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BOOK
ความลับหลังสเตจคอนเสิร์ต
KPOP

โดย : คิมซังอุก
แปล : Candyclover

ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง

โดย : สุนัย เศรษฐ์บุญสร้าง

 “เบื้องหน้ามีแสงไฟ เบื้องหลังก็

ต้องมีเงา แต่คนมักจะชื่นชมแสง

ไฟ จนบางครั้งก็ลืมไปว่าในเมื่อมี

เงาก็ต้องมีแสงเช่นกัน”

   นีคื่อเรือ่งเล่าจากเงา ซึง่เปรยีบ

เสมือนตัวต่อชิ้นสำ�ำคัญ ท่ีทำ�ำให้

ภาพฉากหน้าสมบูรณ์ เรื่องเล่า

จากผู้กำ�ำกับการแสดงคอนเสิร์ต

ให้กบัวง K-POP ท่ีได้ชงิรางวัลแก

รมมี่ เต็มไปด้วยประวัติส่วนตัว

อันยาวเหยียดและประสบการณ์

การทำ�ำงานอันเข้มข้น พร้อมกับ

แพชชั่นที่ไม่มีวันจืดจาง

ดั่งดวงหฤทัย 1-2

โดย : ลักษณวดี

หลักคิดในการเปลี่ยนกระบวน

ทศัน์ (Paradigm Shift) ให้หนัมา

แก้ปัญหามนุษย์ด้วยการ “ลด

ความต้องการส่วนท่ีเกินความพอ

เพียงควบคู ่กับการหาวิธี เพิ่ม

สมรรถนะในการสร้างสรรค์สิ่ง

ตอบสนองความต้องการ” เพ่ือให้

ใช้ทรัพยากรที่มีจำ�ำนวนจำ�ำกัด

อย่าง “มีประสิทธผิล มปีระโยชน์ 

และทำ�ำให้มคีวามสขุทีย่ัง่ยืน่” อนั

เปรียบเหมือนกับการใช้ขาทั้ง

สองข้างของกรรไกร เพื่อร่วมกัน

ตัดกระดาษ ซึ่งจะแก้ปัญหาได้

อย่างมีประสิทธิผลยิ่งกว่า

วันหนึ่ง ร่างกายย่อมจะ ‘เดิน’ 

มารวมกับหัวใจจนได้ ในดวง

เนตรดำ�ำสนิท มิได้ฉายฉานภาพ

ผู้ใด นอกจากผู้ทรงเป็นดั่งดวง

หฤทัย รังสิมันต์มิได้ฉายฉาน

เฉพาะประชาชนเท่านั้น หาก

จะฑำ�ำรงความอบอุ ่นให ้ดวง

หฤทัยด้วย ความรัก...เสลาสลัก 

สวยใส งามใดเล่า งามใด เทียบ

ได้งดงาม...ความรัก แด่เธอ...

ทรรศิกา ผู้เป็น ดั่งดวงหฤทัย!



Hypersomnia
ง่วงนอนมากผิดปกติ

ปััญหาเรื่่�องการนอนนั้้�นมีีทั้้�งการนอนไม่่

เพีียงพอ หรืือ การนอนมากเกิินไป วัันนี้้�เรา

จะทำความรู้้�จักเกี่่�ยวกัับการนอนมากเกิินไป 

(Hypersomnia) ซึ่่�งเป็็นสิ่่�งที่่�ผิิดปกติิ มีี

อาการนอนหลับัเกินิพอดี ีขี้้�เซา นอนมากเท่า่

ไหร่่ก็็ยัังไม่่เพีียงพอ เมื่่�อตื่่�นแล้้วก็็รู้้�สึึกว่่า

ต้อ้งการนอนต่อ่ไปอีกี ระหว่า่งวันัก็ต็้อ้งการ

งีีบหลัับหลายๆ ครั้้�ง แม้้แต่่ในเวลาที่่�รัับ

ประทานอาหาร พููดคุุยกัับผู้้�อื่่�นก็็สามารถ

นอนหลัับได้้ หากได้้นอนแล้้วอาจตื่่�นยาก

กว่่าปกติิมีีระยะเวลาในการนอนมากกว่่า 

8 ชั่่�วโมง หากมีีอาการอ่่อนเพลีียอยากกลัับ

ไปนอนอีีก

สาเหตุุของโรคง่่วงนอนมากผิิดปกติิ

	 โรคนี้้�ไม่่ได้้เกิิดจากพฤติิกรรม หรืือ
บุุคลิิกส่่วนตััว แต่่เป็็นโรคที่่�เกิิดจากทาง
ร่่างกายและจิิตใจ
	 1.อดนอนบ่่อยและเป็็นเวลานาน 
ทำให้้ร่่างกายรู้้�สึกว่่านอนหลัับพัักผ่่อนไม่่
เพีียงพอ
	 2.นาฬิิกาชีีวิิตแปรปรวน เช่่น การ
เดินิทางไปต่่างประเทศที่่�มีช่่วงเวลาที่่�ต่างกันั
มากๆ
	 3.ฮอร์์โมนในร่่างกายหรืือสารเคมีีใน
สมองผิิดปกติิ ทำให้้นอนมากเกิินไป

	 4.นอนกรน มีภีาวะหยุุดหายใจขณะหลัับ ทำให้้ร่า่งกาย
ได้้รัับออกซิิเจนไม่่เพีียงพอ
	 5.สมองได้้รัับการการจาดเจ็็บ หรืือเป็็นโรคเกี่่�ยวกัับ
สมองต่่างๆ
	 6.การใช้้ยาบางชนิิด เช่่นยานอนหลัับ ยาคลายกล้้าม
เนื้้�อ

ผลเสีียจากการนอนเกิิน

	 1.สมองเฉื่่�อยชา สมองล้้า กลายเป็็นคนไร้้ชีีวิิตชีีวา
	 2.การทำงานของกระดููกกล้้ามเนื้้�อและข้้อลด
ประสิิทธิิภาพลง หากไม่่ได้้มีีการเคลื่่�อนไหวนานๆ อาจมีีผล
ทำให้้กระดููกหรืือกล้้ามเนื้้�อไม่่แข็็งแรง มีีปััญหาข้้อต่่างๆ 
เคลื่่�อนไหวได้้ยากตามมา
	 3.อ้้วนง่่าย เพราะร่่างกายไม่่ค่่อยได้้เคลื่่�อนไหว ส่่งผล
ต่่อการเผาผลาญของร่่างกาย อาจทำให้้โรคอื่่�นๆ ตามมาได้้
	 4.เสี่่�ยงต่่อการหยุุดหายใจเฉีียบพลัันหรืือไหลตาย 
เพราะเนื้้�อสมองตาย เนื่่�องจากการดัับไปของสััญญาณสมอง
ที่่�นานเกิินกว่่าเวลานานปกติิของคนทั่่�วไป
	 5. กลายเป็็นคนซึึมเศร้้า การนอนมากๆ ทำให้้ฮอร์โ์มน
ในร่า่งกายแปรปรวน โดยเฉพาะ “เคมีอีารมณ์ ์สารความสุขุ” 
จำพวก “เซโรโทนิิน (Serotonin)” และ “เอนดอร์์ฟิิน (End-
dorphin)” ลดต่่ำลง

ที่่�มา: https://www.samitivejhospitals.com/, https://www.siphhospital.com/
th/news/article/share/hypersomnia


