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การนอนงีบ คือ การนอนหลับในช่วงระยะเวลาสั�น ๆ
เพื�อชดเชยเวลานอนไม่เพียงพอ ช่วงระยะเวลาของ
การนอนหลับ ยังช่วยลดความตึงเครียด ทําให้จิตใจ
สดชื�นแจ่มใสได้ แต่จริงๆ แล้วการแอบงีบเล็กๆ ใน
ตอนกลางวัน ให้ประโยชน์กับร่างกายมากอย่างที�เรา
คาดไม่ถึงเลยนะ

ข้อดีของการงีบหลับระหว่างวัน

1. การงีบแก้ง่วงในระหว่างวัน ช่วยให้คุณผ่อนคลาย
จาความเครียดและความเหนื�อยล้า ร่างกายได้พักผ่อน
เต็มที�

2. การงีบเมื�อง่วงช่วงให้สมองสดใส กระฉับกระเฉง
มีความตื�นตัว คิดอะไรได้ฉับไว และพร้อมจะทํางาน
อย่างมีประสิทธิภาพ

3. การงีบระหว่างวัน เป�นการเพิ�มความพร้อมให้กับ
ร่างกาย ทําให้ร่างกายกระฉับกระเฉง ตอบสนองต่อสิ�ง
เร้าต่างๆได้ดี

4. การงีบระหว่างวัน ช่วยเพิ�มประสิทธิภาพในการ
จดจําของสมอง ลองคิดดูสิว่าหากคุณไปประชุมทั�ง ๆ
ที�ง่วงมาก ๆ คุณจะจดจําอะไรได้ล่ะ

5. การงีบระหว่างวัน ทําให้อารมณ์แจ่มใส เมื�อคุณพัก
ผ่อนเพียงพอ อารมณ์ก็จะดี เรื�องยากก็จะกลายเป�น
เรื�องง่าย ส่วนเรื�องง่ายก็กลายเป�นเรื�องสบาย ๆ ชิล ๆ
ไปเลย

วิธีแอบงีบนอนกลางวันให้ได้ประสิทธิภาพสูงสุด คือ

1. ไม่ควรงีบหลับเกิน 20 นาที เพราะจะทําให้อ่อนเพลีย
หรือง่วงกว่าเดิม

2. ช่วงเวลาที�เหมาะแก่การงีบหลับ คือ 13.00-15.00 น.

3. ถึงแม้ว่าจะงีบหลับแค่ไม่กี�นาที แต่หากหลับในห้องที�
ป�ดประตูเงียบ ป�ดไฟมืด จะให้ประสิทธิภาพในการงีบ
หลับดีขึ�น

     แม้ว่าการงีบกลางวันจะดีหลายอย่าง แต่อาจไม่ได้
เหมาะกับทุกคนเสมอไป ถ้างีบกลางวันแล้วยังรู้สึก
เหนื�อยๆ เพลียๆ แนะนําว่า ควรไปปรึกษาแพทย์

งีบหลับระหวา่งวนั...งีบหลับระหวา่งวนั...
ดีอยา่งไร ?

ที�มา : https://www.thaihealth.or.th/ไขความลับ-งีบกี�นาที-ด,ี
https://wealthmeup.com/22-06-29-millimove,
https://www.sanook.com/health/4929



วา่กันวา่ตระกลูเก่าแก่จะใหค้วามสาํคัญเรื�อง
การสบืสายเลือดเป�นอยา่งมาก หวาดกลัว
ที�สดุถ้าสายเลือดต้องสิ�นสดุลง เรื�องราวใน
นยิายเรื�อง "ฆาตกรรมล้างตระกลู" ของอิมะ
มุระ อายะ วา่ดว้ยเรื�องของ "สายเลือด" และ
"ความแค้น" ความแค้นเขา้กระดกูดาํของใคร
คนหนึ�งที�มต่ีอคนในตระกลูทามยิะผูม้ั �งคั�ง
ก่อใหเ้กิดการทําลายล้างสายเลือดอีกฝ�าย
โศกนาฏกรรมครั�งแล้วครั�งเล่าเกิดขึ�นกับ
คนในตระกลูทามยิะและคนใกล้ชดิ นาํมาซึ�ง
ความสญูเสยีมากมาย "ฆาตกรรมล้าง
ตระกลู" นยิายแปลแนวสบืสวนสอบสวน
แบบดั�งเดมิที�ผสานบรรยากาศลึกลับสยอง
ขวญัเขา้ไปดว้ย ผูเ้ขยีนวางโครงเรื�องไวเ้ป�น
อยา่งด ีดาํเนินเรื�องกระชบัฉับไว สรา้งปม
ปรศินาซบัซอ้นเงื�อนที�ยากแก่การคลี�คลาย
และเต็มไปดว้ยเรื�องหกัมุมที�คาดไมถึ่ง ความ
พเิศษอีกอยา่งหนึ�งที�แตกต่างจากผลงาน
เล่มอื�นๆ ของอิมะมุระ อายะ คือม ี"เรื�อง
เหนอืธรรมชาติ" มาเกี�ยวขอัง แต่รบัรองได้
วา่เป�น "นยิายนักสบื" ที�มตีรรกะและมคีวาม
เป�นเหตเุป�นผลอยา่งแนน่อน

BOOK

โดย ศิรสิทิธิ� พุฒวิราธคิณ

เราอาจจะต้องเจอความไมส่าํเรจ็เป�นเรื�อง
ธรรมดา แต่หากคณุมองมนัดีๆ จะพบวา่เรา
ยงัไมล้่มเหลว สิ�งเหล่านี�ขึ�นอยูใ่นมุมมองวา่
จะมองแบบใด นําเสนอขอ้มูลที�เป�นสากล
เขา้ใจไดง่้าย ไมต้่องกังวลเกี�ยวกับลักษณะ
ชนิดกีฬาที�นําเสนอ ซึ�งก็คือกีฬากอล์ฟ วา่จะ
ต้องเขา้ใจกฎกติกาอยา่งละเอียด เพราะไม่
ได้กล่าวถึงเทคนิคการเล่นกอล์ฟ แต่
บรรยายถึงบรรยากาศแหง่การฝ�กฝน ต่อสู้
ชงิชยั ผดิหวงั เสยีใจ มุมมองการใชช้วีติ
และการเลี�ยงลกูที�มกีีฬาเป�นเครื�องประกอบ
ไมไ่ด้จาํกัดแต่กีฬากอล์ฟเท่านั�น แต่หมาย
รวมถึงทกุชนิดกีฬาที�เยาวชนบุตรหลานได้
เล่นและเรยีนรูเ้พื�อพฒันาตนเองควบคู่กับ
การศึกษาเล่าเรยีนในโรงเรยีน รวมทั�งการ
ใชง้านอดเิรกที�มปีระโยชน ์เชน่ ดนตร ีงาน
ศิลปะ ซึ�งมสีว่นสาํคัญในการพฒันาเยาวชน
ใหม้คีวามสามารถรอบดา้น มคีณุภาพชวีติที�
ดีขึ�น ที�สาํคัญ ต้องไมลื่มการใชห้ลักธรรม
จากศาสนามาเพาะบม่และขดัเกลา ใหม้ี
คณุธรรมนําวชิาการ เพื�อเป�นอนาคตของ
ชาติและของโลกก็วา่ได้

ฆาตกรรมล้างตระกลู

โดย อิมะมุระ อายะ
แปล พลอยทับทิม ทับทิมทอง

อิกิเรยีว วญิญาณคนเป�นใน
วรรณกรรมญี�ปุ�น
โดย อรรถยา สวุรรณระดา

 อิกิเรยีวหรอืวญิญาณคนเป�น หมายถึง
วญิญาณของมนษุยที์�มชีวีติ สามารถแยก
สว่นหนึ�งออกจากรา่งมาปรากฏใหเ้หน็ขา้ง
นอกได ้การที�อิกิเรยีวแยกออกจากรา่งสว่น
ใหญม่กัมสีาเหตมุาจากแรงอาฆาตแค้น
ทําใหว้ญิญาณสว่นหนึ�งแยกรา่งออกไป
ทํารา้ยคนที�เป�นเป�าหมายโดยที�เจา้ของ
วญิญาณเองอาจไมรู่ตั้ว หนงัสอืเล่มนี�
หยบิยกเรื�องเล่าเกี�ยวกับอิกิเรยีวที�นา่สนใจ
ในวรรณกรรมญี�ปุ�นตั�งแต่สมยัเฮอันจนถึง
สมยัใหม ่ซึ�งจะชว่ยใหเ้ขา้ใจความคิดความ
เชื�อของคนญี�ปุ�นเกี�ยวกับพลังทางจติ
วญิญาณของมนษุยใ์นอีกแง่มุมหนึ�งที�นา่จะ
เป�นเรื�องแปลกใหมส่าํหรบัคนไทย

ไมส่าํเรจ็ แต่ไมล้่มเหลว :
UNSUCCESSFUL BUT NOT FAILED

https://www.naiin.com/writer/021171

