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OAMTC: Mudigkeit am Steuer fuhrt zu erhohtem
Unfallrisiko

Ubermiidung und Sekundenschlaf als Unfallursache: zehn Todesopfer im Vorjahr

Der Fruhlingsbeginn und die bevorstehenden Osterfeiertage laden wieder vermehrt zu Ausfliigen und Urlauben
ein. Gerade bei 1angeren Anreisen sollte dabel unbedingt auf regel méaikige Pausen und ausreichend Schlaf vor
Fahrtantritt geachtet werden. Schlechter oder kurzer Schlaf, aber auch Fahrten zu ungewohnten Zeiten,
verstérken die Erschépfung und begiinstigen Unachtsamkeiten beim Fahren — dies kann ein enormes
Sicherheitsrisiko im StralRenverkehr mit sich bringen. Die Unfallstatistik untermauert das Bild: Auf Osterreichs
Straf3en ereigneten sich im Vorjahr zehn tédliche Unfélle mit der Ursache Ermidung. (Quelle: BMI)

Betrachtet man sowohl die Unfélle mit als auch ohne Personenschaden, dirfte die Dunkelziffer hinsichtlich
Ermiidungsunfallen aber weit hoher liegen. "Ein besonderes Risiko stellen bei Ubermiidung 'Abkommensunfalle
dar, bei denen das Fahrzeug mit hoher Geschwindigkeit von der Fahrbahn abkommt und oft ungebremst gegen
ein Hindernis prallt oder einen Abhang hinabstiirzt — die Unfallschwere ist dabei deutlich erhoht”, erklért
OAMTC-Verkehrspsychologin Marion Seidenberger.

Ubermiidung wird oft auf gutbekannten Strecken zur Gefahr

Ubermiidung schwacht Aufmerksamkeit und Konzentrationsf&higkeit, wodurch es zu einer falschen
Einschétzung der eigenen Geschwindigkeit und des Abstandes kommt. Die Reaktionsfahigkeit kann stark
reduziert oder Gibersensibel und dann ebenso falsch sein. "Besonders groR ist die Ubermiidungsgefahr bei langer
Wachzeit auf monotonen Strecken oder Wegen, die gut bekannt sind”, sagt die Expertin des Mobilitéatsclubs und
rét: ” Sich ankindigende Mudigkeitssignale sollte man keinesfalls ignorieren. Der Korper sendet klare Hinweise
aus, wenn er nicht mehr optimal leistungsfahig arbeiten kann. Vorboten sind bei spiel sweise Gahnen,
Augenreiben, starrer Blick oder auch reduzierte Kommunikation, schlechtere Laune und unruhiges Sitzen.
Langfristiges Ignorieren der Korpersignale kann unfallbeglnstigend wirken."

OAMTC-Tipps, um Ubermiidung am Steuer vorzubeugen

* Routenplanung: Bel sehr langen Fahrten, wie z. B. Dienst- oder Urlaubsreisen, unbedingt ausreichend Pausen
oder besser noch einen Zwischenstopp mit Ubernachtungsmdglichkeit einplanen.

* Ausgeschlafen starten: Entschlief3t man sich zu einer fr sich untypischen Fahrzeit, unbedingt die Nacht vorher
fur ausreichend Schlaf sorgen.



* Richtig Pause machen: Frische Luft und Bewegung wahrend regelméaidiger Pausen beugt Midigkeit vor und
bringt den Kreislauf nach langem Sitzen im Auto wieder in Schwung.

* Optimale Verpflegung: Ausreichend trinken, am besten Wasser oder verdinnte Fruchtsafte und auf leichte,
vitaminreiche Erndhrung achten. Vitaminmangel fuhrt zu Mdigkeit und Unkonzentriertheit. Nach dem Genuss
von zu schweren, fetten und Uppigen Mahlzeiten erhdht sich die Gefahr von Schiéfrigkeit.

* Zeitumstellung: Durch die Zeitumstellung wird der Biorhythmus kurzzeitig durcheinandergebracht — daher
sollte vermehrt auf MUdigkeit und K onzentrationsschwierigkeiten geachtet werden. "Nach wenigen Tagen
sollten sich die innere Uhr und der aul3ere Tagesablauf aber wieder eingependelt haben", erklart Seidenberger.

* Verantwortung von Mitfahrenden: Um sicher ans Ziel zu kommen, sind auch Beifahrer:innen gefordert. Oft
falt ihnen friher auf, wenn Lenker:innen von Mdigkeit geplagt werden. Diese Beobachtung unbedingt
aussprechen, eine Pause einfordern oder wenn maoglich einen Fahrer:innenwechsel durchfthren.

"Wer die ersten Anzeichen von Midigkeit missachtet oder diese mit gedffnetem Fenster und lauter Musik zu
vertreiben versucht, wird langfristig keine Verbesserung spiren. Auch Kaffee oder andere aufputschende
Getrénke nitzen auf lange Sicht wenig, sie maskieren die tatsachlich vorhandene Midigkeit und tauschen gute
L eistungsfahigkeit vor", stellt die OAMTC-Expertin abschlieRend klar.



