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driving safely without alcohol

Securite routiere sans alcool
BE3ONACHOE BOXXIEHME BE3 CITMUPTHOIO

J9aS (g3 Adal 3oL

300POBbIN OBPA3 XKXU3HUA

Xopoluee 300poBbe ABMAETCA pe3ysibTaToM 340pOBOro obpasa >XuU3HM,
KOTOpbIM 3aK/Ito4aeTcA B cOanaHCMPOBaHHOM NUTaHUW, PErYAPHON h3NYECKON
aKTMBHOCTMW, OTKa3e OT KYPEeHWA, afkorofbHbIX HarMTKOB M HAPKOTUYECKMX
BELLECTB.

AJNIKOIOJ1b - 3TO ®AKTOP PUCKA

AnKOroJsib - 3T0 OAVH U3 rNaBHbIX (haKTOPOB pUCKa ANA 3[0POBbA KaXK10r0
KOHKPETHOr0 YenoBeka 1 06LecTsa B LieNoM. ATO TOKCMYECKOE, MOTEHLMATTIEHO
KaHLEeporeHHoe BeLLecTBO.MMprem ankorosbHbIX HanMTKOB ABMAETCA CBOOGOAHbIM
BbIGOPOM KaXkZ0ro, Ho Npu 3ToM HeobX0AUMO oTAaBaTh cebe OTHET, YTO 3TO
MOXET c034aTb Yrpo3y AnA CO6CTBEHHOrO 340P0BbA, 340POBbA CEMbM U AaXe
Kosner no pabore.

MNMuso BuHo Aneputus Kperkuii AnkoronbHaA
CrakaH CrakaH CrakaH arnKorosibHbI eanHuua Okoro 12
330 mn 125 mn 80 mn HarmToK, CTakaH 40 M/ - rpammoB ayikorona

1 cTtakaH = 1 eaguHuua = 12 rpammoB ankorons

AJIKOIOJIEMMWA - ato conepxaHme ankorona B KpoBM, NOKasbIBaloLLee
KOMMYECTBO FPaMMOB afiKOrofA Ha TP KPOBW. Y pasHbIX MIOAEi OHO MOXET
BapbVPOBAaTLCA B 3aBUCMMOCTM OT BECa, NoNa, BO3pacTa, BPEMEHMN NpUHATYA
(HaTOLLAK UMK Ha NOSHBIN ey A0K), BPEMEH!, NPOLLEALLIEro Nocne NPUHATUA
ankorons, OT KPemocTW 1 TUNA HaNUTKa, OT NCMXON3NYECKOrO COCTORHMA.

BPEMA BbIBOOA ANNIKOIrona n3 OPrAHU3MA
3aBUCUT OT KOHKPETHOTO YesioBeka U He MpoXoauT 6bICcTpo. Ha Hero Henb3A
NOBMUATbL XOMOAOM, NMPUeMoM Kode, BoAbl, (PUSMYECKUMU YNPadKHEHUAMM,
XONOAHON BaHHOW unu aywem. [inA BbiBeAeHUA U3 opraHu3ma OfHOM
ankorosnbHOW eguHULbI TpebyeTcA B cpeaHem oT 1 40 2 4yacoB.

=®=VP==0Q |

He cyuwecTByetr 6e3onacHoro ansa
300pPOBbA KOJIMYECTBa anKoroJsd.
TosIbKO MPW NOSTHOM OTKa3€ OT anKorosA
MO>XHO rOBOpPUTb 06 OTCYTCTBUW PUCKa,
a npu npuveme paxe HebonblunX
[O3 afikoronAa cfiepyeTt roBOpuTb O
KONMNYECTBE «HU3KOr0 pucKa»

Mpu oTkase OT Npuema ankorona
PUCK HyneBon

YpoBHU NOTpe6neHus, NpeacTasnfAloLme
HU3KUI PUCK ANA 3[0POBbA crieayolue:

MaKCUMym MaKCUMyM
@ 2 eAUHMULbI @ 1 eavHuua
B A€Hb B A€Hb
AJIKOIoJib U BOXXAEHUE

YuuTbiBaA BAMAHWE, KOTOPOE OKA3bIBAET alIKOrosib Ha CrIOCOBHOCTY K BOXKAEHWIO
N NCUXOhM3NYECKOE COCTOAHUE NMIOAEN, CaALMXCA 3a pyJib, OH ABNAETCA
Cepbe3HbIM PUCKOM AnA 6e30MacHOCTY Ha Aopore, AaXKe eCriv YenoBeK BbINu
OAVH pas, 4YTo oWKnbo4HO cunTaeTcA 6e3BpeaHbIM AnA 300POBbA YernoBeka
1 ero crnocobHocTen. Npy yBeNnMYeHUn ypoBHA ankKoroneMun BepoATHOCTb
nonactb B ATl 3HaYMTENBLHO YBENMUNBAETCA.

OBLIEE BJIMAHUE AJTIKOI /1A HA BOXXAEHUE

® CHUXKEHME HOYHOMO 3PEeHNA Ha 25% W CHUXKEHWE MOMTHOThI 6OKOBOro 3pEeHWS;

® COHNUBOCTb U, KaK CcrneacTene, CHMKeHNe BHUMaHNA U KOHLEHTpaLuu,

®aIKOrofb 3aTPYAHAET KOOPAMHALMIO OBUXKEHUA U 3amMeanAeT CKOpPOCTb
peakumm ot 10 0o 30%;

® CHMKEHME CMOCOBHOCTM K OLEHKE CUTyauuun: ankoroflb AaeT OLlylleHne
6e3onacHoOCTM 1 3ncopun, YTO NPUBOANT K MEPEOLIEHKE COBCTBEHHbIX
BO3MO>XHOCTEN 1 CNOCOBHOCTY NPEOAONEHNA PUCKOB.

BJIMAHUE AJNIKOIrosid HA BOXXAEHUE B 3ABUCUMOCTU OT YPOBHA

AJIKOIrOJIEMUA

[T EIEE ) crierka HapyLueHbl PedoieKchbl, PaCTET CKIIOHHOCTb K

PUCKOBaHHbIM ﬂeﬁCTBMHM;

[N TER RN nputynnaeTca 6AUTENLHOCTD M 3aMeanATCeaA

MbICIIUTENbHbIE MPOLIECChI:

NI EE D cHxkaeTcA 64UMTENbHOCTL, BHUMAHNE U KOHTPOSb.

Bo3moxkHocTe nonactb B ATl No cpaBHEHMIO C Tpe3BbiM BOAUTENEM
yBenMuMBaeTcA BABOE;

IO ETTEE ) TepAeTcA KOOpAMHAUMA ABUXXEHWUA U MaHEeBPOB.
MNpenATcTBUA 3aMeYaloTCA CO 3HAYUTENbHbLIM 3aro3aaHNeM;

BOX/EHWe MPeACTaBIAET ONacHOCTb, BbICTPOTA peaKLmm
3HAYMTENBHO 3amennieHa. Bo3amoxxHocTb nonactb B ATl no cpaBHEHMIO C
TPe3BbIM BOAMTENEM YBENMYMBAETCA B NATh Pas;

NN ETEENY) BravMble MPU3HAKM OMbAHEHUA, GbICTPOTa peakLumm
KaTacTpohn4EeCKM HU3KaA;

NN EEE ) shicoyaiilan BEPOATHOCTb CTaTh YHACTHUKOM UnW
BUHOBHMKOM [TT1. CnyTaHHOCTb CO3HaHWA, MOJHA NMOTepA aAeKBaTHOCTM U
ACHOCTM YMa, BbipaXXKEHHbIe NPU3HAKM COHMUBOCTM.

HOPMATUBHbIE AOKYMEHTbI O BOXAEHUUN U
NMPUEME AJIKOrosA

[na nyu, HeJaBHO NOMYHMBLLIVX BOAUTENBLCKME MpaBsa, v A1A NWLL, 3aHMMAtOLLMXCA
nepeBO3KON NOAEN MNN TOBApPOB, ankoronemMmA AoSKHa cocTaBnATb O
rpaMMoB. [InA OCTalbHbIX KaTEeropuin OHa He [orkHa npesbiwaTb 0,5 rp/n
KpoBwm (CT. 186 6uc, 3akoH 29 utonb 2010, Ne 120).

PEKOMEHOALIUN
® He NUTb anxﬂo;ﬂuble HanuTKM nepep U Bo BpeMA BOXXAEHUA
e Ecnu Bbl BbINuu:
> NOMpPOCUTb BECTU MALLUMHY U OTBE3TW Bac AOMOW YeNoBeKa,
KOTOpPbIN He BbINMBa UM He MPUHUMAN HAPKOTUKOB
> BbI3BaTb TaKcu
> NO3BOHWTb APYrYy U POACTBEHHUKY
>€ecnu Bbl OOHW, U HET APYIMX PELUEHWIA - OCTAHOBUTLCA U OTAOXHYTb B
TeYeHVe BpeMeHU, HE0HX0AMMOro AJA BbIBOAA aJIKOrONA U3 OpraHu3ma.
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A healthy lifestyle

Good health is guaranteed by a healthy lifestyle characterized by a balanced
diet, reqular exercise, no smoke, and abstinence from drugs and alcohol.
Alcohol is a risk factor

Alcohol is one of the main factors or risk for the health of a single person
and for the community. It is a toxic substance that is potentially carcinogenic.
Drinking alcohol is a personal choice, but you must, however, be aware that
it can represent a risk for your health, for that of your family, and for your

colleagues at work.

Beer Wine Cocktall Hard |I(1I.IOI' Alcohol unit
330ml 125ml approx 12 grams
glass glass glass g\ass of alcohol)

1 glass = 1 unit = 12 grams of alcohol

Blood Alcohol Content (BAC) is the concentration of alcohol
in the blood and its unit of measurement is given by the grams of alcohol
present per liter of blood. This can vary from person to person and depends on
weight, sex, age, method of ingestion (empty or full stomach), the time elapsed
from ingestion, proof or strength, the type of drink in which it is contained, and
the physical and mental health of a person.

The time it takes for alcohol to be eliminated is not
fast and vary from person to person. It is not influenced by cold temperatures,
coffee, water, physical exertion, or taking a bath or cold shower. It takes at least
1to 2 hours to metabolize one unit of alcohol.

There is no amount of alcohol considered
safe for your health. Only if consumption

is zero will you not run any risks, and assoctated with o low risk forvour
it is more appropriate to speak of “low | peafth are: v

risk" quantities also for a small intake of . .
9 . @ maximum @ maximum

[ IF INTAKE IS ZERO 1

The levels of alcohol consumption

alcoholic drinks. of 2 units 1 unit
per day per day

Alcohol and driving

Alcohol influences the physical and mental conditions and performance of

those who drive a vehicle, exposing them to a high risk of road accidents,

even after only one occasional drink, which is often wrongly evaluated as

harmless to health and performance. With an increased blood alcohol content,

the chances of road accidents increases significantly.

GENERAL EFFECTS OF ALCOHOL ON DRIVING:

ereduces night vision by 25% and reduces the amplitude of peripheral vision;

ecauses drowsiness and decreases attention and concentration;

®|eads to difficulty in the coordination of movements and increases reaction
times from 10% to 30%;

eimpairs judgment: alcohol creates a sense of security and euphoria that
leads to overestimating your own capabilities and makes you take risks that
you otherwise would not take.

EFFECTS OF ALCOHOL ON DRIVING RELATED TO BLOOD ALCOHOL

LEVELS:

reflexes are slightly disturbed, and the tendency to take risks

increases;

(o B L N :-7.\g slows down alertness and mental processes;

alertness, attention, and control are reduced. The probability of
having an accident is two times greater as compared to a person who has
not been drinking;

movements and maneuvers are not coordinated. Obstacles
are perceived with considerable delay;

driving is dangerously compromised; reaction times are
significantly increased. The probability of an accident is five times greater
as compared to a person who has not been drinking;

state of intoxication is apparent; reaction times are devastating;
probabilities of causing or incurring in a road accident increase
exponentially; increased state of mental confusion and total loss of clarity
with pronounced drowsiness.

Laws on alcohol and driving

A zero blood alcohol content is required for novice drivers and for professional
drivers who transport people or things and a blood alcohol content that does not
exceed 0.5 gr/I for all others (art. 186 bis of Law dated July 29th 2010, n. 120).

Recommendations:
e do not drink alcohol before driving and while driving;
o if you have drank:
> have someone else who has not drank alcohol drive you or accompany you;
> call a taxi;
> call a friend or family member;
> if you are alone and there are no other solutions, stop and rest until
you have metabolized the alcohol you have consumed.

Un style de vie sain

Une bonne santé est assurée par un style de vie sain avec une alimentation
équilibrée, exercice physique régulier, non fumer et s'abstenir de la consommation
de substances stupéfiantes et d'alcool.

L'alcool est un facteur de risque
L'alcool est un des principaux facteurs de risque pour la santé de la personne
et de lacommunauté. C'est une substance toxique, potentiellement cancérogene.
Boire des alcools représente un choix libre et individuel, mais il est nécessaire
d'étre conscient du risque que cela représente pour sa propre santé, pour celle
de sa famille et aussi pour les collégues de travail.

Unlte d'alcool

Vin Spiritueux
Verre verre presque 12

330 ml 125 ml 40 ml
1 verre = 1 unité = 12 grammes d'alcool

L'alcoolémie est le taux dalcool présent dans le sang et son unité de
mesure est donnée en grammes d'alcool présents par litre de sang. Elle peut
varier selon les caractéristiques physiques de la personne, dépendant du poids,
du sexe, de I'age, de I'absorption (a jeun ou au cours d'un repas), du temps passé
depuis l'absorption, du degré d'alcool et du genre de la boisson, de I'état de santé
psycho physique de la personne.

Les temps d'élimination de I'alcool ne sont pas rapides et
peuvent varier en fonction de la personne: ils ne sont pas influencés par le froid,
le café, I'eau, I'effort physigue, un bain ou une douche froids. Pour métaboliser
une unité d‘alcool il faut normalement entre 1 et 2 heures.

grammes d'alcool)

IIs n'existent pas de quantités d'alcool
considérées siires pour la santé. Seule-
ment si la consommation est nulle, il n'y | Les niveaux de consommation associés
a pas de risque et il est en tout cas plus | @ un bas risque pour la santé sont:
correcte de parler de quantités «a bas @maximum @ maximum

SI LA CONSOMMATION EST NULLE

; ; ; ; 2 unités 1 unité
risque» aussi pourqe§ petites absorptions par jour par jour
de boissons alcoolisées.

Alcool et conduite
A cause de soninfluence sur les conditions psycho-physiques et sur les performances
du conducteur d'un véhicule, l'alcool peut exposer a des graves risques d'accident
routiers, aussi suite a un épisode occasionel de consommation, d’habitude considéré
erronément inoffensive pour la santé et sa propre performance. A une augmenta-
tion de l'alcoolémie correspond une remarguable augmentation des probabilités
d'accident routier.

EFFETS GENERAUX DE L'ALCOOL SUR LA CONDUITE:

eréduction de la faculté visuelle nocturne du 25% et réduction de I'ampleur de la
vision latérale;

®somnolence et conséquente réduction de I'attention et de la concentration;

®|'alcool rend difficile la coordination des mouvements et augmente les temps de
réaction du 10% au 30%;

e réduction de la capacité de jugement: |'alcool, créant un sens d'euphorie, emmene
a surévaluer ses propres capacités et affronter des risques gue n'auraient jamais
été pris autrement.

EFFETS DE LALCOOL SUR LA CONDUITE SELON LE TAUX D'ALCOOLEMIE:

(o 8 EL B~ LET LT [9011)) les réflexes sont Iégerement perturbés et augmente
la tendance a agir de facon risquée;

(o B B0 - W 1L 1115 les capacités de vigilance et d'élaboration mentale ra-
lentissent;

EEX I les capacités de vigilance, d'attention et contréle se réduisent. La
probabilité de subir un accident est doublé par rapport a une personne quin'a pas bu;

I'exécution de mouvements et manceuvres n'est pas co-
ordonnée. Les obstacles sont apercus avec un retard remarquable;

o R-TLE-NEI LA la conduite est dangereusement compromise, les temps
de réaction sont beaucoup augmentés. La probabilité d'accident est 5 fois majeur

par rapport a une personne qui n'a pas bu.
L X ET G T I'état d'ivresse est évident, les temps de réaction sont désastreux;
b N LTI Y les probabilités de provoguer ou avoir un accident routier

augmentent de facon exponentielle. Etat de confusion mentale et perte totale
de lucidité avec somnolence accentuée.

Réglementation sur I'alcool et la conduite
L'alcoolémie doit étre de zéro gramme pour les nouveaux conducteurs et
les professionnels exercants |'activité de transport de personnes ou livraison
de choses et ne doit pas dépasser 0,5 gr/It de sang pour tous les autres
(art. 186 bis, Loi 29 juillet 2010, n. 120).

Recommandation
e ne hois pas d'alcool avant et durant la conduite;
® si tu as bu:
> laisse conduire ou demande un passage a quelgu’un qui n'a pas bu;
> appelle un taxi;
> téléphone a un ami ou a un parent;
> situes seul et tu n'as pas d'autres solutions, fais une pause le temps
nécessaire a la métabolisation de I'alcool absorbé.

4
Uno stile di vita sano
Una buona salute é garantita da uno stile di vita sano caratterizzato da

un‘alimentazione equilibrata, attivita fisica regolare, non fumare, astinenza
dal consumo di sostanze stupefacenti e alcol.

L'alcol & un fattore di rischio

L'alcol & uno dei principali fattori di rischio per la salute della singola
persona e della comunita. E una sostanza tossica, potenzialmente cancero-
gena. Bere alcolici rappresenta una libera scelta individuale, ma & necessario
essere consapevoli del fatto che pud rappresentare comungue un rischio
per la propria salute, per quella dei familiari e anche dei colleghi di lavoro.

UN B\CCH‘E RE

ANDA
i UX‘LcoucA

CONT\EN AMMI Birra Vino

Aperltlvo Sugeralcollco Unita alcolica
RCA‘Z GRA bicchiere bicchiere blcchlere icchiere cwrca 12 gramml
Cl\! bl ALCOL 330 ml 125 ml 0 ml di alcol)

1 bicchiere = 1 unita = 12 grammi di alcol

L'alcolemia & Ia concentrazione di alcol nel sanque e la sua unita di
misura & data dai grammi di alcol presenti per litro di sangue. Pud variare da
persona a persona; dipende dal peso, sesso, eta, dalla modalita di ingestione
(a digiuno o a stomaco pieno), dal tempo trascorso dall'assunzione, dalla
gradazione alcolica e dal tipo di bevanda, dallo stato di salute psicofisica.

| tempi di eliminazione dell'alcol non sono rapidi e variano
per ciascuna persona: non sono influenzati dal freddo, dal caffé, dall'acqua,
dallo sforzo fisico, da un bagno o da una doccia fredda. Per metabolizzare
un'unita alcolica sono necessarie mediamente da 1 a 2 ore.

Non esistono quantita di alcol con-
siderate sicure per la salute. Solo se
il consumo & zero non si corre nessun I livelli di consumo associati

rischio ed & piu adeguato parlare di a un basso rischio per la salute sono
quantita “a basso rischio” anche per @massimo @ massimo

SE IL CONSUMO E ZERO

piccole assunzioni di bevande alcoliche. 2 unita 1 unita
al giorno al giorno

Alcol e guida

Per l'influenza che determina sulle condizioni psicofisiche e sulle prestazioni di

chi si pone alla guida di un veicolo, I'alcol pud esporre a forti rischi di incidenti

stradali, anche in conseguenza di un singolo ed occasionale episodio di consu-

mo, spesso erroneamente valutato come innocuo per la salute e per la propria

performance. Con I'aumentare dell'alcolemia le probabilita di incidente stradale

aumentano in misura considerevole.

EFFETTI GENERALI DELL'ALCOL SULLA GUIDA:

eriduzione della facolta visiva notturna del 25% e riduzione dell'ampiezza della
visione laterale;

esonnolenza e diminuzione dell'attenzione e della concentrazione;

®|'alcol rende difficoltosa la coordinazione dei movimenti e aumenta i tempi di
reazione dal 10 al 30%;

eriduzione della capacita di giudizio: l'alcol crea un senso di sicurezza e di
euforia che porta a sopravvalutare le proprie capacita e ad affrontare rischi
che altrimenti non verrebbero mai corsi.

EFFETTI DELL'ALCOL SULLA GUIDA IN BASE ALL'ALCOLEMIA:
(o X B0 B- 3 1T 1Y) i riflessi sono leggermente disturbati, cresce la tendenza
ad agire in modo rischioso;

(o B B0 - ¥\ 1001 [, 1EY) rallentano le capacita di vigilanza ed elaborazione mentale;

B3 1LY TEY si riducono le capacita di vigilanza, attenzione e controllo. La
probabilita di subire un incidente & due volte maggiore rispetto ad una persona
che non ha bevuto;

(o MTTo B & [IE111 [, [E) 'esecuzione di movimenti @ manovre non & coordinata.
Gli ostacoli vengono percepiti con notevole ritardo;

o R-LLR-NCRC1ILGIETEY la guida e pericolosamente compromessa, i tempi di
reazione notevolmente aumentati. La probabilita d'incidente & 5 volte maggiore
rispetto ad una persona che non ha bevuto;

Mo I (11T TEY) evidente lo stato di ebbrezza, tempi di reazione disastrosi;

b Mo XTI T TEY aumentano in modo esponenziale le probabilita di provocare
o incorrere in incidenti stradali. Stato di confusione mentale e totale perdita di
lucidita con marcata sonnolenza.

Normativa su alcol e guida

E richiesta alcolemia pari a zero grammi per neopatentati e per chi esercita
professionalmente I'attivita di trasporto di persone o di cose e non superiore
a 0,5 gr/l di sangue per tutti gli altri (art. 186 bis, Legge 29 luglio 2010, n. 120).

Raccomandazioni
® non bere alcolici prima e durante la guida;
® se hai bevuto:
> fai quidare o fatti accompagnare da qualcuno che non ha bevuto;
> chiama un taxi;
> telefona a un amico o a un familiare;
> se sei solo e non hai altre soluzioni, fermati a riposare il tempo
necessario per metabolizzare I'alcol consumato.



