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กลางวันง่วง กลางคืนตาสว่าง !!!



เชื่อว่ามนุษยอ์อฟฟิศ หรือแมก้ระทัง่ฟรีแลนซ ์ และวยั

ท�างานหลายคนน่าจะเคยมีอาการแบบน้ีกนัมาบา้ง นัน่คอื

ชว่งกลางวนังว่ง แตช่ว่งกลางคนืกลบัตาสวา่ง นอนไมห่ลบั 

ซ�า้ยงัสมองแลน่ ป่ันงานรวัๆ อกีตา่งหาก ดเูหมือนจะเป็น

เรือ่งด ีแตจ่รงิๆ แลว้ขอใหรู้เ้อาไวว้า่สุขภาพของคณุก�าลงั

รวน ตอ้งลองเชค็สุขภาพแลว้ละ่ เพราะคณุอาจก�าลงัเป็น

โรคบางอยา่งหรอืเปลา่ จะมีโรคอะไรบา้ง ไปดเูลย

1. โรคนอนไม่หลบั (Insomnia)
เกิดจากการทีร่า่งกายเริม่คุน้ชนิกบัการไมน่อนตอนกลาง

คนื นานวนัเขา้ก็จะท�าใหน้าฬิกาชวีติรวน แทนทีจ่ง่วงและ

นอนหลบัตอนกลางคนื กลบักลายเป็นไมไ่ดน้อนตอนกลาง

คนื หรอืพกัผอ่นไมเ่พียงพอจนท�าใหรู้ส้กึง่วงและอยากงีบ

หลบัระหวา่งวนั

2. โรคหยุดหายใจขณะหลบั (Sleep apnea)
คอืกลุม่อาการชนิดหน่ึงทีเ่ม่ือนอนหลบัแลว้รา่งกายจะเกิด

ความผิดปกติทางการหายใจ ท�าใหอ้วยัวะตา่งๆ ภายใน

รา่งกายขาดออกซเิจนจนสะดุง้ตืน่มากลางดกึอยูบ่อ่ยครัง้ 

จนรบกวนวงจรการนอนหลบั

ทีม่า : https://atime.live/greenwave/healthy/380, www.stkc.go.th/info/
กลางวนังว่ง-กลางคนืตาสวา่ง-อนัตรายกวา่ทีค่ดิ, www.sanook.com/
health/4421/

3. โรคลมหลบั (Narcolepsy)
เป็นโรคเก่ียวกบัการนอนหลบัที่มีอาการง่วงนอนตลอด

เวลา  และหลบัในชว่งเวลาตา่งๆ อยา่งผดิปกต ิผูป่้วยมกั

มีอาการง่วงนอนตลอดเวลาและไม่วา่จะนอนเท่าใดก็ยงั

รูส้กึง่วงเทา่เดมิ

4. โรคโลหิตจาง (Anemia)
คนทีมี่ภาวะโลหติจางหรอืในผูห้ญงิทีมี่ประจ�าเดอืนมากผดิ

ปกตก็ิอาจรูส้กึงว่งนอนบอ่ย ๆ  ได ้เน่ืองจากภาวะทีร่า่งกาย

มีระบบไหลเวียนเลือดไม่สมบูรณ์อาจน�ามาซึ่งอาการ

ออ่นเพลีย และท�าใหรู้ส้กึอยากนอนหลบัพกัผอ่นมากกวา่

ปกติ

5. โรคร่าเรงิ (Lychnobite)
เกิดจากการใชช้วีติแบบขาดบาลานซ ์สง่ผลใหน้าฬิกาชวีติ

ผดิเพ้ียน สาเหตุของโรค หลกัๆ ก็เกิดมาจากพฤตกิรรม

การใชช้วีติของเราเอง ซึง่พบมากในวยัรุน่ วยัท�างาน ชาว

ออฟฟิศ สายงานครเีอทฟี โปรแกรมเมอร ์ คนท�างานกะ

กลางคนื และมนุษยฟ์รแีลนซ์

 

ใช่คุณหรือเปล่า !!! 
กลางว ันไม่ ต่ืน กลางคืนไม่นอน



STARTUP : SLOW LIFE & SLOW READING

      FEATURED BOOK

Get Your Customer เข้าให้ถึงใจลูกค้า, กฤตนัน วิโรจน์สายลี

 “การขาย” เป็นทั้งศาสตร์และศิลป์ที่มีส่วนร่วมในชีวิตประจ�าวันของเราทุกคน ไม่ว่าอาชีพ
คุณจะเป็นนักขายหรือไม่ก็ตาย และมีเพียงสิ่งเดียวเท่านั้นที่เป็นศูนย์กลางของทุกสิ่งอย่าง
ในการขาย นั่นก็คือ “ลูกค้า” หนังสือเล่มนี้ได้คัดกรองมาอย่างดีเพื่อมอบโอกาสให้ผู้อ่านได้
ท�าความเข้าใจ “ลูกค้า” ผู้ซึ่งเป็นศูนย์กลางทุกสิ่งอย่างของการขายอย่างถี่ถ้วน คุณจะได้
เข้าใจว่าธรรมชาติของลูกค้าเป็นอย่างไร เขาชอบหรือไม่ชอบอะไร เขาตัดสินใจด้วยเหตุผล
ประมาณไหน พร้อมตัวอย่างการสื่อสารกับลูกค้าอย่างได้ผล เมื่อคุณเข้าใจถึงเนื้อแท้เหล่า
นั้นแล้ว คุณก็จะประสบความส�าเร็จอย่างแน่นอน



BOOK
ถอดปฏิบตักิารกูภ้ยัถ�า้หลวง 
สู่บทเรียนการบริหารจัดการ
สาถารณภัย

โดย กรมป้องกันและบรรเทา
สาธารณภัย

จากความส�า เ ร็จของปฏิบั ติ

ก า รกู ้ ภั ย ถ�้ า หลว งที่ เ ป ็ นที่

สนใจของคนท่ัวโลก หนังสือ

เล ่มนี้ ได ้บันทึกรายละเอียด

ของปฏิบัติการครั้งนี้ และได้

ถอดบทเรียนเพื่อเป็นแนวทาง

ในการเตรียมความพร้อมและ

การวางแผนรับมือเหตุรุนแรง

ที่อาจจะเกิดขึ้น

พฤติกรรมพยากรณ์

โดย Dan Ariely
แปล   พนูลาภ อทุยัเลศิอรณุ, 
วโิรจน์ ภทัรทปีกร

มนุษย์เรามองตวัเองว่าเป็นสตัว์
ประเสริฐ มีสติ มีเหตุผล และ
ควบคมุการตดัสนิใจของตวัเอง
ได้เป็นอย่างดี แต่ในความเป็น
จรงิแล้วเรามเีหตผุลอย่างนัน้แน่
หรอื? ในหนงัสอืเล่มนี ้“Dan Ari-
ely” จะพาคุณด�าดิง่สูโ่ลกแห่ง
การตัดสินใจและพฤติกรรมที่
ซ่อนอยูใ่นก้นบึง้ของจติใจมนษุย์ 
ผ่านการทดลองอนัน่ามหศัจรรย์
มากมาย เพ่ือแสดงให้เหน็ว่า...มี
พลังลกึลบับางอย่างภายในตวัที่
คอยผลักดันให้เราตัดสินใจผิด
พลาดโดยไม่รูตั้ว

ก า ลิ เ ล โ อ ไ ข ค ดี สื บ
วิญญาณ

โดย Keigo Higashino 
แปล วงศ์สิริ สังขวาสี มิยาจิ

คุซานางิ ชุนเปนายต�ารวจ
สืบสวนต้องเผชิญกับคดีท่ีดู
เผินๆ แล ้ว เหมือนเป ็นคดี
ธรรมดา แต่เมื่อมองลึกเข้าไป
ก็พบว่ามีปมปริศนาบางอย่าง 
ซึ่งปมปริศนาน้ันช่างดูเหมือน
ปรากฏการณ์ลี้ลับ
 ยุกาว่า มานาบุ นักฟิสิกส์
อัจฉริยะแห ่งมหาวิทยาลัย 
เทโตะ เจ้าของฉายา “กาลิ
เลโอ” ไม่มองเช่นน้ัน ในปม
ปริศนาที่ดูเหมือนเหตุการณ์
เหนือธรรมชาติน้ีมีความจริงที่
น่าสะพรึงซ่อนอยู่ และรอให้
อจัฉริยะผูน้ีใ้ช้วทิยาศาสตร์เข้า
คลี่คลาย
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