Bis zu 35 Prozent aller Unfélle werden durch Mudigkeit am Steuer verursacht.

Sekundenschliaf:
ein boses Ervwvwachen

Sich libermiidet ans Steuer zu setzen,
kann lebensgefahrlich sein. Doch wird das
Risiko haufig unterschatzt oder einfach
verdrangt. Die beiden Hauptursachen fiir
Sekundenschlaf sind Schlafmangel iber

langere Zeit und Schlafstérungen.

von Karin Dioda

Bewusstseinsverlust am Steuer

Neben Sekundenschlaf gibt es weitere Ursachen,
weshalb man beim Autofahren das Bewusstsein
verlieren kann. Dazu gehdren sogenannte Synko-
pen, bei denen durch Kreislaufschwache die
Durchblutung des Hirns stark vermindert wird. Sel-
tene Ursachen sind zudem Schlaganfalle oder
Herzinfarkt, epileptische Anfalle wie auch unzurei-
chend behandelte Diabeteserkrankungen.
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rontalkollision nach Sekunden-

schlaf», «Autofahrer landet nach
Sekundenschlaf in Leitplanke», «Sekun-
denschlaf fordert zwei Verletzte», solche
Schlagzeilen liest man beinahe téglich in
den Unfallmeldungen. Kurzes Einnicken
am Steuer gehort zu den Hauptunfallur-
sachen im Strassenverkehr. Nach interna-
tionalen Studien werden bis zu 35 Pro-
zent aller Unfille durch Miidigkeit am
Steuer verursacht. Auch Ablenkungen wie
das Greifen nach Gegenstanden oder das
Bedienen von Radio, Natel oder Navi
gehort mit bis zu 36 Prozent zu den héu-
tigsten Unfallursachen.
«Der heutige Strassenverkehr verzeiht
aufgrund seiner zunehmenden Dichte
solche brenzligen Situationen immer
weniger, was das Risiko eines Unfalls er-
hoht», sagt Johannes Beck, Oberarzt im
Zentrum fiir Schlafmedizin der Basler
Universitdtskliniken.

Vom Fahrer

oft nicht bemerkt

Aber was steckt hinter dem Phanomen Se-
kundenschlaf? Es handelt sich um eine
sehr kurze Schlafphase, die der Betref-
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fende selbst oft nicht bemerkt. Unter Um-
stinden gibt es nicht einmal einen Uber-
gang, indem man offensichtlich einnickt
und der Kopf vorniiberfallt. Sondern man
befindet sich unvermittelt fiir wenige Se-
kunden in einem leichten Schlafstadium,
manchmal sogar mit offenen Augen. «Ge-
fahrdet sind grundsétzlich alle Personen,
die nicht ausreichend erholsamen Nacht-
schlaf bekommen», erklart der Schlafme-
diziner. Das sind etwa Schichtarbeiter so-
wie Angestellte im Gastgewerbe oder in
Pflegeberufen, die hdufig nachts arbeiten.
Eine Verschiebung des Tag-Nacht-Rhy-
thmus bedeutet ein erhohtes Risiko fiir
Sekundenschlaf.

Verhaltensbedingtes
Schilafmangelsyndrom
Eine weitere gefihrdete Gruppe sind
Menschen, die sich selbst aufgrund ihrer
Lebensweise regelmaéssig zu wenig Schlaf
gonnen. Dazu gehoren typischerweise
auch Jugendliche, bei denen hdufig der
Tag-Nacht-Rhythmus nach hinten ver-
schoben ist, weil sie um zwei oder drei
Uhr morgens zu Bett gehen, besonders
an Wochenenden. Ein dhnliches Phino-
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men kann auch bei beruflich besonders
ehrgeizigen Personen auftreten, wenn
infolge hoher Zeit- und Stressbelastung
ein chronisches Schlafdefizit entsteht.
«Das Lifestyle-Ideal, immer leistungsfa-
hig zu sein, ist hier ein wichtiger Fak-
tor», bemerkt Johannes Beck.

So sieht der Mediziner in der Schlaf-
ambulanz immer wieder Patienten, die
zur Abklarung von Tagesmiidigkeit kom-
men, ohne dass sich eine Schlafstorung
diagnostizieren ldsst. Vielmehr stellt sich
heraus, dass sie sich aufgrund ihrer Le-
bensweise schlicht zu wenig Schlaf gon-
nen, ohne sich dessen bewusst zu sein.

Weitere Ursachen

far Tagesmudigkeit

Hinter einer chronischen Tagesmiidigkeit
konnen sich aber auch ernsthafte organi-
sche Krankheiten verbergen wie beispiels-
weise ein Schlafapnoe-Syndrom (siehe
Beitrag S.12) oder das Restless-legs-Syn-
drom, die den Schlaf stark beeintrdchtigen.

Auch bei Stressfolgeerkrankungen wie
Burnout oder Depression treten Schlaf-
storungen vermehrt auf. Deshalb weist
Johannes Beck ausdriicklich auf folgende
Regel hin: Wenn jemand, auch unabhin-
gig von der Problematik am Steuer, lan-
ger als vier Wochen keinen erholsamen
Nachtschlaf findet und sich tagsiiber
stindig miide fiihlt, sollte er unbedingt
einen Arzt aufsuchen und dies abkldren.
Manchmal kénnen auch Medikamente
die Schlafqualitat storen, etwa Hormon-
prdparate oder Benzodiazepine, die in
Beruhigungs- und Schlafmitteln enthal-
ten sind. Solche Substanzen koénnen
dazu fiithren, dass der Schlaf nicht erhol-
sam ist, weil der normale Ablauf der
Schlafphasen gestort wird.

Konsequenzen

far Autofahrer

Um das todliche Risiko Sekundenschlaf
zu vermeiden, ist es ganz wichtig, sich
nur hinter das Steuer zu setzen, wenn

man sich wirklich fit und wach fiihlt.
Somit gilt es, konsequent zu sein: Gar
nicht erst losfahren. Ist man bereits un-
terwegs, und die Augen beginnen zu
brennen, und man gdhnt dauernd,
sollte man sofort runter von der Strasse
auf einen Parkplatz fahren und eine
Schlafpause einlegen. Von Tricks wie
Fenster o6ffnen, die Musik laut stellen
oder Kaffee trinken darf man sich nicht
tauschen lassen, sie helfen, wenn tiber-
haupt, nur sehr kurzfristig.

Tragisch ist, dass der Sekundenschlaf zu
den Hauptunfallursachen gehoért und
gleichzeitig in vielen Fillen vermeidbar
wiére. Doch wird das Problem geméss
den Erfahrungen von Johannes Beck
stark unterschitzt. Bei seinen Patienten
muss er deshalb hiufig erst ein Problem-
bewusstsein schaffen. «Viele meinen, am
Tag ein bisschen miide zu sein, sei nicht
so dramatisch. Beim Autofahren jedoch
konnen die Folgen fatal sein.»



