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เร่ือง อุบายแกงวง 
 

 การงวงเหงาหาวนอน เปนเรื่องธรรมดาสําหรับคนทุกคน อาการดังกลาวจะหายไป เมื่อไดพักผอน 
หลับนอนใหเหมาะสม แตบางครั้งคนเราก็ไมอาจหลับนอนในขณะงวงได เน่ืองจากภารกิจยังไมแลวเสร็จ 
จึงตองฝนทําในขณะงวงน่ันเอง ซึ่งก็กอใหเกิดปญหาไดถาไมมีวิธีการแกไข  

กองทุนเพื่อความปลอดภัยในการใชรถใชถนน หรือ กปถ. ไดเปดเผยผลสํารวจ พบวารอยละ ๒๘ ของผู
ขับรถอาชีพยอมรับวา เคยงวงถึงข้ันหลับใน  รอยละ ๕๕ จะงวงหลังจากขับรถนานกวา ๔ ช่ัวโมงติดตอกัน  
และมีถึงรอยละ ๔๙ เคยเกิดอุบัติเหตุ โดย  ๑ ใน ๓ ของอุบัติเหตุเกิดจากความงวงเน่ืองจากอดนอนหรือนอน 
ไมพอมีอัตราสูงถึงรอยละ ๙๐  ผลสํารวจน้ีแสดงวา ความงวงโดยเฉพาะงวงในขณะขับรถน้ัน เปนสาเหตุหน่ึง 
ของการเกิดอุบัติเหตุ ในทางการแพทย จึงแนะนําวา หากรูตัววางวงจัดขณะขับรถใหรีบจอดในที่ปลอดภัย 
ด่ืมกาแฟหรือเครื่องด่ืมที่มีคาเฟอีนแลวงีบประมาณ ๑๕ ถึง ๓๐ นาที  เพราะคาเฟอีนที่ด่ืมตองใชเวลาประมาณ 
๓๐ นาทีจึงออกฤทธ์ิ ครั้นต่ืนข้ึนมาจะรูสึกสดช่ืนและสามารถขับรถไปได  ในทางศาสนา พระพุทธเจาตรัสอุบาย
แกงวงไวหลายวิธี เชน ใหตรึกตรองและสาธยายธรรม ใหยอนหูทั้งสองขาง ลูบตัวดวยฝามือ ลูบหนาลูบตาดวยนํ้า 
เหลียวดูทิศ แหงนดูดาว  เปนตน  แตถากระทําตามวิธีดังกลาวแลวไมไดผล พระพุทธองคก็ทรงแนะใหนอนเสีย 
แตตองนอนอยางมีสติ พรอมที่จะลุกทําภารกิจตอในทันที 

ทั้งวิธีทางการแพทย และวิธีทางพระพุทธศาสนา เปนอุบายแกงวงไดอยางหน่ึง ผูใชรถใชถนนลองนํา 
วิธีดังกลาวมาปฏิบัติดูบางก็ได เผื่อวาความปลอดภัยบนทองถนนจะไดเพิ่มข้ึนน่ันเอง  
 
 
 
 
 
 
 


