
ท าอย่างไรเมื่อต้องขับรถนาน  ๆ

ฉบับนี้ ผู้เขียนเองได้รับค าบอกเล่าจากน้องสาวของผู้เขียนหลังจากท่ีเธอได้ขับรถติดต่อกัน 5 ชั่วโมง  

ว่าน่าจะแนะน าการลดอาการปวดท่ีเกิดขึ้น  เพราะแม้ว่าจะปรับเบาะและทุกส่ิงดีแล้ว   
แต่ถ้ายังต้องขับรถนานๆ ก็สามารถท าให้เกิดอาการปวดเมื่อยอย่างแน่นอน  

 

อาการปวดเมื่อย และวิธีการบรรเทาอาการเบ้ืองต้น 

ท่ัวๆไปแล้ว อาการปวดบ่า กระบอกตา คอ หลัง หน้าขา (สะโพก) และน่อง เป็นอาการท่ีพบได้บ่อย   

เรามาลองดูสาเหตุและการบรรเทาอาการเหล่านี้กัน  

 
เมื่อขับรถต้องใช้สายตามาก ไม่สามารถพักสายตาได้ ต้องเพ่งและมองไปข้างหน้าตลอด   

ถ้าหากแสงแดดจ้าก็จะท าให้ตาต้องท างานหนักเพิ่มขึ้น  ขณะเดียวกันการเพ่งสายตามีผลต่อท่าทางของ
คอ คือ 

คอต้องตั้งตรงนานๆ ย่อมมีผลต่อการท างานของกล้ามเนื้อคอ  ท าให้กล้ามเนื้อคอท างานหนักและเกิด
อาการล้าได้ 

 

การเมื่อยล้าของคอ ส่งผลต่อการบีบรัดเส้นประสาท 
โดยเฉพาะท่ีฐานกะโหลกด้านหลัง ท าให้ปวดศีรษะและกระบอกตาได้  

 
วิธีการแก้ไขปัญหาปวดกระบอกตาและล้าของตา คือ  

ต้องใส่แว่นปรับสายตาหากมีปัญหาเรื่องสายตาส้ันหรือยาว  จะท าให้ลดการเพ่งในขณะขับรถ  

และหากขับรถในเวลาท่ีแดดจัด ควรใช้แว่นกันแดด เพื่อลดปริมาณแสงท่ีอาจท าให้ม่านตาท างานหนักได้  
 

ขณะท่ีพักรถ หรือช่วงติดไฟแดง 
อาจใช้เวลาเล็กน้อยท่ีจะมองไปยังต้นไม้ท่ีมีสีเขียว  หรือหลับตาพักสายตาสักครู่  

และหากเป็นไปได้ การนวดบริเวณต้นคอและบ่า 2 ข้าง จะสามารถลดความตึงเครียดของกล้ามเนื้อบริเวณ
นั้น 

ส่งผลให้ความรู้สึกล้าลดลงได้ 

 
ในขณะขับรถ กล้ามเนื้อบ่าจะท างานเพื่อยกบ่าและแขนในการควบคุมพวงมาลัย   

หากการจับพวงมาลัยห่างจากตัวมาก จะมีผลท าให้ต้องเอ้ือมมือ ยืดแขนไปข้างหน้า   
กล้ามเนื้อบ่าและไหล่จึงท างานมากขึ้นอีก  และท าให้เกิดอาการเมื่อยล้ากล้ามเนื้อบ่า   

และเกิดกล้ามเนื้ออักเสบได้ในที่สุด  ซึ่งสามารถตรวจได้โดยการคล ากล้ามเนื้อนั้นๆ  

จะพบล าหรือปมแข็งในกล้ามเนื้อ เมื่อกดก็จะมีอาการเจ็บและร้าวได้ 
 

ดังนั้น การปรับระยะและความสูงของพวงมาลัยเป็นส่ิงท่ีส าคัญ   
แต่ต้องเข้าใจว่า ในขณะขับต้องท้ิงน้ าหนักแขนส่วนหนึ่งไว้ท่ีพวงมาลัย ไม่เกร็งแขนและไหล่ตลอด   

การเกร็งและยกแขนนี้ อาจท าให้การควบคุมพวงมาลัย  ท าได้ยากกว่าท่ีควรจะเป็น 
 

อย่างไรก็ตาม คุณสามารถลดอาการตึงและปวดเมื่อยบ่านี้ได้ โดย  

การหมุนไหล่แบบกายบริหารของเด็กๆ ท่ีหมุนไหล่มาข้างหน้าและย้อนกลับหลัง  
โดยท าเมื่อหยุดพัก หรือหากเมื่อยในขณะขับรถท่านสามารถท าการแบะไหล่ไปด้านหลัง และแอ่นตัวมา

ข้างหน้า  
หรือท าการหมุนไหล่ข้างเดียวได้ โดยพิจารณาถึงความปลอดภัยในขณะขับขี่เป็นหลัก 

 

 

ส าหรับอาการปวดเมื่อยหลัง เกิดขึ้นได้  
เนื่องจาก ท่านั่งเป็นท่าท่ีหมอนรองกระดูกสันหลังมีแรงกดมากกว่าท่าอ่ืนๆ  แม้ว่าจะมีเบาะพนักพิงก็ตาม  
แต่หลังที่อยู่ในลักษณะโค้งงอ ย่อมส่งผลต่อแรงดันในหมอนรองกระดูกสันหลัง   

โดยมีแรงกดด้านหน้าหมอนรองกระดูกมากกว่าด้านหลัง  หมอนรองกระดูกจึงมีแนวโน้มท่ีจะปลิ้นไปทาง

ด้านหลัง  
และอาจเกิดปัญหาของหมอนรองกระดูกสันหลังทับเส้นประสาทได้   

เอ็นและกล้ามเนื้อท่ีอยู่ด้านหลังจะถูกยืดมากกว่าเมื่อหลังอยู่ในท่าตรง  
 

ดังนั้น ส่ิงท่ีควรท าเมื่อพักรถคือ ค่อยๆ ลงจากรถ ไม่ลุกแบบพรวดพราด   

และก่อนจะลุกขึ้น ควรท าการยืดตัวและแอ่นหลังประมาณ 3-4 ครั้งก่อน แล้วค่อยลุกขึ้น  
และเมื่อลุกขึ้นแล้ว ควรท าการยืดหลังและแอ่นหลังในขณะท่ายืนอีก 10 ครั้ง  



แล้วถึงจะท าการก้มหลังหรือใช้งานหลังได้ตามปกติ   

เหตุท่ีให้ท าเช่นนี้ เพราะว่าเอ็นที่อยู่ด้านหลังเมื่อนั่งนานๆ จะล้า ขาดความยืดหยุ่นตัว   
และถ้าก้มบิดตัว หรือใช้งานหลังหนักๆ (เช่น การยกของหนัก)   

การก้มขณะท่ีจะลุกจากรถ อาจมีผลต่อการเคลื่อนหรือปลิ้นตัวของหมอนรองกระดูกสันหลังได้  
 

หากเกิดอาการปวดเมื่อยล้าหลัง ขณะขับรถ  

คุณสามารถน าหมอนเล็กๆ สอดไว้ท่ีหลังส่วนล่างระหว่างเบาะกับหลังของคุณ   
เพื่อให้หมอนเป็นตัวดันให้หลังแอ่นตัวเล็กน้อย  

แต่ไม่ควรนั่งพิงหมอนนั้นตลอด เพราะจะเกิดความล้าต่อหลังได้เช่นกัน 
 

 

การขับรถเกียร์อัตโนมัติ  
ความเมื่อยล้ากล้ามเนื้อหน้าขาและน่อง เกิดได้จากการท่ีต้องขยับขา  เพื่อการเหยียบเบรกและคันเร่ง 

 
ขณะท่ีถ้าขับรถเกียร์ธรรมดา จะมีอาการเมื่อยล้าขาซ้ายเพิ่มขึ้น เนื่องจากการเหยียบคลัตช์  

 

 
 

 
 

การแก้ไขหรือลดอาการปวดขณะขับรถสามารถท าได้  โดยการหมุนข้อเท้าจิกปลายเท้า กระดกปลายเท้า

ขึ้น เหยียดปลายเท้าลงให้สุด โดยสามารถท ากับเท้าข้างซ้ายข้างเดียวในขณะขับรถ   
และหากเมื่อหยุดพักแล้วคุณสามารถท าการหมุนหรือดัดต่อเท้าข้างขวา  รวมท้ังท าการยืดกล้ามเนื้อหน้าขา

ได้ การยืดกล้ามเนื้อหน้าขาท าได้โดยยืนแล้วพับเข่าไปด้านหลังโดยเอามือช่วยจับเข่างอเข้ามายังก้น  
 

อย่างไรก็ตาม การขยับเขยื้อน ออกก าลังกายแบบนี้เป็นการบรรเทาอาการเท่านั้น   

และหากท าขณะขับรถให้ค านึงถึงความปลอดภัยในการขับขี่เป็นหลักด้วย  
 

ส่ิงท่ีจะต้องท าท่ีสุดคือ การหยุดพักบ่อยๆ เพื่อเปลี่ยนอิริยาบถ ล้างหน้าล้างตา   
และท าการออกก าลังกายตามท่ีได้กล่าวมา  หรือท าการบิดขี้เกียจก็ได้ในลักษณะเหมือนการบิดขี้เกียจ

ตอนเช้าก่อนลุกขึ้นมาอาบน้ า  

 



 
 
และเมื่อถึงท่ีหมายแล้ว ควรท าการนอนยกขาสูง  โดยการนอนราบกับพื้นแล้วท าการยกขาแบบงอเข่า

เล็กน้อยพาดกับเก้าอ้ีหรือโซฟา เพื่อให้เลือดไหลและน้ าเหลืองไหลกลับได้ง่ายขึ้น   

และท าให้หลังได้พักตัวลดอาการเกร็งของกล้ามเนื้อหลังได้   
ขณะท่ีนอนนั้น คุณอาจใช้ผ้าเย็นประคบท่ีบ่าหรือคอ เพื่อช่วยลดอาการตึงบริเวณฐานคอได้อีกด้วย  

 
ท่ีมา หมอชาวบ้าน 

 


