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OAMTC: Am 27. Oktober endet die Sommer zeit

Uhren werden eine Stunde zurtickgestellt, Mudigkeit und frihere Dunkelheit erhéhen Unfallgefahr

In der Nacht von Samstag auf Sonntag, den 27. Oktober, werden die Uhren um 2.59 Uhr fir die Dauer einer
Stunde angehalten. "Zwar kommt die Zeitumstellung der ‘inneren Uhr' durch den Gewinn einer Stunde
entgegen. Dennoch kann der gednderte Tagesrhythmus raschere Ermiidung und Ein- sowie
Durchschlafstorungen verursachen. Das kann Einfluss auf die Fahrsicherheit und Reaktionsschnelligkeit haben",
weiR OAMTC-Psychologin Marion Seidenberger. Diese Veranderung der "inneren Uhr" kann durch eine
stérkere MUdigkeit vor allem in Kombination mit der geringen Helligkeit am Morgen und der friher
einsetzenden Dunkelheit abends die Unfallgefahr besonders zu den Berufshauptverkehrszeiten erhohen.

Vor allem junge Menschen haben in den Morgenstunden noch verstérkt Tiefschlaf phasen, hier hilft mehr Licht
beim Aufwachen. "Daher sollte man generell nach dem Aufstehen viel Licht einschalten, auch wenn man sich
bei Schummrigkeit wohler fuhit. Das Licht hilft, um dem Korper rascher das Beenden der

M elatoninausschiittung zu signalisieren. Das reduziert die Schl&frigkeit und tragt so zur Erhdhung der
Verkehrssicherheit bei", erklart die Psychologin des Mobilitétsclubs. Altere Verkehrsteilnehmer hingegen
brauchen stérkere externe Taktgeber, da die inneren etwas schwéacher werden. Daher rét die Expertin, besser die
Aul¥er-Haus-Erledigungen erst zu starten, wenn es hell ist.

Insgesamt ist empfehlenswert, sich hellwach, aufmerksam und konzentriert hinters Steuer zu setzen und in den
ersten Tagen nach der Zeitumstellung auf besonders zeitige Frihfahrten zu verzichten. "Nach wenigen Tagen
sollten sich die innere Uhr und der aul3ere Tagesablauf aber wieder eingependelt haben und die Effekte der
Zeitumstellung wieder vollstandig verschwunden sein”, erklart die OAMTC-Psychologin abschlieRend.



