abbraccia tutto Il campo della visione,
dall'infinito al punto prossimo e che nelle persone tende a venire compensato,
mantenendo una funzione visiva apparentemente sufficiente che pero si traduce
In una serie di disturbi quali: fatica oculare generale, rossore agli occhi,
sensazione di dolore e bruciore, difficolta nel concentrarsi, malldi testa, irritabilita,
nervosismo, senso di nausea,;

, una malattia caratterizzata da un danno alla superficie
dell’occhio causato da una diminuzione di produzione dei componenti lacrimali
L e/opdifunfaumentata evapoerazione delle lacrime.stesse. Spesso. sono. proprio: e
Scondizioni: ambientali. chescl. circondano. guelidignaimente: che determimaneun
pregressivo; deficibeBastifpensare all’tsor dell’aria condizionata in casa ed in
meaechina, linguinamento atmosferico e ambientale” che puo determinare |l
contatto di sostanze irritanti con la superficie oculare instaurando un pProcesso
iInflammatorio che con il tempo puo diventare cronico, cosi da vanificare tutti quel
processi di compensazione che l'occhio mette in moto per salvaguardare la
propria salute. 16
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B E' evidente quanto sia pericolosa questa
== condizione per un guidatore

Visione normale Visione del glaucomatoso grave .




(ovvero, quando due immagini NON sono megliodiunas  ola)

_— —— S = e——_

"La ‘Diplopia’ e lo dell"immagine;
causater 1I"piru delle volte da difetti di
sovrapposizione delle Immagini retiniche

provenienti dal due occhi. E ' molto Invalidante,
Specie in attivit a dinamiche quali la guida. T




= A__ sinistra, visione normale: a destra,
dell*immagine (ad es., da maculopatia 6 Cororetinite):
.WarMmonocubre, puo esser e
- , ed e spesso legata da un ’aiffezione vascolare o
degenerativa che compromette | ’organizzazione della macula.

La deformazione dell 'immagine e spesso accompagnata da
sfuocatura centrale.

19
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L AlCURE” Persone slplfleo &

- problemi ad" identificare 1|
colon. primari._(seprattutto
0SSO e verde).

Chi : affetto da
0

(difetti totall

della visione
ispetivamente del colore

I0SSELE Verde) avia grossi
p‘ﬁ?ﬁl'egrr#EI in  diverse
Importanti Situazioni
(semafori e simili).
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Travanzare:  dell eta
alterazioni-varie dell” "occhio, del
cervello, e quindi dell ’efficienza
visiva complessiva, che
diminuisce in maniera sensibile
soprattutto per quando riguarda
la

(che si abbassano;
vedi tabella a lato).

In generale, il guidatore in et a

avanzata soffre  maggiormente
St un calo della prontezzay. di
. T o
captazienes dell™mmagine™ pIr u
che dell™acuit a visiva assoluta.

S U PR M PR N W—
0-19 20-% X3 40-49 50-59 60-69 70-73 8O-

Aqe i yeors

Rapporto fra la sensibilita alle basse luci e I'eta

22
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compensare ampie escursioni di luminosita ambientale; nei

casi di iperluminosita (sole intenso sul mare, asfalto liscio In

piena estate, ancor piu se combinate con problemi come I
astigmatismo, etc) puo essere consigliabile una pretezione che
attenui la luminosita ambiente ed allevi guindi lo stress

m—

lommoso sull’occhio.

 —

ERpalticolarmenterutile a possibilita di ridurre con gli occhiali
da sole l'effetto abbagliamento che molti problemi puo dare

mentre si guida.
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Dal 1° luglio 1995 tutte le lenti da sole
devono [iportare In etichetta
'Indicazione del potere filtrante, da
zero a 4, e il marchio CE.

0) potere filtrante quasi nullo, la lente attenua un poco la luminosita
1) protezione dall’abbagliamento
2 — 3) lenti consigliate per media e forte luminosita

4) Per condizioni estreme a luminosita solare eccezionale (ghiacciai; non per

~ la quida). -
Attenzione: l'indicazione del potere filtrante di una lente non dice nulla sulla
protezione dai raggi UVA e UVB. E’ importante quindi verificare I'apposita
etichetta che specifica la (lunghezza d’'onda
100-280-315 nanometri), € molto utile e anche la della
luce visibile (400-780 Nm).

24




La distrazione e la principale causa d 'incidente.

o
—

[ distrazione, intesa come calo di- atienzione: alla
guida, puo essere provocata da varl fattorr:

. STANCHEZZA al ritmi di studio e lavoro, allo stress,
mancato riposo, patologie

= ALTERAZIONE DELLE CONDIZIONI: -
PSICOFISICHE dovute all’assunzione di sostanze
(alcool, droghe, farmaci ..... ).

ERSTRUMENTIT TECNOLOGICI presentinell'abitacelo
_0€Ell veicolo, erciesspostanerliaenzione dalla strada
“(teletono cellulare, videofoninoe, radio, navigatore

satellitare, computer portatile etc.).




~ e strumentazioni
tecnologiche hanno

Incrementatorle possibilita di

distrazione In auto.

W) T) |
: N
e :

|

Il telefono cellulare (ora anche
nella variante videofonino) viene

© considerato da  vari studi

~internazionali una tra le cause

principali degli incidenti stradali,
perché  riduce notevolmente
I'attenzione del guidatore (fino al

' 50%).




~ In molte occasioni, i ¢
fattori di’ distrazione
Visiva VENQOoNo
create dallo stesso

guidatore, ad i

esempio, R
) . n
appoggiando sul ===

cruseotto.  fogl ed

Pggettl che Creanoy
“denRnRoesIriflessi

Il riflesso causa una condizione molto affaticante
per il sistema visivo

—




“Evitare  assolutamente  di
appendere davanti agli- occhi
del guidatore (ad esempio:
allo specchietto retrovisore)
oggetti di qualsiasi tipo: dadi,

scarpine di neonato, rosari

I contihnuo movimento di
guesti oggetti e un fattore di
|Stiaziene e

JECONCENIAZIONE 1IiOPPO
S[IESSOISOHOVAIlIiELe!

Un classico fra gli oggetti appesi allo
specchietto retrovisore: i dadi degli hot-rodder.
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= || 56% degli intervistati dichiara di aver avuto
dlmenoe unmincidente, e nella maggior parte delle

= volte, |la causa viene ricondotta ad atteggiamenti
errati del guidatore. Nello specifico:

= « fattore umano (76%), In particolare alla
distrazione (46%) ;

= o fattere..ambientale (18%), soprattutto per le

—

= condizieni meteo,(10%); =

Becondizionidel veicolo (6%), In. particolare per |
freni non funzionanti (3%o).




SOno;- secondo’Ief,
comportament’” che causano Il maggior numere: di
Incidenti*,~gli-intervistati rispondono per Il 54% “la
distrazione ” e per Il 27% uno del fattori principali di
iIncidentalita e telefonare mentre si guida.

Telefonare mentre si guida

Guidare in stato di ebrezza/stupefacenti

Eccesso di velocita

10 15 20 25 20 35
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Confronto tra la distrazione del conducente dovuta all'uso del telefonino e la distrazione causata da
fumare alla guida (durata in secondi e distanza per  corsa)

Tempi medi di Tempi medi di
distrazione ' distrazione

Metri percorsi a 50 Metri percorsi a
km/h 50 km/h

Metri percorsi a Metri percorsi a
120 Km/h 120 Km/h

Tempi medi di Tempi medi di
distrazione ' distrazione

Metri percorsi a 50 Metri percorsi a
km/h 50 km/h

Metri percorsi a Metri percorsi a
120 Km/h 120 Km/h
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“HEN _FJEIU pericolosi per chirguida. STANGHEZIA ¢
Preveniamolr: SI]HHI][EHZA

= mettendocr alla guida riposati; a“a glli[la

= evitando di guidare per troppo tempo
consecutivamente (2-3 ore);

= ascoltando 1 segnali che Il nostro
corpo ci manda (difficolta nel tenere
aperti gli occhi, nel ricordarsi |
nfernmenti. . della  strada  appena
L PErcorsa);
==

= prendendoer ndelle™ " precauzion:
(tenamo nell’abitacolo una
temperatura fresca, evitlamo di
mangiare troppo e assumere alcol).




Veglia -

Periodo di Massima Vigilanza

"Porta del Sonno
secondaria

"Porta del Sonno'
principale

Ore N [
06.%° 12025 o 24.°° 06.”




DISTURBI DEL
SONNO

RIDUZIONE
VIGILANZA

COLPO DI
SONNO

ANNINOD FTVNIHd VIA




30,000

25,000

20,000

15,000

10,000 A

5,000 4

| cidlenti stradali ol if s |ndice di mortalita per 100.000 incident




!I! orme en vive eIO
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Sempre di piu gl studi internazionali sul
sonno portano ad affermare che assieme a
dieta ed esercizio fisico, Il dormire bene per
Il giusto tempo In base all’eta, e il terzo

pilastro della salute.

- Un esempio. dormire fa bene al cuore
- perché riduce 1l livello di stress.
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no di'sigaretia
Caffe e bevande contenenti caffeina e S|m|I|
Viusica ad elevato volume
Anfetamine
Cocaina

sono Inutili e nuociono gravemente alla salute.

i —

-

~ “Siamo un elastico che se tirato troppo si rompe.
Non abusiamo del nostro fisico”







dell'alcoll ha un  rschio
maggiore di restare coinvol
N Un. Incidente stradale
rispetto al soggetti sobri.
Tale dato puo arrivare fino a

380 volte per chi guida con

un tasso alcolemico di 1,5

m/l, cioe tre volte Il tasso

alcolemico massimo previsto
2 (0)5" m/l) dal Codice della
Sirada.

i —




I Un bicchiere di vino (che e generalmente 125 ml), una birra (che e generalmente 330 I

~ ml), oppure un bicchiere di superalcolico (che & generalmente 40 ml) contengono la
stessa quantita di alcol pari a circa 12 gr

I-1-7-

birra vino aperitivo cocktail alcolico
bicchigre 330 m! bicchiera 125 ml hicohiere 80 ml bicchiere 40 m!

U bicchiera di una qualtngue bevanda aicolica canhiana circa 12 grammi i aicol

1 unita = 12 grammi di alcol
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prima-dil mettersi alla
guida.

I"tempi di “smaltimento”
non sono rapidi: per
metabolizzare una unita
alcolica (quantita di alcol

contenuta In un bicchiere
Nmecdiamente. 12 grammi

div alcol. pure) ™ sono

necessarie da 1 a 2 ore.




ostanze inebrianti e stupeface

s
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- ["asstnzione di alcool
pltre~i-limiti._di_legge
pUoG provocare
pericolose alterazioni
della visione.

Ancora pi U gravi sono
le alterazioni visive
causate, dalle sostanze
L Silpefacenti __(In

%94@5@, ;-a-'daﬁﬁ"'
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Lzl leejeja (L20) ola | 29 [Lfellle) 2000 preb palelelfileziion.
Farticoele” 186" del” Coedice della strada ed ha
introdetto 1i-livello di alcolemia nel sangue deve
essere pari a O g/lt per I conducenti di eta
Inferiore a 21 anni e | conducenti nel primi 3

anni dal conseguimento della patente di guida

di categoria B. Pari a O anche per I guidatore
_proefessionali.(es. trasportatori, tassisti, autisti d|
“buse pulman) -

Pertutt gli” altr gwdatori Il liveller dif alcolemia
massimo consentito nel sangue e di 0,5 g/lt.
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; I\/Ianglare troppo

Mangiare troppo
POCO;

Mangiare In
momenti sbagliati ;
Mangiare cibi

sbagliati,
valterale condizioni
~psicofisiche

carne rossa

burro,

ealcnnllm \") A

latte di soia
e yogurth
1-2 porzioni

pesce, uova,
spezzratino di soia,
tofu, carne bianca

1-2 porzioni o

legumi
1-3 perzioni

pasta, riso e
pane integrali
4-8 porzieni

limitare

latticini F'*

limitare bibite,
delci, patate,
pane & pasta
nen integrali)

integratori
alimentare
e principi
@ fitobotanici
(ai 3 pasti)

i 1 frutta secca
#': 1-2 perzioni
A

1

£y

elio di oliva
extravergine
2-4 porzioni

verdura
3-6 porzioni z
(le patate
non SonRe 5
verduret]
£ “ .

frutta
2-4 porzieni

muoviti cani giorne
e coentroella il tue peso

&5 \

Bevialmeno & bicchieri di acqua naturale al giorno

/uuuu 000\

WcoACHING .«
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Il mal di schiena non e quasi mai dovuto alle ossa: quasi sempre
dipende da una difficolta di funzionamento di una sua minuscola
componente (muscoli, legamenti, disco).

La colonna vertebrale e una delle strutture piu forti del nostro

corpo, che deve assolvere a numerosi ed importanti compiti:
-stabilita: sostiene il tronco, gli arti superiori e il capo;
- mobilita: consente tutti gli spostamenti del tronco e della testa;
- contenimento: proteggere il midollo spinale.

i —

—

- —

Il fatto che oggfbassi'é-r_r\o gran parte delle nostre giornate seduti
ha ulteriormente aumentato i problemi. Il nostro stile di vita
corretto ha un ruolo fondamentale, cosi come la postura quando

sl sta seduti.
48



! Legamemaf.
longitudinale |}
anteriore |

' * Complesso

* Anulus T articolare

i Hf“rf i * Legamento

Nucleo |
LSGWEEPEI‘]E}S{]

* Legamentﬂﬂ \
longitudinalel|//¢
posteriore

; :; I. l-r,LegamentD

-~ i rnte repinoso

* strutture sensibili al dolore

- Dheochil, seni venosi

88385 RB8¢R

- Adormments sanguigno

alla testa = al cervelln

- Faccia, arecchio escermno

- Maso, bocca

- Cordhe wocal

- Muscoli del collo, spalle, tonsile
- Spalle, gomati

- Ayambraccio, mano
- (e

- Polmoni, torace

- Cestiellea

- Fegavo

- Stomsco

- Pancress

- Milza, diaframma
- Ghiandole adranali
- Feni

- Reand, uretera

- Intestino tenue. tube falloppen

- [mtesting crasso, colon

- Appendice, sddome,

AR, CONGHL

- Drgan seasuall, wescica,

ginocchin

- Muscol della- schiena bassa,

nirvo SCintico

- Gamba, caviglie, piede

Ermua discale




assumere una postura corretta

— —— L
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schemo
reqolabile
-—

tastiera

schienale regolabile
autonoma -

in altezza

supporto mobile

sedile regolabile
in attezza

T2 cm

amatondato

sedia girevole 3 & nuote
=
A

L Py |
"zpazio per 3 cometta | |" 3 o

posizione di ginocchia e piedi fiem

eventuale
poggiapiedi




-sano stlledl V|ta
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:I Fal attivita fisica egnitgiorno;

CI"Alimentati correttamente ed evita I'abuso
alimentare:

] Non fumare:

1 Bevi molta acqua;

1l Fai le cose che ti piacciono;

PERSa PesItivo;

L Impara a,CoNeSseert ed ad ascoltarti;




Grazie per |'attenzione

e




