An toan dudng b

*‘#

ung cong]o 65Plus.(65 tro' lén)
b Tlé‘p thc smm;oa’t doc Iap va an toan o

“y

S S Sy



An toan dudng bo danh cho 65Plus (65 tré 1én)

Tai liéu huéng dan nay trinh bay céc I6i khuyén cling nhu goi y vé van dé an
toan dé gilp ngudi dan & do tudi 65 trd 1én trong cdng dong ching ta co nhing
quyét dinh an toan hon khi lai xe, di xe, di bo, st dung xe may ngudi khuyét tat
hodc di lai bang phuong tién chuyén chd cong cong.

Tai liéu nay trinh bay so lugc nhiing thay déi ¢ thé xay ra vi tudi tac ddi véi stc
khoe ctia chiing ta va nhiing van dé stic khoe nhu suy gidm thj luc va bénh sa st
tri tué co thé anh hudng nhu thé nao dén kha nang ching ta la ngudi st dung
cong 16.

Ngoai ra con c6 cac danh sach kiém tra dé gitp quy vi tap théi quen lai xe an toan
haon va co nhiing quyét dinh tét hon khi di bd va bang qua dudng.

Tai liéu hudng dan nay cling gidi thich hé théng cdp bang lai xe cho ngudi 1ai xe
cao nién tai NSW, ké ca thong tin danh cho ngudi muén chuyén tir viéc ludn ludn
|8i xe di day di do sang st dung cac phuang tién di lai khac.

DU quy vi c6 dang trdi qua nhimng thay déi vé kha nang di lai hodc du tinh cho
tuong lai hay khong, tai liéu huéng dan nay sé gitip quy vi tiép tuc sinh hoat déc
|ap va an toan.

Trung tdm An toan Bucng bd NSW (NSW Centre for Road Safety)
roadsafety.transport.nsw.gov.au
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Suic khoe cua quy vi

DU i xe, di xe, di bd hodc sir dung xe may ngudi khuyét tat, chiing ta can phai biét vé
nhing thay déi d&i vai stic khde chiing ta cé thé anh hudng dén van dé an toan khi
chung ta dilai.

Dau nhiéu ngudi trong chuiing ta sé trai qua nhiing thay déi & muc do khac nhau, khi tudi
Ién hon chdng ta kho tranh b cac van dé suc khoe thong thuong. Mot sé van dé suic
khoe nay khién chiing ta bi gidm thj luc va thinh giac, gidm kha nang nhan thic va tri
nhd, hodc bi gidm stc manh, déo dai va kha nang cr dong. Nhiéu nguai trong chiing ta
cling sé strdung nhiéu loai thuéc men nita.

Khi stic khde thay déi, chiing ta phai ducng déau vai tinh trang stic yéu ngay cang tang,
khién cho kha nang séng con clia ching ta sau khi bi dung xe gidm déng ké Theo dir
liéu tai nan dung xe tai NSW, chiing ta thdy so vai ngudi & tudi doi muai, ngudi trong dé
tudi tir 75 tré 1én dé bi thiét mang gap ba lan khi bi dung xe. Ty 1& nay con cao hon déi véi
NQUSi tUr 85 tudi trd 1én vi ho dé bi thiét mang it nhat gap bén lan.

Néu dé y thay stic khde ctia minh cé thay déi, quy vi hay di gap bac si. Ho c6 thé hudng
dan chuyén mon cho quy vi vé cach thic dé déi pho véi cac van dé sic khoe cé thé anh
hudng dén su an toan clia quy vi trén duong phé.
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Thinh luc va thi luc

Thiluc tot ludn la diéu can thiét khi lai xe.
Biéu nay tham chi con quan trong hon khi
chuing ta lai xe vao ban dém, khi anh ndng
chdi chang vao budi chiéu hay trong diéu
kién anh sang ma.

Cac van dé vé mat thong thudng nhu duc
thay tinh thé, tdng nhan dp va thoai hda
diém vang cé thé lam cho ching ta kho
nhin thdy xe c6, ngudi di b, bién béo giao
thong va hiém hoa trén dudng 16. Mot s6
van dé vé mét co thé lam gidm tam nhin
sang hai bén, khién cho ching ta kho nhin
thdy xe c6 hodc ngudi khéng ndm ngay &
trudc mat chung ta.

Kha nang cé thé nghe 16 gilip ching ta
phan (ng thich hop lién quan dén ngudi
khac trén dudng va nghe dugc tin hiéu
canh bdo nhu coi xe, coi hu xe cép cliu va
tin hiéu xe c6 khac dang lui/de.

Gidi quyét van dé, trinhG va
dua ra quyét dinh

Kha ndng gidi quyét van dé va tri nhaé gidp
chidng ta xtrly va luu trir thong tin, dua ra
quyét dinh va phan ng thich hop véi cac
tinh hudng khéac nhau.

Khi lai xe, khd nang giai quyét van dé va
tri nhé bi suy gidm c6 thé anh hudng dén
kha nang chuing ta theo déi méi trudng
dudong 16, ddi phd vai cac tinh hudng bat
ngd va cb quyét dinh an toan.

Suic manh, déo dai va ctr dong

Chung ta can stic manh co bép, déo dai
va kha nang cr dong dé bé tay lai, nhin
vé phia sau lung chiing ta khi lui/de xe va
thay ddi tu thé khi dang ngdi dé st dung
kiéng chiéu hau.

Gidm stc manh, déo dai va cir dong la
dau hiéu chiing ta bi yéu suc hon, khién
chuiing ta dé bj thuong khi xay ra tai nan
dung xe.

Thuéc men

Thudc men gitip nhiéu ngudi duy tri suc
khoe tét va chat luong cudc séng. Tuy
nhién, mot s loai thudc bac si ké toa va
mua khéng can toa cé thé anh hudng
dén kha nang phéi hop co thé, tinh trang
tinh tdo vé tinh than, tdm trang va cach
cu xUf clia chung ta.

Khi lai xe, thuéc men co thé anh hudng
dén kha nang chung ta nhan ra hiém
hoa, gidm thai gian phan Ung va lam suy
gidm ky nang dua ra quyét dinh. Néu
chuiing ta uéng hai hodc nhiéu loai thuéc
men chung véi nhau hodc két hgp ching
VvGi bia rugu, khd ndng lai xe clia chung ta
c6 thé bi anh hudng dang ké.

Néu udng thudc bac siké toa hodc mua
khoéng can toa, quy vi hay ndi chuyén véi
dugc sThodc béc st dé dugc ho hudng
dan vé bat ky tdc dong nao co thé xay ra
déi vai kha nang lai xe clia quy vi. Ludn
lubn doc nhan ctia thudc néu quy vi
udng thudc trudc khi lai xe.

SU dung cong 16 65Plus (65 tra 1én)



Sasut tri tué

Sa sut tri tué la chiing bénh dan dan sé gay tré ngai doi vdi tri nhd, kha nang noi, stic
tap trung, phan doan va kha nang hoach dinh clia chiing ta. Bénh sa sut tri tué cé nhiéu
dang. Dang phé bién nhat 1a bénh Alzheimer, chiém khodng 60 phan tram cac ca bénh.
DU bénh sa sut trf tué c6 thé anh hudng dén bat clr ai, ngudi & do tudi trén 65 thudng bi
bénh nay nhiéu hon.

Bénh sa sut tri tué anh hudng dén kha nang lai xe nhu thé nao
L&i xe la viéc phuc tap doi hdi stic chuy, tri nhd, ¢ phan doédn va kha nang hoach dinh.

Chung ta st dung tat ca nhiing ky nang nay dé luong dinh khoang céch, lai xe qua bung
binh va cac nga tu/nga ba, va gilr vi tri clia minh trén lan dudng. Chung ta cling dua vao
nhiing ky nang nay dé tré vé nhiing noi quen thudc, tuan theo luat lé giao théong va
tranh pham sai lam khi lai xe.

Khibénh sa sut trf tué ndng dan, nhimg ky nang nay giam dén muc khién cho kha nang
i xe clia chiing ta khdng con an toan nia. Thong thudng chiing ta khdng nhan thay
dugc nhiing thay déi nay.
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Nén lam gi sau chan doan

Néu bac s chan doan quy vi bi sa sut tri tué, theo luat quy vi phai théng bdo cho S& Lo
van va Hang hai (Roads and Maritime) biét. Khi quy vi théng bao bénh clia minh, diéu
dé khong cé nghia la bang 1&i xe clia quy vi sé bi dnh hudng ngay lap tic. S& Lo van va
Hang hai c6 thé yéu cau bac st quy vi hoan tat cudc giam dinh y khoa dé danh gia kha
nang lai xe mot cach an toan clia quy vi.

Nhiing nguéi chua c6 chan doan

Khong phai tat ca ngudi bi sa sut trf tué déu sé cé mot chan doan chinh thiie. O nhiing
giai doan ban dau, nhiéu khi ching ta khé nhéan ra bénh nay vi nhiing thay déi thusng
xay ra dan dan. Tuy nhién, ngudi bi sa sut trf tué nang thudng biéu hién nhimng thay déi
trong kha ndng Iai xe clia ho.

Néu quy vi hodc than nhan hay ban bé, nhan thay kha néng léi xe clia quy vi cé bét ky
thay d&i nao, diéu quan trong la di gap bac si. Ho cé thé gilip quy vi danh gié suc khoe
va xac dinh liéu sy thay déi nay la vi bénh sa sut tri tué hodc vi bénh tat khac.
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Hoach dinh truéc

Khi dugc bac st chan doan bénh sa sut tri tué sém, diéu do co thé sé gilip quy vi, gia dinh
hodc ngudi cham soc clia quy vi dé hoach dinh trudc cho nhimg thay déi vé 168i séng, ké
ca nhu cau di lai va dua rudc clia quy vi.

Mot cach dé hoach dinh trudc hau gitip quy vi tiép tuc dilai la xem xét cac dich vu
chuyén chd trong khu vuc ctia quy vi nhu phuong tién dua rudc cong dong, xe buyt
mién phi, taxi va phuong tién chuyén ché cong cong.

Quy vi cling c6 thé xem xét cac dich vu giao hang tan nha clia cac siéu thi hodc dugc si
trong vung quy vi cu ngu va st dung dich vu ngan hang internet dé quy vi dé phai s
dung xe clia minh.

Mot s6 ngudi ¢é thé tinh dén chuyén dai chd & dé cu ngu gén phuong tién chuyén chd,
cac dich vy, than nhan hodc nhimng ngudsi cé thé trg gidp khac.

“Téi lo Idng vé cha t6i, ném nay da 78 tuéi. Cha téi luén la ngudi Idi xe rdt an
todan nhung téi bdt ddu dé'y thdy kha nding Idi xe cta cha téi bi sa sut. Cha

t6i gdp khé khdn khi dua ra quyét dinh va thudng bi lac dudng khi Idi xe.

Noi dé tim thém thong tin

Tién ich’'Dementia and Driving Decision Aid'('Sa sut trf tué va Gidp Quyét dinh Léi xe) cd
san dé gilp danh gid nhing thay déi déi véi kha nang lai xe va hoach dinh dé ngung lai
xe. Hay tai tién ich nay vé may tai smah.uow.edu.au va mudén biét thém thong tin va
cac tai liéu/tién ich, gui thu dién t (email) vé dementia-driving@uow.edu.au.

Alzheimer Uc NSW (Alzheimer's Australia NSW) cung véi Hiép hoi Cong 16 va Ngudi Lai
xe Toan quéc (National Roads and Motorists' Association) da soan thao tai liéu hudng dan
‘Staying on the move with dementia’danh cho ngudi bj sa sut tri tué, gia dinh va ngudi
cham séc séng chung véi ho. Mudn tai tai liéu nay vé may, truy cap fightdementia.org.au
hodc mynrma.com.au.
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Cap gidy phép lai xe & do6 tudi 75 va 85

Tuy thudc do tudi va loai xe quy vi 14, quy vi phai hdi du cac yéu cau bang lai khac nhau.
Dudi day la cac yéu cau cap bang lai xe déi véi ngudi lai xe Hang C va nguai di xe may
HangR.
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Giay phép han ché

Ngudi lai xe tir 85 tudi trd lén co thé dbi tir bang lai khong han ché sang bang lai han
ché. Bang lai nay doi hoi ngudi lai xe phai di gap bac si dé dugc giam dinh y khoa moi
nam nhung khéng phai trdi qua cudc danh gid kha nang Iai xe trén duong.

Bang lai han ché cho phép quy vi lai xe khoang dudng xa nhat dinh trong khu vuc dia
phuong dé quy vi lui téi cac dich vu can thiét, chdng han nhu mua sdm, sinh hoat cong
déng va cac cudc heny té. Néu séng & viing nong thon NSW, quy vi sé dugc phép lai xe
khoang dudng gitra cac dich vu can thiét quy vi can strdung.

Néu mudn cé bang lai han ché, quy vi hay dén vin phong Sé& Lo van va Hang hai (Roads
and Maritime) hodc trung tam Dich vu NSW. Mudn biét thém thong tin, xin quy vi goi
dién thoai s6 13 22 13 hodc truy cap rms.nsw.gov.au.

“Khi nhdn duoc méu don bdc si gidm dinh kha néng cé6 thé Idi xe qua duéng buu

dién, téi ciing véi me téi tGi tham du cudc hen. Bdc si rdt tdn tém va gidi thich tdt
cd cdc lua chon danh cho me téi. “

Van dé stic khoe c6 anh hudng dén kha nang lai xe

Tat c& ngudsi 1i xe, bat ké tudi tac, phai théng bao cho S& Lo van va Hang hai biét néu
c6 bat ky van dé sic khoe nao co thé anh hudng dén kha nang 1ai xe mét cach an toan
cla minh.

Thong bdo vé bénh tat clia minh khong cé nghia la quy vi phai tirbd bang 1&i. S& Lo van
va Hang hai (Roads and Maritime) sé yéu cau quy vi di khdm bac si dé bac si danh gia
kha nang quy vi co thé i xe. Trong cudc hen nay, quy vi hay thao luan véi bac sivé nhu
cau lai xe cla minh. Quy vi c6 thé héi du diéu kién dé dugc cdp bang lai co diéu kien dé
duoc phép tiép tuc lai xe néu quy vi trai qua cudc gidm dinh'y khoa dinh ky. Muén biét
thém thong tin, xin quy vi goi dién thoai s6 13 22 13 hodc truy cap rms.nsw.gov.au.

Tai liéu huéng dan vé cap bang lai cho ngudi lai xe cao nién

Tai trang mang rms.nsw.gov.au c6 thém thong tin vé cac lua chon va cac diéu
kién doi véi viec cap bang lai cho ngudi 1ai xe cao nién.
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TUr bé bang lai ctia quy vi

Néu khéng con can bang 1ai nira, quy vi co thé ndp tra lai bat e luc nao. Nham muc dich
lam gidy t& tly than, quy vi sé dugc cap Thé Cé Anh NSW (NSW Photo Card) mién phi khi
quy vi nop tra lai bang lai cho van phong S& Lo van va Hang hai (Roads and Maritime)
hodc trung tam Dich vu NSW. Néu khéng can thé nay, quy vi chi can gui bang 1ai clia
minh lai cho van phong hodc trung tam dich vu kém 4 thu giai thich ngdn gon quyét
dinh ngung 13i xe clia quy vi.

Néu quy vi lo 13ng vé viéc lai xe ciia mét ai d6

Néu quy vi lo 1dng rang kha nang Iai xe ctia mot ngudi nao dé o thay doi, hodc biét mot
ngudi nao dé khong thong bao van dé siic khoe co anh hudng dén kha nang lai xe mot
cach an toan cla ho, quy vi co thé thong béo cho S& L van va Hang hai (Roads and

Maritime) biét. Hay tai vé may ban bdo cdo lai xe khong an toan tir trang mang rms.nsw.
gov.au, dién chi tiét va ndp cho van phong hodc trung tdm dich vu gan nha quy vi nhét.
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Thoi quen lai xe an toan hon

Néu déy thay cach minh lai xe c6 thay ddi, cé 1& quy vi nén ap dung mét sé thoi
quen lai xe an toan hon dé bao vé ban than quy vi va ngudi khac trén dudng 16.

Lai xe tuy theo diéu kién » Giam t&c do khi lai xe trong diéu kién thai tiét xdu nhu
trdi mua hay suong mu. Khi lam nhu vay, quy vi sé c6 thém thai gian dé déi pho véi
su kién xay ra bat ngo. Néu diéu kién qua xau, tot nhat la dung 1ai xe. Néu da li xe,
quy vi nén dung xe lai 8 moét nai an toan cach xa khoi dudng 16, bat den bdo nguy
va dai diéu kién thoi tiét xau qua di.

Tang thai gian phan ting cia quy vi »» Khi lai theo sau xe khac, tat ca nguai lai xe
can phai chtia khoadng cach tuong duong vdi thai gian ba gidy. Néu chiia khodng
cach tuong duong vdi thoi gian dai hon mot chit, quy vi sé co thém thai gian dé
doi pho véi cac ngudi lai xe va cac tinh hudng nguy hiém khac.

Hay dé y nhitng ngudi st dung céng 16 »» Trudc khi bat dau 1ai xe, quy vi hay bdo
dam khong cé ngudi di bd va ngudi di xe dap & gan xe clia minh bang cach xem
cac kiéng chiéu hau, cac chd quy vi khong thé nhin thdy trong cac kiéng (blind
spot), cac bd phan cdm bién va may hinh khi lui/de xe.

Lai xe giira trua »» Quy vi co khi khé nhin théy trong énh sdng mat troi budi chiéu
t&i va vao ban dém. Néu 1ai xe ltc gitia trua, quy vi c6 thé nhin thdy rd hon va
dudng vang xe hon.

Lai khodng cach ngén » Hoach dinh trudc, dé quy vi chi lai xe mét khoadng cach
ngan. Lai xe dén cac trung tdm mua sdm gan nha quy vi nhat vao gio gidc vang xe
nhdt dé tranh tinh huéng déng xe.

Chia sé viéc lai xe »» Néu du dinh chuyén di chai xa vdi gia dinh hodc ban bé hay
chuyén di duong trudng, hay chia sé viéc lai xe.

10
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Lai xe trén nhiing con dudng quen thudc » Trudc khi di, hoach dinh chuyén di dé quy
vi lai xe trén nhiing con dudng quen thudc va tranh nhing tinh huéng quy vi cé thé gap
khé khan nhu nga tu/nga ba rac réi, xe cd dong dao va cac con dudng cao toc.

Ngu nghi khée khoan » Hay bao dam quy vi ngl mét dém ngon gidc va cam thdy tinh
tdo trudc khi lai xe. Diéu nay dac biét quan trong vao budi sang, vao ban dém va vao lic
hoi xé chiéu vi nhiéu ngudi cdm thay bi mét mai vao nhimg lic nay. Néu cadm thay mét
moi, tot nhat la ding lai xe.

Tranh nhiing thi gay phan tam » Tat dién thoai di dong trudc khi quy vi bat dau i xe
va tranh nhing thir gay phan tam dé quy vi c6 thé tap trung vao viéc lai xe.

Tranh lai xe néu quy vi khéng khée »» Khi dang cam thay khéng khoe, quy vi sé dé bi
tai nan dung xe hon. Bai cho dén khi quy vi cdm thdy khde hon dé co thé 1ai xe hodc di
kham bac sinéu van cdm thay khong khoe.
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Lai chiéc xe an toan nhat

Hay bao dam quy vi lai chiéc xe an toan
nhat trong kha nang clia quy vi. Xe an
toan bdo vé t6t hon, dac biét la cho
ngudi lai xe va hanh khach cao nién, la
nhing ngudi dé bi thuong khi xay ra tai
nan dung xe. D& bdo vé an toan cho quy
viva hanh khach, xe clia quy vi can phai
€6 nhiing trang bi an toan gilip ngdn
chan tai nan dung xe xay ra va bao vé tot
nhat khi xay ra tai nan dung xe.

Nhing trang bi an toan tét nhat dé gidp
ngdn chan xay ra tai nan dung xe la bo
phan kiém soat &n dinh dién tr va hé
thong thang/phanh khéan cép tu déng.
Néu bj tai nan dung xe, tui khi phai bao
vé phan trudc va bén hong clia dau quy
vi, trong khi day nit an toan ty dong siét
cung khi tai nan dung xe sép xay ra co
thé giup quy vi tranh bi thuong nang.

Xe mdéi

Néu mua xe madi, quy vi hay kiém tra

muc do danh gid an toan cuia chiéc xe
trén trang mang Chuong trinh Banh
gia Xe Mdi Uc-A (Australasian New Car
Assessment Program) tai ancap.com.au.
Cac chiéc xe an toan nhat duoc xép hang
nam sao.

Xe cli

DPE dé chon chiéc xe cli an toan nhat,
quy vi hay xem cac muc xép hang tai
howsafeisyourcar.com.au. Céc chiéc xe
an toan nhat dugc xép hang ndm sao.

“Téi dé kiém tra mirc ddnh gid an
todn xe ctia téi va da bi séc khi thdy
né chi duogc xép hang hai sao. Téi
dad sir dung xe nay dé dén cdc chdu

ngoai/néi di hoc vé. Téi thdy c6 rat
nhiéu xe mdi va xe cti duoc xép hang
an toan cao hon nhiéu ma téi c6 thé
€6 di khad ndng mua.”

12

Strdung cong 16 65Plus (65 tré 1én)



Phat hién nhiing thay déi trong kha nang lai xe ctia
quy Vi

Phat hién nhiing thay déi vé kha nang lai xe cia quy vi c6 thé kho khan. Nhiing vi du nay
bao gébm mot s6 cac dau hiéu va tinh huéng cho théay kha nang lai xe mét cach an toan
clia quy Vi co thé co thay doi.

Dau hiéu cta su thay déi trong kha nang li xe cia quy vi

- Thuong xuyén cadm thay mét maoi khi i xe

- Thay khé doc cac bién béo, khd nhin thdy trong diéu kién dnh sang ma hodc déi
pho véi danh sang choi

- Trai qua mot s6 trudng hop xém dung'hay gan dung hodc bi dung xe
Ban bé hodc than nhan cam thay lo ngai vé viéc quy vi lai xe
Bi cang thang va mat tu tin khi cam i

Phan tng vai thudc men va cdm thdy kém tinh tdo hodc phdi hop co thé
vung vé

Kho xoay dau va nhin ngoai qua vai quy vi
- Thay khé dé déi pho véi tinh huéng lai xe kho khan, bao gom:
» bingac nhién vi nhiing xe chay qua
» thang/phanh gdp hon binh thudng khi gap hiém hoa
» & xe vugt dén do hodc bién bao dung lai
» queo qua nhanh hodc qua cham
» luixe dung vao hodc cén Ién cac vat
» ldixeleolé
» gill xe & ngay gilia lan ducng
» luong dinh khi queo tai cac nga tu/nga ba.

“Cha téi da bi xém dung xe mdy lan. Vi vdy, ching téi buéc cha téi di gdp bdc siva

thdo ludn vé vén dé nay. Cha téi déi Idy béng Idi han ché va thuc su thdy vui khi
cha téi c6 thé tu'Idi xe khi cdn phdi di dén cdc noi can thiét trong viing.”
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Ngung lai xe

Quyét dinh ngung i xe khong c6 nghia la quy vi sé khong thé di lai va sinh hoat doc lap
nlra. DU khi ngung l&i xe, 16i séng clia quy vi sé cé maét sé thay déi, néu hoach dinh trudc,
quy vi co thé gidm thiéu bat ky van dé khong thé sinh hoat déc lap va dé trai qua giai
doan chuyén tiép.

Mot cach dé hoach dinh trudc la két hop nhu cau di lai va dua rudc cdia quy vi vao ké
hoach huu trf téng quéat clia minh. Hay xem xét i thé khi don dén khu vuc cé cac
phuong tién chuyén cha khac nhau, cé céc clra hang, dich vu y té va cong dong ciing
nhu cac sinh hoat xa héi gan nha.

Hoach dinh trudc c6 thé dem lai loi thé vé tai chinh. Bang cach di lai bdng phuong tién
chuyén chd cong cong va taxi phan nao thay vi lai xe, quy vi co thé tiét kiém chi phf lién
quan dén xe clia quy Vi.

Trudc khi ngung i xe, quy vi nén thudng xuyén di lai bang phuong tién chuyén ché
cong cong hon la cach tuyét voi dé quy vi quen st dung cac dich vu trong khu vuc dia
phuong va tiét kiém tién bac déi vai nhiing chuyén di xa hon ma quy vi thudng phai di
bang xe.

Quy vi hoi du diéu kién dé dugc gidm gia vé phuong tién chuyén chd cdng cong trén
khép dia phan NSW néu quy vi c6 Thé Nguai Cao nién NSW (NSW Seniors Card), Thé
Giam gid Nguoi Lanh Tién Cap dudng (Pensioner Concession Card) hodc Thé Y té BO Cuu
Chién binh (Department of Veterans' Affairs Health Card).

Théng tin dé giup quy vi lap ké hoach ngung lai xe

Céc phan sau trong tap sach nay dugc soan thao dé gitp quy vi thich Ung véi

nhing thay déi trong I6i séng ctia minh va vui hudng cudc séng chat lugng:

- Dibod va bang qua dudng an toan - Cac phuong tién chuyén chd (trang
(trang 18) 22)

Xe may ngudi khuyét tat (trang 20) -+ SUdung phuong tién chuyén chd
cdng cong mot cach an toan (trang
23)

“Téi dd khéng nhdn ra téi bi ciing thdng tdm ly c& nao khi Idi xe. Phuong tién

chuyén ché céng céng giup téi di lai dén nhiéu noi dé dang hon va ré hon rdt
nhiéu so vdi ldi xe.”
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Xe gan may

Xe gan maéy la phuong tién di lai phé bién tai thanh phd va gidp ngudi lai cdm théy thich
thi khi i xe gadn may giai tri @ ving néng thon. Tuy nhién, néu da lau khong lai xe gan
may, hodc it thudng xuyén di xe gan may, quy vi c6 thé dé bi dung xe hon nhiéu. Hay tinh
dén chuyén rén luyén ky nang i xe gdn mdy clia quy vi va st dung nhiing 16i khuyén nay
dé gilran toan:

Kiém tra thiét bi cGia quy vi » Khi tudi I6n dan, chiing ta dé bj thuong, vi thé quy vi luén
ludn mac dé bao héd day du, ké ca gang tay, 4o khodc, giay va ma bao hiém an toan nhat
quy vi c6 thé mua dugc. Quy vi ¢ thé kiém tra muc do danh gid an toan clia ma bao
hiém tai trang mang crash.org.au.

Hay la ngudi biét kiém ché van dé rdi ro » Khi di xe gdn may, quy vi c6 thé thuc hién
nhing diéu dé quy vi kiém ché van dé rui ro tét hon:

Tan hudng chuyén di ké tiép clia quy vi bang cach truy cap trang mang ridetolive.com.au,
tai noi nay quy vi sé tim dugc nhiing gaoi y vé lai xe gan may, an toan va s ciu, cong
thém tién ich hoach dinh cac chuyén di bang xe gdn may tuyét vai tai NSW.
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Xe dap

Di xe dap la cach tuyét vai dé gitr stic khde va van dong. Hay lam theo nhiing gai y nay
dé tang cudng van dé an toan khi quy vi di xe dap:

Hoach dinh tuyén dudng ctia quy vi » Chon tuyén dudng can than, tranh cac khu vuc
déng xe co luu thong. Bi xe dap trén nhimg con dudng it xe hon, 16i di xe dap hodc 16
di chung.

St dung tin hiéu tay » Ra hiéu tay khi d6i lan dudng hay queo tréi hodc phai.

Di xe dap theo cach ngudi khac doan dugc » Khi di xe dap, quy vi hay dé y dén ngudi
strdung cong 16 khac, dé ho khong phai phan ting dét ngét véi viec quy vi di xe dap.
Lam cho ngu&i khac dé nhin thdy minh »» Lam cho ngudi dé nhin thay quy vi hon
bang cdch mac quan 4o mau sang, mau nhat hodc phan quang.

Ludn luén ddi ma bao hiém » Ludn ludn doi ma bao hiém xe dap dat tiéu chudn hop
lé va bdo ddm quy vi doi va cai mi dung cach.

Tuan tha luat 1é giao thong »» Hay nhé tuan tha luat 1é giao thong, dac biét la tai den
xanh dén do, bién bao ding va bién bao nhusng dudng.

Ki€m tra cac thi con trong tinh trang tét ) Hay chdc chdn phanh/thdng con hoat
dong tét, cd dén trudce va dén sau va chudng.

Tranh di xe dap néu cdm thay khong khée »» Néu cam thay khéng khoe hodc mét
mdi, quy vi hay dung lai, nghi ngaoi hodc dung di xe dap.
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Di b6 va bang qua dudng an toan

Dibd cé thé gilip quy vi gitr gin va téng cudng suc khoe. Hay lam theo nhimg gai y nay
dé gir an toan khi quy vi di day di do:

Puing bao gid cho rang ngudi li xe nhin thay minh »» Khi bang qua dudng, ding bao
gid cho rang ngudi lai xe sap chay dén gan da nhin thay quy vi hay sé dimg lai. Tam nhin
clia ho c6 thé bi anh hudng vi anh ndng, cac xe dang dau hodc anh sdng ma.

Hay nhin vao anh mét » Trudc khi budc xuéng long dusng, quy vi hay nhin vao anh
mat ngudi 14 xe dé ho biét la ¢ quy vi.

St dung I6i ngudi di bé bang qua dudng »» SU dung nhimng noi an toan dé bang qua

duong nhu 16i nguai di bo bang qua duong hodc den giao thong co dén hiéu danh cho
ngudi di bd. Néu khong tim dugc ngé tu gan do, quy vi ludn ludn tim nhiing noi an toan
nhat dé bang qua dudng, ngay ca khi quy vi phai di tiép mot doan nla.

Dai cho xe dirng lai hdn » Luon chic chin rang xe da ding lai han trudc khi quy vi bét
dau bang qua dudng. Thuc hién diéu nay ngay ca tai den giao thong cé dén hiéu ngudi
di bd mau xanh 14 cay va tai [6i nguai di bo bang qua dusng.

St dung cac 16i di bo »» Ludn di trén via hé khi co san.

Mac quan 4o mau sang » DE ngudi khac dé nhin thdy quy vi khi quy vi ra ngoai di bo,
quy vi hdy mac quan do mau séng, dac biét la vao Itic binh minh hodc hoang hén.

Di theo 16i
ngan nhat

Khi bdng qua duong,
quy vi di theo I6i ngan
nhét, thadng nhat, dé di
dén phia bén kia ducng.
Néu cé chd trd chan
danh cho nguai di bo,
quy vi hay strdung noi
nay dé bang qua dudng
mot cach an toan thanh
hai giai doan.
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Coi chiing xe dang queo » Tai nga tu, ludn ludn coi chiing xe dang queo trudc khi quy
vi budc xudng long duding va trong khi dang bang qua dudng. Déi khi, xe 6 thé chay
dén nga tu tl phia sau quy vi.

Coi chiing ngudi di xe dap »» Hay luon coi chiing ngudi di xe dap di trén dudng 16, 16
di bo hay 16i di trong cong vién. Dlng budc khai 1é trudce khi coi xem cd nguai di xe dap
hay khoéng, vi so véi xe cd nhiéu khi quy vi khé nhin thay nguai di xe dap hon nhiéu. Khi
dang di trén 16i di chung, quy vi nén di & bén tréi 16i di dé chira I6i cho ngudi di xe dap
VUGt qua.

Can nhic kha nang chuyén déng ctia quy vi » Luon biét kha nang chuyén dong cla
minh nhanh nhu thé nao. Nhiéu khi quy vi phai méat nhiéu thai gian hon dé cé thé tranh
xe ¢ trén dudng hodc xe dang lui/de ra tir dudng xe vao tu gia. Quy vi cing co thé di bd
bang qua dudng cham hon.
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Xe may ngudi khuyét tat

Xe may ngudi khuyét tat la loai xe may ngudi di lai kho khan sir dung dé gitp ho dilai
dén cac noi thudng ngay, chdng han nhu cac clfa hang dia phuong.

Khi st dung xe may ngudi khuyét tat, quy vi ludn tuan theo cung luat Ié giao thong
danh cho nguai di bé. Diéu nay cé nghia la di xe may trén 16i di b, tét nhat la chay & téc
dd di bo, tuc la khodng 2-3 km/gic. Quy vi cling nén bang qua duong & nhiing nai an
toan, chang han nhu dén giao thong cé den hiéu ngudi di bé va 16i ngudi di bd bang
qua duong.

Luat lé giao thong tai NSW

Xe may ngudi khuyét tat khong duoc chay nhanh hon 10 km méi gio.
Quy vi khong can phai co béng lai xe NSW dé van hanh mat chiéc xe may ngudi
khuyét tat.

Nhitng goi y di xe mdy an toan

Giam téc do dé queo » Ludn gidm téc dé trudc khi queo. Néu quy vi queo quéa nhanh
quanh mot khic quanh, banh xe clia xe may co thé bi mat thang bang va quy vi co thé
bi té va bj thuong.

Hay can than khi di l1én, xuéng déc » Tranh di xe may ngudi khuyét tat lén va xuéng
ddc trir khi dé 1a can thiét. Dilén déc o thé mau hét pin. i xudng doc co thé khién
thdng/phanh phai hoat dong qua muc. Hay can than néu can phai queo trén déc, vi quy
vi €O thé dé bi lat hon. Néu c6 thé, quy vi hay di téi noi bang phang réi hay queo.

Hay chac chan nguai khac nhin thay quy vi » St dung & phudng va méc quan 4o
mau sang khi di xe may ngudi khuyét tat dé bao dam xe co va ngudi di bd nhin thay
quy Vi.

Giadm t6c d6 khi di ngang qua 16i xe vao tu gia »» Luon ludn gidm téc dé va nhin cling
nhu nghe xem ¢6 xe haoi hay khéng khi di ngang qua 16i xe vao tu gia vi nhiéu khi nguoi
4 xe khong nhin thay quy vi. Hay nhd rang kich thudc xe méy nguai khuyét tat nhd hon
s0 Vai xe hai, va khi & trong tu thé dang ngdi, quy vi co thé & vi tri thap hon so vdi ngudi
di bd va ngudi khac kho nhin thay.

St dung gié hoac ngan dung »» Khi can mang theo doé vat, ludn luén st dung gid hay
ngdn dung, dung dét trong long quy vi. Gilr thang bang cho bat cir vat gi nam trong
long quy vi cé thé lam quy vi bi phan tam khi di xe may ngudi khuyét tat va anh hudng
dén kha nang diéu khién xe may clia quy V.
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Suc khoe va thuéc men

Vi stic khoe va bét ky loai thuéc men nao quy vi dang uéng, kha nang st dung xe may
ngudi khuyét tat clia quy vi co thé bi dnh hudng. Hay hoi bac st trudc khi quy vi di xe
maéy ngudi khuyét tat dé chic chan rang quy vi co kha nang diéu khién xe may ngudi
khuyét tat mét cach an toan.

Ky nang co ban can thiét

Stic manh, » Quy vi can phai cé thé ndm chat dé gil tay lai va bé 14 & cac khic
quanh gap.

Thang bang » Kha nang gilr thang bang tét sé gidp quy vi gitr thang ngudi khi di xe
mady ngudi khuyét tat trén mat dat khong bang phang hodc xuéng déc.

Phéi hgp co thé, » Quy vi can cd kha nang déi qua lai gitra tay ga va thdng/phanh
nhanh chéng va chinh xac trong khi bé 1&i cing mét luc.

Thi luc tét »» Quy vi phai cé thi luc tét dé nhin ré hau tranh dam vao chudng ngai vét,
Nguai va xe co.

Cam nhan » Kha nang biét quy vi dang di nhanh cham thé nao va luong dinh khoang
cach clia cac vat, ngudi hodc xe co co thé gilp quy vi tranh dugc tai nan dung xe.

Théng tin thém vé xe may ngudi khuyét tat

Muén biét thém thong tin vé xe may ngudi khuyét tat, xin quy vi goi dién thoai cho
Trung tam Sinh séng Boc lap NSW (Independent Living Centre NSW) qua s6 1300
452 679 hodc truy cap ilcnsw.asn.au.
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Cac phuong tién chuyén ché

DU quy vi da nop tra lai bang lai hodc
dang tinh ngung lai xe, quy vi cé nhiéu
cach khac dé van tiép tuc di lai va sinh
hoat doc lap.

Phuong tién chuyén ché
cdng cong

Néu quy vi c6 Thé Ngudi Cao nién

NSW (NSW Seniors Card), Thé Giam gia
Ngudi Lanh Tién Cap dudng (Pensioner
Concession Card) hoac Thé Y t& Bo Cuu
Chién binh, quy vi co thé xin thé Opal Vang
Nguai Cao nién/Ngudi Lanh Tién Cap
dudng dé dugc di lai khdng gidi han trén
toan mang Opal ma chi phai tén toi da
$2.50 mbi ngay. Mudn biét thong tin vé thé
Opal Vang Ngudi Cao nién/Ngudi Lanh Tién
Cap dudng, xin quy vi goi dién thoai s6 13
67 25 hodc truy cap opal.com.au.

Mudn biét thong tin vé thai gian biéu
phuong tién chuyén chd cong cong,

gia vé va viéc strdung, xin quy vi goi

dién thoai s6 131 500 hodc truy cap
transportnsw.info.

Taxi

Ngudi di lai bi han ché c6 thé héi du diéu
kién dé dugc hudng phiéu gidm gia taxi.
Nh(ing phiéu nay c6 thé gidm chi phi di
lai lén dén 50 phan tram. Nhiing phiéu
nay dugc cung cap theo Chuong trinh
Tro gid Di lai bang Taxi (Taxi Transport
Subsidy Scheme) clia Giao thong Van

tai NSW (Transport for NSW). Mudn biét
thong tin va ¢ mau don, xin quy vi goi
dién thoai s6 1800 623 724 hodc truy
cap transport.nsw.gov.au.

Chuyén ché cong dong

Trén toan dia phan NSW c6 cac dich vu
chuyén chd cong dong. Cac dich vy

nay gilp ngudi dan di lai dén diém vui
chai giai tri, mua sdm, y té va cac dich vu
chinh phd. Mudén biét chi tiét lién lac cla
cac noi cung cap dich vu trong khu vuc
dia phuong ctia quy vi va kiém tra xem
quy vi c6 hoi da diéu kién hay khéng,
truy cap transportnsw.info.

Dich vu xe buyt dia phuong
Trong nhiéu khu vuc & vung néng thon,
Cac cau lac bo dia phuong va hoi dong
thanh phd cung cdp cac dich vu xe buyt
mién phi hodc chi phi thadp. Muén tim
hiéu thém, xin quy vi goi dién thoai cho
cau lac bd hodc hoi dong dia phuong
cla quy vi hodc xem trén trang mang
cla ho.

“Téi van c6 bdng Idi, nhung gié ddy da phdn thdi gian téi di lai bang phuong tién

chuyén ché céng cdéng.Téi c6 thé di lai cd ngay ma chi tén mét vai dé-la.”
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SU dung phuong tién chuyén ché cong cdng an

toan

Strdung nhing gai y nay khi quy vi di lai bang xe buyt hoac xe Itra @€ c6 maét chuyén di

an toan:

Trén xe buyt

-+ Pung cach xa 1é khi dang dai xe buyt.

- D&y budc di khi quy vi Ién va xuéng
xe buyt va nhé niu vao thanh vin tay.

Hay niu vao thanh vin tay khi dang
& trén xe buyt dé khai bj té/nga khi
chiéc xe buyt bat dau chay.

Ngdi & phan trudc xe buyt. Hanh
khach dilai khé khan hon nén ngéi &
nhimng chiéc ghé dac biét danh riéng,
thuong dugc boc bang vat liéu mau
dd hodc danh dau bang dau hiéu chd
ngdi uu tién.

Bam nut that sém trudc khi dén tram
dtmg nai quy vi mudn xudng xe buyt
va doi cho dén khi xe buyt da dung
han réi quy vi mdéi diing ddy tir chd
ngdi ctia minh.

Ludn ludn xudng xe buyt bang
cUa trudc.

Chon xe buyt cé6 phuong tién danh
cho xe ldn, san thap va chd ngdi uu
tién dé gitip quy vi di lai dé dang hon.
Nhing chiéc xe buyt nay dugc danh
dau trén thai gian biéu bang chi‘a
hodc dau hiéu cé phuong tién danh
cho xe lan.

Trén xe lGa

-+ Dgidsau lan vang vé trén san ga va

dimg vuot qua lan nay cho dén khixe
ICfa da dung lai.

SUdung tay vin 8 mét bén clia xe IUa
dé lén va xudng xe IUa.

Coi chuing khodng h& gitia san ga va
xe Ua.

- Buing bao gid c6 géng 1én xe Itra mot

khi tiéng coi bdo dong khdi hanh da
néi lén, khi tiéng bao dong clia déng
phat ra hodc khi quy vi nghe I5i thong
bdo dong clra.

Niu tay vin, tay cadm va lung ghé ngoi
khi di chuyén trong toa xe Ilfa hodc khi
di xe Ilra trong tu thé ding.

Néu can cé ngudi gitip khi lén hoac
xuéng xe IUa, quy vi hay héi nhan vién
nha ga. Néu bi khuyét tat, quy vi ciing
c6 thé strdung Diém Trg gitip Khan
cap (Emergency Help Point) &'san ga
va cac xe [ra mai hon dé lién lac vai
nhan vién xe IUa.

Ddu hiéu

nay cho thdy
phuong tién
chuyén ché sé
dé Ién xuéng.
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Nai quy vi c6 thé nha gitp dé

Bacsivacacdichvuyté

Néu lo ngai rang suc khde clia minh anh
hudng dén kha nang lai xe clia quy vi,
quy vi hay di gap bac si. Ho c6 thé gidp
quy vi déi pho véi bat ky van dé suic khoe
nao quy vi c6 thé b va gidm thiéu cac tac
doéng clia chiing déi véi kha ndng léi xe
clia quy vi. Bac s cling co thé gidi thiéu
quy vi dén gap chuyén vién cham séc
suc khoe khac nhu chuyén vién phuc hoi
chtic nang va y sinhan khoa cé thé gitp
quy Vi tiép tuc co du stc khoe dé lai xe.

Bdo d&dm quy vi thuong xuyén di bac si
kham suic khoe cling la diéu quan trong,
ngay ca khi quy vi khong lo 1dng gi vé stc
khde hoac kha ndng Iai xe clia minh. Bac
sT sé biét tinh trang stc khoe clia quy vi
va €O thé gilip xéac dinh bat ky thay ddi
nao c6 thé anh hudng dén kha nang lai
xe clia quy vi. Quy vi cing nén nhd rang,
bac sT clia quy vi co thé giip quy vi vé
cac van dé suc khoe khac c6 anh hudng
dén kha nang quy vi di lai an toan trén
duong 16.

Gia dinh va ban be

Gia dinh va ban bé c6 thé la nguon hd
trg, khong chi déi véi nhu cau chuyén
chd clia quy vi, ma con la cach dé quy vi
duagc biét vé nhimg thay déi déi véi kha
nang lai xe ctia quy vi ma nhiéu khi quy
vi khong thé nhan ra dugc. Néu ho cdm
thdy lo ngai vé kha nang lai xe clia quy vi,
diéu quan trong la phai cé suy nght céi
md& dé tim dugc gidi phap tét nhat cho
tinh trang cla quy Vi.

Néu cam thay ban khodn rang minh phu
thudc qua nhiéu vao gia dinh vé nhu
cau dua rudc, quy vi nén nght dén viéc
gay dung mang ludi hd trg gom ban be,
hang xém hodac gia nhap cac cau lac bd
dé gitp quy vi di lai do day.

Dich vu trg gitip va thong tin

Viéc chuyén tir thoi quen ludn ludn di
dau cling lai xe c6 thé lam cho ching ta
sa bi bo chan va khéng thé sinh hoat ddc
lap, nhung hién cé nhiéu dich vu dé giup
chuing ta thich nghi véi nhiing thay déi
trong 16i séng. Danh sach nay bao gbm
cac td chuic cé thé gitip quy vi vai nhu
cau cu thé hodc cung cép cho quy vi cac
phuong tién chuyén chd khac.
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Chi tiét lién lac va cac dich vu

Alzheimer’s Australia

1800 100 500 »> fightdementia.org.au
Trg gitip va cdc nguén luc danh cho ngudi bj sa stt
tritué, gia dinh va ngudi chdm séc cta ho.

Ngudi Cham s6c NSW (Carers NSW)

1800 242 636 ) carersnsw.org.au
Cung cdp thong tin, tro gidp va tu vdn cho nguoi
chdm séc tai NSW.

Trung tam An toan BDudng b6
(Centre for Road Safety)

roadsafety.transport.nsw.gov.au
Thong tin va cdc ngudn luc dé gitran todn trén
duong 16 tai NSW.

Chuyén ché Cong déng
(Community Transport)

transportnsw.info

Tra ctu community transport’ (chuyén chd cong
doéng’) détim cdc noi cung cdp dich vu trén toan
tieu bang NSW.

Sa sut tri tué va Tro giip Quyét dinh Lai
xe (Dementia and Driving Decision Aid)
smah.uow.edu.au

Tra ctu a decision aid' (‘tién ich tro gidp quyét
dinh)) détim tién ich nay dé ddnh gid kha néng Idi
xe cla nguoi bj sa sut tri tué.

Trung tam Sinh séng Ddc lap NSW
(Independent Living Centre NSW)

1300452 679
Cung cdp théng tin va hudéng dan vé xe mdy nguoi
khuyeét tat va cdc thiét bj khdc.

ilcnsw.asn.au

Lifeline

1311 14 lifeline.org.au

16 chuc tr thién toan quéc, cung cdp dich vu
phong chéng tu tirva tro gidp trong truong hop by
khung hodng 24 gio.

My Aged Care

1800 200 422 ») myagedcare.gov.au

Théng tin téng qudt va dich vu gidi thiéu danh
cho ngudi cao nién, gia dinh va ngudi chdm soc
cua ho.

Thé Ngudi Cao nién NSW
(NSW Seniors Card)

13 77 88 ) seniorscard.nsw.gov.au
Cung cdp khoan giam gid chi phi chuyén ché;, dilgi
va doanh nghiép ctia Chinh pht NSW.

Dich vu Thong tin Ngudi Cao nién

13 77 88 ) seniorsinfo.nsw.gov.au
Cung cdp cdc nguédn luc khdc nhau dé tro giip
nguoi cao nién thudc moi do tudi.

Dich vu NSW (Service NSW)

1377 88 ) service.nsw.gov.au

Thanh todn Ié phi béing Idi hodic ddng b xe cd cia
quy viva dang ky thi bang Idi.

Thé Opal

1367 25 ) opal.com.au

Théng tin vé thé Opal Vang Nguoi Cao nién/Nguoi
Lanh Tién Cdp dudng

S& L6 van va Hang hai (Roads and
Maritime)

132213 ) rms.nsw.gov.au

Cung cdp cdc nguén luc va thong tin chi tiét vé hé
théng cdp bdng Idi xe tai NSW.

Thong tin Giao thong Van tai
(Transport Info)

131 500
Gid vé thoi gian biéu va théng tin vé xe Iia, xe buyt,

pha va xe dién cling nhu phuong tién giiip ngudi di
lai kho khan.

transportnsw.info

Strdung cong 16 65Plus (65 trd 1én)
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Muén biét thém théng tin
131 500
transport.nsw.gov.au

Bai mién trach nhiém

Thong tin trong tap sach nay chi cé y la thong tin
hudng dan va cé thé thay déi bat e luc nao ma
khong can thong bao. Thong tin nay khong thay
thé dao luat cé lién quan.

© Giao thong Van tai NSW thang 2 nam 2015
TENSW 15.001
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