Auto-Medienportal.Net: 19.06.2015

(| 4 Auto-Medienportal.net

\ Erste Adresse flir Print, Internet, TV & Radio

Sekundenschlaf wird oft unterschatzt

Bei einem Sekundenschlaf von gerade einmal zwei Sekunden legt ein Fahrzeug
mit einer Geschwindigkeit von 100 km/h immerhin 56 Meter unkontrolliert
zuruck. Dennoch wird die Gefahr, die von Mudigkeit am Steuer ausgeht, meist
unterschatzt. Dabei schrankt sie die Fahrtuchtigkeit ahnlich stark ein wie
Alkohol, warnt der ADAC. Die meisten Autofahrer uberschatzen ihre eigenen
Fahigkeiten. Dabei fuhrt Mudigkeit nicht nur zu Konzentrationsproblemen,
sondern auch zu einer verminderten Reaktionszeit.

Besonders grofR ist die Gefahr, wenn die Fahrt entgegen der inneren Uhr angetreten
wird. Zwischen zwei und funf Uhr morgens sowie am Nachmittag gegen 14 Uhr befindet
sich der Mensch in einem biologischen Tief. Dies sollten Autoreisende bei ihrer Fahrt in
die Ferien beachten. In der Nacht aufzubrechen, um den grof8en Staus zu entgehen, geht
im Zweifelsfall auf Kosten der Sicherheit. Aber auch auBerhalb dieser Zeiten kdnnen
Autofahrer unter Mudigkeit leiden, vor allem dann, wenn die Fahrt sehr lange dauert und
besonders monoton verlauft.

Der ADAC rat Autofahrern, sich selbst genau zu beobachten, um nicht vom plotzlichen
Sekundenschlaf Uberrascht zu werden. Akute Warnzeichen sind haufiges Gahnen,
plotzliches Frosteln und ein starkes Bewegungsbedurfnis. Auch wer Schwierigkeiten hat,
die Spur zu halten oder das Gefuhl hat, die StraSe wurde sich verengen, sollte
schnellstmaoglich eine Pause einlegen. Bei zufallenden Augen, plotzlichem Erschrecken
und ruckartigen, unwillktrlichen Kopfbewegungen war der Fahrer bereits im
Sekundenschlaf.

Fahrerassistenzsysteme konnen auf ein verandertes Fahrverhalten hinweisen.
Spurhalteassistent und Auffahrwarnsysteme haben jedoch nur eine unterstutzende
Funktion und konnen einen Einschlafunfall nicht verhindern.

Um der Gefahr von Mudigkeit am Steuer vorzubeugen, ist eine gute Planung naotig. Die
Fahrt sollte nur ausgeschlafen angetreten werden und beispielsweise nicht nach einem
langen Arbeitstag. Wahrend der Fahrt sind regelmaRige Pausen wichtig. Wer mude ist,
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kann ein Nickerchen zwischen 10 und 20 Minuten machen. Wer noch mehrere hundert
Kilometer vor sich hat, sollte eine auBerplanméRige Ubernachtung einlegen.

Um fit zu bleiben, sind ausreichend FlUssigkeit und eine leichte Kost wichtig. Zum
Trinken empfehlen sich Wasser, Fruchtschorle und ungesufSte Fruchtetees. (ampnet/nic)
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Sekundenschlaf: Schatzungsweise jeder vierte Unfall mit Todesfolge auf Autobahnen
wird durch kurzes Einnicken verursacht.




