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OAMTC: Ubermudet am Steuer — Unfallgefahr
wird stark unterschatzt

M udigkeitswarnsignal e keinesfalls ignorieren — Jahrlicher Anstieg bei Verkehrstoten durch
Ubermiidungsunfalle

Die Sommerreisezeit birgt besonders grof3e Herausforderungen fir Autofahrer:innen: Lange Fahrten in den
Urlaub und zuriick nach Hause, gepaart mit Stress, Hitze oder Starkregen, vielen Baustellenabschnitten und
Staus sowie oft unbekannten, fordernden Strecken. Die reale Gefahr, dabei am Steuer zu Ubermtden und
schlimmstenfalls sogar in einen Sekundenschlaf zu verfallen, wird leider stark unterschétzt. Fakt ist: Je langer
die Fahrtdauer, desto geringer die Aufmerksamkeit und umso hoher das Unfallrisiko.

"Das Hauptproblem ist, dass viele Lenker:innen ihr eigenes 'Durchhaltevermdgen’ hinter dem Steuer
Uberbewerten und infolgedessen die M udigkeitswarnsignal e des K érpers verdrangen. Diese
Selbstiiberschétzung kann fatale Fahrfehler ausl6sen. Daher sollte man nach drei bis maximal vier Stunden stets
eine langere, erholsame Pause einlegen bzw. einen Fahrer:innenwechsel durchfiihren”, weil OAMTC-
Verkehrspsychologin Marion Seidenberger. "Das Einschlafen am Steuer ist dabel lediglich die Spitze des
Eisbergs — mudigkeitsbedingter Leistungsabfall wahrend des L enkens macht sich bereits lange vor dem
tatséchlichen 'Wegnicken' bemerkbar."

Schlechter oder kurzer Schlaf, aber auch Fahrten zu ungewohnten Uhrzeiten, verstérken die Erschopfung noch
zusétzlich und fUhren zu geringerer Konzentration am Steuer. " Gerade bei |angeren Autofahrten sollten
Lenker:innen unbedingt auf regelméaliige Pausen und ausreichend Schlaf vor der Abfahrt achten”, appelliert die
Verkehrspsychologin.

Trauriger Trend: Jahrlich mehr Verkehrstote durch Uber mudungsunfélle

"Unfalle, die durch Ubermiidung bzw. Sekundenschlaf verursacht werden, enden zumeist sehr schwer.

I nsbesondere die sogenannten 'Abkommensunfélle, bei denen das Fahrzeug mit hoher Geschwindigkeit von der
Fahrbahn abkommt und meist ungebremst gegen ein Hindernis prallt oder einen Hang hinabstirzt, gehen oft
katastrophal aus', hdlt Marion Seidenberger fest. Wahrend im Jahr 2020 fiinf Menschen durch
Ubermiidungsunfalle auf Osterreichs Stralken starben, waren es 2021 bereits neun und im vergangenen Jahr
schon elf (Quelle: BMI).

Mdigkeit — Warnsignale des Kor persnicht ignorieren

Die OAMTC-Expertin rat Autofahrer:innen, sich selbst genau zu beobachten und wahrgenommene
"Mudigkeitsvorboten" keinesfalls zu ignorieren: "Wer die ersten Anzeichen von Mudigkeit einfach verdrangt



oder mit getffneten Fenstern und lauter Musik zu vertreiben versucht, wird langfristig keine Verbesserung
spuren. Auch Kaffee oder Energy Drinks niitzen auf lange Sicht eher wenig, sie kaschieren die Midigkeit blof3
und tauschen gute L eistungsfahigkeit vor — bauen aber den Schlafdruck nicht ab", stellt Marion Seidenberger
klar.

Akute Warnzeichen sind haufiges Gahnen, pl6tzliches Frosteln, ein starkes Bewegungsbedirfnis, sténdiges
Verandern der Sitzposition, Verspanntheit im Nacken- und Schulterbereich, die Entwicklung eines starren
Blickverhaltens und haufiges Blinzeln. Auch abnehmende Kommunikationsbereitschaft oder ein Stimmungstief
konnen Warnsignale sein.

"Wer Schwierigkeiten hat, die Spur zu halten, grundlos ruppige Fahrmandver durchfiihrt, mit den Gedanken oft
‘abdriftet’ oder das Gefuihl hat, die Stral3e wiirde sich verengen, sollte unbedingt die n&chste Ausfahrt ansteuern,
um eine Pause einzulegen und sich auszurasten bzw. das Steuer an eine:n fitte:n Mitfahrer:in zu Gbergeben”,
warnt die OAMTC-Verkehrspsychologin. Bereits ein Power Nap von etwa 20 Minuten in Verbindung mit
einem anschlief3enden Kaffee kann (zumindest kurzzeitig) helfen. Der Energieschub wirkt sich positiv auf
Leistung und Stimmung aus und verbessert die Reaktionszeit. "Trotzdem ist diese Methode keine Dauerlésung
—ein 'Nickerchen' kann eine ordentliche Regeneration, die nur eine mehrstiindige Schlaf pause hervorbringt,
nicht ersetzen", erganzt Seidenberger.

Tippsder OAMTC-Expertin fir sichere Urlaubs- und Langstreckenfahrten:

¢ Routenplanung: Etappen mit fixen Pausen planen, bel langen Fahrten die Zeit nicht zu knapp kakulieren,
bei Strecken ab etwa 800 Kilometern am besten einen Zwischenstopp mit Ubernachtung einlegen.

e Gut ausgeruht starten: Bel Abfahrt zu untypischer Uhrzeit unbedingt auf ausreichend Schiaf in der Nacht
davor achten, bei langeren Autofahrten mind. alle zwei Stunden fir 15 Minuten Pause machen und nicht
mehr als acht Stunden pro Tag fahren, regel maliige Fahrer:innenwechsel durchfihren (wenn moglich).

¢ Richtig Pause machen: Frische Luft und Bewegung beugt M udigkeit vor und bringt den Kreislauf wieder
in Schwung.

e Verantwortung der Mitfahrenden: Oft fallt ihnen friher auf, wenn Lenker:innen mide werden — diese
Beobachtung unbedingt aussprechen, eine Pause einfordern.

e Optimale Verpflegung: Gentigend Wasser, Tee oder verdinnte Fruchtséfte trinken, da FlUssigkeitsmangel
die Konzentrationsfahigkeit massiv beeintrachtigt; Auf schwere (kalorienreiche) Mahlzeiten in
Fahrpausen verzichten, da nach dem Genuss von zu Uppigen Mahlzeiten meist Schl&frigkeit eintritt;

L eichte und vitaminreiche Erndhrung wird empfohlen.

Lange Urlaubsfahrten werden oft entgegen der inneren Uhr angetreten: "Zwischen 2 und 5 Uhr morgens sowie
nachmittags gegen 14 Uhr befindet sich der Mensch in einem biologischen Tief. Fahrten in diesen Zeitraumen —
vor alem auf monotonen Strecken — sind besonders unfalltrachtig. Man sollte sich daher gut tGiberlegen, ob es
wirklich notwendig ist, um diese Uhrzeiten am Steuer zu sitzen", so Marion Seidenberger abschlief3end.



