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OAMTC: Umstellung auf Sommer zeit erfordert
erhohte Vorsicht im Stral3enver kehr

"Mini-Jetlag" kann Konzentration und Reaktionsvermogen beeintrachtigen

Derzeit gibt es sie noch, die Zeitumstellung — und so werden am Sonntag, 31. Mérz 2024, ale Uhren in Europa
um 2 Uhr nachts eine Stunde vorgestellt. "Diese relativ geringe zeitliche Umstellung kann bei manchen Personen
die biologische Uhr voriibergehend durcheinanderbringen”, sagt OAMTC-V erkehrspsychologin Marion
Seidenberger. "Anfangs kann die verkirzte Schlafenszeit verminderte K onzentrations- und
Aufmerksamkeitseinbul3en zur Folge haben und sich so negativ auf die Sicherheit und das Ricksichtsverhalten
im Stral3enverkehr auswirken — vergleichbar ist der Effekt mit einem kleinen Jetlag”, so die Expertin.

Vorbereitende Schritte erleichtern Umstellung, schlafférdernde Medikamente meiden

Um maoglichen korperlichen Beeintréchtigungen entgegenzuwirken, kann man einige Tage vorab beginnen, sich
langsam umzustellen. "Wenn man die abendliche Schlafenszeit schrittweise etwas vorverlegt, wird die 'fehlende
Stunde’ besser ausgeglichen”, erklart Seidenberger. "Sofern es die berufliche Téatigkeit zulasst, kann man auch
die Aufwachphase in den ersten Tagen nach der Zeitumstellung bewusst etwas verlangern — so startet man
konzentrierter und freundlicher in den Tag." Hilfreich beim Aufwachen ist auch das zeitigere Morgenlicht im
Zimmer — daher in den ersten Tagen auf Verdunkelung verzichten. Und trotz Zeiteinbul3en sollte man, so
gewohnt, auf ein kleines Frihstiick nicht verzichten — es wirkt sich positiv auf Kreislauf und Laune aus.

"Wer in den Tagen nach der Zeitumstellung Probleme beim Ein- oder Durchschlafen hat, sollte nur im Notfall
auf Schlaf- und Beruhigungsmittel zuriickgreifen und unbedingt vorab érztlichen Rat konsultieren”, rét die
OAMTC-Expertin. "Zwar kann man mit Hilfe der Medikamente kurzfristig besser ein- und durchschlafen,
langfristig kdnnen sie jedoch zum Problem werden." Zudem werden Schlafmittel oftmals nur langsam vom
Korper wieder abgebaut —am néchsten Morgen sind Nebenwirkungen wie verstarkte Midigkeit, Schwindel oder
verlangertes Reaktionsvermdgen maoglich.

Vielfalt der Verkehrsmittel als zusatzliche Herausforderung fir Konzentration

Mit der Zeitumstellung wird das Verkehrsbild wieder "bunter" und damit herausfordernder. "Viele Lenker:innen
steigen auf Roller, Rad oder Motorrad um. Der enge Verkehrsraum muss nun noch aufmerksamer und
ricksichtsvoller untereinander ‘ geteilt’ werden. Unfélle kdnnen durch gute Regelkenntnisse, Konzentration,
Rucksichtnahme und gute Sichtbarkeit verhindert werden", so die Expertin.

Vor alem bei Schichtdienstarbeiter:innen, kleinen Kindern oder Personen mit chronischen Erkrankungen kann
die Zeitanpassung etwas langer dauern. "Eine vollstandige Anpassung an die Sommerzeit erfolgt meist innerhalb
einer Woche", relativiert die Verkehrspsychologin des Mobilitatsclubs abschlief3end.



