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
quelle 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 Ie
manutenzioni




~condizioni psicofisiche?

Un insieme di fattori di natura fisica:

> Vista, =

» Circolazione sanguigna,

> Triflessi,

» alimentazione/digestione,

» S0NNo/riposo
enatura.psichica:

> stati'emotivr,
> attenzione/distrazione




Il Campo Visivo

Nella"guida di- tn veicolo;, ma anche pesiFpedone
nel traffico, avere un campo Visivo statico e
dinamico di" estensione ‘normale’ e
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dellfalcoll ha wunm  rschio
maggiore di restare coinvolt
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
(0,5 m/l) dal' Codice della
Siiada. ——




I Un bicchiere divino (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 paria circa 12 gr

I-1-1- ¢

birra vino aperitivo cocktail alcolico
bicchiere 330 m! bichiere 125 ml hicohiare 80 ml bicchiere 40 m!

U bicchiers df una qualunque bevanda aicolica canbiane circa 12 grammi df aicol

1 unita = 12 grammi di alcol
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eje up 0 cSPEllelE:
prima-di mettersi alla
guida.

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

contenuta In un bicchiere
Nmediamente. 12 grammi

ditsalcol  pure)sono

necessarie da 1 a 2 ore.
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" ’assunzione di alcool
oltre- 1 limiti_di_legge
puo provocare

pericolose alterazioni
della visione.

Ancora piu gravi sono
le alterazioni visive
causate dalle sostanze
Silpefacent (i
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ostanze inebrianti e stupefacent:
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Provecane
distorsione
delle mmagini ™

e riducono Il
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I\/Ianglare troppo

Mangiare troppo
POCO;

Mangiare in
momenti sbagliati ;
Mangiare cibi

sbagliati,
palierale condizioni
S PSICOTISICE;

limitare limitare bibhite,
carme rossa ) delci, patate,
burro, latticini -'-; pane e pasta
e alcoolici O il o nen integrali]
w .
e

latte di soia
e yogqurth
1-2 porzieni

pesce, uova,
spexzatino di seoia,
tofu, carne bianca

1-2 poerzioni X
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integratori
alimentare
. e principi
i3 fitebetanici
e i (ai 3 pasti)
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g frutta secca
‘#_fh 1-2 perzioni
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legqumi
1-3 porzioni

elic di eliva
extravergine
2-4 porzioni

pasta, riso e :
pane integrali @e8
4-8 porzioni 62

verdura ' )
3-6 porzioni - 1
(le patate }
IR, B : muoviti cgni gierno . B
Verduret] 4 e cnntrnllagll tﬂn ‘&h ‘
S peso ‘x"‘*-_.l &y
Bevi almene 8 bicchieri di acquwa naturale al gierno
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frutta
2-4 perzioni




SOTTOSISTEI\/II
CHE SI ARMONIZZANO TRA LORO

E CIl PERMETTONO DI FUNZIONARE E
SOPRAVVIVERE

PIU’ SONO COORDINATI MEGLIO..
~ FUNZIONANO...




COGNITIVO (pensier)
AFFETTIVO ( sentimenti)

COMPORTAMENTALE (azioni)
FISIOLOGICO ( muscoli ,scheletro,tendini)




= A PAURA: E’ UNA VALUTAZIONE CHE C'E’ UN
POTENZIALE PERICOLO REALE IN UNA
CIRCOSTANZA O IN UN EVENTO. E’'UN PROCESSO
COGNITIVO PIU' CHE UNA REAZIONE EMOTIVA

= L’ANSIA: E’ UNA PAURA ANTICIPATORIA. E’ UNA
REAZIONE PSICOBIOLOGICA AD UNA VALUTAZIONE
DI PERICOLO
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* L’ANGOSCIA: E’ UN'ANSIA PRIVA DI UN OGGETTO
CHIARO E RICONOSCIBILE




= | AFOBIA. E PAURA ED ANSIA RIFERITA AD UN

OGGETTO SPECIFICO CHE VIENE VALUTATO DI
ALTO RISCHIO IN SITUAZIONI RELATIVAMENTE

SICURE

= |L PANICO: E"UN'ANSIA INTENSA ED ACUTA, E’ UN
SENSO DI CATASTROFE IMMINENTE, E’" UN

——

- DESIDERIO IRRESISTIBILE DI FUGGIRE E DI -
- RICHIEDERE AIUTO
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