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ทำ�ไมอ่�นหนังสือแล้วง่วงนอน



เป็นเรือ่งทีไ่มว่า่ใครก็ตอ้งเคยเป็น แน่นอนวา่คงไมใ่ชท่กุคน 

แต่ก็คงมีหลายๆ ที่พอไดห้ยิบหนงัสือมาอ่านแปบเดียว

เทา่นัน้แหละ หาวยาว ง่วงข้ึนมาทนัท ีจนอดสงสยัไมไ่ดว้า่ 

เจา้หนงัสอืเน่ียท�าไมถึงท�าใหเ้รารูส้กึงว่งทกุททีีอ่า่น ยานอน

หลบัช ัน้ดเีลยทเีดยีว ดงันัน้ มารว่มหาสาเหตุทีเ่ราง่วงนอน

ขณะอา่นหนงัสือกนั เพ่ือตัง้รบักบัความง่วงที่จะเกิดข้ึนใน

ครัง้ตอ่ไป

1. ดวงตาใชง้านหนกั

ดวงตาตอ้งเคลื่อนไหวไปมาขณะทีอ่า่นหนงัสอื แลว้ดวงตา

ก็ท�างานไปพรอ้มๆ กบัสมองในการแปลความหมายและ

ประมวลในสิง่ทีอ่า่น เม่ือทัง้สองอยา่งท�างานหนกั ก็จะเกิด

อาการลา้และท�าใหอ้ยากจะพกันัน่เอง

2. เนื้อหาไม่น่าสนใจ

หนงัสอืดมีีชยัไปกวา่ครึง่ ทีจ่ะเอาชนะความเบือ่หน่ายและงว่ง

หงาวหาวนอนลงได ้เวน้แตว่า่หนงัสอืทีอ่า่นจะไมน่่าสนใจและ

อ่านเพียงลวกๆ แบบขอไปที นอกจากจะจบัเน้ือหาใหญ่

ใจความไม่ไดแ้ลว้ จินตนาการภาพตามก็อาจจะเป็นเรื่อง

ล�าบากไปสกัหน่อย ซึง่นัน่มีแนวโนม้ทีค่ณุจะง่วงนอน ปิด

หนงัสอื และหลบัคาตวัเลม่ไปอยา่งหมดทา่

ทีม่า : www.dek-d.com/studyabroad/46294/, book.mthai.com/
book-tips/2741.html, https://www.innnews.co.th/lifestyle/

3. ช่วงเวลาท่ีเราอ่านหนงัสอื

ถ้าสงัเกตดูดีๆ พวกเรามักเลือกอ่านหนังสือหลังท�า 

กิจกรรมหนกัๆ มาทัง้วนั หรอือา่นหนงัสอืกอ่นเวลาเขา้นอน 

ซึง่เป็นธรรมดาทีร่า่งกายของเราในตอนนัน้เริม่ลา้ และอยาก

พกัผอ่นเต็มท ีเพราะงัน้จงึแนะน�าวา่ใหน้อนเร็วๆ แลว้ตืน่แต่

เชา้มาอา่นหนงัสอืแทน

4. เลอืกมุมอ่านหนงัสอืผดิ

เม่ืออา่นหนงัสอืในสถานทีท่ีส่ะดวกสบายเกินไป เชน่ เตยีง

หรือเกา้อี้ที่ชื่นชอบ สว่นใหญ่รา่งกายจะตัง้อยู่ในโหมดพกั

ผอ่นโดยอตัโนมตั ิ เพราะอยูใ่นต�าแหน่งทีส่บาย กลา้มเน้ือ

จะปฏิบตัิตวัเองใหส้อดคลอ้งกบัสถานที่นัน้อยา่งเหมาะสม 

จนเกิดอาการงีบหลบัไดอ้ยา่งง่ายดายตามมา

5. สภาพแวดลอ้มท่ีใชใ้นการอ่าน

สภาพแวดลอ้มเองก็เป็นปัจจยัหน่ึงที่ท�าใหเ้ราอา่นหนงัสือ

แลว้งว่งเชน่กนัคะ่ ทกุคนคงรูด้วีา่สภาพแวดลอ้มทีด่ทีีสุ่ดใน

การอา่นหนงัสอืคอื ที่ๆ  เงียบสงบ เป็นสว่นตวั และมีแสง

สวา่งพอใหอ้า่นหนงัสอืไดโ้ดยไมป่วดตา บางคนอาจนึกสุนท

รีย์เ ปิดเพลงกล่อม บางคนอาจจุดเทียนหอมสร ้าง

บรรยากาศเขา้ไปอกี ยิ่งนอนอา่นบนเบาะนุ่มๆ น่ีอื้อหอื...

หลบัสคิะ

รู ้หรือไม่!! ท�ำไมอ่ำนหนงัสือแลว้ “ง่วงนอน“ ?



STARTUP : SLOW LIFE & SLOW READING

      FEATURED BOOK

การวเิคราะห์โครงสร้างและผลกระทบทางเศรษฐกิจด้วยตารางปัจจยัการผลติและผลผลติ
และตารางบัญชีเมตริกซ์สังคม, ณัฐพงษ์ พัฒนพงษ์

แม้ว่าทฤษฎีทางเศรษฐศาสตร์จะได้มีการพัฒนาอย่างต่อเนื่องมาเป็นเวลามากกว่า 200 ปี 
แต่การประยุกต์ใช้ข้อมูลร่วมกับทฤษฎี จ�าเป็นจะต้องมีรูปแบบของการจัดข้อมูลที่สามารถ
แสดงรายละเอียดของการเช่ือมโยงระหว่างภาคส่วนทั้งหมดในระบบเศรษฐกิจ ซึ่งรูปแบบ
ของตารางปัจจัยการผลิตและผลผลิต (Input-Output Table: IOT) และตารางบัญชีเมตริกซ์
สังคม (Social Accounting Matrix: SAM) เป็นลักษณะของการจัดเก็บข้อมูลธุรกรรมท่ีไหล
เวียนทั้งหมดในระบบเศรษฐกิจ ซึ่งครอบคลุมความเช่ือมโยงของภาคส่วนทั้งหมดและ
สามารถแสดงการเปล่ียนแปลงในระดับมหภาค



BOOK
สังคมไทยในสมัยรัชกาลที่ 5

โดย กองจดหมายเหตแุห่งชาติ 
กรมศิลปากร

หนังสือประมวลภาพถ่ายและ
ประวั ติ ศาสตร ์ที่ มีพระบรม
ฉายาลักษณ์พระบาทสมเด็จ
พระจุลจอมเกล ้า เจ ้าอยู ่หัว 
รัชกาลที่  5 พระรูปเจ ้านาย 
ข้าราชการ ภาพเกี่ยวกับพระ
ราชพิธีและประเพณีของชาว
บ้าน ซึ่งแสดงถึงความเป็นอยู่
ของครอบครัวชาวไทย การ
แต่งกาย การศึกษา ศาสนา 
รวมทั้ งการสาธารณสุขและ
สาธารณูปโภค

Beauty Tips ศาสตร์แห่ง
การประทินผิวฯ

โดย พิมลพรรณ อนันต์กิจ-
ไพศาล

สขุภาพผวิทีด่คืีอพ้ืนฐานส�าคัญ
ทีจ่ะท�าให้ผวิพรรณเปล่งประกาย
สดใส คูม่อืเล่มนีม้หีลากหลายค�า
แนะน�า ในการดูแลและบ�ารุง
รกัษาผวิพรรณด้วยวธิกีารต่างๆ 
ซึง่ได้ถกูเลอืกสรรมาอย่างดแีละ
ครบถ้วน หากคุณได้น�าเคลด็ลบั
ดีๆ  ไปปรบัใช้รบัรองว่าเจ้าของผิว
พรรณทีส่ถใสและงดงามจะต้อง
เป็นของคุณอย่างแน่นอน

วันเกิดของเค ้าโมง

โดย จันทรังสิ์

เด็กหญิงวัยสิบห ้าป ีอย ่าง 
“เค้าโมง” มีค�าอธิษฐานเพียง
สามข้อในวันเกิด เธอขอให้
แม ่ทนท�างานนอกบ ้านได ้
นาน ๆ ขอให้พี่สาวยอมไป
โรงเรียนอีกครั้ง และขออย่า
ให้พ่อของเธอกลับบ้านวันนี้ 
ทั้ งสามข ้อดูเหมือนจะเป ็น
จริงได้ง่าย ๆ แต่เค้าโมงรู ้ดี
กว ่าใครว่าครอบครัวสุดซับ
ซ้อนของเธอที่ประกอบด้วย
แม่เจ้าระเบียบ พ่อท่ีดูเหมือน
ไม่เคยทุกข์ร้อนอะไร พ่ีสาวผู้
เศร ้าซึมขังตัวเองไว้ในห้อง 
และน้องสาวสุดร่าเริง ทุกคน
ท�าเรื่องง่ายให้เป็นเรื่องยาก
ได้ทุกครั้งนั่นละ!


