
บทความเพื่อความปลอดภัยบนท้องถนน 2/2561 
 
 

ง่วงหลับใน...ภัยเงียบอันตรายถึงชีวิต 
 

“ง่วง” เป็นสาเหตุหนึ่งของการเกิดอุบัติเหตุทางรถยนต์ โดยเฉพาะในช่วงเทศกาลวันหยุดยาวที่ผู้คนไป
ท่องเที่ยวอย่างสนุกสนาน จนท าให้พักผ่อนไม่เพียงพอ หรือขับรถในระยะทางไกลๆ หากเกิดอาการง่วงนอนมาก 
แล้วยังฝืนขับต่อไปจะท าให้ผู้ขับข่ีเกิดอาการหลับในได้  

ความง่วงท าให้ความสามารถในการขับข่ีลดลง และเป็นสาเหตุส าคัญอย่างน้อย 20% ของการเสียชีวิตจาก
อุบัติเหตุการจราจรทั่วโลก  เนื่องจากคนง่วงจะมีประสิทธิภาพในการขับรถเหมือนคนเมา ประสาทสัมผัสช้าลง ท า
ให้การตัดสินใจผิดพลาด โดยสาเหตุของความง่วงที่พบได้บ่อยที่สุด คือการนอนหลับไม่เพียงพอ หรือการใช้ยาต่าง 
ๆ เช่น ยาแก้หวัด ภูมิแพ้ รวมถึงการดื่มแอลกอฮอล์ เป็นต้น แต่ผลจากความง่วงที่ร้ายแรงที่สุด คือ  “หลับใน” 
หากผู้ขับเกิดง่วงจะมีโอกาสวูบหลับที่ใช้เวลาเพียง 3–5 วินาที ก็สามารถท าให้เกิดอุบัติเหตุร้ายแรงถึงชีวิตได้  มัก
เกิดข้ึนกับคนที่ง่วงจัดซึ่งมีอาการหาวนอนไม่หยุด ลืมตาไม่ขึ้น และเริ่มควบคุมพวงมาลัยไม่ได้ โดยผู้ขับข่ีไม่รู้ตัวว่า
รถว่ิงไปในทิศทางไหน ไม่ได้หักหลบ หรือเหยียบเบรก เวลาเกิดอุบัติเหตุจึงบาดเจ็บสาหัส ในบางครั้งรุนแรงมากถึง
ข้ันเสียชีวิต  

ข้อแนะน าส าหรับผู้ขับขี่ ควรปฏิบัติตัว  ดังน้ี  
1. ก่อนการเดินทางควรนอนหลับให้เพียงพออย่างน้อย 8 ช่ัวโมง    
2. ถ้าเกิดการง่วงให้นอน จอดพักเพื่องีบสัก 15-20 นาที อย่านานกว่าน้ี เพราะสมองจะมึน ไม่สดช่ืน 
3. ดื่มกาแฟ เทคนิคคือ ให้ดื่มก่อนจะงีบ เนื่องจากกาแฟไม่ได้ออกฤทธ์ิทันที แต่จะออกฤทธ์ิให้หลัง เมื่อ 

10-15 นาทีไปแล้ว วิธีนี้ จะตื่นพอดีและสดช่ืนทันก่อนออกรถอีกครั้ง  
4. ร้องเพลง อย่าฟังเฉยๆ ให้ร้องตามไปด้วย เมื่อปากขยับแล้ว จะไม่ง่วง 
5. เค้ียวหมากฝรั่ง หรือ ของขบเค้ียวอื่น วิธีนี้ ช่วยให้ปากขยับ ส่งสัญญาณไปไล่ความง่วง 
6. จอดพักบ่อยๆ ยืดแข้งยืดขา ล้างหน้าล้างตาให้สดช่ืน 
7. อย่าขับยาว บางคนขับข้ามจังหวัดทีละหลายช่ัวโมง ร่างกายล้าและจะหลับในไม่รู้ตัว  
8. หลีกเลี่ยงการขับรถช่วงเวลา 24.00–07.00 น. และ 14.00-16.00 น. เนื่องจากเป็นช่วงที่นาฬิกาใน

ร่างกายส่งสัญญาณให้พักผ่อน อุบัติเหตุถึงตายส่วนใหญ่เกิดข้ึนใน 2 ช่วงดังกล่าว 
9. อย่าใช้ยาที่ท าให้เกิดความง่วงก่อนขับรถ หรือระหว่างเดินทางและในคืนก่อนเดินทางงดแอลกอฮอล์ 
10. ถ้าสงสัยว่ามีโรคประจ าตัวที่ท าให้ง่วง ปรึกษาแพทย์ 
อย่างไรก็ตาม  ความง่วงนอนขณะขับขี่ยานพาหนะน้ัน ดูเหมือนไม่ใช่ปัญหาท่ีส าคัญ แต่จริงแล้วการ

เผลอหลับขณะขับขี่ยานพาหนะ หรือการขับออกนอกเส้นจราจรน้ัน ก่อให้เกิดอันตรายอย่างยิ่งต่อชีวิตและ
ทรัพย์สินของผู้ขับขี่และผู้อ่ืนมากมาย  ดังน้ันเพ่ือให้เกิดความปลอดภัยในการใช้รถใช้ถนนร่วมกัน  ผู้ขับขี่ควร
ให้ความส าคัญ โดยเริ่มต้นจากการเตรียมตัวเอง เพ่ือลดความเสี่ยงต่อการเกิดอุบัติเหตุท่ีสามารถเกิดขึ้นได้ทุก
เวลา.. 
 
 

      
แหล่งข้อมูล : ส านักงานเครือข่ายลดอุบัติเหตุ  (สคอ.) 
ดาวน์โหลดข้อมูลไดท้ี่ : www.accident.or.th 
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