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Die meisten Menschen sind mude, weil sie sich nicht genug Zeit zum Schlafen
gonnen. Sie bauen also ein Schlafdefizit auf. Das kann so grol3 werden, dass man es
nicht an einem Wochenende durch Ausschlafen wieder abbauen kann. Ursache der
Mudigkeit kann aber auch eine Schlafstérung sein, die behandelt werden sollte.

Wer schlaft kann nicht gleichzeitig Autofahren

Mudigkeit am Steuer kann fatale Folgen haben. Es wird geschéatzt, dass mehr als
30% aller Autounfalle durch Einschlafen am Steuer verursacht werden. Mudigkeit
fuhrt zum Beispiel zu einer falschen Einschéatzung der einer besonderen Situation
angemessenen Geschwindigkeit. Wie beim Alkohol kann Mudigkeit zu einer
Verringerung der Reaktionszeit fihren. Die meisten Menschen sind sich der
Gefahrlichkeit von Alkohol am Steuer bewusst. Sie wissen jedoch nicht, dass
Mudigkeit genauso gefahrlich sein kann.

Typische Missverstandnisse

Kaffee und colahaltige Getréanke halten wach

Anregende Getranke wie Kaffe und Cola sind kein Ersatz fur Schlaf. Sie kénnen
kurzzeitig zur Aufmunterung fuhren. Dieser Zustand dauert aber nicht lange an.
Wenn man sehr mude ist und Kaffe oder Cola trinkt, kann es trotzdem noch zum
Sekundenschlaf kommen. Dieser Sekundenschlaf dauert typischerweise 1 bis 5
Sekunden. Bei einer Reisegeschwindigkeit von 100 km pro Stunde entspricht das 27
bis 140 Meter zuriickgelegter Strecke ohne Bewusstsein!

Man kann den genauen Zeitpunkt des Einschlafens voraussehen

Die meisten Menschen glauben genau zu wissen, wann sie einschlafen.
Untersuchungen haben ergeben, dass dies nicht zutrifft. Wer mide ist, kann
einschlafen ohne es zu bemerken. Dies liegt daran, dass der Schlaf nicht eine
bewusste Handlung darstellt. Ebenso ist es fur die meisten Menschen schwierig,
genau festzustellen, wie lange sie geschlafen haben.

Man braucht nur 5 Stunden Schlaf

Die meisten Menschen wissen nicht, dass man ungefahr 7 bis 8 Stunden Schlaf
bendtigt, um ausgeschlafen zu sein. Wer oft spat ins Bett geht und Morgens einen
Wecker zum Aufstehen braucht, baut sich ein Schlafdefizit iber mehrere Tage hin
auf. Haben Sie sich wirklich einmal gefragt, ob Sie sich morgens immer
ausgeschlafen fuhlen?




Wer Nachts lang genug schlaft und Morgens trotzdem bereits mude ist, kann an einer
Schlafstérung leiden, die zu einer Beeintrachtigung der Erholsamkeit des Schlafes
fuhrt.

Wer noch keinen Unfall hatte, ist ein guter Fahrer

Irgendwann ist immer das erste Mal. Nur der ausgeschlafene Fahrer handelt
verantwortungsvoll. Mudigkeit kann zu Fehleinschatzungen von Geschwindigkeit,
zuruckgelegter Strecke, Entfernung zu Hindernissen und zu einer Verlangsamung der
Reaktionszeit fuhren.

Ich kann keinen Mittagsschlaf halten

Wer glaubt kein erholsames Nickerchen halten zu kdnnen, tauscht sich. Selbst
Menschen, die meinen, sie seien nicht mide, schlafen in einem dunklen Raum
schnell ein, wenn sie sich entspannen.

Wer beim Autofahren mide wird, sollte anhalten, es sich bequem machen und
versuchen, zu schlafen.

Mudigkeit und Alkohol

Dies kann eine todliche Kombination sein. Wer ein Bier oder ein Glas Wein trinkt und
zudem mude ist, begibt sich hinter dem Steuer besonders in Gefahr. Midigkeit kann
die Auswirkungen von einem Glas Bier 3 bis 5 mal verstarken.

= Wer Alkohol getrunken hat, sollte nicht Autofahren!
=  Wer mude ist, sollte ebenso nicht Autofahren!

Warnsignale

Es gibt Signale, die darauf hindeuten, dass Sie durch ein unmittelbar bevorstehendes
Einschlafen am Steuer gefahrdet sind. Falls Sie eines oder mehrere dieser Signale
bemerken sollten, besteht die Gefahr eines Unfalls durch Einschlafen am Steuer:

Verschwommenes Sehen

Schwere Augenlider

Herabsinkende Augenlider

Unwillkrliches Kopfnicken

Dauerndes Géhnen

Wandernde Gedanken

Sie erinnern sich nicht an die letzten 5 gefahrenen Kilometer
Schlenkerndes Fahren

Ruckartige Lenkbewegungen

Abkommen von der Fahrspur und beinaher Zusammenstoss

Jetzt ist es hdchste Zeit auf dem nachsten Rastplatz anzuhalten und ein Nickerchen
zu machen!

Ursache der Mudigkeit kann eine Schlafstérung sein
Viele Menschen leiden an Schlafstérungen, die sich nicht durch Ausschlafen

beheben lassen. Eine der haufigsten Schlafstérungen ist die Schlafapnoe. Hierbei
kommt es im Schlaf zu einer bermafigen Erschlaffung der Muskulatur im Rachen-



und Schlundbereich. Die fihrt zu Atmungsproblemen im Schlaf, die durch lautes
Schnarchen gekennzeichnet sind. Diese Erschlaffungen kénnen sich bis zu
mehreren hundert Mal im Schlaf wiederholen und jedes Mal zu einem kurzen
Wachwerden im Schlaf fuhren, ohne dass man dies bemerkt. Obgleich man acht
Stunden oder langer schlaft, ist man trotzdem tagsiuber mide. Zu weiteren
Schlafstérungen, die Mudigkeit verursachen kdénnen, zéhlen chronische Ein- und
Durchschlafstérungen sowie die sogenannte Narkolepsie.

Wer 8 oder mehr Stunden schlaft und trotzdem tagsiber oft mide ist oder bereits
morgens mude aufwacht, sollte sich an einen Facharzt wenden, der
schlafmedizinisch tatig ist. Eine erste ambulante Untersuchung kann hier zu einer
Klarung der chronischen Mudigkeit beitragen. Bei einem entsprechenden Befund
lassen sich dann die genaueren Ursachen in einem Schlaflabor feststellen. Erst dann
sollte mit einer erfolgversprechenden Therapie begonnen werden.

Falls Sie wissen mdchten, ob bei Ihnen das Vorliegen einer solchen Schlafstérung
wahrscheinlich ist, senden wir Ihnen gerne, bei Einsendung eines adressierten und
frankierten Umschlags, unsere Broschire “Leben Schnarcher gefahrlich?”. Diese
enthalt einen entsprechenden Fragebogen, den Sie dann mit Ihrem Arzt besprechen
konnen.
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