FahrsicherheitsCheck

bfu — Beratungsstelle fur Unfallverhitung







lhr Auto - lhre Freiheit

Nicht nur der Anteil der Uber 70-jahrigen Menschen, auch die Zahl der tber
70-jahrigen Autolenkerinnen und -lenker wird in den nachsten Jahrzehnten
markant ansteigen. Heutige und zukinftige Generationen in diesem Alters-
segment sind fitter und gesiinder als frihere. Daraus entsteht das Bedurfnis,
bis ins hohe Alter mdglichst unabhdngig zu bleiben, was unter anderem durch
das Auto ermdglicht wird. Trotz allem werden sich mit der Zeit korperliche
Einschrankungen einstellen, die das sichere Autofahren erschweren. Oft
kommen diese schleichend und sind kaum wahrnehmbar.

Es ist jedoch wichtig, die eigene Fahigkeit zur sicheren Verkehrsteilnahme
richtig einschatzen zu kénnen. Damit das gelingt, muss man maoglichst viel
Uber allfallig nachlassende Fahigkeiten und deren Auswirkungen auf die Fahr-
fitness sowie entsprechende Gegenmassnahmen wissen. Im vorliegenden
FahrsicherheitsCheck werden Ihnen wichtige Fragen gestellt.

Schenken Sie verschiedenen Aspekten
lhrer Gesundheit bewusst Aufmerksamkeit.

Es sind Aspekte, die fir Ihre eigene Sicherheit, aber auch fur diejenige anderer
Verkehrsteilnehmender von zentraler Bedeutung sind. Seien Sie bei der Beant-
wortung der Fragen kritisch und ehrlich mit sich selbst. Das erhéht die Chance,
dass Sie Ihr Auto noch lange fir Ihre unabhangige Mobilitat nutzen kénnen.

Wir winschen lhnen gute und sichere Fahrt.

lhre bfu — Beratungsstelle far Unfallverhitung




FahrsicherheitsCheck

Der FahrsicherheitsCheck besteht aus sechs Themen-
blécken zu verschiedenen Aspekten der Fahrsicherheit.
In jedem Abschnitt finden Sie Fragen zu unterschiedli-
chen Themen. Bitte markieren Sie fiir jede Frage die Ant-
wort, die lhre Situation am besten beschreibt. Farben
verknUpfen bestimmte Antworten mit Hinweisen und
Vorschlagen zum Umgang mit dem jeweiligen Problem.

Kreuzen Sie bitte nur eine Antwort pro Frage an. Wenn Sie
eine Antwort in einem farbigen Feld angekreuzt haben,
sollten Sie die dazugehorigen Hintergrundinformationen
lesen und die Tipps bertcksichtigen, so wie im Beispiel un-
ten.

Frage

Fillt es lhnen schwer, auf eine stark befahrene Strasse oder

Autobahn aufzufahren?

O Uberhaupt nicht O Nicht besonders [ Etwas [ Sehr

Hintergrundinformationen

Maglicherweise fallt es Ihnen schwer, bei hohem Verkehrsauf-
kommen zu fahren. Dies kdnnte mit Beeintrachtigungen wie
einem herabgesetzten Seh- oder Reaktionsvermdgen oder Bewe-

gungseinschrankungen zusammenhangen.

Aber auch unabhdngig von Ihren Antworten sollten Sie
alle Hinweise lesen, um mehr darlber zu erfahren, was
bestimmte Anderungen an Ihrem Fahrverhalten bewirken
konnten. Oder vielleicht sind Ihnen gewisse altersbedingte
Veranderungen im Fahrverhalten bei anderen Menschen in
lhrem Umfeld aufgefallen? Mehr dariiber zu wissen, kann
uns helfen, bestimmte Situationen vorherzusehen und ent-
sprechend zu reagieren.

Sie kdnnen den «FahrsicherheitsCheck» allein, mit einem
Freund/einer Freundin oder einem Familienmitglied durch-
gehen. Schliesslich ist das Thema Fahrsicherheit fur uns alle
wichtig.

Seien Sie ehrlich mit sich selbst.

Nur so kann Ihnen der Test nitzen.



Bitte entsorgen Sie den FahrsicherheitsCheck nach
der Beniitzung nicht. Sie sollten ihn jedes Jahr oder spa-
testens alle zwei Jahre erneut durchfihren. Auch bei neu
auftauchenden Schwierigkeiten sollte er zu Rate gezogen
werden. Er kann dann wichtige Hinweise geben. Am bes-
ten machen Sie lhre Markierungen im Text mit Bleistift, die
Sie wieder ausradieren kénnen. So kdnnen Sie den Test
wiederholt nutzen.

Aus Grinden der Lesbarkeit verzichten wir darauf, konse-
quent die mannliche und weibliche Schreibweise zu ver-
wenden. Es sind immer beide Geschlechter gemeint. Wir
bitten die Leserinnen und Leser daflr um Verstandnis.
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FUr mich — zur Erinnerung

Den FahrsicherheitsCheck habe ich
an folgenden Tagen durchgefiihrt:

Datum



Der FahrsicherheitsCheck ist in folgende 6 Themenblocke unterteilt:

Y ; \ Ox

Als Fahrzeuglenker Sehvermogen
auf der Strasse ab Seite 15
ab Seite 5
[ J @
Fitness Gesundheit
ab Seite 28 ab Seite 33

Bitte beachten Sie die zusatzlichen Informationen ab Seite 48.

I/

Denkvermoégen
ab Seite 23

Medikamente und
Alkohol
ab Seite 40






M Als Fahrzeuglenker auf der Strasse

Fragen

Empfinden Sie es als stressig, tagsiiber
unbekannte Strecken zu fahren?

O Uberhaupt nicht O Nicht besonders [ Etwas [ Sehr

Fallt es Ihnen schwer, auf unbekannten Strecken
Verkehrsschildern zu folgen oder eine Strassenkarte
bzw. ein Navigationsgerat zu benutzen?

O Uberhaupt nicht O Nicht besonders [ Etwas [ Sehr

Versuchen Sie es zu vermeiden, an unbekannte Orte zu
fahren, die weit von lhrem Wohnort entfernt sind?

1 Nein O Ja

Hintergrundinformationen

Maglicherweise fallt es Ihnen schwer,
unbekannte Strecken zu fahren. Be-
stimmte Fahrfehler sind auf unbe-
kannten Strecken haufiger als auf
bekannten, wie das Uberfahren von
Stoppschildern, zu langsames Fah-
ren oder zu knappes oder zu weites
Ausholen beim Abbiegen.

e Planen Sie fur lhre Fahrt ausrei-
chend Zeit ein und notieren Sie
sich die Wegbeschreibung.

e Biegen Sie mdglichst da links ab,
wo die Ampeln Linksabbieger-
pfeile haben (kein Gegenverkehr).

e Bitten Sie jemanden, Sie mit einer

Strassenkarte oder einem Navi-
gationsgerat zu begleiten oder
Ihnen beim Lesen der Verkehrs-
schilder zu helfen.

Seien Sie auf mdégliche Schwierig-
keiten gefasst, indem Sie po-
tenzielle Probleme vorhersehen.
Haben Sie immer ein Pannendrei-
eck und Telefonnummern fir den
Notfall dabei.

Vermeiden Sie jede Ablenkung
(z.B. kein Rauchen, Essen, Handy,
Bewundern der Landschaft oder
Tagtraumen).



Fragen

Empfinden Sie es als stressig, nachts zu fahren?
O Uberhaupt nicht O Nicht besonders [ Etwas [ Sehr

Glauben Sie, dass die meisten anderen Fahrer nachts zu
schnell fahren?

O Nein Ja

Fillt es Ihnen schwer, nachts gut beleuchtete Verkehrs-
schilder zu lesen?

O Uberhaupt nicht O Nicht besonders [ Etwas [ Sehr

Wie sehr werden Sie nachts durch Abblendlicht geblendet?

O Uberhaupt nicht O Nicht besonders [ Etwas [ Sehr

Hat im vergangenen Jahr ein Freund, Verwandter
oder Arzt dahingehend Bedenken geaussert, dass Sie
bei Nacht lieber nicht fahren sollten?

O Nein O Ja

Hintergrundinformationen

Maglicherweise fallt es Ihnen schwer,
bei Nacht zu fahren. Dies konnte mit
einem langsam abnehmenden Seh-
vermbgen zusammenhdngen. Im
Abschnitt  «Sehvermdgen» finden
Sie mehr Informationen dazu.

e Machen Sie einen Sehtest.

e Geben Sie Ihren Augen mindes-
tens funf Minuten Zeit, um sich
an Dunkelheit zu gewdhnen.

e Tragen Sie bei Dunkelheit keine
Brille mit getdnten Glasern und
keine Sonnenbrille.

e Stellen Sie sicher, dass Wind-
schutzscheibe, Seitenscheiben,
Ruckspiegel und Scheinwerfer
sauber sind.

y: \

Blenden Sie bei entgegenkom-
menden Fahrzeugen immer ab.
Versuchen Sie, auf gut beleuchte-
ten Strassen zu fahren. Je besser
die Beleuchtung, desto besser
kdnnen Sie Verkehrsschilder lesen
und desto weniger werden Sie
durch Scheinwerferlicht geblen-
det.

Versuchen Sie, méglichst wenig
oder Uberhaupt nicht mehr bei
Nacht zu fahren.

Wenn Sie bei Nacht fahren
mussen, sollten Sie unbedingt
vorsichtiger fahren.



y: \

Fragen

Empfinden Sie es als stressig, bei schlechtem Wetter
wie Regen, Schneefall oder Nebel zu fahren?

O Uberhaupt nicht O Nicht besonders [ Etwas [ Sehr

Stort Sie Regen auf der Windschutzscheibe?
O Uberhaupt nicht O Nicht besonders [ Etwas [ Sehr

Hat im letzten Jahr ein Freund, Verwandter oder Arzt
dahingehend Bedenken geaussert, dass Sie bei
schlechtem Wetter lieber nicht fahren sollten?

[ Nein [ Ja

Hintergrundinformationen

Maglicherweise fallt es Ihnen schwer,
bei schlechtem Wetter zu fahren.
Schlechtes Wetter kann die Sichtver-
haltnisse beeintrachtigen und somit
die Fahrsicherheit gefahrden.

e Achten Sie unbedingt auf die
Strassenverhaltnisse. Vermeiden
Sie Fahrten bei schlechtem Wet-
ter, indem Sie vor dem Losfahren
die Wettervorhersage und -ver-
haltnisse prufen.

e \Wenn Sie bei schlechtem Wetter
fahren mussen, sollten Sie un-
abhangig von der Tageszeit das
Abblendlicht einschalten. Tagfahr-
licht reicht daflr nicht aus.

Stellen Sie sicher, dass Wind-
schutzscheibe, Seitenscheiben,
Ruckspiegel und Scheinwerfer
sauber sind.

Erhdhen Sie den Sicherheitsab-
stand zwischen lhnen und dem
vorausfahrenden Fahrzeug.
Achten Sie auf sich plétzlich
andernde Strassenverhaltnisse.
Bei sich pl6tzlich stark verschlech-
ternden Wetterverhaltnissen soll-
ten Sie am Strassenrand parkie-
ren und abwarten. Wenn Sie auf
der Autobahn sind, fahren Sie bei
der nachsten Ausfahrt raus und
suchen Sie einen Parkplatz.
Bremsen Sie vor voraussichtlich
rutschigen Stellen ab.



Fragen

Empfinden Sie es als stressig, bei hohem Verkehrsauf-
kommen zu fahren?

O Uberhaupt nicht O Nicht besonders [ Etwas [ Sehr

Féllt es Ihnen schwer, auf eine stark befahrene Strasse
oder Autobahn aufzufahren?

O Uberhaupt nicht O Nicht besonders [ Etwas [ Sehr

Hat im letzten Jahr ein Freund, Verwandter oder Arzt
dahingehend Bedenken geaussert, dass Sie bei
hohem Verkehrsaufkommen lieber nicht fahren sollten?

O Nein O Ja

Hintergrundinformationen

Maglicherweise fallt es Ihnen schwer,
bei hohem Verkehrsaufkommen zu
fahren. Dies kénnte mit Beeintrach-
tigungen wie einem herabgesetzten
Seh- oder Reaktionsvermdgen oder
Bewegungseinschrankungen zusam-
menhangen. Auf diese Aspekte wird
in den Abschnitten «Sehvermdgen»,
«Denkvermogen» und «Fitness» na-
her eingegangen.

e \ermeiden Sie das Fahren bei
hohem Verkehrsaufkommen.

e |Informieren Sie sich vor dem Los-
fahren Uber Strassensperrungen
und Baustellen (via Radio, Zeitun-
gen, TV, Navigationsgerat und
Internet).

y: \

Erhéhen Sie den Sicherheitsab-
stand zwischen Ihnen und dem
vorausfahrenden Fahrzeug.
Signalisieren Sie anderen Ver-
kehrsteilnehmern und Fussgan-
gern lhre Absichten, indem Sie
sich in der richtigen Fahrspur
einordnen und blinken.

Schauen Sie haufig in den Ruck-
spiegel. Meist beobachten wir
nur den vorausfahrenden Verkehr,
aber wir sollten immer auch im
Blick haben, was hinter und ne-
ben uns passiert.

Besuchen Sie gegebenenfalls ei-
nen Auffrischungskurs. TCS, ACS
und gewisse Fahrschulen bieten
solche Kurse an.



y: \

Fragen

Wie oft haben Sie das Gefiihl, dass lhnen der Vortritt

genommen wird?

O Nie

Wie oft werden Sie von anderen Fahrern «angehupt»?

O Nie

10

O Selten

O Selten

O Manchmal

0 Manchmal

O Oft

O Oft

Hintergrundinformationen

Studien zeigen, dass alteren Fahrern
vor allem Vortritts- und Linksabbie-
geentscheidungen Schwierigkeiten
bereiten. lhnen kann es schwerfal-
len vorauszusehen, was andere Ver-
kehrsteilnehmer tun werden oder
ausreichend auf Verkehrsschilder
und -signale zu achten.

Informieren Sie sich vor dem Los-
fahren Uber Strassensperrungen
und Baustellen (via Radio, Zeitun-
gen, TV, Navigationsgerat und
Internet).

Planen Sie die Strecke bereits im
Vorfeld, sodass Sie mdéglichst sel-
ten nach links abbiegen mussen.

Halten Sie sich Gber Verkehrsre-
geln auf dem Laufenden und
machen Sie sich mit neuen Stras-
senmarkierungen, Verkehrs-
schildern und -signalen vertraut.
Signalisieren Sie anderen Ver-
kehrsteilnehmern und Fussgan-
gern lhre Absichten, indem Sie
sich in der richtigen Fahrspur
einordnen und blinken.
Besuchen Sie gegebenenfalls
einen Auffrischungskurs. TCS,
ACS und gewisse Fahrschulen
bieten solche Kurse an.



Fragen

Ist es im vergangenen Jahr vorgekommen, dass Sie fiir
einen kurzen Moment am Steuer eingedost sind?

[ Nein [ Ja

Mussten Sie sich im vergangenen Jahr am Steuer
wachhalten, indem Sie ein Fenster ge6ffnet,

das Radio eingeschaltet oder sich mit lhrem
Beifahrer unterhalten haben?

O Nein [ Ja

Empfinden Sie es als stressig, lange Strecken zu fahren?
O Uberhaupt nicht O Nicht besonders [ Etwas [ Sehr

Hintergrundinformationen

Moglicherweise ermidet Sie Au-
tofahren schnell. Altere Fahrer sind
besonders gefahrdet, in den soge-
nannten Sekundenschlaf zu fallen,
insbesondere nach dem Mittag-
essen. Dabei kann es vorgdngig zu
vermehrtem Blinzeln kommen, zu
Geistesabwesenheit oder man fahrt
langsamer, ohne sich dessen be-
wusst zu sein.

e Stellen Sie sicher, dass Sie immer
ausgeschlafen sind, bevor Sie
sich ans Steuer setzen. Wenn Sie
mude sind, sollten Sie gar nicht
erst losfahren.

y: \

Machen Sie auf langen Strecken
alle ein bis zwei Stunden eine
Pause. Steigen Sie aus, machen
Sie ein paar Dehnibungen oder
vertreten Sie sich die Beine.
Trinken Sie ausreichend Wasser.
Halten Sie einen kurzen Schlaf
im Auto (nicht langer als eine
halbe Stunde). Wenn Sie vorher
2 Tassen Kaffee trinken, sind Sie
nach dem Schlaf noch wacher.
Bitten Sie jemand anderen zu
fahren, wenn Sie selbst zu mude
sind.

Machen Sie sich bewusst, dass
die meisten Methoden, um sich
am Steuer wach zu halten, héchs-
tens fUr kurze Zeit funktionieren.

1"
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Fragen

Empfinden Sie Autofahren insgesamt als stressig?

O Uberhaupt nicht O Nicht besonders [ Etwas

Féllt es Ihnen schwer, riickwarts zu fahren?
O Uberhaupt nicht O Nicht besonders [ Etwas

Fillt es lhnen schwer, rechts abzubiegen?
O Uberhaupt nicht O Nicht besonders [ Etwas

Fallt es lhnen schwer, links abzubiegen?
O Uberhaupt nicht O Nicht besonders [ Etwas

Wie haufig fiihlen Sie sich am Steuer verwirrt?
O Nie O Selten O Manchmal O Oft

12

O Sehr

O Sehr

O Sehr

O Sehr

Hintergrundinformationen

Maglicherweise haben Sie ein grund-
satzliches Problem mit dem Autofah-
ren. Hier einige Tipps, was Sie un-
ternehmen kdnnen, damit lhnen das
Autofahren leichter fallt.

e Ziehen Sie in Erwdgung, einen Auf-
frischungskurs zu besuchen. TCS,
ACS und gewisse Fahrschulen
bieten solche Kurse an.

e Unterziehen Sie sich einem medizi-
nischen Check, machen Sie einen
Sehtest oder eine Probefahrt mit
einem Fahrberater (spezialisierter
Fahrlehrer fur altere Menschen).

e Halten Sie sich Uber neue Ver-
kehrsregeln und Verkehrsschilder
auf dem Laufenden.

e Planen Sie die Strecke bereits im
Vorfeld, sodass Sie sich nur aufs
Fahren konzentrieren kbnnen und
nicht Gberlegen missen, wohin Sie
fahren mussen.

e Stellen Sie Ruckspiegel/Aussen-
spiegel und den Fahrersitz vor
dem Losfahren richtig ein.

Schauen Sie immer wieder in

die Ruckspiegel, machen Sie den
Schulterblick und blinken Sie,
bevor Sie die Fahrspur wechseln.
Nehmen Sie sich beim Fahren

mit einem unbekannten Auto aus-
reichend Zeit, um vor dem Losfah-
ren sicherzustellen, dass

Sie wissen, wo sich alle Schalter
und Hebel befinden.

Fahren Sie moglichst bei geringem
Verkehrsaufkommen.

Vermeiden Sie Ablenkungen wie
Radioh6ren oder Gesprache mit
dem Beifahrer. Lassen Sie lhren
Blick nicht umherschweifen.
Telefonieren Sie nicht am Steuer,
auch nicht mit Freisprechanlage.
Das lenkt ab.

Informieren Sie sich Gber lokale
Alternativen zum Autofahren, wie
offentliche Verkehrsmittel, Taxi
oder Angebote fur Senioren, und
probieren Sie diese aus.



Fragen

Kam es im vergangenen Jahr vor, dass es jemand
vorzog, mit jemand anderem oder selbst zu fahren,
statt bei lhnen mitzufahren?

[ Nein 1 Ja

Hat es im vergangenen Jahr ein Freund oder
Familienmitglied abgelehnt, bei lhnen mitzufahren?

O Nein [ Ja

Hat im letzten Jahr ein Freund, Verwandter oder Arzt
Bedenken wegen lhres Autofahrens geaussert?

O Nein O Ja

Lehnen es lhre Kinder ab, die Enkel bei lhnen mitfahren
zu lassen?

[ Nein O Ja

Hintergrundinformationen

Verwandte, Freunde und Arzte kon-
nen eine wertvolle und objektive In-
formationsquelle zu lhrer Fahigkeit
zur sicheren Verkehrsteilnahme sein.
Umfragen zeigen, dass viele altere
Fahrer von ihren Familienangehori-
gen und Freunden erwarten, dass
sie Fahrprobleme ansprechen, auch
wenn solche Gesprache schwierig
sein kénnen. Manchmal dussern Fa-
milienangehorige und Freunde zwar
Bedenken zum Fahrverhalten alterer
Fahrer, die diese jedoch maoglicher-
weise ignorieren.

e Bitten Sie eine Vertrauensperson,
lhnen ehrlich zu sagen, ob Sie
ihrer Meinung nach ein sicherer
Fahrer sind.

y: \

e Sollten andere Personen Beden-

ken dussern, sollten Sie dariber
nachdenken, mdglichst wenig
oder gar nicht mehr zu fahren.
Besuchen Sie gegebenenfalls ei-
nen Auffrischungskurs. TCS, ACS
und gewisse Fahrschulen bieten
solche Kurse an.

Lassen Sie lhre Fahigkeit zur si-
cheren Verkehrsteilnahme objek-
tiv beurteilen. Fragen Sie in einer
Fahrschule oder bei Ihrem Arzt,
wo Sie eine solche Beurteilung
vornehmen lassen kénnen. Zu
empfehlen sind Fahrberater. Das
sind Fahrlehrer, die besonders
auf altere Autofahrer spezialisiert
sind.

13
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Fragen

Wie haufig ist lhnen letztes Jahr ein Unfall oder
Beinahe-Unfall passiert?

O Nie O 1-mal O 2-mal oder haufiger
Wie viele Verwarnungen, Bussen oder andere Strafen

haben Sie im letzten Jahr erhalten (ohne Parkbussen)?
O Keine 01 O 2 oder mehr

14

Hintergrundinformationen

Bei Fahrern, denen in der Vergan-
genheit Unfalle oder Beinahe-Unfal-
le passiert sind, ist die Unfallgefahr
— unabhdngig davon, ob sie Ver-
ursacher waren oder nicht — auch
kinftig erhoht. Wenn Sie einen
Unfall oder Beinahe-Unfall gehabt
haben, sollten Sie dariiber nachden-
ken, wie Sie ihn hatten verhindern
kdnnen. Hatten Sie anders reagie-
ren sollen? Haben Sie etwas Uber-
sehen? Warum hat Sie ein anderer
Verkehrsteilnehmer angehupt?

Bussen kdnnen auch ein Warnsig-
nal fUr ein problematisches Fahrver-
halten sein. Einige Fahrer sind sich
ihrer Grenzen bewusst und kom-
men gut mit diesen zurecht. An-
dere hingegen Uberschatzen ihre
Fahigkeiten. Die haufigsten Prob-
leme dlterer Fahrer sind Ubersehe-
ne Verkehrsschilder und Ampeln,
unachtsames Abbiegen, Vortritt

missachten und vorschnelles Wech-
seln der Fahrspur, Schwierigkeiten
beim Ruckwartsfahren und zu
langsames Fahren. Die hdufigsten
Ursachen sind Unaufmerksamkeit
und Fehler beim gleichzeitigen Ver-
arbeiten mehrerer Informationen.

e Unterziehen Sie sich einem medi-
zinischen Check und machen Sie
einen Sehtest.

e Besuchen Sie gegebenenfalls
einen Auffrischungskurs. TCS,
ACS und gewisse Fahrschulen
bieten solche Kurse an.

e Lassen Sie Ihr Fahrverhalten
objektiv beurteilen. Fragen Sie in
einer Fahrschule oder bei lhrem
Arzt, wo Sie eine solche Bewer-
tung vornehmen lassen kénnen.
Besonders zu empfehlen sind
Fahrberater. Das sind Fahrlehrer,
die besonders auf altere Autofah-
rer spezialisiert sind.



™ .
' - ™ " "b. v,_: ; L
® v K g‘_ y.o:r’ -

_ o
L 458 4
) 28

A v
o
i \
L "
| L ,\
i LY
|

i® Sehvermogen @

.




©® Sehvermogen

Gehen Sie beim Beantworten dieser Fragen davon aus,

dass Sie die Brille oder Kontaktlinsen tragen, die Sie

normalerweise verwenden (sofern Sie Sehhilfen beniitzen).

Fragen

Wie beurteilen Sie Ihr Sehvermoégen, wenn Sie mit beiden

Augen sehen (gegebenenfalls mit Brille oder Kontaktlinsen)?
0 Ausreichend [ Schlecht

[ Herrvorragend

O Gut

Wie stark beschaftigt Sie lhr Sehvermdgen?

O Uberhaupt nicht

16

O Nicht besonders

0 Etwas

] Sehr

Hintergrundinformationen

Maoglicherweise haben Sie ein Seh-
problem. Mit zunehmendem Alter
lasst das Sehvermodgen nach. Das
kann sich auf verschiedene Weise
aussern und die Unfallgefahr erho-
hen. Vielleicht haben Sie Schwie-
rigkeiten, Verkehrsschilder zu lesen
oder die Geschwindigkeit und Po-
sition anderer Verkehrsteilnehmer
richtig einzuschdtzen. Einige Seh-

probleme sind nicht korrigierbar, vie-
le hingegen lassen sich mit arztlicher
Hilfe beheben.

e Lassen Sie regelmassig ihre Seh-
kraft kontrollieren.

e Informieren Sie den Arzt Uber
Veranderungen lhres Sehver-
mogens.



Fragen

Wie sehr werden Sie beim Fahren durch eine
tiefstehende Sonne geblendet?

O Uberhaupt nicht O Nicht besonders  [] Etwas

Stort Sie das Abblendlicht entgegenkommender
Fahrzeuge, wenn Sie bei Nacht fahren?

O Uberhaupt nicht O Nicht besonders [ Etwas

Fiihlen Sie sich gestort, wenn das Licht
von etwas, das Sie ansehen, reflektiert wird
(z.B. beim Fernsehen, wenn das Zimmerlicht
durch den Bildschirm reflektiert wird)?

O Uberhaupt nicht O Nicht besonders ] Etwas

O Sehr

] Sehr

] Sehr

Hintergrundinformationen

Moglicherweise brauchen lhre Au-
gen langer, um sich von blendendem
Licht zu erholen. Mit zunehmen-
dem Alter werden unsere Augen
blendempfindlicher, weshalb es uns
schwerer fallt, bei Nacht zu fahren.
Dies kann durch den Grauen Star
verursacht sein. Studien zeigen, dass
altere Menschen wesentlich langer
brauchen als jingere, um wieder
richtig sehen zu kénnen, nachdem
sie durch Licht geblendet wurden.
Manche Fahrer versuchen, mit einer
Sonnenbrille  Abhilfe zu schaffen,
was das Sehen bei Nacht jedoch
grundsatzlich erschwert und somit
die Fahrsicherheit beeintrachtigt.

Lassen Sie regelmassig lhre
Sehkraft kontrollieren.

Sprechen Sie lhren Arzt darauf
an, wenn Sie feststellen, dass
lhre Augen lange brauchen, um
sich von blendendem Licht zu
erholen.

Versuchen Sie, nach Einbruch der
Dunkelheit nicht mehr zu fahren.
Vermeiden Sie es, direkt in das
Scheinwerferlicht von anderen
Fahrzeugen zu sehen.

17
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Fragen

Fallt es lhnen schwer, normal grosse Zeitungsschrift zu lesen?
O Uberhaupt nicht O Nicht besonders [ Etwas [ Sehr

Fallt es lhnen schwer, die kleine Schrift in einem Telefonbuch,
auf einer Medikamentenschachtel oder einer Strassenkarte
zu lesen?

O Uberhaupt nicht O Nicht besonders [ Etwas [ Sehr

Nehmen Sie lhr Armaturenbrett bei Nacht verschwommen
wahr, obwohl es hell genug beleuchtet ist?

[ Nein O Ja

18

Hintergrundinformationen

Moglicherweise haben Sie Probleme
mit der Nahsicht, d.h., Sie sehen in
der Nahe unscharf. Mit zunehmen-
dem Alter lasst unsere Fahigkeit
nach, kleine Schrift oder die Anzei-
gen am Armaturenbrett scharf zu
sehen. Probleme mit der Nahsicht
werden auch durch Grauen Star (Ka-
tarakt) verursacht, der meist erfolg-
reich behandelt werden kann.

e Unterziehen Sie sich regelmassi-
gen Sehtests. Mit einer Brille oder
mit Kontaktlinsen kénnen Sie
besser sehen.

e Sprechen Sie mit Ihrem Arzt,
wenn sich lhre Nahsicht verandert
hat.



Fragen

Fallt es Ihnen schwer, z.B. Werbung auf einem
vorbeifahrenden Bus oder Lastwagen zu lesen,
wenn Sie selbst stehen?

O Uberhaupt nicht O Nicht besonders [ Etwas [ Sehr

Fallt es lhnen schwer, andere Menschen zu erkennen,
die weit von lhnen entfernt sind?

O Uberhaupt nicht O Nicht besonders  [] Etwas [ Sehr

Missen Sie lhre Augen beim Fernsehen oder um in
die Ferne zu sehen zusammenkneifen?

O Nein O Ja

Hintergrundinformationen

Moglicherweise haben Sie Prob-
leme mit der Fernsicht, d.h., Sie
sehen in die Ferne unscharf. Kurz-
sichtigkeit dussert sich beim Fahren
durch Schwierigkeiten, Verkehrs-
schilder zu lesen und Strassenmar-
kierungen rechtzeitig zu erkennen.
Studien zeigen, dass Probleme
mit der Fernsicht mit zunehmen-
dem Alter zunehmen, wodurch
sich die Unfallgefahr erhoht. Pro-
bleme mit der Fernsicht koénnen

auch durch Grauen Star (Katarakt)
verursacht werden, der meist er-
folgreich behandelt werden kann.

e Unterziehen Sie sich regelmas-
sigen Sehtests. Mit einer Brille
oder mit Kontaktlinsen koénnen
Sie besser sehen.

e Sprechen Sie mit lhrem Arzt,
wenn sich lhre Fernsicht veran-
dert hat.
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O

Fragen

Wie oft kommt es vor, dass andere Fahrzeuge unerwartet
seitlich in lhrem Blickfeld erscheinen, wenn Sie beim
Fahren geradeaus sehen?

1 Nie O Selten 1 Manchmal O Oft

Wie oft kommt es vor, dass Sie von einem Fahrzeug
«lberrascht» werden, das Sie erst bemerkt haben,
als es ganz dicht neben lhnen war?

[ Nie O Selten ] Manchmal 1 Oft

Fallt es Ihnen beim geradeaus Schauen - ob am Steuer
oder ganz allgemein - schwer, Dinge zu bemerken,
die sich rechts und links von lhnen abspielen?

O Uberhaupt nicht O Nicht besonders [ Etwas [ Sehr
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Hintergrundinformationen

Maglicherweise haben Sie ein ver-
kleinertes Gesichtsfeld, weshalb es
lhnen schwerfallt, seitlich Fahrzeuge
und Personen rechtzeitig wahrzu-
nehmen. Je grosser unser Gesichts-
feld ist, desto mehr kdnnen wir se-
hen, ohne unseren Kopf oder unsere
Augen zu bewegen. Studien zeigen,
dass das seitliche Gesichtsfeld mit
zunehmendem Alter kleiner wird,
wodurch sich die Unfallgefahr er-
hoht, weil spater reagiert wird.

Was Sie tun kdnnen, um lhre Proble-
mebeieinemseitlich eingeschrankten
Gesichtsfeld teilweise auszugleichen:

Lassen Sie lhr Gesichtsfeld durch
einen Augenarzt prifen und fah-
ren Sie bis zu dieser Unter-
suchung nicht mehr.

Wenn Sie die Untersuchung bestan-
den haben, kénnen Sie noch Folgen-
des tun:

e Drehen Sie lhren Kopf und bli-
cken Sie mit Ihren Augen beim
Fahren immer wieder zur Seite.

e Stellen Sie Rickspiegel/Aussen-
spiegel entsprechend ein, um lhr
Gesichtsfeld zu erweitern.

e Verwenden Sie Spezialrlickspie-
gel, die lhr Gesichtsfeld vergros-
sern.

e Eventuell kann sogar ein soge-
nannter Totwinkelassistent nach-
gerUstet werden, der Sie zusatz-
lich warnt.



Fragen

Féllt es Ihnen schwer, in einem schlecht beleuchteten Raum
zu sehen (z.B. Lesen der Speisekarte in einem wenig
beleuchteten Restaurant)?

O Uberhaupt nicht O Nicht besonders [ Etwas [ Sehr

Fallt es lhnen schwer, bei Nacht lhr Armaturenbrett
zu lesen, wenn es nicht gut beleuchtet ist?

O Uberhaupt nicht O Nicht besonders [] Etwas [ Sehr

Haben Sie Schwierigkeiten, die Schlusslichter anderer
Fahrzeuge zu sehen, weil sie nicht hell genug sind?

O Uberhaupt nicht O Nicht besonders [] Etwas [ Sehr

Hintergrundinformationen

Moglicherweise haben Sie eine ver-
ringerte Lichtempfindlichkeit. Die-
se beeintrachtigt unsere Fahigkeit,
bei schlechter Beleuchtung wie bei
Nacht zu sehen. Studien zeigen, dass
die Lichtempfindlichkeit mit zuneh-
mendem Alter abnimmt, weshalb
altere Menschen mehr Licht brau-
chen, um sehen zu kénnen. Ausser-
dem brauchen ihre Augen langer,
um sich an sich andernde Lichtver-
haltnisse anzupassen. Verringerte
Lichtempfindlichkeit erschwert das
Fahren bei Nacht, was wiederum
die Fahrsicherheit beeintrachtigt.

e Unterziehen Sie sich regelmassi-
gen Sehtests, um Veranderungen
lhrer Lichtempfindlichkeit recht-
zeitig zu erkennen.

Versuchen Sie, nach Einbruch der
Dunkelheit nicht mehr zu fahren.
Stellen Sie die Beleuchtung lhres
Armaturenbretts falls moglich
heller ein.

Wenn Sie bei Nacht fahren
mussen, sollten Sie unbedingt
vorsichtiger fahren.

Versuchen Sie, auf gut beleuch-
teten Strassen zu fahren. Je
besser die Beleuchtung, desto
besser die Sichtverhaltnisse.
Stellen Sie sicher, dass Wind-
schutzscheibe, Seitenscheiben,
Scheinwerfer und Ruckspiegel
sauber sind.

Falls Grauer Star vorliegt, kann
eine Operation helfen.
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O

Fragen

Fallt es Ihnen schwer, Ihre Geschwindigkeit ohne
Blick auf den Tacho richtig einzuschatzen?

O Uberhaupt nicht O Nicht besonders  [] Etwas

Féllt es Ihnen beim Parkieren schwer, Abstande
richtig einzuschatzen?

O Uberhaupt nicht O Nicht besonders [ Etwas

Féllt es Ihnen schwer, einzuschatzen, wie schnell

Sie sich einem stehenden Fahrzeug nahern?
O Uberhaupt nicht O Nicht besonders [ Etwas
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O Sehr

0 Sehr

] Sehr

Hintergrundinformationen

Maoglicherweise haben Sie eine ein-
geschrankte Tiefenwahrnehmung,
was |hre Fahigkeit beeintrachtigt,
den Abstand zwischen Gegenstan-
den und sich selbst richtig einzu-
schatzen. Im Strassenverkehr spielt
die Tiefenwahrnehmung beim Auf-
fahren auf Strassen, Abbiegen und
Parkieren eine wichtige Rolle. Stu-
dien zeigen, dass diese Fahigkeit
mit zunehmendem Alter abnehmen
kann. Altere Fahrer haben mehr
Schwierigkeiten, Abstande richtig
einzuschatzen, als jingere Fahrer.

® Gehen Sie regelmdssig zum
Arzt, um sich Uber Veranderun-
gen lhres Sehvermdgens bewusst
zu werden.

e Erhohen Sie den Sicherheitsab-
stand zum vorausfahrenden
Fahrzeug.

e Achten Sie darauf, ob weit vor-
ausfahrende Fahrzeuge abbrem-
sen (nicht nur das Fahrzeug direkt
vor lhnen), damit Sie jederzeit
bremsbereit sind.






- Denkvermodgen

Fragen

Fallt es lhnen schwer, ein Gesprach zu fiihren und
gleichzeitig Radio zu héren oder fernzusehen?

O Uberhaupt nicht O Nicht besonders [ Etwas

Féllt es lhnen beim Fahren schwer, mit
Mitfahrern zu sprechen?

O Uberhaupt nicht O Nicht besonders [ Etwas
Fallt es Ihnen beim Fahren schwer, den

Radiosender zu wechseln?
O Uberhaupt nicht O Nicht besonders [ Etwas
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O Sehr

O Sehr

O Sehr

Hintergrundinformationen

Maoglicherweise haben Sie ein Prob-
lem mit der geteilten Aufmerksam-
keit, d. h. der Fahigkeit, zwei Dingen
gleichzeitig Ihre Aufmerksamkeit zu
widmen. Das dussert sich im Stras-
senverkehr dadurch, dass es lhnen
beispielsweise schwerfallt, Ihre Fahr-
geschwindigkeit und gleichzeitig
andere Verkehrsteilnehmer im Blick
zu behalten. Studien zeigen, dass
Aufgaben wie Auto fahren, welche
geteilte Aufmerksamkeit erfordern,
mit zunehmendem Alter schwieri-
ger werden. Im normalen Strassen-
verkehr missen wir gleichzeitig auf
mehrere Dinge achten. Das wird
umso schwerer, je mehr der Fahrer
durch Einflisse innerhalb oder aus-
serhalb des Autos abgelenkt wird.

e Bitten Sie lhren Arzt, lhre

geistigen Fahigkeiten zu testen.
Versuchen Sie jegliche Ablen-
kung im Auto zu vermeiden
(z.B. Sprechen mit Mitfahrern,
Radiosender wechseln oder
Telefonieren).

Fahren Sie, wenn weniger aus-
sere Ablenkungen zu erwarten
sind (also z. B. nicht bei schlech-
tem Wetter).

Planen Sie lhre Fahrt bereits im
Vorfeld.

Bitten Sie Ihren Beifahrer, lhnen
zu helfen, den richtigen Weg zu
finden.

Vermeiden Sie unbekannte
Strecken.

Fahren Sie moglichst nicht zu
Zeiten mit hohem Verkehrsauf-
kommen.



Fragen

Féllt es Ihnen schwer, etwas in einem
vollgestellten Regal zu finden?

O Uberhaupt nicht O Nicht besonders [0 Etwas [ Sehr

Fallt es Ihnen schwer, bei lauten Hintergrundgerauschen
(z.B. andere sprechende Personen) ein Gesprach zu fiihren?

O Uberhaupt nicht O Nicht besonders [ Etwas [ Sehr

Fallt es Ihnen schwer, ein Schild zwischen vielen
anderen Schildern zu finden (z. B. Wegweiser zu einem
Restaurant zwischen vielen anderen Strassenschildern)?

O Uberhaupt nicht O Nicht besonders [ Etwas [ Sehr

Hintergrundinformationen

Maoglicherweise haben Sie ein Prob-
lem mit der gezielten Aufmerksam-
keit. Dabei geht es um die Fahigkeit,
unwichtige Dinge zu ignorieren, um
sich auf das Wesentliche zu kon-
zentrieren. Im Strassenverkehr ist
damit die Fahigkeit gemeint, seine
Aufmerksamkeit schnell auf wichti-
ge Ereignisse zu lenken. Studien zei-
gen, dass die Fahigkeit zur gezielten
Aufmerksamkeit bei alteren Men-
schen nachlasst, was eine grossere
Unfallgefahr zur Folge hat. Haufig
haben altere Fahrer Schwierigkei-
ten, Verkehrsschilder richtig zu er-
kennen oder zu verstehen, oder sie
nehmen Anderen versehentlich den
Vortritt. Diese Probleme hangen da-
mit zusammen, dass es den betref-

fenden Fahrern nicht gelingt, sich in
der jeweiligen Fahrsituation auf das
Wesentliche zu konzentrieren.

e Bitten Sie lhren Arzt, Ihre geisti-
gen Fahigkeiten zu testen.

* Planen Sie lhre Fahrt bereits im
Vorfeld.

e Vermeiden Sie es, auf Strecken
mit vielen Verkehrsschildern zu
fahren.

¢ Bitten Sie Ihren Beifahrer, Innen
zu helfen, den richtigen Weg zu
finden.

e Vermeiden Sie unbekannte
Strecken.

e Fahren Sie moglichst nicht zu
Zeiten mit hohem Verkehrsauf-
kommen.
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Fragen Hintergrundinformationen

Fallt es lhnen schwer, Personen zu verstehen, Maoglicherweise hat sich lhre Denk- e Fahren Sie nicht schneller, als Sie
die schnell sprechen? und Entscheidungsgeschwindigkeit sich wohlfuhlen.

O Uberhaupt nicht O Nicht besonders [ Etwas [ Sehr verlangsamt. Studien zeigen, dass e Planen Sie Ihre Fahrt bereits im

die Denkgeschwindigkeit mit zuneh- Vorfeld.

mendem Alter abnimmt. Diese Ver- e Meiden Sie Zeiten mit hohem
anderung kann zu langsamem oder Verkehrsaufkommen.
zbgerlichem Fahren, unerwarteten e Wahlen Sie weniger befahrene

Wie haufig miissen Sie abbremsen, um
unbekannte Verkehrsschilder zu lesen?

[J Nie O Selten  [1Manchmal [ Oft Fahrbahnwechseln und zu langsa- Strassen.

men Reaktionen in Fahrsituationen e Vermeiden Sie Strecken, auf
Wie haufig fiihlen Sie sich im Strassenverkehr unwohl, fUhren. Dadurch erhéht sich die Un- denen im Allgemeinen schnell
da alles um Sie herum so schnell geht? fallgefahr. gefahren wird.

e Bitten Sie Ihren Arzt, Ihr Denk-
vermogen zu testen.

O Nie O Selten O Manchmal O Oft
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Fragen

Wie haufig haben Sie im vergangenen Jahr einen
Termin vergessen?

[ Nie O Selten O Manchmal O Oft

Wie haufig hatten Sie im vergangenen
Jahr Schwierigkeiten, lhr Auto auf einem
Parkplatz wiederzufinden?

O Nie O Selten O Manchmal O Oft

Wie haufig hatten Sie im vergangenen Jahr
Schwierigkeiten, den Riickweg von einem
bekannten Ort zu finden (z. B. vom Supermarkt)?

O Nie O Selten 0 Manchmal O Oft

Hintergrundinformationen

Moglicherweise haben Sie Gedacht-
nisprobleme. Unser Gedachtnis hilft
uns, sich in einer bekannten Umge-
bung zurechtzufinden, oder ruft uns
die Regeln fur sicheres Fahrverhalten
in Erinnerung. Es spielt zudem bei
der Problemlésung und Entschei-
dungsfindung eine wichtige Rolle.
Studien zeigen, dass es manchen al-
teren Menschen schwerfallt, sich an
Dinge zu erinnern. Selbst ansonsten
gesunde altere Fahrer haben mdégli-
cherweise Schwierigkeiten, sich an
Strassenverkehrsregeln zu erinnern
oder daran, was sie in bestimm-
ten Fahrsituationen tun sollten.
Dieses Problem sollte unbedingt
ernst genommen werden, da sich
dadurch die Unfallgefahr erhoht.

Bitten Sie Ihren Arzt, Ihre Ge-
dachtnisleistung zu Gberprifen.
Planen Sie lhre Fahrt im Voraus
und notieren Sie sich die Strecke.
Befahren Sie die Strecke bereits
im Voraus probehalber, um sich
mit ihr vertraut zu machen.
Schlagen Sie Informationen
nach, an die Sie sich nicht mehr
erinnern kénnen. Auf diese
Weise fallt es Ihnen leichter, die
Informationen dauerhaft zu spei-
chern.
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Fitness

Fragen

Fallt es Ihnen schwer, wenn noétig einen Kilometer
zu Fuss ohne fremde Hilfe zuriickzulegen?

O Uberhaupt nicht O Nicht besonders [ Etwas [ Sehr
Fallt es Ihnen schwer, zwei Stockwerke hoch ohne

fremde Hilfe Treppen zu steigen?

O Uberhaupt nicht O Nicht besonders [ Etwas [ Sehr

Wie wiirden Sie lhre korperliche Fitness
insgesamt beurteilen?

O Hervorragend O Gut O Ausreichend [ Schlecht

Hintergrundinformationen

lhre kdrperliche Verfassung hat gros-
sen Einfluss darauf, wie gut Sie im
Alltag zurechtkommen. Probleme im
Alltag dussern sich maoglicherweise
schon lange, bevor Sie Probleme in
anderen Bereichen — wie z.B. beim
Fahren — bemerken. Die allgemeine
korperliche Verfassung ist ausser-
dem wichtig, weil dltere Personen
oft mehrere kleine Gesundheitspro-
bleme haben, die einzeln kaum Ein-
fluss auf die Fahigkeit zur sicheren
Verkehrsteilnahme haben, aber ins-
gesamt die Fahrsicherheit beein-
trachtigen kénnen.

b/

e Nehmen Sie an einem Fitness-
programm teil. Dafdr ist es nie zu
spat. Sie kénnen Ihre Fitness und
lhre Gesundheit durch eigenes
Zutun weit mehr beeinflussen, als
Sie wahrscheinlich denken.

e Tragen Sie selbst dazu bei, lange
gesund und ein sicherer Fahrer zu
bleiben, indem Sie sich gesund
erndhren, regelmassig zu lhrem
Arzt gehen und seinen Rat befol-
gen.
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/N

Fragen

Verspiiren Sie in der Hiifte, in den Knien, Knécheln
oder Fiissen Schmerzen, Steifheit oder Schwache?

O Uberhaupt nicht O Nicht besonders [ Etwas [ Sehr

Fallt es lhnen schwer, in ein Auto ein- oder
aus dem Auto auszusteigen?

O Uberhaupt nicht O Nicht besonders [ Etwas [ Sehr

Fallt es Ihnen schwer, Ihren Kopf zu drehen,
um rickwarts zu fahren oder den Verkehr
seitlich und hinten zu tiberblicken?

O Uberhaupt nicht O Nicht besonders ] Etwas [ Sehr
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Hintergrundinformationen

Moglicherweise hat lhre Beweg-
lichkeit nachgelassen, d.h., Sie
kénnen Ihre Gelenke oder Muskeln
nicht mehr bewegen wie in frihe-
ren Jahren. Mit zunehmendem Al-
ter nimmt unsere Beweglichkeit ab,
weshalb wir bestimmte Fahraufga-
ben schwerer bewadltigen kénnen.
Durch verringerte Nackenbeweg-
lichkeit fallt es uns schwerer, den
Kopf zu drehen, was Ruckwarts-
fahren, Fahrbahnwechsel und das
Uberblicken von Kreuzungen er-
schwert. Gelenkschmerzen kénnen
die Reaktionszeit verlangern und
die Fahigkeit beeintrachtigen, das
Lenkrad zu steuern oder auf die
Bremse zu treten. Studien zeigen,
dass die Beweglichkeit oft durch
Ubungen und Dehnung verbessert
werden kann.

Fragen Sie Ihren Arzt nach
Ubungsprogrammen, mit denen
Sie Ihre Beweglichkeit verbessern
kdnnen.

Beginnen Sie ein Fitnesspro-
gramm. Es ist nie zu spat, damit
anzufangen.

Vermeiden Sie lange Fahrten
ohne Pausen fir Dehniibungen.
Setzen Sie sich nicht ans Steuer,
wenn Sie starke Muskel- oder
Gelenkschmerzen haben.
Fahren Sie nicht, wenn lhre
Muskeln steif sind.

Setzen Sie sich nur ans Steuer,
wenn Sie sich wohlfihlen.
Statten Sie Ihr Auto mit Spe-
zialrlickspiegeln aus. Eventuell
kdnnen Sie auch eine Rickfahr-
kamera nachrUsten lassen.



Fragen

Fallt es lThnen schwer, Tiiren 6ffentlicher Gebaude
zu 6ffnen und zu schliessen?

O Uberhaupt nicht O Nicht besonders [ Etwas [ Sehr

Féllt es Ihnen schwer, das Lenkrad festzuhalten?
O Uberhaupt nicht O Nicht besonders [ Etwas [ Sehr

Fallt es Ihnen schwer, das Bremspedal zu betatigen?
O Uberhaupt nicht O Nicht besonders ] Etwas [ Sehr

Hintergrundinformationen

Maoglicherweise hat lhre Muskelkraft
nachgelassen. Mit kraftlosen Armen
oder Beinen ist die Fahigkeit beein-
trachtigt, Gas zu geben, zu bremsen
oder das Fahrzeug zu lenken. Stu-
dien zeigen, dass wir unsere Mus-
kelkraft durch gezielte Ubungen ver-
bessern kénnen.

b/

e Bijtten Sie lhren Arzt, abzukla-
ren, ob Ihre Muskelkraft noch
ausreicht, ein Fahrzeug sicher zu
lenken.

e Beginnen Sie ein Fitnesspro-
gramm. Es ist nie zu spat, damit
anzufangen. Lassen Sie sich kor-
rektes Muskeltraining in einem
Fitness-Studio zeigen.

31



/N

Fragen

Koénnen Sie mit lhrem Fuss schnell auf das Bremspedal treten?

[ Ja

Halten Sie Ihre Reaktionsgeschwindigkeit fiir ausreichend,
um gefahrliche Fahrsituationen zu bewaltigen?

[ Ja

32

1 Nein

] Nein

Hintergrundinformationen

Maoglicherweise hat Ihre Reaktions-
geschwindigkeit nachgelassen. Um
schnell reagieren zu kénnen, mus-
sen wir 1.) das Problem als solches
erkennen, 2.) entscheiden, was zu
tun ist und 3.) etwas unternehmen.
Sind wir in einem dieser drei Schrit-
te langsamer geworden, verringert
sich die Reaktionsgeschwindigkeit
insgesamt. Die Forschung hat ge-
zeigt, dass diese mit zunehmendem
Alter abnimmt. Das macht sich vor
allem in Situationen bemerkbar,
in denen wir auf mehrere Dinge
gleichzeitig reagieren mussen.

e Bitten Sie lhren Arzt, lhre Reakti-
onsgeschwindigkeit zu testen.

e Planen Sie lhre Fahrt bereits im
Vorfeld.

e \ersuchen Sie, moglichst nicht
bei hohem Verkehrsaufkommen
zu fahren.






) Gesundheit

Frage

Hat lhnen Ihr Arzt mitgeteilt, dass Sie Diabetes

(Zucker) haben?
O Nein O Ja

34

Hintergrundinformationen

Diabetes kann die Fahrsicherheit be-
eintrachtigen. Bei Diabetes ist der
Blutzuckerspiegel erhéht, was durch
Insulin  und andere Medikamen-
te, eine Erndhrungsumstellung und
korperliche Bewegung behandelt
werden kann. Bei Menschen, die
aufgrund ihrer Diabetes-Erkrankung
behandelt werden, besteht durch
Faktoren wie eine veranderte medi-
kamentdse Behandlung, unerwar-
tete Anstrengung, unregelmadssige
Mahlzeiten oder andere Faktoren
immer die Gefahr eines zu niedrigen

Blutzuckerspiegels. Ein solcher Blut-
zuckerspiegel kann zu einem beein-
trachtigten Urteilsvermdgen oder
zu Bewusstseinsverlust fihren, wo-
durch der Fahrer die Kontrolle Gber
sein Fahrzeug verlieren kann.

e Informieren Sie lhren Arzt Gber
die wahrgenommenen Symp-
tome, die mit lhrem Diabetes
zusammenhangen kénnten.

e Befolgen Sie den Rat lhres Arz-
tes, was lhre Fahigkeit zur siche-
ren Verkehrsteilnahme angeht.



O

Fragen Hintergrundinformationen

e Um ein Fahrzeug sicher zu steu-
ern, brauchen Sie Muskelkraft
und Koordinationsfahigkeit. Ein
Kontrollverlust der Gliedmassen
durch Lahmungen heisst nicht

Haben Sie bereits einmal einen Schlaganfall erlitten? Ein Schlaganfall kann die Fahrsicher-
ONein [1Ja heit durch eine teilweise Lahmung,
Schwachegefihl oder geistige Beein-

Falls ja, haben Sie seit dem Schlaganfall Lihmungen, trachtigungen gefahrden.

Schwachegefiihl oder geistige Beeintrachtigungen?

Lassen Sie sich nach einem
Schlaganfall von Ihrem Arzt
grundlich untersuchen, um fest-
zustellen, ob und unter welchen
Voraussetzungen Sie noch fahren
kdnnen.

Bitte bedenken Sie, dass ein
beeintrachtigtes Bewusstsein,
Verwirrung oder Schwindel das
Fahren im Strassenverkehr dus-
serst unsicher machen.

unbedingt, dass Sie nicht mehr
sicher fahren kénnen. Aber még-
licherweise muss Ihr Fahrzeug mit
Hilfsmitteln ausgestattet werden.
Wenden Sie sich dafir an das
zustandige Strassenverkehrsamt.



O

Frage Hintergrundinformationen

Hat lhnen ein Arzt gesagt, dass Sie Parkinson haben? Typische Parkinson-Symptome sind e Es ist wichtig, dass Sie sich lhrer

[ Nein 1Ja Zittern, langsame Bewegungen Symptome bewusst sind.
und Steifheit, was die Fahreignung e Informieren Sie lhren Arzt Gber
beeintrachtigen kann. Diese Symp- Veranderungen, die Sie feststel-
tome koénnen die Reaktionsge- len.
schwindigkeit stark verlangsamen, e Behalten Sie gemeinsam mit
wodurch betroffene Fahrer nicht lhrem Arzt Ihre Fahreignung im
schnell genug auf sich andernde Auge.

Umstande reagieren kdnnen.
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Fragen

Hat lhnen ein Arzt gesagt, dass Sie von einem
Anfallsleiden (Epilepsie) oder von Ohnmachtsanfallen
(Synkopen) betroffen sind?

[ Nein Ja

Hatten Sie in den letzten zwei Jahren
Ohnmachts- oder Krampfanfalle?

O Nein O Ja

Hintergrundinformationen

Sowohl Krampf- als auch Ohn-
machtsanfalle gehen mit einem
plétzlichen Bewusstseinsverlust ein-
her, was am Steuer fatale Folgen
hat. Studien zeigen, dass Fahrer, die
von einem Anfallsleiden betroffen
sind, ein erhdhtes Unfall- und Verlet-
zungsrisiko haben. Es gibt verschie-
dene Einschrankungen und Richtli-
nien fur Fahrer mit Anfallsleiden.

e Suchen Sie nach einem plé&tzli-
chen Bewusstseinsverlust, wie
einem Krampf- oder Ohnmachts-
anfall, unbedingt lhren Arzt auf.
Bis zur arztlichen Abklarung
sollten Sie kein Auto fahren.

O

e Sollten Sie von einem Anfallslei-

den betroffen sein, wird Ihr Arzt
herausfinden, unter welcher Art
von Anfallen Sie leiden und Sie
entsprechend behandeln.

Nach einem Ohnmachtsanfall
kann lhr Arzt anhand der
Symptome feststellen, ob lhre
Fahreignung beeintrachtigt ist.
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O

Fragen

Wie haufig fallt es lhnen schwer, wach zu bleiben,
obwohl Sie dies méchten?

[ Nie O Selten 0 Manchmal ] Oft

Wie haufig fallt es lhnen in der Nacht schwer,
ein- oder weiterzuschlafen?

[ Nie O Selten ] Manchmal ] Oft

Wurde lhnen schon einmal gesagt, dass Sie
laut schnarchen?

[ Nein O Ja

Kam es in den letzten zwei Jahren vor, dass Sie
beim Fahren eingeschlafen sind?

O Nein Ja

Hat lhnen ein Arzt gesagt, dass Sie unter Schlafapnoe
oder Narkolepsie leiden (z.B. Atemaussetzer im
Schlaf und/oder Tagesschlafrigkeit)?

[ Nein Ja
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Hintergrundinformationen

Schlafapnoe und Narkolepsie kon-
nen die Fahrsicherheit beeintrach-
tigen. Bei der Schlafapnoe werden
die Rachenmuskeln im Schlaf ent-
spannt, wodurch es zu Atemausset-
zern kommt. Derartige Schlafsto-
rungen fuhren zu Ubermidung am
Tag. Betroffene schlafen maéglicher-
weise ohne Warnsignale plotzlich
ein, wodurch sich die Unfallgefahr
erhoht.

Auch Narkolepsie fihrt zu Uber-
muUdung. Betroffene k&nnen ohne
Warnsignale plétzliche Schlafatta-
cken erleiden, was eine grosse Un-
fallgefahr bedeutet. Auch durch
Medikamente zur Behandlung der
Narkolepsie kann die Fahrfahigkeit
beeintrachtigt sein.

Unter Umstanden kann lautes
Schnarchen ein Hinweis auf
Schlafapnoe sein.

Eine genaue Diagnose und
Behandlung der Schlafapnoe
und Narkolepsie ist in jedem Fall
erforderlich, wozu die Beobach-
tung im Schlaflabor notwendig
ist.

Gegebenenfalls sind Fahrein-
schrankungen notwendig.
Machen Sie sich bewusst, dass
alle Methoden, um sich am Steu-
er wach zu halten, hochstens fur
kurze Zeit funktionieren.



Frage

Hat lhnen ein Arzt gesagt, dass Sie unter

Demenz oder Alzheimer leiden?
O Nein O Ja

Hintergrundinformationen

Bei Demenz und Alzheimer sind das
Kurzzeitgedachtnis und das Urteils-
vermogen beeintrachtigt. Diese sind
fur schnell aufeinanderfolgende Fahr-

entscheidungen unabdingbar.

e Befolgen Sie den Rat Ihres

Arztes in Bezug aufs Autofahren.

e Fahren Sie hdchstens bei gerin-
gem Verkehrsaufkommen und

meiden Sie schwierige Verhaltnis-

se (z.B. schlechtes Wetter, glatte
Strassen).

e Machen Sie ausschliesslich kurze
und direkte Fahrten.

e Fahren Sie weder zu schnell
noch zu langsam.

Fahren Sie defensiv und
vorausschauend.

Bitten Sie Familienangehorige,
Freunde und Nachbarn um
ehrliches Feedback zu Ihrer
Fahigkeit zur sicheren Verkehrs-
teilnahme.

Bei starkem Gedachtnisverlust,
Orientierungslosigkeit oder einer
anderen geistigen Beeintrachti-
gung sollten Sie Uberhaupt nicht
mehr fahren. Wenn Sie unsicher
sind, sollten Sie eine Beurteilung
lhrer Fahreignung mit regelmassi-
gen Nachuntersuchungen vor-
nehmen lassen.
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rMedikamente
und Alkohol
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Medikamente und Alkohol

Frage Hintergrundinformationen

Nehmen Sie Medikamente zur Behandlung von Manche Herz- und Blutdruckmedi-
Herzkrankheiten oder von Bluthochdruck (ausser Aspirin)? kamente kénnen Schwindel, Benom-
1 Nein Ja menheit oder Stimmungsschwan-

kungen verursachen, was |hre Fahr-
fahigkeit beeintrachtigen kann.

e Lesen Sie die Packungsbeilage
lhrer Medikamente und be-
achten Sie die darin enthaltenen
Hinweise.

e Besprechen Sie mit lhrem Arzt
oder Apotheker mdgliche Neben-
wirkungen der Medikamente,
die Sie nehmen. Dies gilt fur
alle Nebenwirkungen, die Ihre
Fahrfahigkeit beeintrachtigen
kdnnten.

¢ |nformieren Sie sich auch, ob Sie

etwas tun konnen, um Nebenwir-
kungen entgegenzuwirken, die
lhre Fahrfahigkeit beeintrachti-
gen.

Besprechen Sie mit Ihrem Arzt,
ob Sie die Einnahmezeit der
Medikamente andern durfen, um
weiterhin fahren zu kénnen.
Setzen Sie Ihre Medikamente nie
ohne Rucksprache mit Ihrem Arzt
ab und verandern Sie auch nicht
die Dosierung ohne Rucksprache.
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Fragen

Nehmen Sie Medikamente zur Behandlung von
Angstzustanden (wie Valium, Temesta, Xanax usw.)?

[ Nein

Nehmen Sie Schlafmittel (wie Benocten,
Sanalepsi, Stilnox, Dormicum usw.)?

[ Nein
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1 Ja

O Ja

Hintergrundinformationen

Studien legen nahe, dass Medika-
mente zur Behandlung von Angst-
zustanden oder Schlafproblemen
das Unfallrisiko erhéhen. Ausser-
dem kénnen die Wechselwirkungen
zwischen bestimmten Medikamen-

ten und Alkohol gefahrlich sein.

e \Wenn Sie tagstber Schlaf-/Beru-
higungsmittel einnehmen, sollten

Sie kein Fahrzeug lenken.
e Lesen Sie die Packungsbeilage

Ihrer Medikamente und beachten

Sie die darin enthaltenen Hin-
weise.

Besprechen Sie mit Ihrem Arzt
oder Apotheker mogliche
Nebenwirkungen der Medika-
mente, die Sie nehmen. Dies

gilt fur alle Nebenwirkungen,

die Ihre Fahrféhigkeit beeintrach-
tigen kénnten.

Informieren Sie sich auch, ob Sie
etwas tun kénnen, um Neben-
wirkungen entgegenzuwirken,
die lhre Fahrfahigkeit beeintrach-
tigen.

Besprechen Sie mit lhrem Arzt,
ob Sie die Einnahmezeit der
Medikamente andern durfen,
um weiterhin fahren zu kénnen.
Setzen Sie Ihre Medikamente nie
ohne Rucksprache mit hrem Arzt
ab und verandern Sie auch nicht
die Dosierung ohne Rucksprache.



Nehmen Sie Medikamente zur Behandlung
von Depressionen (wie Citalopram, Remeron,
Deroxat, Zoloft usw.)?

Hintergrundinformationen

Antidepressiva  kénnen  Aufmerk-
samkeit, Gedachtnisleistung und die
Koordinationsfahigkeit beeintrachti-
gen. Obwohl es zwischen einzelnen
Medikamenten Unterschiede gibt,
zeigen Studien, dass sie im Allgemei-
nen die Fahrleistung beeintrachtigen
und die Unfallgefahr erhéhen. Je ho-
her die Dosierung, desto hoher das
Risiko.

e Lesen Sie die Packungsbeilage
lhrer Medikamente und beachten
Sie die darin enthaltenen Hinwei-
se.

e Besprechen Sie mit lhrem Arzt
oder Apotheker mdgliche Ne-
benwirkungen der Medikamente,
die Sie nehmen. Dies gilt fur alle
Nebenwirkungen, die lhre Fahrfa-
higkeit beeintrachtigen kénnten.

¢ Informieren Sie sich auch, ob Sie

etwas tun kénnen, um Neben-
wirkungen entgegenzuwirken,
die lhre Fahrfahigkeit beeintrach-
tigen.

Besprechen Sie mit Ihrem Arzt,
ob Sie die Einnahmezeit der Me-
dikamente andern kénnen, um
weiterhin fahren zu kénnen.
Setzen Sie Ihre Medikamente nie
ohne Rucksprache mit Ihrem Arzt
ab und verandern Sie auch nicht
die Dosierung ohne Rucksprache.
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Frage

Nehmen Sie Medikamente zur Behandlung von Allergien
oder allergischen Symptomen, wie z.B. Cetirizin?

O Nein
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1 Ja

Hintergrundinformationen

Altere Medikamente gegen Aller-
gien wie Heuschnupfen (Antihista-
minika) sind dafur bekannt, Benom-
menheit zu verursachen und die
Fahrfahigkeit zu beeintrachtigen.
Daher sollten neuere Antihistamini-

ka bevorzugt werden.

e Besprechen Sie mit lhrem Arzt

oder Apotheker, welche Art Anti-

histaminikum Sie einnehmen.
e Lesen Sie die Packungsbeilage

Ihrer Medikamente und beachten
Sie die darin enthaltenen Hinwei-

se.
e Besprechen Sie mit lhrem Arzt
oder Apotheker mogliche Ne-

benwirkungen der Medikamente,

die Sie nehmen. Dies gilt fur alle
Nebenwirkungen, die lhre Fahrfa-
higkeit beeintrachtigen kénnten.
Informieren Sie sich auch, ob Sie
etwas tun kdnnen, um Nebenwir-
kungen entgegenzuwirken, die
lhre Fahrfahigkeit beeintrachti-
gen.

Besprechen Sie mit Ihrem Arzt,
ob Sie die Einnahmezeit der
Medikamente dandern dirfen, um
weiterhin fahren zu kénnen.
Setzen Sie lhre Medikamente nie
ohne Ricksprache mit lhrem Arzt
ab und verandern Sie auch nicht
die Dosierung ohne Rlcksprache.



Frage

Nehmen Sie opiathaltige Schmerz- oder Hustenmittel

(z.B. mit Codein wie Resyl Plus)?
O Nein 0 Ja

Hintergrundinformationen

Viele altere Menschen nehmen
Schmerzmittel. Studien zeigen, dass
diese die Fahrfahigkeit beeintrachti-
gen kénnen.

e Lesen Sie die Packungsbeilage
lhrer Medikamente und beachten
Sie die darin enthaltenen Hinwei-
se.

e Besprechen Sie mit lhrem Arzt
oder Apotheker mogliche Ne-
benwirkungen der Medikamente,
die Sie nehmen. Dies gilt fur alle
Nebenwirkungen, die lhre Fahrfa-
higkeit beeintrachtigen kénnten.

¢ Informieren Sie sich auch, ob Sie

etwas tun kénnen, um Neben-
wirkungen entgegenzuwirken,
die lhre Fahrfahigkeit beeintrach-
tigen.

Besprechen Sie mit Ihrem Arzt,
ob Sie die Einnahmezeit der
Medikamente dndern dirfen, um
weiterhin fahren zu kénnen.
Setzen Sie Ihre Medikamente nie
ohne Rucksprache mit Ihrem Arzt
ab und verandern Sie auch nicht
die Dosierung ohne Rucksprache.
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Fragen

Nehmen Sie frei verkaufliche Schlaf- oder
Schmerzmittel oder Medikamente zur Behandlung
von Allergien?

[ Nein O Ja

Nehmen Sie Nahrungserganzungsmittel oder
pflanzliche Praparate (wie Johanniskraut, Kava
Kava, Baldrianwurzel usw.)?

[ Nein O Ja

46

Hintergrundinformationen

Nicht nur Medikamente haben Ein-
fluss auf Ihre Kérperfunktionen. Dies
gilt auch fur Nahrungsergdnzungs-
mittel und pflanzliche Praparate, die
zu gefahrlichen Wechselwirkungen
fuhren kénnen. Dadurch kann lhre
Fahrfahigkeit beeintrachtigt sein.

Stellen Sie sicher, dass Ihr Arzt
weiss, welche Medikamente und
Erganzungsmittel Sie einnehmen.
Nehmen Sie alle Produkte zu
lhrem Arzt mit.

Bitten Sie lhren Arzt oder Apo-
theker, gefahrliche Wechselwir-
kungen auszuschliessen.

Lesen Sie immer die Packungs-
beilage lhrer Medikamente und
Erganzungsmittel und beachten
Sie die darin enthaltenen Hinwei-
se.

Besprechen Sie mit Ihrem Arzt
oder Apotheker magliche Ne-
benwirkungen der Medikamente,
die Sie nehmen. Dies gilt fir alle
Nebenwirkungen, die lhre Fahrfa-
higkeit beeintrachtigen kénnten.
Informieren Sie sich auch, ob Sie
etwas tun kénnen, um solche
Nebenwirkungen zu vermeiden.
Besprechen Sie mit Ihrem Arzt,
ob Sie die Einnahmezeit der
Medikamente andern durfen, um
weiterhin fahren zu kénnen.
Setzen Sie Ihre Medikamente nie
ohne Rucksprache mit Ihrem Arzt
ab und verdandern Sie auch nicht
die Dosierung ohne Rucksprache.



Trinken Sie Alkohol (auch kleine Mengen), wenn Sie
danach Auto fahren?

Hintergrundinformationen

Grundsatzlich haben altere Men-
schen weniger Unfalle unter Einfluss
von Alkohol als jingere. Dennoch
ist Alkohol in verschiedener Hinsicht
far altere Menschen im Strassenver-
kehr gefahrlich:

1.) Mit zunehmendem Alter fihrt
gleich viel Alkohol zu starkerer
Trunkenheit. Der Grund dafur
ist, dass der Korperfettanteil mit
dem Alter ansteigt, der Alkohol
jedoch nur in die wasserhaltigen
Teile des Korpers aufgenommen
wird.

2.) Medikamente kénnen Wechsel-
wirkungen mit Alkohol haben,
so dass die Fahrfahigkeit star-
ker beeintrachtigt wird als vom
Alkohol alleine.

3.) Altere Menschen erleiden

bei gleich schweren Unfallen
schwerere Verletzungen als jun-
gere Menschen. Unter Einfluss
von Alkohol fallen die Verlet-
zungen nochmals schwerer aus.

Achten Sie auf lhren Alkohol-
konsum.

Setzen Sie sich nicht ans Steuer,
nachdem Sie Alkohol getrunken
haben.

Planen Sie im Voraus: Wenn Sie
wissen, dass Sie Alkohol trinken
wollen/werden, fragen Sie, ob
Sie bei jemandem mitfahren
kdnnen oder benutzen Sie den
offentlichen Verkehr oder ein
Taxi.

Wenn Sie Medikamente einneh-
men und Auto fahren, sollten
Sie unbedingt auf Alkohol ver-
zichten.
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So schutzen Sie sich zusatzlich

Ich bin ein guter Autofahrer. Ich kann trotzdem
etwas tun, um die Fahrsicherheit weiter zu erh6hen.

Selbst sichere Fahrer kénnen viel
tun, um Unfdllen vorzubeugen. Hier
finden Sie eine Liste mit Hinweisen,
um sich sicher im Strassenverkehr zu
bewegen:

e Stellen Sie sicher, dass lhr Auto in
einem guten Zustand ist. Schnal-
len Sie sich immer an.

e Stellen Sie die Kopfstiitzen richtig
ein: auf Scheitelh6he und még-
lichst nahe am Kopf.

e Meiden Sie wenn maoglich Zeiten
mit hohem Verkehrsaufkommen.

e Machen Sie einen Auffrischungs-
kurs. Fahrzeuge, Strassen und
Verkehrsregeln befinden sich in
einem standigen Wandel. TCS,
ACS und gewisse Fahrschulen
bieten solche Kurse an.

e Uberwachen Sie lhre Fahigkeit

zur sicheren Verkehrsteilnahme

mit diesem FahrsicherheitsCheck

oder lassen Sie sich von einem Arzt

oder einer anderen Fachperson

testen. Zu empfehlen sind Fahrbe-

rater — Fahrlehrer, die besonders

auf altere Autofahrer spezialisiert

sind.

Setzen Sie sich nicht ans Steuer,

—wenn Sie Alkohol getrunken
haben

— oder wenn Sie mlde sind

— oder es sich selbst nicht mehr
zutrauen.

Nehmen Sie Hinweise Ihrer Mit-

fahrer ernst.
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Erfolgreicher Arztbesuch

Einige meiner Antworten in diesem
FahrsicherheitsCheck deuten darauf hin,
dass ich mich von einem Arzt untersuchen
lassen sollte. Ich will sicher sein, dass der
Arzt meine Bedenken versteht und auf
meine Bediirfnisse eingeht.
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Arztpraxen sind oft Gberfillt. Viel-
leicht haben Sie daher das Gefuhl,
lhr Arzt hatte nicht genug Zeit, um
mit Ihnen Uber Ihre Bedenken zu
sprechen. Folgende Tipps kénnen
lhnen helfen, damit Ihre Bedenken
ernst genommen werden:

e Sehen Sie die Beziehung zu
lhrem Arzt als eine Art Partner-
schaft. Ihre Aufgabe besteht
darin, aktiv Fragen zu stellen
und Bedenken anzusprechen.
Die Aufgabe |hres Arztes besteht
darin, auf lhre Bedurfnisse einzu-
gehen.

e Notieren Sie vor lhrem Arztter-
min lhre Fragen und Bedenken
auf einem Zettel. Sortieren Sie
die Themen nach Wichtigkeit.
Nehmen Sie den Zettel zu lhrem
Arzttermin mit.

Nehmen Sie eine vertraute Per-
son zu lhrem Arzttermin mit.
Sie hort Ihrem Arzt zu, merkt
sich Informationen und stellt
sicher, dass Ihre Bedenken ernst
genommen werden.

Stellen Sie zunachst lhre drin-
gendsten Fragen und sprechen
Sie Ihre Bedenken an.

Seien Sie ehrlich zu lhrem Arzt,
damit er lhnen bestmoglich
helfen kann. Die Informationen,
die Sie ihm mitteilen, werden
vertraulich behandelt. Allerdings
darf der Arzt das Strassenver-
kehrsamt informieren, wenn er
es fir notwendig halt, er ist dazu
aber nicht verpflichtet. Sprechen
Sie mit ihm dartber.

Machen Sie sich fur spater
Notizen. Bitten Sie lhren Arzt,
wichtige Informationen fir Sie
aufzuschreiben.



Probefahrt bei einem Fahrberater

Ich wiirde meine Fahigkeit zur sicheren
Verkehrsteilnahme gerne abklaren lassen.
Ich habe Angst, dass mir der Flihrerausweis
entzogen wird.

Sie koénnen sich testen lassen, ohne
dass die Ergebnisse Folgen wie einen
FUhrerausweisentzug haben. Suchen
Sie sich einen Fahrberater (Fahrleh-
rer, der auf dltere Leute spezialisiert
ist) fUr eine Probefahrt. Er wird Ihnen
sagen, wie er lhre Fahigkeiten beur-
teilt, und kann Ihnen auch hilfreiche
Tipps geben.

e Gehen Sie mit den Ergebnissen
offen und ehrlich um.

e \Wenn die Ergebnisse auf Fahr-
probleme hinweisen, sollten Sie
lhre Fahrgewohnheiten so an-

passen oder einschranken, dass
Sie sich noch mdglichst sicher
im Strassenverkehr bewegen
und lhren Fihrerausweis behal-
ten kdnnen. Die Person, die die
Untersuchung vornimmt, kann
lhnen diesbezlglich wertvolle
Ratschlage geben.

Seien Sie jedoch auch dazu
bereit, das Fahren vollstandig
aufzugeben, um sich selbst und
andere vor schweren Unféllen zu
schitzen.
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Alternativen zum selber Fahren

Ich will weiterhin mobil sein, méchte aber
moglichst wenig fahren oder das Fahren
ganz aufgeben.
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Je nachdem, wo Sie wohnen, wo Sie hin-
mochten und wie gut Sie zu Fuss sind,
haben Sie verschiedene Moglichkeiten,
um sich ohne Auto fortzubewegen. Hier
eine Auflistung verschiedener anderer
Fortbewegungsmittel:

e Trams, Busse, Zlge: Der Fahrplan kann
beim zustandigen Verkehrsunterneh-
men oder online abgefragt werden.

e Taxis und Ruftaxis: Informieren Sie
sich, wo sich die nachste Taximog-
lichkeit in Ihrer Umgebung befindet
(Telefonbuch, Internet).

e Fahrdienste: Es gibt auch Fahrdiens-
te, die beispielsweise vom Schwei-
zerischen Roten Kreuz oder von Pro
Senectute betrieben werden. Sie sind
in der Regel gunstiger als Taxifahrten.

e Fahrgemeinschaften: In einigen

Orten gibt es Fahrgemeinschaften
flr bestimmte Personengruppen

wie Senioren. Diese sind meist auf
die Bedurfnisse der Zielgruppe abge-
stimmt. Informieren Sie sich, ob es
bei Ihnen im Ort eine Fahrgemein-
schaft fir Senioren gibt.
Privatpersonen: Familienangehdrige,
Freunde oder Nachbarn sind sicher
gerne bereit, Sie mitzunehmen.
Vielleicht fallt es Ihnen schwer, um
Hilfe zu bitten. Doch Sie kdnnen sich
erkenntlich zeigen, indem Sie das
Benzingeld Gbernehmen oder zum
Mittagessen einladen.

Zu Fuss oder mit dem Fahrrad: Je
nachdem, wie es lhnen gesundheitlich
geht, kénnen Sie bestimmte Dinge zu
Fuss oder mit dem Fahrrad erledigen.
Diese Option hat den zusatzlichen
Vorteil, dass sie Ihnen hilft, sich fit zu
halten. Auch ein Elektroantrieb kann
hilfreich sein.



Sicherung der Mobilitat

Meine Fahreignung scheint im Augenblick
gut zu sein. Doch das kann sich dndern.

Ich mochte mich auch zukiinftig problemlos
fortbewegen kénnnen.

Genau wie wir fUr unsere Pensio-
nierung planen, sollten wir auch im
Voraus planen, wie wir uns fortbe-
wegen konnen, sollten wir einmal
nicht mehr Auto fahren kénnen.
Mit zunehmendem Alter fahren die
meisten Menschen weniger, z.B.
nicht mehr bei Dunkelheit. Viele
stellen das Fahren irgendwann ganz
ein. Folgendes kdnnen Sie tun, um
sicherzustellen, dass Sie sich auch
kiinftig problemlos fortbewegen
kénnen:

e Behalten Sie Ihre Fahigkeit zur
sicheren Verkehrsteilnahme im-
mer im Auge, da sie sich schnell
verandern kann. Dieser Fahrsi-
cherheitsCheck kann lhnen dabei
helfen. Nachlassende Fahigkeiten
sollten immer durch einen Arzt
oder anderes Fachpersonal beur-
teilt werden.

Sorgen Sie fur ausreichend Fahr-
praxis, auch wenn Ihr Partner
oder Ihre Partnerin lieber selbst
fahrt. Routine tragt zur sicheren
Fahrweise bei.

Wenn Sie eine neue Wohnung
suchen, sollten Sie immer darauf
achten, wie Sie sich ausser Haus
fortbewegen kénnen, falls Sie
nicht mehr selbst fahren. Gibt
es andere Fortbewegungsmog-
lichkeiten wie Busse, Trams oder
Taxis, um bei Dunkelheit oder
schlechtem Wetter nicht fahren
zu mussen? Wohnen Familien-
angehdrige oder Freunde in der
Nahe, die Ihnen helfen kénnen?
Fahren Sie hin und wieder mit
dem Taxi, Tram, Bus oder Zug,
um sich mit diesen Fortbewe-
gungsmitteln vertraut zu machen,
falls Sie sie kinftig vermehrt
bendtigen.
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Hilfe fiir andere altere Lenker

Ich kenne jemanden, dem Autofahren
zunehmend schwerfillt. So kann ich helfen.
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Wenn Sie merken, dass jemand mit
dem Autofahren Schwierigkeiten
hat, sollten Sie Ihre Bedenken of-
fen ansprechen. Jemanden auf sein
unsicheres Fahrverhalten anzuspre-
chen, ist zwar nicht einfach. Es han-
delt sich jedoch fiir die betreffende
Person um eine wertvolle Rickmel-
dung. Hier einige Tipps, wie Sie hel-
fen kénnen:

e Sprechen Sie mit dem Partner
oder Freunden der betroffenen
Person und fragen Sie diese, ob
ihnen ebenfalls ein unsicheres
Fahrverhalten aufgefallen ist.
Besprechen Sie, wie Sie den
Betroffenen darauf ansprechen
kdénnen.

Weisen Sie die Person auf diesen
FahrsicherheitsCheck hin. Bitten
Sie sie, den Test allein durchzuge-
hen oder arbeiten Sie ihn gemein-
sam durch.

Bieten Sie gelegentliche Fahr-
dienste an.

Wenn Sie sich Sorgen um ein Fa-
milienmitglied machen, kénnen
Sie auch dessen Arzt informieren
und ihn bitten, den Betroffenen
beim nachsten Termin darauf
anzusprechen.

Unterstltzen Sie Betroffene
dabei, nach und nach immer
weniger zu fahren und entspre-
chende Vorkehrungen zu treffen.



Bei diesem FahrsicherheitsCheck handelt es sich um
eine Ubersetzung des Originaltextes von David W.
Eby, Lisa J. Molnar und Jean T. Shope des Univer-
sity of Michigan Transportation Research Institu-
te. Der Test wurde nach einer Vereinbarung zwischen
General Motors und dem Verkehrsministerium der Ver-
einigten Staaten durch die General Motors Corporation
finanziert. Die im Originalwerk vertretenen Meinungen,
Erkenntnisse und Schlussfolgerungen sind die der Au-
toren und geben nicht notwendigerweise die Stand-
punkte der General Motors Corporation oder des Ver-
kehrsministeriums der Vereinigten Staaten wieder. Die
Autoren der Originalarbeit danken folgenden Personen,
die zur Erarbeitung des FahrsicherheitsChecks beigetra-
gen haben: Lidia P. Kostyniuk, Fredrick Streff und Pat-
ricia Waller gaben wertvollen Input zu Problemstellun-
gen, von denen hauptsachlich altere Fahrer betroffen
sind. Neil Alexander, Jesse Blatt, Lawrence Decina, Al-
len Dobbs, Sally Guthrie, Regula Hertzog, Paula Kartje,
Lawrence Lonero, Richard Marottoli, Cynthia Owsley,
Donald Reinfurt, Sandra Rosenbloom, Kenneth Stack,
Jane Stutts und Jean Wilkins trugen mit wichtigen Feed-
backs zur Entwicklung des FahrsicherheitsChecks bei.
Tiffany Fordyce, Jonathon Vivoda und Jennifer Zak-
rajsek waren in der Pilot- und Validierungsphase eine
grosse Hilfe.

Veranderungen im Inhalt des FahrsicherheitsChecks im
Vergleich zum Originaltext sind auf die Autoren der
deutschsprachigen Version und nicht auf die Original-
autoren zurtickzufihren.

©2000. Verwaltungsrat der University of Michigan
David W. Eby
Lisa J. Molnar
Jean T. Shope

Die Originalstudie wurde in zwei Publikationen
veroffentlicht:

Eby, D.W., Shope, J.T., Molnar, L.J., Vivoda, J.M., &
Fordyce, T.A. (2000). Improvement of Older Driver
Safety through Self Evaluation: The Development
of a Self-Evaluation Instrument. Report No.
UMTRI-2000-04. Ann Arbor, MI: University of
Michigan Transportation Research Institute.

Eby, D.W., Molnar, L.J., Shope, J.T., Vivoda,

J.M., & Fordyce, T.A. (2003). Improving older driver
knowledge and awareness through self-assessment:
The Driving Decisions Workbook. Journal of Safety

Research, 34, 371-381.
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Sicher leben: Ihre bfu.

Wir danken lhnen, dass Sie diesen Check
gemacht haben.

Sie leisten hiermit einen wichtigen Beitrag zu mehr
Verkehrssicherheit fur Sie selbst und andere.
Denken Sie daran, den Check alle 1 bis 2 Jahre zu
wiederholen. Tragen Sie das heutige Datum vorne
auf Seite 3 ein. Falls Sie in nachster Zeit geistige
oder korperliche Veranderungen feststellen, sollten
Sie den FahrsicherheitsCheck zu Rate ziehen.

Die bfu setzt sich im &ffentlichen Auftrag fur die
Sicherheit ein. Als Schweizer Kompetenzzentrum

fur Unfallprévention forscht sie in den Bereichen
Strassenverkehr, Sport sowie Haus und Freizeit und
gibt ihr Wissen durch Beratungen, Ausbildungen und
Kommunikation an Privatpersonen und Fachkreise
weiter. Mehr tber Unfallpravention auf www.bfu.ch.
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