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ผลเสียจากการนอนไม่พอ



“การนอน” เป็นอกีหน่ึงเรือ่งทีเ่ราจ�าเป็นตอ้งท�าทกุวนั การ

ทีช่อบนอนดกึ กลายเป็นเรือ่งปกตขิองสงัคมปัจจบุนัไปแลว้ 

ไม่วา่จะจากขอ้อา้ง ท�างานหนกัหรือ ดูซีรีย ์  ท�าใหเ้กิด

พฤตกิรรมนอนดกึ ตืน่สาย ก็อาจสง่ผลใหก้ารนอนหลบัและ

การพกัผอ่นไมเ่พียงพอ ซึง่เราอาจคดิวา่การนอนดกึนัน้เป็น

เรือ่งธรรมดา ทวา่ใครจะรูบ้า้ง วา่การนอนไมเ่พียงพอนัน้มี

ผลกระทบทีเ่ป็นอนัตรายตอ่รา่งกายของเราในระยะยาวหาก

เราท�าจนตดิเป็นนิสยั วนัน้ีเราจะน�าทุกคนมาท�าความรูจ้กั

กบัโทษของการนอนดกึ

1. สมองท�างานชา้ไมเ่ต็มประสทิธิภาพ

ผลเสียการนอนดึก ภยัเงียบที่มองไม่เห็น คือท�าใหส้มอง

ออ่นแอตามมาอกีดว้ย  เน่ืองจาก เวลานอนไมเ่พียงพอ จะ

สง่ผลตอ่การเรยีนรูท้ีช่า้ลง คดิอะไรก็คดิไมอ่อกเพราะ มึน 

อนึ หนกัหวัไปหมด ยิง่เวลาสอบดว้ยนะ  สมองตื้อแน่  ทาง

ที่ดีเวลามีวนัส�าคญันอนเร็วๆ เพ่ือใหเ้รา ไม่อึนไม่เบลอ 

จะดกีวา่

2. อารมณแ์ปรปรวนง่าย

เพรา ะการนอนดึก  ท�า ให ้ร่ า งกายอ่อน เพลีย  ไม่

กระปรี้ กระเปร่า จึงส่งผลใหอ้ารมณ์แปรปรวนไดง้่าย 

หงุดหงิดง่ายจากปัจจยัตา่ง ๆ  ทีไ่มไ่ดด้ ัง่ใจเรา รวมไปถึง

ทีม่า : https://klao365.org/all-article, https://www.komchadluek.
net/, https://blog.jobthai.com/lifestyle

คนนอ้ยจะมีประสทิธภิาพในการควบคมุอารมณไ์ดน้อ้ยกวา่

บุคคลทีน่อนเต็มอิม่ ท ัง้น้ี ใครไมอ่ยากไปเหวีย่งคนอืน่  ก็ 

รบีนอนใหไ้วเลย

3. ท�าใหข้ี้ลืม

ถา้คณุไมย่อมนอน หรอืนอนนอ้ย จะท�าใหเ้ซลลส์มองของ

เราไมไ่ดพ้กั สง่ผลท�าใหเ้กิดอาการ ข้ีหลงข้ีลืม ความจ�าส ัน้ 

ยิง่วนัไหนตอ้งรบีตืน่เชา้ รบีไปท�างาน  วนันัน้มกัจะชอบลืม

ตลอด เพราะการนอนนอ้ยมีสว่นในการท�าใหก้ระบวนการ

ดา้นความคดิของเราย�า่แยล่งนัน่เอง หากปลอ่ยไวน้านเขา้ 

อาจจะพฒันาเป็นโรคความจ�าเสือ่ม

4. รา่งกายออ่นเพลีย

การนอน คอืการพกัผอ่นของรา่งกาย ซึง่การนอนดกึ ก็สง่

ผลกระทบตอ่รา่งกาย ในวนัถดัไป เพราะ ไมมี่การพกัชารต์

แบตใหเ้พียงพอ เพ่ือน�าไปใชต้อ่รา่งกาย จงึเกิดอาการ โลว์

แบตเตอรีน่ ัน่เอง

5. เสีย่งตอ่การเกิดโรคตา่ง ๆ

หากเรานอนไมพ่อก็จะท�าใหก้ารตา้นเชื้อโรค ออ่นแอลงเพ่ิม

โอกาสเสีย่งในการเป็นโรคเรื้อรงัอืน่ ๆ  เชน่ โรคนอนไมห่ลบั 

โรคอว้น โรคเบาหวาน โรคหวัใจ โรคความดนัโลหติ โรค

เครยีด ซึง่อาจรา้ยแรงถึงชวีติไดใ้นบางกรณี

 รูแ้บบน้ีแลว้ ใครทีช่อบเป็นมนุษยค์า้งคาวกนั  อยา่

ลืมตระหนกัถึง ภยัเงียบ ทีค่กุคามเขา้มา  เพราะการนอน

ดึก นอนไม่เพียงพอ จะส่งผลกระทบต่อการท�างานของ

รา่งกายทัง้ระบบ

ภยัเงียบจากการนอนดึก
stay up late
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      FEATURED BOOK

สถิติศาสตร์, รศ. ศิริลักษณ์ สุวรรณวงศ์

“สถิติศาสตร์” เป็นต�าราที่เขียนจากประสบการณ์การสอนวิชาสถิติพื้นฐาน มานานกว่า 30 
ปีของผู้เขียน เนื้อหาจึงมีบางส่วนที่คล้ายกับต�าราสถิติพ้ืนฐานทั่วไป ที่ใช้เป็นต�าราเรียน
ส�าหรับนิสิตนักศึกษาในระดับปริญญาตรี จะแตกต่างที่ผู ้เขียนเขียนให้อ่านง่าย สามารถ
ศึกษาได้ด้วยตัวเอง มีตัวอย่างประกอบ และแบบฝึกหัดพร้อมเฉลยอย่างละเอียด นอกจาก
นี้ยังได้กล่าวถึงการใช้โปรแกรม Microsoft Excel และโปรแกรม SPSS ค�านวณค่าสถิติ 
รวมทั้งอธิบายผลลัพธ์ที่ได้จากโปรแกรมทั้งสองอย่างละเอียด จึงเหมาะส�าหรับนักวิจัยท่ี
ต้องการวิเคราะห์ค่าสถิติต่างๆ



BOOK
วิธีรวยมหาศาลอย่างคนขี้
เกียจของมาร์ค อัลเลน

โดย  Marc Allen
แปล  รพีพงษ์ เอกปิยะพรชยั

“มาร์ค อัลเลน” มนุษย์จอมขี้
เกียจ ซึ่งเป็นคนธรรมดาท่ีไม่
ธรรมดา เขาฝันอยากมีชีวิตสุข
สบาย แต ่ไม ่อยากได ้มันมา
ด ้วยความยากล�าบาก และ
แล้ว... ความฝันของเขาก็กลาย
เป็นจริง ท้ังยังได้มาด้วยความ
ง่ายดาย ผ่อนคลาย เป็นบวก 
และดีต่อสุขภาพอีกด้วย มาร์ค 
อัลเลนท�าอย ่างไรถึงประสบ
ความส�าเร็จได้เช่นนี้? เรามา
หาค�าตอบจากหนังสือเล่มนี้กัน
เถอะว่าเขามีเคล็ดลับอะไรที่จะ
ท�าให้คุณร�่ารวยได้

ประวัติศาสตร์ของชนชาติ
อาหรับ

โดย   อัล เบิ ร ์ต เฮารานี , 
มาลิส รูทเวน
แปล รศ.ดร. จรัญ มะลูลีม

ไม่มภีมูภิาคใดทีม่คีวามส�าคญัมาก
ไปกว่าตะวนัออกกลาง ไม่มผู้ีคนที่
ถกูเข้าใจผดิมากไปกว่าชาวอาหรบั 
ได้น�าเสนอประวตัศิาสตร์ ตัง้แต่
การถอืก�าเนดิของอสิลามมาจนถงึ
ประเด็นปัญหาปาเลสไตน์ จาก
ศาสดามฮุมัมดัจนถงึมอุมัมรั อลั-
ก๊อซซาฟี ประวัติศาสตร์ของ
ชนชาติอาหรับ เป ็นบันทึก
เหตุการณ ์ทางจิตวิญญาณ 
ก า ร เ มื อ ง แ ล ะ สถ าบั น ข อ ง
อารยธรรมทีรุ่ม่รวยนี ้โดยผ่านสบิ
สามศตวรรษแห ่ งสงคราม 
สนัตภิาพ วรรณกรรมและศาสนา 
ได้รับการยกย่องในเร่ืองของ
อ�านาจ

คราบัตกับโรงสีป ีศาจ

โดย ออทฟรีด พรอยสเลอร์
แปล เจนจิรา เสรีโยธิน

เรื่องราวของโรงสีปิศาจของ 
“นายใหญ่” ซึ่งครอบง�าเหล่า
คนงานในโรงสี 12 คนด้วย
การแลกกั บการสอนวิ ช า
เวทมนตร์ “คราบัต” เป็นเด็ก
หนุ ่มพเนจรที่เดินทางมาถึง
โรงสีแห่งนี้ และด้วยความ
เย้ายวนของการสามารถถอด
จิต แปลงกาย ร ่ายคาถา
ต่างๆ เขาจึงเลือกที่จะเป็น
หนึ่ ง ในคนงานของ โ ร งสี
มนตร์ด�าแห่งนี้ แต่ละเดือน
ผ่านไป คราบัตและพวกคน
งานต้องท�างานหนัก พร้อมๆ 
กับได ้ฝ ึกฝนวิชาเวทมนตร ์
จ า ก น า ย ใ ห ญ ่  พ ่ อ ม ด 
จอมขมังเวทย์


