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Yawning
หาวบ ่อยเก ิดจากอะ ไร?



เมื่อพูดถึงการ “หาว” หรือเห็นคนที่
หาวเราจะรู ้สึกว่าคนคนนั้นต้อง
ก�ำลังง่วงแน่นอน แล้วทุกคนเคย
สงสัยไหมว่าท�ำไมเราต้องหาว การ
หาวเกิดจากอะไรกันแน่เป็นเพราะ
เราง่วงจริง ๆ  หรอ แล้วหากเราหาว
บ่อยเกินไปในหนึ่งวันจะผิดปกติ
หรือไม่
การหาว (Yawning) เป็นกลไกหนึ่ง
ของร ่ า งกายโดยการน� ำ แก ๊ ส
ออกซิเจนเข้าสู่ร่างกายและขับแก๊ส
คาร์บอนไดออกไซด์ออกไป จะเกิด
ขึ้นเมื่อร่างกายขาดแก๊สออกซิเจน
หรือแก๊สคาร์บอนไดออกไซด์ใน
เลือดมีมากเกินไป ก่อให้เกิดอาการ
ง่วง เหงา หาวนอนขึ้นมานั่นเอง

หาวบ่อยเกิดจากอะไร ? 

การที่เราหาวบ่อยๆ มากกว่า 1 ครั้ง
ต่อนาที โดยทั่วไปสาเหตุส่วนใหญ่
อาจมาจากความง ่ ว ง  ความ
อ่อนเพลยี แต่ในบางคร้ังแล้วมาจาก
ความผิดปกติอันเป ็นผลมาจาก
สาเหตุเหล่านี้ก็เป็นได้

1. นอนหลับไม่เพียงพอ
พฤติกรรมการนอนไม ่ เพียงพอ 
ท�ำให้เกดิอาการง่วงนอนตอนกลาง
วันได้ ถึงจะดูเหมือนไม่ได้ร้ายแรง
อะไร แต่อาจจะส่งผลกระทบต่อ
ระบบภูมิคุ้มกัน รวมถึงยังก่อให้เกิด
ความเส่ียงในการเกิดโรคร้ายอย่าง
โรคอ้วน โรคหวัใจ หรอืโรคซมึเศร้า 
ฯลฯ

2. นอนไม่หลับ
นอนไม่หลับ เป็นอาการท่ีร่างกาย
รู้สึกอยากจะนอน แต่ไม่สามารถ
หลบัได้ อาจจะใช้เวลานานกว่าปกติ 
หลับไปแล้วแต่ตื่นเร็ว หรือตื่นขึ้น
มากลางดึก แล้วไม่สามารถนอน
หลับต่อไปได้ ท�ำให้ร่างกายรู้สึก
อ่อนเพลีย พักผ่อนไม่เต็มที่ ดังนั้น
ควรเข้านอนให้เป็นเวลาเพื่อให้
ร่างกายชนิ และควรงดเครือ่งดืม่ท่ีมี
สารออกฤทธ์ิกระตุน้สมอง เช่น สาร
คาเฟอีนที่มีอยู ่ในชา กาแฟ น�้ำ
อัดลม เครื่องดื่มชูก�ำลัง เป็นต้น

3. โรคลมหลับ (Narcolepsy)
โรคลมหลับเป็นโรคที่มีอาการง่วง
นอนตลอดเวลา และผู้ป่วยมักจะมี
ภาวะหลบักลางอากาศแม้กระทัง่ท�ำ
กิจกรรมอื่น ๆ อยู่ โดยสาเหตุของ
โรคนี้แพทย์สันนิษฐานกันว่าอาจมี
ความผิดปกติท่ีสมองควบคุมการ
หลบัและตืน่ ซึง่ก่อนจะเดาว่าอาการ

หาวบ่อยของเราส่อถงึโรคนี ้ก็อยาก
ให้เช็กอาการของโรคลมหลับก่อน 
เช่น นอนเท่าไรก็ไม่พอ รู้สึกง่วง
นอนตลอดเวลา มีอาการง่วงนอน
พร้อมกับภาวะกล้ามเนื้ออ่อนแรง 
(แขน, ขา) ขณะก�ำลังจะตืน่ หรอืเหน็
ภาพลวงตาช ่ ว ง ใ กล ้ จ ะหลั บ  
(ภาวะผีอ�ำ)

4. นอนกรน
แม้ภาวะนี้จะไม่ใช่โรค แต่ก็ปฏิเสธ
ไม่ได้ว่ากระทบกับสุขภาพการนอน
หลับของร่างกายมากเลยทีเดียว 
เพราะคนท่ีนอนกรนมกัไม่ได้รับการ
พักผ่อนที่เพียงพอ หรือเรียกง่ายๆ 
ว่านอนหลับไม่สนิท ดังนั้นจึงมัก
รู้สึกอ่อนเพลีย ง่วงนอนบ่อยๆ จน
ต้องแสดงอาการหาวบ่อยๆ ไปด้วย

5. อาหาร
อาหารประเภทแป้งและน�้ำตาลเป็น
ตวัการท่ีท�ำให้ร่างกายง่วงซมึ ซึง่ใน
ท่ีนี้หมายถึงการกินน�้ำตาลและแป้ง
ในปริมาณท่ีมากจนเกินไปนะคะ 
เนื่องจากเมื่อเรากินอาหารประเภท
นีเ้ข้าไปมาก ตบัอ่อนกจ็ะส่งอนิซลูนิ
ออกมาเพื่อย่อยน�้ำตาลเป็นจ�ำนวน
มาก ส่งผลให้ระดับน�้ำตาลในเลือด
สูงขึ้น ก่อให้เกิดอาการง่วงตามมา
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ยุ่งจริง! หรือแค่คิดไปเอง, Jake Knapp, John Zeratsky, แปล นวบุศย์ กิจกอบชัย

“พบกับกลยุทธ์ในการจัดสรรเวลาให้ส่ิงส�ำคัญในชีวิต และเลิกติดอยู่กับค�ำว่า” ยุ่ง “อยู่
ตลอดเวลา” แนวคิดในหนังสือเล่มน้ีจะท�ำให้คุณมีพ้ืนที่ว่างในปฏิทิน ในสมอง และในแต่ละ
วันมากขึ้น พื้นที่เหล่าน้ันจะน�ำพาความคิดแจ่มชัดและความสงบเงียบมาสู่ชีวิตประจ�ำวันได้ 
ท�ำให้คุณมีโอกาสได้เริ่มงานอดิเรกใหม่ ๆ หรือโครงการที่ “สักวัน” จะท�ำนั้นเสียที เพื่อที่
ว่างเล็กน้อยในชีวิตอาจช่วยปลดล็อกพลังความคิดสร้างสรรค์ที่เลือนหายไปหรือไม่มีอยู ่
ตั้งแต่ต้นให้กลับมาอีกครั้ง!



BOOK
พระราชบัญญัติ ระ เบียบ
ข้าราชการพลเรือน ฉบับจับ
ประเด็น พร ้อมระเบียบ
บริการราชการในพระองค์

โดย 	สตูรไพศาล

พ ร ะ ร า ช บั ญ ญั ติ ร ะ เ บี ย บ

ข้าราชการพลเรือน ฉบับจับ

ประเด็น ใหม่สุด 2562 พร้อม

ด้วย พ.ร.บ. ระเบียบบริหาร

ราชการในพระองค์ พ.ศ. ๒๕๖๐ 

“๖๙๙” พ.ร.ฎ. การปรับเงิน

เ ดื อ น ขั้ น ต�่ ำ ขั้ น สู ง ข อ ง

ข้าราชการพลเรือนสามัญ สรุป

ประมวลจริยธรรมข้าราชการ

พลเรือน และ15 QR Code เก่ียว

กับข้าราชการ

จริต 6 : ศาสตร ์ในการ
อ่านใจคน

โดย ดร. อนุสร จันทพันธ์,  
ดร. บญุชยั โกศลธนากลุ

หนงัสือเล่มนีจ้ะช่วยให้คณุเข้าใจ
คนที่อยู่รอบตัวได้อย่างชัดเจน 
เนือ่งจากปัญหาต่างๆ ท่ีกล่าวมา
มักจะเกิดจากการที่คนที่มองตัว
เองว่า เป็นศนูย์กลางของจกัวาล 
การรู ้ เ ร่ืองจริต 6 จะช่วยให้
สามารถพัฒนาศักยภาพของ
ตนเอง รูจ้ดุอ่อนจดุแข็ง รูว่้าชอบ
หรือไม ่ชอบอะไร รู ้ แล ้ว จึง
สามารถเปล่ียนวิถีชีวิต เปล่ียน
ภพ เปลี่ยนชาติ เปลี่ยนตระกูล 
และเปลี่ยนฐานะขอตนเองได้ 
จริงหรือ? รวมพิสูจน์พร้อมกัน
ในเล่ม

รวยด้วยคอนโด

โดย สุธีกานต์ สถิตคุณ

รวมสุดยอดกลยุทธ ์ในการ
ลงทุนคอนโดมิ เนียม ครบ
ถ้วนทุกเน้ือหา ฉบับสมบูรณ์
ที่สุด พร้อมข้อมูลเจาะลึกจาก
ผู้เชี่ยวชาญที่คร�่ำหวอดอยู่ใน
ว ง ก า ร ค อ น โ ด มิ เ นี ย ม
มากกว่า 20 ปี ธุรกิจซื้อ-ขาย
และให้เช่าคอนโดมิเนียม เป็น
ธุรกิจที่น่าลงทุนอย่างยิ่งใน
ยุคนี้ เนื่องด้วยความต้องการ
ที่อยู ่อาศัยซึ่งไม่เคยลดน้อย
ถอยลง  แล ้ ว คุณจะ รู ้ ว ่ า
คอนโดมิเนียมที่คุณมีอยู่ อาจ
ท�ำเงินให้คุณได้มากกว่าที่คิด 
และถ้าบริหารให้ดีๆ คุณอาจ 
“ ร ว ย ” เ ป ็ น เ ศ ร ษ ฐี . . . 
แบบไม่รู ้ตัว!!!



BOOK
ข้ อมู ลข่ า วสารของทาง
ราชการ

โดย ไพโรจน์ อาจรักษา

“ ข้ อ มู ล ข่ า ว ส า ร ข อ ง ท า ง
ราชการ” เล่มนี ้ จะะอธิบาย
กฎหมายที ่เก ี ่ยวข้อง 2 ฉบับ 
คื อ ฉ บั บ ที ่ ห นึ ่ ง พ ร ะ ร า ช
บัญญัติ ข้ อมู ลข่ าวสารของ
ราชการ พ.ศ. 2540 และฉบับ
ที ่สอง พระราชบัญญัติจัดตั ้ง
ศาลปกครองและวิธีพิจารณา
คดีปกครอง พ.ศ. 2542 และ
ที ่ แ ก้ ไ ข เ พิ ่ ม เ ติ ม  ห วั ง ว่ า
หนั งสือนี ้ จะ เป็นประโยชน์
กั บหน่ วยงานของรั ฐ  เ จ้ า
หน้ าที ่ ของรั ฐ  และองค์ กร
ตุลาการ ตลอดจนผู ้ม ีอาชีพ
ทนาย อีกทั ้งประชาชนทั ่วไป
ที ่สนใจกฎหมาย

คนมีญาณ

โดย 	Sherron Mayes 
แปล มรกต เบญจวัฒนานนัท์

เราทกุคนล้วนมญีาณทิพย์อยูใ่น
ตวัเอง รอเพยีงให้เราหามนัเจอและ
ใช้พลงันีอ้ย่างถกูจงัหวะ ซึง่จะก่อ
ประโยชน์ให้เรา “ควบคมุก�ำหนด
ชี วิต เราได ้ ”  ถ ่ายทอดจาก
ประสบการณ์ตรงของผู้เขียนท่ี
เชี่ยวชาญด้านญาณหยั่งรู ้และ
สัมผัสที่หก ผสมผสานอย่าง
สอดคล้องกบัประสบการณ์ของเธอ
และคนรอบข้างท่ีปฏบิตัไิด้ผลจริง
มาแล้ว ท�ำให้ชวีติดขีึน้ทัง้การงาน 
ชวีติส่วนตวั ช่วยลดความเครยีด 
เบ่ือหน่าย เฉือ่ยชา ท�ำให้รูสึ้กถงึ
ลางสงัหรณ์ ท�ำให้หายป่วย จนไป
ถงึช่วยท�ำให้ความรกัราบรืน่ สด
ชืน่ขีน้ได้

กัลปาวสาน

โดย พงศกร

เมื่ อ รู ้ สึ กตั วอี กค ร้ั งห น่ึง . . . 
โรสิตาพบว่าตนเองก�ำลังอยู ่
ในโลกอนาคตอีกสองพันปี
ข ้ างหน ้า โลกที่ทุกสิ่ งทุก
อย ่างเปล่ียนไปโดยสิ้นเชิง 
มนุษย ์กลายเป ็นเพียงทาส
รับใช ้ของหุ ่นยนต์ และใช ้
ชีวิตในแต่ละวัน ด้วยความ
หม่นเศร้า ไร้ซึ่งอนาคต
	 หากการมาถึงของหญิง
สาว จุดประกายความหวัง
ให้กับรอย นักวิทยาศาสตร์
หนุ ่มผู ้ไม่เคยยอมแพ้ ไม่ใช่
แค่ความหวังในการที่มนุษย์
จะเอาชนะหุ ่นยนต์ เท ่าน้ัน 
หากโรสิตายังเป็นแสงสว่าง
อันเรืองรอง ส่องน�ำทางให้
หัวใจของชายหนุ ่มได ้พบ
กับความรักอีกครั้ง...
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