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BOOK
ความลับหลังสเตจคอนเสิร์ต
KPOP

โดย : คิมซังอุก
แปล : Candyclover

ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง

โดย : สุนัย เศรษฐ์บุญสร้าง

 “เบื้องหน้ามีแสงไฟ เบื้องหลังก็

ต้องมีเงา แต่คนมักจะชื่นชมแสง

ไฟ จนบางครั้งก็ลืมไปว่าในเมื่อมี

เงาก็ต้องมีแสงเช่นกัน”

   นีคื่อเรือ่งเล่าจากเงา ซึง่เปรยีบ

เสมือนตัวต่อชิ้นส�าคัญ ท่ีท�าให้

ภาพฉากหน้าสมบูรณ์ เรื่องเล่า

จากผู้ก�ากับการแสดงคอนเสิร์ต

ให้กบัวง K-POP ท่ีได้ชงิรางวัลแก

รมมี่ เต็มไปด้วยประวัติส่วนตัว

อันยาวเหยียดและประสบการณ์

การท�างานอันเข้มข้น พร้อมกับ

แพชชั่นที่ไม่มีวันจืดจาง

ดั่งดวงหฤทัย 1-2

โดย : ลักษณวดี

หลักคิดในการเปลี่ยนกระบวน

ทศัน์ (Paradigm Shift) ให้หนัมา

แก้ปัญหามนุษย์ด้วยการ “ลด

ความต้องการส่วนท่ีเกินความพอ

เพียงควบคู ่กับการหาวิธี เพิ่ม

สมรรถนะในการสร้างสรรค์สิ่ง

ตอบสนองความต้องการ” เพ่ือให้

ใช้ทรัพยากรที่มีจ�านวนจ�ากัด

อย่าง “มีประสิทธผิล มปีระโยชน์ 

และท�าให้มคีวามสขุทีย่ัง่ยืน่” อนั

เปรียบเหมือนกับการใช้ขาทั้ง

สองข้างของกรรไกร เพื่อร่วมกัน

ตัดกระดาษ ซึ่งจะแก้ปัญหาได้

อย่างมีประสิทธิผลยิ่งกว่า

วันหนึ่ง ร่างกายย่อมจะ ‘เดิน’ 

มารวมกับหัวใจจนได้ ในดวง

เนตรด�าสนิท มิได้ฉายฉานภาพ

ผู้ใด นอกจากผู้ทรงเป็นดั่งดวง

หฤทัย รังสิมันต์มิได้ฉายฉาน

เฉพาะประชาชนเท่านั้น หาก

จะฑำ�ารงความอบอุ ่นให ้ดวง

หฤทัยด้วย ความรัก...เสลาสลัก 

สวยใส งามใดเล่า งามใด เทียบ

ได้งดงาม...ความรัก แด่เธอ...

ทรรศิกา ผู้เป็น ดั่งดวงหฤทัย!



Hypersomnia
ง่วงนอนมากผิดปกติ

ปัญหาเร่ืองการนอนนั้นมีทั้งการนอนไม่

เพียงพอ หรือ การนอนมากเกินไป วันนี้เรา

จะทำความรูจั้กเกีย่วกับการนอนมากเกินไป 

(Hypersomnia) ซึ่งเป็นส่ิงท่ีผิดปกติ มี

อาการนอนหลบัเกนิพอด ีขีเ้ซา นอนมากเทา่

ไหร่ก็ยังไม่เพียงพอ เมื่อตื่นแล้วก็รู้สึกว่า

ตอ้งการนอนตอ่ไปอกี ระหวา่งวนักต็อ้งการ

งีบหลับหลายๆ ครั้ง แม้แต่ในเวลาที่รับ

ประทานอาหาร พูดคุยกับผู้อ่ืนก็สามารถ

นอนหลับได้ หากได้นอนแล้วอาจต่ืนยาก

กว่าปกติมีระยะเวลาในการนอนมากกว่า 

8 ชั่วโมง หากมีอาการอ่อนเพลียอยากกลับ

ไปนอนอีก

สาเหตุของโรคง่วงนอนมากผิิดปกติ

 โรคนี้ไม่ได้เกิดจากพฤติกรรม หรือ
บุคลิกส่วนตัว แต่เป็นโรคที่เกิดจากทาง
ร่างกายและจิตใจ
 1.อดนอนบ่อยและเป็นเวลานาน 
ทำให้ร่างกายรู้สึกว่านอนหลับพักผ่อนไม่
เพียงพอ
 2.นาฬิิกาชีวิตแปรปรวน เช่น การ
เดนิทางไปต่างประเทศท่ีมีช่วงเวลาท่ีต่างกนั
มากๆ
 3.ฮอร์โมนในร่างกายหรือสารเคมีใน
สมองผิดปกติ ทำให้นอนมากเกินไป

 4.นอนกรน มภีาวะหยุดหายใจขณะหลับ ทำให้รา่งกาย
ได้รับออกซิเจนไม่เพียงพอ
 5.สมองได้รับการการจาดเจ็บ หรือเป็นโรคเกี่ยวกับ
สมองต่างๆ
 6.การใช้ยาบางชนิด เช่นยานอนหลับ ยาคลายกล้าม
เนื้อ

ผิลเสียจากการนอนเกิน

 1.สมองเฉื่อยชา สมองล้า กลายเป็นคนไร้ชีวิตชีวา
 2.การทำงานของกระดูกกล้ามเนื้อและข้อลด
ประสิทธิภาพลง หากไม่ได้มีการเคลื่อนไหวนานๆ อาจมีผล
ทำให้กระดูกหรือกล้ามเนื้อไม่แข็งแรง มีปัญหาข้อต่างๆ 
เคลื่อนไหวได้ยากตามมา
 3.อ้วนง่าย เพราะร่างกายไม่ค่อยได้เคลื่อนไหว ส่งผล
ต่อการเผาผลาญของร่างกาย อาจทำให้โรคอื่นๆ ตามมาได้
 4.เสี่ยงต่อการหยุดหายใจเฉียบพลันหรือไหลตาย 
เพราะเนื้อสมองตาย เนื่องจากการดับไปของสัญญาณสมอง
ที่นานเกินกว่าเวลานานปกติของคนทั่วไป
 5. กลายเป็นคนซึมเศร้า การนอนมากๆ ทำให้ฮอรโ์มน
ในรา่งกายแปรปรวน โดยเฉพาะ “เคมอีารมณ ์สารความสขุ” 
จำพวก “เซโรโทนิน (Serotonin)” และ “เอนดอร์ฟิน (En-
dorphin)” ลดต่ำลง

ทีม่า: https://www.samitivejhospitals.com/, https://www.siphhospital.com/
th/news/article/share/hypersomnia


