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คงทราบกันนะครับวา  ชีวิตทุกชีวิตตองนอน  การนอนจึงเปนกิจกรรมจํ าเปนส ําหรับคนทุกคน  เชนเดียว
กบัการกนิและการหายใจ  ในสมัยดึกดํ าบรรพมนุษยตื่นและนอนเปนเวลา เชน  จะต่ืนตอนดวงอาทิตยข้ึน  และ
จะนอนตอนดวงอาทิตยตก  เมื่อคนเรารูจักจุดไฟ  บรรยากาศตอนกลางคืนที่เคยมืดสนิทก็มีความสวาง  เราท ํา กิจ
กรรมลาสตัวตอนกลางคืนไดบางและเวลานอนของคนก็ลดนอยลง  เมื่อ Edison ประดิษฐหลอดไฟฟาไดส ําเร็จ
ปญหาเรือ่งที่คนเรานอนไมพอก็ยิ่งทวีความรุนแรง  เพราะทุกวันนี้เราม ีตลาดโตรุง  มีเคเบิลทีวีดูกันท้ังวันท้ังคืน  มี
การติดตามดูขาวกีฬา  ดูความเคล่ือนไหวของตลาดหุนในตางประเทศตอนดึกๆ  ปญหา นอนก ําลังเปนปญหา
เงียบท่ีสังคมปจจุบันกํ าลังไมรูตัว

นกัวิทยาศาสตรผูเชี่ยวชาญเรื่องนอนไดวิจัยพบแลววา  คนที่ไมไดนอนหลับอยางดีและเพียงพอ  ความฉับ
ไว  ความนึกคิด  และความสุขุมคัมภีรภาพในการตัดสนิใจตางๆ  จะบกพรอง  และหากเขากํ าลงัทํ างานที่เสี่ยง
เขาอาจจะไดรับอุบัติเหตุจนถึงกับเสียชีวิตได

เมือ่เรว็ๆ นี้  ศูนยวิจัยเรื่องนอนของประเทศสหรัฐ อเมริกา  อังกฤษ  เยอรมน ี  และอิสราเอล  ไดสรุปผล
วิจัยวา  ในประเทศเหลานี้อุบัติเหตุรถชนเกิดบอยที่สุดในชวงเที่ยงคืน  ตี 2, ตี 4-6 โมงเชา  และชวงบาย 4-6 โมง
เยน็  และอุบัติเหตุเกี่ยวกับรถเกิดนอยที่สุดในชวงเวลา 10 โมงเชา-เที่ยง  และชวง 2 ทุม-4 ทุม

ในโลกแหงการเอาตัวรอด  เวลาเกิดอุบัติเหตุ  คนขับรถ  (หากไมตายคาพวงมาลัย) ก็มักจะอางวาผม
เผลอไปนิดเดียว  ดิฉันใจลอยไปหนอย  ผมเพลีย  หรือดิฉันกะระยะผิด ฯลฯ  แตหากเราจะซักลึกๆ  วาเหตุใดเขา
จึงเผลอ  เหตุใดเธอจิตใจลอย  เราจะพบวาสาเหตุใหญมีสมุฏฐานมาจากการท่ีคนขับมีปญหาดานการนอนแทบ
ทั้งสิ้น

ในการขับรถระยะทางไกลๆ  สภาพจํ าเจของถนนทํ าใหคนขับมีอาการใจลอยงาย  และเวลาอาการงวงจะ
เกดินัน้กใ็ชวาจะเกิดอยางฉับพลัน  แรกทีเดียวตาคนขับจะเริ่มมัว  ลูกตาจะกลับข้ึน  หนังตาจะปดลง  และเปดอีก
สติสมัปชัญญะจะคอยๆ  เสื่อม  บางคร้ังคนขับพยายามจะกระตุนตัวเองไมใหหลับแตความงวงจะโหมหนักข้ึน
และบอยข้ึน  รถของเขาจะสาย  เทาที่เหยียบคันเรงจะหยอน  ถึงแมเขาจะเปดหนาตาง  จะฟงวิทยุ  ก็ชวยใหเขา
ไมหลบัไดในชวงเวลาสั้นๆ  เมื่อที่สุดถึงที่สุด  เขาก็จะขับรถตกถนนหรือไมก็ขับชนรถที่วิ่งสวนมา  และเมื่อไมไดรู

ตายเพราะนอน
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ตัว เขากไ็มไดเตรียมตัวอะไรเลยที่จะตาย   เจาหนาท่ีตํ ารวจท่ีมาสํ ารวจสภาพของอุบัติเหตุ  หากเห็นวาในบริเวณ
ทีเ่กดิเหตุไมมีรองรอยเบรกเลย   ก็แสดงวาคนขับหลบัใน

ศูนยวิจัยเรือ่งนอนยังพบอีกวา  กอนที่จะขับรถ  หากคนขับไดรับการนอนพักผอนอยางเพียงพอ  และนอน
หลบัไดสนทิ  โอกาสท่ีเขาจะไปหายมบาลโดยไมไดนัดลวงหนาก็จะมีนอย  หากเขาหลับไมสนิทและดื่ม
แอลกอฮอลหรือยาระงับประสาท  หรือไดขับรถติดตอกันเปนเวลานานเกิน 18 ช่ัวโมง  เขาจะรูสึกงวงตอนขับรถ
ผลท่ีติดตามมาคือ อุบัติเหตุจะมีโอกาสสูงที่จะเกิด  ธรรมชาติไดก ําหนดวารางกายคนสมควรพักผอน 2 คร้ังใน
หนึง่วัน  คือตอนบายหน่ึงคร้ัง  และตอนค่ํ าอีกคร้ังหน่ึง  ดังน้ันหากคนขับรถไดนอนงีบหน่ึงตอนบาย  เขาจะรูสึก
กระปรี ้กระเปราตอนชวงบาย 4 โมง ถึง 6 โมงเย็น  หากมีสาเหตุตองเดินทางไกลในตอนเชา  และรูสึกงวงก็ให
จอดรถขางถนน  แลวฝนสักนิดเขาจะปลอดภัย  และหากรูสึกงวงในตอนบาย  การกิน กาแฟสักถวยจะชวยไดบาง
ในการขับรถ  โดยไมจํ าเปนตองนอน  แตหากจะนอนตอน 5 ทุม  แลวต่ืนมาขับรถตอนตี 4  ก็เห็นจะไมดีเหมือนกัน

บานเรามกีฎหมายหามด่ืมสุรายาเมาในขณะขับรถ แลวก็นาจะมีการควบคุมหรือช้ีแนะเร่ืองโอกาสของ
การเกดิอบัุติเหตุบนถนนในสวนที่เกี่ยวกับเวลาดวย  ก็ในเมื่อยังไมมีการกระท ําใด ๆ ในประเด็นน้ี  คุณๆ ทุกคน
กอนขับรถทางไกล   ก็ควรหลับใหสนิทและนอนเสียใหพอ   ที่ไหนเหรอครับ  ก็ท่ีเตียงคุณไง


