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ในปัจจบุนัการใชโ้ทรศพัทมื์อถือ แทบ็เล็ต แทบจะถือไดว้า่

มีความส�าคญัตอ่การด�าเนินชวีติอยา่งมาก ในทกุวนัน้ีเป็น

มากกวา่โทรศพัทท์ีใ่ชใ้นการติดตอ่สื่อสารกนัแลว้ เพราะ

เราสามารถรบัขอ้มูลขา่วสาร เสพความบนัเทงิ ดหูนงั ฟัง

เพลง เลน่เกม ถา่ยรูป บนัทกึวดิโีอ  ไดจ้ากมือถือเพียง

เครือ่งเดยีว แตห่ากวา่เราใชง้านมากจนเกินความจ�าเป็นก็

อาจจะสง่ผลเสยีตอ่เราไดเ้ชน่เดยีวกนั

1. รบกวนการนอนหลบั
แสงสฟ้ีาทีส่วา่งมาจากหนา้จอ สง่ผลตอ่การหลัง่ฮอรโ์มน

เมลาโทนินทีช่ว่ยควบคมุการนอนหลบั และท�าใหห้ลบัได ้

ยากข้ึน

2. ส่งผลเสยีดา้นสายตา
การจอ้งมองจอนาน ๆ  หรอืชอบเลน่โทรศพัทก์อ่นนอน ปิด

ไฟเลน่โทรศพัท ์เลน่โทรศพัทท์ ัง้วนัจะสง่ผลใหเ้กิดอาการ

ระคายเคอืง แพแ้สง ตาแหง้ได ้ ดงันัน้จงึควรพกัจากการ

หนา้จอโทรศพัท ์หากเลี่ยงไมไ่ดก็้ควรพกัทกุๆ 20 นาที

3. สมาธิส ัน้
การเลน่มือถือ เชือ่มตอ่กบัโซเชยีลมีเดยี สง่ผลใหเ้สยีสมาธิ

ได ้เพราะแทนทีจ่ะจดจอ่กบัการท�าสิง่ใดสิง่หน่ึงใหลุ้ลว่ง ก็

ตอ้งมาพะวงกบัเสยีงแจง้เตอืนตา่ง ๆ  ทีเ่ขา้มาจนขาดสมาธิ 

4. ปวดเม่ือย
การกม้มองจอโทรศพัทเ์ป็นเวลานาน เป็นทา่ทีไ่มเ่หมาะสม

คอื การกม้คอลง 60 องศานานๆนัน้ท�าใหเ้กิดอาการปวด

คอและตน้คอได ้

5. อาการปวดศรีษะ
การใชส้มารท์โฟนเป็นเวลานาน จะสง่ใหไ้ดร้บัรงัสจีากคลืน่

โทรศพัทท์ีแ่ผอ่อกมามากข้ึนตามไปดว้ย ซึง่รงัสดีงักลา่ว

สง่ผลตอ่ระบบประสาทดว้ยท�าใหเ้กิดอาการขา้งเคยีงตาม

มา นัน่คอืปวดศรีษะ ปวดไมเกรน หรอืบางรายก็อาจจะมี

อาการทีรุ่นแรงกวา่นัน้

6. เกดิความเครยีด
การใชโ้ทรศพัทอ์ยูต่ลอดเวลา นัน่หมายถึงเราจะตอ้งตรยีม

ตอบขอ้ความจากชอ่งทางตา่งๆเชน่ ไลน ์อเีมล เฟซบุค๊อยู่

ตลอดเวลา อาจท�าใหเ้กิดความเครยีดโดยทีเ่ราไมรู่ต้วั

7. ซมึเศรา้ และวิตกกงัวล
คนทีใ่ชมื้อถือจนตดิมกัจะมีอาการซมึเศรา้ หรอืวติกกงัวล

ตามมาได ้เน่ืองจากการรอคอยหรอืคาดหวงัเสยีงโทรศพัท ์

หรอืการตอบกลบัขอ้ความตา่งๆ และหากวนัไหนลมืมือถือ

มาดว้ยก็จะยิง่รูส้กึเป็นกงัวลมากข้ึน

ทีม่า : https://www.sanook.com/health/8741/, https://board.postjung.
com/1470469, https://bsite.in/2019/03/28/smart-phone-addict/, https://
www.thaihealth.or.th/จะเป็นอยา่งไร-หากใชเ้วล

ผลเสียจากการเล่นโทรศพัท์มากเกินไป



STARTUP : SLOW LIFE & SLOW READING

      FEATURED BOOK

คมัภรีก์ารคา้ของชาวยวิ เล่ม 3 : ไอรนี เป
 

	 ชาวยิว”	เผ่าพนัธุท์ี่มีความสามารถในการหาเงินมาแต่ก�าเนิด	ท่านรูห้รือไม่วา่ชาวยิวเป็นหน่ึง

ในชนชาติที่ฉลาดที่สุด	ลึกลบัที่สุด	และร�า่รวยที่สุดในโลก	ดว้ยเหตุน้ีจึงไม่ใช่เรื่องแปลกที่มีผูก้ล่าว

ว่า	 ทรพัย์สินในโลกอยู่ในกระเป๋าของชาวยิว	 ส่วนทรพัย์สินของชาวยิวอยู่ในมนัสมองของตนเอง	

ส�าหรบัชาวยิวแลว้	การหาเงินเป็นเรื่องที่ส�าคญัที่สุด	ชาวยิวมีความเขา้ใจในธุรกิจอย่างลึกซึ้ ง	และมี

ความมุ่งมัน่ที่จะแสวงหาความมัน่ค ัง่หนงัสือ	“คมัภีรก์ารคา้ของชาวยิว”	เล่มน้ี	จะน�าท่านไปสมัผสั

กบัสติปัญญา	และความสามารถของชาวยิว



BOOK
กรดไหลยอ้น กระเพาะ รกัษาได ้
ง่ายนดิเดยีว

โดย หมอตน้ นพินัธ์พงศ ์พานชิ

ตั้งแต่อดีต	 ตราบจนถึงปัจจุบัน
และแน่นอนครับ...ต่อเน่ืองไปใน
อนาคตเรื่องอาหารการกินย่อม
เป็นเรื่องใหญ่ที่ สุดในชีวิตมนุษย์
เสมอพอมีความสุข	 ก็ กิน เลี้ ยง
ฉลอง	พอความเศรา้มาเยือนก็กิน
แ ก้ เ ค รี ย ด กิ น ม า ก ไ ปห น่ อ ย ก็
ป่วย. . . กินน้อยเ กินไปก็ ป่วยอีก	
ไม่มีจะกิน...น่ีก็ยิ่งป่วนเพราะขาด
สารอาหารครั้นพอมีจะกิน	 ก็ด ัน
มาป่วยโรคที่กินเยอะกินอย่างเช่น	
เบาหวาน	ความดนั	และกรดไหล
ยอ้นซะน่ี!

ขลุ่ยไมไ้ผ่

โดย พจนา จนัทรสนัติ

ชวีติเป็นเหมือนกบับทเพลงบทหน่ึง	

ความทุกข	์ ความสุข	 ความร่าเริง	

ความเจ็บปวด	 ความสมหว ัง	

ความเครยีดแคน้	 ความอจิฉารษิยา	

ลว้นเป็นกระแสเสยีงทีมี่ระดบัเสยีงสงู

ต�า่ตา่งกนั	เหมือนกบักระแสเสยีงทีด่งั

ออกมาจากแตล่ะรูของขลุย่	ขลุย่ก็คอื

คน

	 รูแตล่ะรูคอื	แตล่ะเหตุการณท์ี่

ผ่านเขา้มาในชีวติ	 เสียงแหง่ความ

ร่าเริงยินดีและเสียงแห่งความโศก

รนัทด	ตา่งก็บรรเลงออกมาจากขลุย่

เลาเดยีวน่ีคอืเรือ่งราวของชวีติ

 
พิษรกัส ัง่ตาย

โดย ฮงิาชโินะ เคโงะ
แปล ธนญั พลแสน

“ชีวิตผมขาดสิ่งน้ีไม่ได	้ ถา้ไม่มี
ลูกจะแต่งงานไปท�า ไม”“คุณ
หมดธุระกับผูห้ญิงที่ มีลูกไม่ได ้
อย่างฉนั	เลยจดัการเข่ียทิ้ ง”

	 เกิดฆาตกรรมข้ึนในบา้นที่ดู
แสนปกติ	 ผูต้อ้งสงสัยทุกคนมี
โอกาสฆ่าแต่ไม่อาจหาหลกัฐานวา่
ฆาตกรท�า ได ้อย่างไร	 ยุกาว่า	
อจัฉริยะนกัฟิสิกส์ผูป้ราดเปรื่อง
ตอ้งออกโรงมาช่วยไขคดีใหเ้พ่ือน
ต�ารวจ	 การฆาตกรรมสมบูรณ์
แบบถูกคลี่คลายทีละขัน้ปมซอ้น
ปม	 ขยี้ จิตใจ	 ดอกแพนซีน่ารกั	
เมื่อมาพบกบัความผิดหวงัมีคน
จ�าตอ้งถอนธงรกัจากใจอนัเปราะ
บางพิษรกัจึงส ัง่...จงตาย...
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