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ความปลอดภยัในการขบัขี่

รา่งกายและสตขิองผู้ขบัขีจ่ะท างานประสานกนักบัรถทีข่บัขีอ่ยา่งเป็น
ระบบ. ส่ือน าเสนอน้ีจะกลา่วถงึขัน้ตอนงา่ยๆทีทุ่กคนสามารถด าเนินการ
ไดเ้พือ่ให้มัน่ใจวา่ทุกๆองคป์ระกอบของการขบัขีด่งัทีก่ลา่วมาไดม้กีาร
ดแูลเอาใจใส่เป็นอยา่งดแีละผู้ขบัขีอ่ยูใ่นสภาวะพร้อมทีสุ่ดหลงัพวงมาลยั. 

น่ีเป็นแนวทางแบบองคร์วมเพีอ่การขบัขีโ่ดยปลอดภยัซึง่เน้นทีก่าร
ประสานกนัอยา่งลงตวัระหวา่งของรา่งกายและสตขิองผู้ขบัขีก่บัความ
สมบรูณพ์ร้อมของยานภาหนะทีข่บัขีน่ั้น. ทุกส่ิงทีก่ลา่วมาลว้นแลว้
เชือ่มโยงกบัการท าให้เราขบัขีไ่ดโ้ดยปลอดภยัมากยิง่ขึน้.

ตัง้สต,ิ เตรยีมตนและรถให้พร้อมส าหรบัการขบัขีอ่ยา่งปลอดภยั. 
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หลกีเลีย่ง “การฝืนสังขาร” หลงัพวงมาลยั
การฝืนสงัขาร : คุณรู้สึกเช่นไรเมือ่คุณเห็นพนกังานพยายามมาท างานทัง้ที่
เห็นชดัวา่ตวัเขาเองอยูใ่นสภาวะทีเ่จ็บป่วย, เครยีดจดั, หรอืวติกกงัวลมากเกนิ
กวา่ทีท่ างานไดอ้ยา่งมปีระสิทธผิล. แลว้คุณจะมคีวามรู้สึกละอายใจหรอืไมห่าก
ตวัคุณเองอยูใ่นสภาพเช่นเดยีวกนัเมือ่ยูห่ลงัพวงมาลยั? 

• มสีมาธแิละมจีติใจทีจ่ดจอ่กบัขบัขีเ่มือ่อยูห่ลงัพวงมาลยัโดย : 

– หลกีเลีย่งส่ิงทีจ่ะท าให้เสียสมาธใิห้เหลอืน้อยทีสุ่ด
– สรา้งความตืน่ตวัและท าสมองให้ปลอดโปรง่
– หมัน่กวาดสายตามองดกูระจกมองขา้งและมองหลงัเป็นระยะๆ
– กวาดสายตามองทางขา้งหน้า
– ตรวจสอบความเร็วในการขบัขีข่องคุณ
– ให้เวลาพกัเพือ่ฟ้ืนฟจูากความลา้

• กลยุธอืน่ๆทีเ่ป็นประโยชนร์ว่มไปถงึ : 

– รบัประทานอาหารเช้า – รา่งกายของคุณก็ต้องการพลงังาน
– ดืม่น ้า - เราคดิไดช้ดัเจนมากขึน้เมือ่รา่งกายไมข่าดน ้า
– นอนหลบัอยา่งเพยีงพอ - งว่งแลว้ขบันั้นเป็นอนัตราย
– วางแผนลว่งหน้า - เตรยีมตวัให้พรอ้มเพือ่ลดความเครยีด
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ทศันวสัิยหลงัพวงมาลยั

ปจัจยัน าเข้าเกอืบทัง้หมดทีจ่ าเป็นตอ่การขบัขีน่ั้นมาจากการ
มองเหน็.  ดงันั้นหากทศันวสัิยในการขบัขีถ่กูท าให้ไมส่มบรูณฉั์นท์
ใด, ความสามารถในการขบัขีอ่ยา่งปลอดภยัก็ถกูบัน่ทอนดว้ยฉันท์
นั้น.
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มหีลายแงมุ่มทีม่ผีลตอ่ทศันวสัิยในการขบัขี.่
• ระยะการมองเห็น – คุณจ าเป็นต้องมองทาง
ข้างหน้าไดอ้ยา่งชดัเจน.

• อาณาเขตทีม่องเห็น – ทศันวสัิยโดยรอบนั้นก็ส าคญั
• อุปกรณอ์ านวยความสะดวก – ความสามารถในการ
ปรบัเปลีย่นโฟกสัไปมาระหวางถนนและหน้าปดับอก
ความเร็วไดย้า่งรวดเร็วนั้นเป็นประโยชน์

• ทศันวสัิยยามค า่คนื – คุณจ าเป็นต้องสามารถมองเห็นไดใ้นสภาวะทีม่แีสง
น้อยและแปรปรวน. 

• การแยกแยะสี – ไฟจราจรและสีของป้ายจราจรตา่งๆน ามาซึง่ข้อมูลทีส่ าคญั 
• การรบัรู้ความลกึ – การรบัรู้ระยะความใกลไ้กลเป็นส่ิงทีจ่ าเป็นตอ่การขบัขี่
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ทศันวสัิยหลงัพวงมาลยั
แม้วา่คุณมคีวามสามารถในการมองเห็นทีด่เีลศิ สภาวะแวดลอ้มก็สามารถมผีล
ตอ่การมองเห็นทีช่ดัเจนของคุณไดเ้ช่นกนั. 

• แสงจ้าสะท้อนจากดวงอาทติย ์ – สวมใส่แวน่กนัแดด
• ท าความสะอาดกระจก – กระจกทีส่กปรกจะกอ่ให้เกดิเงาสะท้อนและการบด
บงัการมองเห็น

• การขบัขีย่ามค า่คนื– ลดความเร็วลงและหลกีเลีย่งการมองตรงไปทีไ่ฟส่องทาง
และไฟหน้ารถทีว่ ิง่สวนมา

• สภาวะฝนหรอืหมิะ– ลดความเร็วลงและเตรยีมตวักบัแสงจ้าสะท้อนทีม่ากขึน้
พร้อมระยะการมองเห็นทีน้่อยลง.

อายมุใิช่เพยีงแคม่ผีลตอ่เวลาในการตอบสนองแตย่งัอาจส่งผลตอ่การมองเห็น
ของคุณ.

• ตรวจวดัสายตาเป็นประจ าและปฎบิตัติามค าแนะน าของจกัษุแพทย ์
• น่ีถงึเวลาทีจ่ะพดูคุยกบัคนทีเ่รารกัเกีย่วกบัความสามารถในการขบัขีข่องเขา
แลว้หรอืยงั? พดูอยา่งตรงไปตรงมาดว้ยความเคารพและเสนอทางเลอืกอืน่ๆที่
เป็นไปได.้
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รา่งกายของคุณก็เหมอืนกบัส่วนหน่ึงของรถทีคุ่ณขบั

เปรยีบไดด้ ัง่ความส าคญัของการดแูลรกัษารถของคุณให้อยูใ่นสาภาพที่
ด.ี รา่งกายของคุณก็ต้องการเตมิพลงังาน, มกีารหลอ่ลืน่และมพีลงัคุณจงึ
จะสามารถพร้อมรบักบัความท้าทายของการขบัขีอ่ยา่งปลอดภยั. 

• ใส่ใจกบันาฬิกาชีวภาพในตวัคณุ – ควรหลกีเลีย่งแผนการขบัรถใน
ช่วงเวลาทีคุ่ณอาจเสียโฟกสัหรอืงว่งไดง้า่ย.

• การเติมพลงั – ควรเลอืกรบัประทานอาหารทีส่่งผลให้ระดบัน ้าตาลใน
เลอืดขึน้ช้า (low glycemic index) เพือ่รกัษาระดบัพลงังานใน
รา่งกายคุณให้คงที.่

• ท าตนให้มีไฟ– หมัน่ออกก าลงักายและปรบัเปลีย่นกจิกรรมเพือ่ให้
รา่งกายและจติใจของคุณสดชืน่สดใสตลอดเวลา. 

• มีการ “หล่อล่ืนท่ีดี” – เทยีบไดก้บัการยดืเส้นยดืสาย, สร้างความ
ยดืหยุน่และปรบัปรุงความฉับไวในการตอบสนองของคุณ.
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รกัษาสตใิห้จดจอ่กบัการขบัขี ่ :  อยา่เป็นผู้ขบัขีท่ีข่าดสมาธิ
ลดส่ิงท่ีจะท าให้เสียสมาธิให้เหลือน้อยท่ีสดุ.ในขณะขบัรถควรจ ากดักจิกรรมทีไ่มเ่กีย่วขอ้ง
กบัการขบัรถซึ่งจะท าให้คุณละสายตาหรอืสตอิอกจากถนน. ส่ิงทีค่วรจ ากดัรวมไปถงึ:

• การพมิพส่์งหรอืเขยีนขอ้ความ
• การใช้โทรศัพทเ์คลือ่นทีห่รอืสมารท์โฟน.

• การกนิหรอืการดืม่
• การแตง่หน้าหรอืแตง่ตวั
• การอา่นหนงัสือรวมถงึแผนที่
• การตัง้คา่หรอืใช้ระบบน าทาง

คณุมีลกูหลานท่ีขบัรถหรือไม่?  พวกเขามกัจะพมิพส่์งขอ้ความระหวา่งขบัรถใช่ใหม?  คุณ
เคยพูดคุยกบัพวกเขาเกีย่วกบัความส าคญัของการมใิห้เสียสมาธใินระหวา่งขบัรถบา้งหรอืไม?่

อย่าลืมหมัน่ท่ีจะมองกระจกข้าง/หลงัด้วยล่ะ.  เมื่อคณุขบัรถคณุได้ใส่ใจอยา่งท่ีคณุควรจะ
เป็นหรือไม่?  คุณไดท้ าส่ิงทีอ่าจท าให้คุณเสียสมาธใินระหวา่งการขบัรถดงัทีก่ลา่วมาแลว้
ขา้งต้นหรอืไม?่ คุณจะเป็นตวัอยา่งทีด่ใีห้กบัผูอ้นืไดห้รอืไม?่
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การดแูลรกัษาสถาพรถของคุณ
ส่ิงทีเ่ชือ่มตอ่ทางกายภาพระหวา่งคุณกบัถนนคอืยางรถยนตข์องคุณ. หากมส่ิีง
ผดิพลาดกบัยางรถในขณะขบัขี,่ เส้ียวเวลาทีจ่ะหลีกเล่ียงการชนนั้นส้ันมาก. ควร
สร้างนิสัยในการดแูลรกัษาแรงดนัลมยางท่ีเหมาะสมควบคูไ่ปกบัการตรวจสอบ
ความลึกดอกยางและสภาพยางรถยนต์เพือ่เป็นการป้องกนัทีต้่นเหตุของปญัหา.
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ข้อแนะน ำในกำรดูแลรักษำยำงรถยนต์ของคุณ:

• ซือ้ทีว่ดัลมยางทีม่คุีณภาพดีๆ ไว้สักอนั-การรกัษาแรงดนัลมยาง
ให้เทีย่งตรงเป็นหวัใจของการดแูลรกัษายาง.

• ตรวจสอบแรงดนัลมยางเดอืนละครัง้.
• ต้องรู้แรงดนัลมยางทีต้่องใช้-โดยปกตแิล้วจะเป็นสตกิเกอรร์ะบุ
อยูท่ีด่้านข้างประตคูนขบัซึง่จะไมอ่ยูท่ีต่วัยางรถยนต์

• แนะน าให้อ้างองิแรงดนัลมยางจากสภาวะยางทีเ่ย็น
• สลบัต าแหน่งยางทุกๆ 5,000-8,000ไมล ์ หรอื 8,000-

13,000กโิลเมตร. 

• ตรวจสอบความลกึของดอกยาง - เปลยีนยางเมือ่พบวา่ความ
ลกึดอกยางของคุณน้อยกวา่1/16 นิ้ว หรอื 0.16 ซม.
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การดแูลรกัษาสถาพรถของคุณ
เบรคก็ส าคญั – อายกุารใช้งานชิน้ส่วนหลกัทีป่ระกอบเป็นระบบเบรคอนัไดแ้ก่
ผ้าเบรค,จานเบรคจะแปรผนัตามสภาพการใช้งาน, ดงันั้นจงึควรมกีารตรวจสอบ
เป็นระยะตามช่วงเวลาทีก่ าหนดไว้ในตารางการซ่อมบ ารงุรถ. ในระหวา่ง
ช่วงเวลาดงักลา่วคอยหมัน่ฟงัเสียงรถของคุณแลว้คุณจะบอกไดห้ากมบีางส่ิง
ผดิปกตเิกดิขึน้. 

• โชคดทีีป่ญัหาทีเ่กดิจากระบบเบรคส่วนใหญม่กัสามารถสังเกตุเห็นไดก้อ่นทีจ่ะ
ลกุลามเป็นปญัหาใหญห่ากแตคุ่ณต้องรู้วา่สัญาณเตอืนนั้นคอือะไร
– เสียงเอีย๊ดอ๊าดแหลมสงูหรอืเสียงของการเสียดสี.

– มรีะยะการเบรคหยุดทีย่าวผดิปกติ
– กลิน่ไหม้
– แป้นเหยยีบเบรคไมค่นืตวั
– มกีารส่ันหรอืรถมกีารดงึ/ปดัไปด้านใดด้านหน่ึงเมือ่เหยยีบเบรค
– มขีองเหลวหรอืน ้ามนัเบรครัว่

หากคุณเห็น,ไดย้นิ,รู้สึกหรอืไดก้ลิน่สัญญานปญัหาทีเ่กีย่วกบัระบบเบรคดงัที่
กลา่วมา.ขอให้คุณท าให้มัน่ใจวา่รถของคุณจะไดร้บัการตรวจสอบโดยทนัท.ี
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การดแูลรกัษาสถาพรถของคุณ

ไมว่า่คุณจะตรวจสอบสภาพรถของคุณดว้ยตวัคุณเองหรอืส่งเข้า
ศนูยบ์รกิาร อยา่งน้อยคุณควรจะสังเกตุในจุดเหลา่น้ีเพือ่ให้แน่ใจวา่รถ
ของคุณอยูใ่นสภาวะทีพ่ร้อมใช้งานอยา่งสมบรูณอ์ยูเ่สมอ. 
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• แรงดนัลมยาง
• การสึกหรอของดอกยาง
• ระดบั/สภาพน ้ามนัหลอ่ลืน่
• ใส้กรองอากาศ
• น ้าฉีดท าความสะอาดกระจก
• ยางปดัน ้าฝน
• น ้ามนัเกยีร์
• ระดบัน ้ากนัเยอืแข็งในหม้อน ้า
• ความหลวม/ตงึและสภาพสายพาน
• สภาพทอ่ยางออ่นตา่งๆ

• น ้ามนัเบรค
• ไฟส่องสวา่งและไฟสัญญาน
• แบตเตอรร์ี่
• อุปารณพ์เิศษอืน่ๆ :

– ยางอะไหล่
– แมแ่รงยกรถ
– ผ้าหม่ (ส าหรบัในเขตหนาว)

–พลสัุญญานหรอืแถบสะท้อนแสง
– ไฟฉาย
– สายพว่งแบตเตอรร์ี่ & แวน่ตานิรภยั
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การเตรยีมการส าหรบัเหตุฉุกเฉิน

• ยางแบนเป็นสถานะการณฉุ์กเฉินทีพ่บไดบ้อ่ยทีสุ่ด
– ตรวจสอบให้แน่ใจวา่ยางอะไหลม่ลีมเต็มและแมแ่รงใช้งานได้
– คุณจะเปลีย่นยางอะไหลด่ว้ยตวัคุณเองหรอืเรยีกผู้ช่วยเหลอื?

– หากคุณจะเปลีย่นยางดว้ยตนเอง, คุณรู้หรอืไมว่า่จะต้องท าอยา่งไรและ
คุณมอุีปกรณค์วามปลอดภยัทีเ่หมาะสมหรอืไม?่?

– หากคุณเรยีกหาการช่วยเหลอื, คุณรู้หมายเลขตดิตอ่หรอืไม?่

– ยางอะไหลข่องคุณมกัไมไ่ดถ้กูออกแบบมาเพือ่ใช้งานในระยะทางยาว
ไกล. ขอให้เตรยีมการดงัทีก่ลา่วมาขา้งต้น.

• การเตรยีมความพรอ้มส าหรบัทุกๆเหตุรถเสียทีเ่ป็นไปได้
– ให้ตะหนกัถงึส่ิงทีอ่ยูร่อบตวั. และยา้ยไปอยูใ่นสภาวะทีป่ลอดภยั. 

– เตรยีมหมายเลขตดิตอ่ส าหรบัเหตุรถเสียฉุกเฉิน.

– คุณท าตวัให้เป็นทีม่องเห็นชดัเจนไดด้แีคไ่หน? สามเหลยีมสะทอ้น
แสง, พลุสัญญาน ฯลฯ.

– หากคุณเดนิทางในระยะไกลหรอืในสภาวะอากาศไมเ่อือ้อ านวย, 
คุณมปีจัจยัส ารองเช่นน ้าดืม่หรอืผ้าห่มเตรยีมไวห้รอืไม?่
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ในบางครัง้การทีร่ถเสียโดยทีม่ไิดค้าดคดิก็เกดิขึน้ได.้ เพือ่เป็นการลด
ความตงึเครยีดและให้ไดผ้ลลพัธท์ีน่่าพงึพอใจจากสถาณการณด์งักลา่ว 
เราจงึควรมกีารเตรยีมการณด์งัตอ่ไปน้ี
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ทุกส่ิงเชือ่มโยงถงึกนั

• ยึดผูโ้ดยสารและส าภาระให้แน่นหนา– ท าให้มัน่ใจ
วา่ผูโ้ดยสารทุกคนรวมถงึสัตวเ์ลีย้งอยูใ่นทีน่ั่งอยา่ง
เหมาะสมและปลอดภยัตามขนาดและน ้าหนกั. จดัเก็บ
ของชิน้ใหญเ่ทอะทะใว้ในกระโปรงทา้ยรถหรอืมกีาร
ยดึรัง้ดว้ยสายรดัทีแ่น่หนาปลอดภยั.

• ก าจดัส่ิงท่ีไม่เป็นระเบียบ – เพือ่หลกีเลีย่งความ
หงุดหงดิและเสียสมาธ,ิ ให้ดแูลสภาพภายในรถคุณ
อยูเ่สมอให้ปราศจากส่ิงทีไ่มเ่ป็นระเบยีบเรยีบรอ้ย.

• ปรบัต าแหน่งท่ีนัง่ให้เหมาะสม– ปรบัต าแหน่งทีน่ั่ง
ให้อยูใ่นทา่ตรง, ซึ่งคุณสามารถเอือ้มถงึคนัเรง่และ
พวงมาลยัไดโ้ดยมใิกลจ้นเกนิไปพรอ้มศรษีะและหลงั
ของคุณมกีารรองรบัทีเ่หมาะสม. 

• ลดจดุบอด– เมือ่ปรบัทนีั่งไดแ้ลว้ให้ปรบักระจกเพือ่
ลดจุดบอดลงให้เหลอืน้อยทีสุ่ด
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สติของคุณจะจดจอ่อยกูบัการขบัรถไดด้กีวา่หากวา่ร่างกายทีพ่ร้อมของคุณอยู่
ในรถทีส่ะอาดเป็นระเบยีบเรยีบร้อยประกอบกบัทศันะวสัิยทีด่.ี
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ขอให้มคีวามสุขกบัการเดนิทาง!
มาถงึตอนน้ีสต,ิรา่งกาย, และรถของคุณก็พร้อมส าหรบัการขบัขี,่ ขอให้
เดนิทางโดยสวสัดภิาพและอยา่ลมืทีจ่ะตรวจสัญญานอนัตราย!(เช็คซกิ
เนลส์) 
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