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OAMTC: Sekundenschlaf und Uber miidung am
Steuer nicht unterschatzen

2022 gab es 428 Unfalle mit Personenschaden — auf Ubermiidungs-Anzeichen achten und Pausen machen

"Jeder Mensch wird irgendwann mude — doch oft ignoriert man korperliche Vorzeichen beim Lenken und will
es nicht wahrhaben, um noch ein geplantes Ziel ohne Zeitverlust zu erreichen oder sich alfallige
Ubernachtungskosten zu sparen. Die Gefahr von Sekundenschlaf wird dabei unterschétzt —im schlimmsten Fall
kommt man dann nicht zu spét, sondern gar nicht an”, warnt OAMTC-V erkehrspsychologin Marion
Seidenberger drastisch vor den Folgen von Ubermiidung am Steuer. Im Jahr 2022 gab es insgesamt 428
Ubermiidungsunfalle mit Personenschaden (Quelle: Statistik Austria). "Damit haben wir beziiglich der
Unfallzahlen leider wieder nahezu das Niveau vor der Pandemie erreicht”, berichtet die Expertin.

Der laut Statistik am haufigsten von Ubermiidungsunfallen betroffene Altersbereich liegt zwischen 20 und 29
Jahren, gefolgt von der Altersgruppe der 30- bis 39-Jahrigen und den 50- bis 59-Jahrigen an dritter Stelle.
Betrachtet man das Geschlecht, sind es bis zu 80 Prozent Manner, die aufgrund von Ubermiidung verunfallen.
"Ein Grund dafir konnte sein, dass verhatnismaldig mehr Méanner als Berufsfahrer, z. B. im Transportwesen,
beschéftigt sind — und dabei auch zu ungiinstigen Zeiten unterwegs sein missen. Die meisten
Ubermiidungsunfalle sind einerseits in den frilhen Morgenstunden zwischen 5 und 6 Uhr, andererseits auch in
der Zeit nach dem Mittagessen zwischen 13 und 15 Uhr zu verzeichnen®, erklart Seidenberger.

Tipps der Expertin gegen Uber miidung am Steuer

e Leistungseinbul3en: Mudigkeit beeintrachtigt den Korper — sie verlangsamt die Reaktionsfahigkeit und
reduziert die kognitive Verarbeitung, komplexe Situationen im StralRenverkehr rasch zu erfassen,
einzuordnen und richtig zu entscheiden.

e Warnsignale beachten: Auf Mudigkeitsvorboten des K érpers achten und sofort reagieren. Bei der
néchsten Raststétte abfahren und zumindest 20 bis 30 Minuten "Powernap" einlegen oder das Steuer an
fitte Mitfahrende Gbergeben. Oft féllt es Beifahrer:innen friher auf, wenn der:die Lenker:in mude wird.
Wenn maglich, auf langen Etappen 6fters einen Fahrerwechsel durchfihren.

e Essen und Getranke: Tee, Wasser oder verdinnte Fruchtsafte trinken, weil Fllssigkeitsmangel die
Konzentrationsféhigkeit negativ beeintrachtigt. Ungeeignet ist der Dauerkonsum von koffeinhaltigen oder
aufputschenden Produkte wie Kaffee, Energy-Drinks oder Schokolade. Die Leistungskurve steigt zwar
kurzfristig an, fallt dann aber rapide ab und man wird noch muder. Auf schwere kalorienreiche
Mahlzeiten in den Fahrpausen verzichten.

¢ Nicht auf Fahrassistenzsysteme verlassen: Mudigkeitswarner, Spurhalteassistent oder
Auffahrwarnsysteme kdnnen auf ein verandertes Fahrverhalten hinweisen und unterstiitzen, einen
Einschlafunfall aber nicht immer verhindern. Die letztendliche Verantwortung tragt der:die Fahrer:in.



e Vermeintliche Gegenmittel: Auch Fenster 6ffnen, Radio lauter stellen, Telefonate fiihren oder
Kaugummi kauen sind al's "Anti-Schlafmittel" eher zwecklos.

e Vorerkrankungen: Besonders kritisch sind Schlafstorungen oder Therapien mit Arzneimitteln, die
ermiden oder zu L eistungsbeeintrachtigung fuhren. Bel Menschen mit Schlafstérung besteht ein erhohtes
Risiko von Sekundenschlaf beim Autofahren.

e AlsMitfahrer:in aktiv einbringen: Vorab gemeinsam mit dem:der Lenker:in versuchen, einzuschétzen,
wie fit oder miide man sich fuhlt. Sobald Zweifel an der Leistungsfahigkeit bestehen, einen Fahrer:innen-
Wechsel durchfiihren oder einen Alternativ-Plan erstellen: Beispielsweise um eine andere
Mitfahrgelegenheit kimmern oder dem:der Fahrer:in eine (Schlaf-)Pause gonnen.

Tabelle: Uber miildungs-Unfélle mit Per sonenschaden (UPS) nach Jahren

Jahr UPS
2022 428
2021 364
2020 268
2019 451
2018 422

(Quelle: Statistik Austria)



