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เร่ือง อุบายแกงวง 
 

 การงวงเหงาหาวนอน เปนเรื่องธรรมดาสําหรับคนทุกคน อาการดังกลาวจะหายไป เมื่อไดพักผอน 
หลับนอนใหเหมาะสม แตบางครั้งคนเราก็ไมอาจหลับนอนในขณะงวงได เน่ืองจากภารกิจยังไมแลวเสร็จ 
จึงตองฝนทําในขณะงวงน่ันเอง ซึ่งก็กอใหเกิดปญหาไดถาไมมีวิธีการแกไข  

กองทุนเพื่อความปลอดภัยในการใชรถใชถนน หรือ กปถ. ไดเปดเผยผลสํารวจ พบวารอยละ ๒๘ ของผู
ขับรถอาชีพยอมรับวา เคยงวงถึงข้ันหลับใน  รอยละ ๕๕ จะงวงหลังจากขับรถนานกวา ๔ ช่ัวโมงติดตอกัน  
และมีถึงรอยละ ๔๙ เคยเกิดอุบัติเหตุ โดย  ๑ ใน ๓ ของอุบัติเหตุเกิดจากความงวงเน่ืองจากอดนอนหรือนอน 
ไมพอมีอัตราสูงถึงรอยละ ๙๐  ผลสํารวจน้ีแสดงวา ความงวงโดยเฉพาะงวงในขณะขับรถน้ัน เปนสาเหตุหน่ึง 
ของการเกิดอุบัติเหตุ ในทางการแพทย จึงแนะนําวา หากรูตัววางวงจัดขณะขับรถใหรีบจอดในที่ปลอดภัย 
ด่ืมกาแฟหรือเครื่องด่ืมที่มีคาเฟอีนแลวงีบประมาณ ๑๕ ถึง ๓๐ นาที  เพราะคาเฟอีนที่ด่ืมตองใชเวลาประมาณ 
๓๐ นาทีจึงออกฤทธ์ิ ครั้นต่ืนข้ึนมาจะรูสึกสดช่ืนและสามารถขับรถไปได  ในทางศาสนา พระพุทธเจาตรัสอุบาย
แกงวงไวหลายวิธี เชน ใหตรึกตรองและสาธยายธรรม ใหยอนหูทั้งสองขาง ลูบตัวดวยฝามือ ลูบหนาลูบตาดวยนํ้า 
เหลียวดูทิศ แหงนดูดาว  เปนตน  แตถากระทําตามวิธีดังกลาวแลวไมไดผล พระพุทธองคก็ทรงแนะใหนอนเสีย 
แตตองนอนอยางมีสติ พรอมที่จะลุกทําภารกิจตอในทันที 

ทั้งวิธีทางการแพทย และวิธีทางพระพุทธศาสนา เปนอุบายแกงวงไดอยางหน่ึง ผูใชรถใชถนนลองนํา 
วิธีดังกลาวมาปฏิบัติดูบางก็ได เผื่อวาความปลอดภัยบนทองถนนจะไดเพิ่มข้ึนน่ันเอง  
 
 
 
 
 
 
 


