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Revenge Bedtime Procrastination
นอนดึกเพื่อล้างแค้น



เคยไหม? โหมงานมาเหน่ือยทัง้วนั กลบับา้นมาก็งว่งแตย่งั

ไมอ่ยากนอน ไถมือถือ สอ่งโซเชยีล จนเวลาลว่งเลยไปถึง

ดกึดืน่ เพ่ือชดเชยการใชช้วีติทีห่ายไปในชว่งกลางวนั น่ีอาจ

เป็นสญัญาณ Revenge Bedtime Procrastination หรอื 
นอนดกึเพือ่ลา้งแคน้ แน่นอนวา่การท�ำแบบน้ีมนัตา่งจาก

การนอนไมห่ลบัโดยสิ้นเชงิ เพราะเราเลือกทีจ่ะเลื่อนเวลา

นอนออกไปดว้ยความตัง้ใจลว้นๆ ในการท�ำกิจกรรมตา่งๆ 

ทีอ่ยากท�ำในชว่งเวลากลางคนืเพ่ือชดเชย หรอืการลา้งแคน้

ในช่วงเวลาที่เสียไป ความน่ากงัวลของอาการดงักล่าว  

ก็คอื พฤตกิรรมทีท่ �ำสะสมบอ่ยจนชนิ จนไมส่ามารถแบง่

เวลาท�ำงาน – เวลาเลน่ – เวลาพกัผอ่นได ้จนแยกแยะ

ไมอ่อกวา่เวลาไหนทีค่วรเลน่และควรนอน (ถา้ไมรู่ส้กึง่วง 

อยากนอนหลบั)

ผลเสียของการนอนดึก
เป็นการฝืนรา่งกายใหต้วัเองไดมี้ความสุขเล็กๆ แมจ้ะเป็น

เวลาทีค่วรตอ้งพกัผอ่นก็ตาม ซึง่อาจสง่ผลเสยีตอ่สุขภาพ

รา่งกายในหลายดา้น ดงัน้ี

1. คุณภาพการนอนแย่ลง ระยะเวลาการนอนสัน้ลง และ

นอนหลบัไมส่นิท

2. ความเหนือ่ยลา้ประจ�ำวนัท่ีเพิม่ขึ้น รา่งกายมีแนวโนม้ที่

จะเหน่ือยง่าย และเหน่ือยกวา่ปกตเิวลาท�ำกิจกรรมตา่งๆ

ทีม่า : https://cheewajit.com/, www.marketingoops.com, https://spacebar.
th/, https://lib.nbtc.go.th/, 

3. ความสามารถในการตดัสนิใจลดนอ้ยลง สามารถกอ่ให ้

เกิดอาการคดิชา้ สมาธิส ัน้ ความจ�ำไมด่ี

4. ความสามารถในการควบคุมอารมณน์อ้ยลง สามารถ

กอ่ใหเ้กิดอาการวติกกงัวล เครยีด หงุดหงิดง่าย ฟุ้งซา่น

กวา่ปกติ

5. ก่อใหเ้กดิปัญหาสขุภาพในระยะยาว อาจกอ่ใหเ้กิดโรค

หวัใจ โรคเบาหวาน โรคซมึเศรา้ ระบบภูมิคุม้กนัออ่นแอ 

และปัญหาเก่ียวกบัฮอรโ์มน

	 คนทีมี่อาการ Revenge Bedtime Procrastination 

ถือวา่เป็นกลุม่ทีมี่ปัญหาสุขภาพมากกวา่ เพราะวา่พวกเขา

เลือกทีจ่ะไมน่อน (ไมใ่ชเ่พราะนอนไมห่ลบั) ดงันัน้ ปัญหา

สุขภาพจงึกระทบทัง้ทางรา่งกายและจติใจ ทัง้น้ี ผลวจิยัของ

คนหลายกลุม่ คอื ทกุวนัน้ีเราถือคา่นิยมทีท่ �ำงานหนกัมาก

จนเกินไปหรอืไม ่จนท�ำใหค้วบคมุเวลาชวีติไมไ่ด ้และตอ้ง

สละเวลาชว่งกลางคนืเพ่ือผอ่นคลายตวัเอง หากเป็นแบบ

นั้นคงต ้องเริ่มปฏิวตัิต ัวเองเสียใหม่ก่อนจะกระทบ  

Productivity ในการท�ำงานจนหมด

ไม่ได ้ “นอนไม่หลบั” แต่เลือกท่ีจะไม่นอน
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มุมมองความเสีย่งของเกษตรกรไทย บทเรยีนจากชาวสวนมะม่วงและทุเรยีน : เขมรฐั เถลงิศรี

	
	 เกษตรกรโดยเฉพาะรายย่อย เป็นผู้ที่ต้องเผชิญกับความเสี่ยงอย่างหลากหลาย เช่น 
ภัยธรรมชาติ การตลาด กฎระเบียบต่างๆ โดยเหตุการณ์ ไม่ปกติต่างๆ ที่เกิดข้ึนมักจะ
ส่งผลกระทบอย่างรุนแรงต่อความเป็นอยู่ของเกษตรกร อาจท�ำให้ เกษตรกรมีหนี้สิน
ผูกพันยาวนาน และอาจจะส่งผลต่อการตัดสินใจเลือกวิถีการเกษตรที่ไม่เหมาะสมใน 
ระยะยาว ในงานวิจัยด้านเกษตรผู้เขียนจึงไม่ได้ให้ความส�ำคัญกับรายได้หรือก�ำไรที่
เกษตรกรได้รับ ในแต่ละปีเพียงอย่างเดียว แต่จะให้ความส�ำคัญกับความสามารถใน
การเตรียมรับมือและจัดการ ความเสี่ยงของเกษตรกร รวมทั้งความสามารถในการปรับ
ตัวและฟื้นตัวหลังจากได้รับผลกระทบ จากเหตุการณ์ไม่ปกติด้วยเช่นกัน



BOOK
กนิเพือ่สขุภาพ : คู่มือเพือ่คนรกั
สขุภาพ

โดย ศลัยา คงสมบรูณเ์วช

เพื่อการมีสุขภาพท่ีแข็งแรงน�ำ
ม า ซึ่ ง คุ ณ ภ า พ ชี วิ ต ที่ ดี 
นอกจากจะต ้ องออกก� ำลั ง
ก าย เป ็ นป ร ะจ� ำ สม�่ ำ เ สมอ 
นอนหลับ พักผ ่ อนให ้ เพี ย ง
พอแล้ว ยังจ�ำเป็นอย่างยิ่งที่
ต้องท�ำความเข้าใจให้ถูกต้อง
เกี่ยวกับเ ร่ืองอาหารการกิน
อีกด้วย จะกินอย่างไรให้ได้
สารอาหารที่ มี ป ระ โยชน ์มี
คุณค่าต่อร่างกาย เพราะสาร
อาหารแต ่ละชนิดจะมีผลใน
การป้องกันโรคต่างกัน

กินดีไม่มีโรค 

โดย สรุพศั เจรญิวงศ์

หนังสือท่ีรวบรวมเมนูอาหารท่ีดี
ต่อสขุภาพ มวีธิกีารปรงุทีง่่ายและ
วตัถุดบิหาได้ท่ัวไป สามารถปรงุ
เองได้ในครัวเรือน รวมทัง้ข้อมลู
การดูแลสขุภาพให้ดีด้วยการเลอืก
รบัประทานอาหาร ทีม่คีณุค่าดัง
กล่าวท่ีว่า “สุขภาพดเีริม่ด้วยการ
กนิ” เลือกรบัประทานอาหารทีด่ี
ต่อสุขภาพ ด�ำเนินชีวิตอย่างถูก
ต้อง ไม่เบยีดเบยีนตนเองและผูอ้ืน่ 
เพือ่สงัคมทีด่ขีองส่วนรวม

หนึ่ ง เมล็ดพ ัน ธ์ุ ในมือเรา: 
สหกรณ์ ผู ้บ ริ โ ภค เซค ัตสึ
คลบั : บทท่ีหนึ่ ง

โดย อตัสโึนร ิและ มิโดริ
แปล มุทิตา พานชิ

พวกเราแต่ละคนต่างสืบห่วงโซ่
แห ่ งชีวิตมาจากพ ่อแม ่และ
บรรพบุรุษ มีเมล็ดพันธุ์เป็นของ
ตนโดยเฉพาะ เมล็ดพันธุ ์นั้น
ส ่งข ้ามรุ ่นจากแม่สู ่ลูก เป ็น
แคปซูลแห ่งความหวังว ่าจะ
แตกหน่อต่อไปในอนาคต ถึง
เวลาแล้วที่จะหว่านเมล็ดพันธุ์
น้ันลงบนผินดินและรดน�้ำให้
งอกงาม เศรษฐกิจยุคปัจจุบัน
ข อ งพวก เ ร า  โ ด ย เ ฉพา ะ
เ ศ รษฐกิ จกา ร เ งิ นนั้ น  ไม ่
สอดคล้องกับทรัพยากรทาง
ธรรมชาติเอาเสียเลย…


	ปก.pdf
	กลางวันไม่ตื่น กลางคืนไม่นอน
	หนังสือ

