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ก้าวเข้าสูช่่วงปลายปีอย่างเดอืนพฤศจกิายนเช่นนี้  
หลังจากควันหลงจากเทศกาลลอยกระทงที่ผ่านมา 
เข้าสูอ่กีหนึง่โอกาสสำ�ำคญัของประเทศไทย อย่างการ
เป็นเจ้าภาพการประชุมความร่วมมือทางเศรษฐกิจ 
ในภูมิภาคเอเชียแปซิฟิก (Asia-Pacific Economic 
Cooperation) หรือ APEC 2022 ซึ่งเป็นเวที 
ความร่วมมือทางเศรษฐกิจในภูมิภาคเอเชีย-แปซิฟิก  
ก่อตั้งข้ึนเมื่อปี 2532 โดยมีเป ้าหมายหลักคือ 
การส่งเสริมการเปิดเสรีการค้าการลงทุน รวมถึง 
ความร่วมมอืในด้านมติสิงัคม และการพัฒนาด้านอื่น ๆ   
อาท ิความร่วมมอืด้านการเกษตร การส่งเสรมิบทบาท
สตรีในเศรษฐกิจ การลดความเสี่ยงจากภัยพิบัติ  
และการพฒันาด้านสาธารณสขุ เพื่อนำ�ำไปสูก่ารสร้าง
ความเจริญเติบโตทางเศรษฐกิจที่ครอบคลุม ยั่งยืน 
และความมั่งคั่งของประชาชนในภูมิภาค 

สำ�ำหรบัไฮไลต์สำ�ำคญัทีว่ารสารรอบรัว้ ครอบครวั 
SKL หยิบยกมาฝากพี่น้องเกษตรกรทุกท่านใน 
ฉบัับนี้้� เริ่่�มต้้นด้้วยกิิจกรรมดีี ๆ ได้้แก่่ โครงการ  
“SKL ปัันน้ำำ��ใจ ให้้ด้้วยรััก” และ “โครงการปรัับปรุุง
สนามเด็็กเล่่น และมอบอุุปกรณ์์กีีฬา ให้้กัับโรงเรีียน
บ้้านเขืือง จ.ร้้อยเอ็็ด” ที่่�มีีเป้้าหมายในการมุ่่�งมั่่�น     
ยกร ะ ดัับ คุุณภาพชีีวิิตของสัังคม แล ะ ชุุมชน                  
ใ ห้้มีีความเป็็นอยู่่�ที่่�ดี ีขึ้้� น  พร้้อมแนะนำำ�บริิการ 
สุุดเจ๋๋งอย่่าง SKL คอนเน็็กต์์บนไลน์์ ที่่�ลููกค้้า SKL 
สามารถสมััครใช้้งานได้้ง่่าย ๆ พร้้อมรัับสิิทธิิพิิเศษ 
มากมาย รวมถึึง เตืือนภััยใกล้้ตััวเกษตรกร รู้้�เท่่าทััน
ขบวนการเงิินกู้้�เพื่่�อเกษตรกรที่่�ให้้เงิินทุุนแน่่ หรืือ 
แค่่มาโกง ตลอดจนชวนทุุกท่่านมาสัังเกตสุุขภาพ 
ตนเอง ว่่ากำำ�ลังประสบปััญหานอนเท่่าไหร่่ก็็ไม่่พอ 
อยู่่�หรืือเปล่่า เพราะอาการเหล่่านี้้�อาจเป็็นสััญญาณ 
เตืือน “โรคลมหลัับ” ได้้ รวบรวบสาระทั้้�งหมดนี้้�ไว้้ 
ในเล่่มแล้้ว เปิิดอ่่านได้้เลย!

ทักทาย

HIGHLIGHT

สมัคร SKL คอนเน็กต์บนไลน์  
แล้วดียังไง?

โครงการปรัับปรุุงสนามเด็็กเล่่น     
และมอบอุุปกรณ์์กีีฬา                  
ให้้กัับโรงเรีียนบ้้านเขืือง จ.ร้้อยเอ็็ด

SKL ปันน้�้ำำใจ ให้ด้วยรัก	

“เตือนภัยใกล้ตัว! เงินกู้เพื่อเกษตรกร
ให้เงินทุนแน่ หรือแค่มาโกง”

รูจ้กัโรคลมหลบั นอนไม่พอ ปัญหาเรือ้รงั 
ที่อาจส่งผลกระทบสุขภาพระยะยาว11
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SKLSKL  ปันน้�้ำำใจ ให้ด้วยรักปันน้�้ำำใจ ให้ด้วยรัก

เมื่อวันที่ 23 กันยายน 2565 และวันที่ 19 ตุลาคม 2565  
บริษทั สยามคโูบต้า ลสีซิง่ จำ�ำกดั นำ�ำโดย คณุศภุฤกษ์ บญุรงัษี 
ผู้จัดการสำ�ำนักงานสินเชื่อภาคกลางและใต้ และพนักงานใน
สังกัด มอบเครื่องอุปโภคบริโภค และของใช้ที่จำ�ำเป็น ตลอดจน 
จััดเลี้้�ยงอาหารกลางวัันให้้แก่่น้้อง ๆ โรงเรีียนการศึึกษา 
คนตาบอดและคนตาบอดพิิการซ้ำำ��ซ้อน จ.ลพบุุรีี  และ 
สถานคุ้้�มครองคนไร้้ที่่�พึ่่�งทัับกวาง จ.สระบุุรีี มููลค่่ารวมกว่่า 
144,700 บาท

“SKL ปันน้�้ำำใจ ให้ด้วยรัก” เป ็นโครงการที ่
เกิดข้ึนจากความห่วงใยสังคมอย่างรอบด้าน ตลอดจน 
ส่งเสริมความยั่งยืนขององค์กรอย่างสมดุล ทั้งในด้าน 
สิ่่�งแวดล้้อม (Environment) สัังคม (Social) และธรรมาภิิบาล  
(Governance) ตามหลััก ESG เพื่่�อการมีีส่่วนร่่วมในการ
พััฒนาคุุณภาพชีีวิิตที่่�ดีขึ้้�นแก่่สัังคม และชุุมชนอย่่างยั่่�งยืืน
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ด้วยปณิธานการดำ�ำเนินงานของบริษัทฯ กว่า 16 ปีที่ผ่านมา ในการให้การดูแล  
และให้โอกาสแก่เด็ก และเยาวชนไทย โดยเฉพาะอย่างย่ิงการสนับสนุนด้านการศึกษา 
อย่่างต่่อเนื่่�อง เพื่่�อหวังว่่าเด็็ก และเยาวชนที่่�ได้้รัับการดููแลในวัันนี้้�จะเติิบโตเป็็นผู้้�ใหญ่่ที่่�ดี  
และมีีคุุณภาพในวัันข้้างหน้้า

โครงการปรัับปรุุงสนามเด็็กเล่่น โครงการปรัับปรุุงสนามเด็็กเล่่น 
และมอบอุุปกรณ์์กีีฬาและมอบอุุปกรณ์์กีีฬา

ให้้กัับโรงเรีียนบ้้านเขืือง จ.ร้้อยเอ็็ดให้้กัับโรงเรีียนบ้้านเขืือง จ.ร้้อยเอ็็ด

เมื่่�อวัันที่่� 14 ตุุลาคม 2565 บริิษััท สยามคููโบต้้า ลีีสซิ่่�ง จำำ�กััด สำำ�นัักงานสิินเชื่่�อภาคอีีสาน นำำ�โดย คุุณไพโรจน์์ 
อนัันต์์กิิจตระกููล ผู้้�จััดการฝ่่ายขายและการตลาด และคุุณถาวร อััมพรวััฒนวงศ์์ ผู้้�จััดการภาคอาวุุโส - สำำ�นัักงาน   
สินิเชื่่�อภาคอีสีาน และพนักังานในสังักัดั มอบเครื่่�องเล่น่ในสนามเด็ก็เล่่น อุปุกรณ์ก์ีฬีา อุปุกรณ์เ์วชภัณัฑ์ท์างการแพทย์์  
และอุุปกรณ์์การเรีียนการสอนให้้กัับโรงเรีียนบ้้านเขืือง อำำ�เภอเชีียงขวััญ จัังหวััดร้้อยเอ็็ด มููลค่่ารวมกว่่า  
150,000 บาท เพื่่�อร่่วมสนัับสนุุน และสร้้างประสบการณ์์การเรีียนรู้้�ทั้้�งในและนอกห้้องเรีียนให้้แก่่น้้อง ๆ  
นัักเรีียนในโรงเรีียน
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โครงการปรัับปรุุงสนามเด็็กเล่่น โครงการปรัับปรุุงสนามเด็็กเล่่น 
และมอบอุุปกรณ์์กีีฬาและมอบอุุปกรณ์์กีีฬา

ให้้กัับโรงเรีียนบ้้านเขืือง จ.ร้้อยเอ็็ดให้้กัับโรงเรีียนบ้้านเขืือง จ.ร้้อยเอ็็ด

เช็กคางวดไดทันท
ี

ดูตารางคางวด

แจงเตือนทุกควา
มเคลื�อนไหว

จายคางวดออนไล
น ไดสะดวก

เช็กประวัติชำระย
อนหลัง

พูดคุย-สอบถามก
ับเจาหนาที่

คลิกเลย

สมัครใชบริการฟรี!
สมัครไวเลยมีสิทธิพิเศษไวรออีกเพียบ

22:47

บน
สมัคร SKL คอนเน็กต์บนไลน์แล้วดียังไง? น้องเติมฝันมีคำ�ำตอบ...เมื่อสมัครบริการเรียบร้อยแล้ว  

กดปุ่ม ข้อมูลสินเชื่อของฉันข้อมูลสินเชื่อของฉัน อีกหนึ่งครั้งก็จะเช็กข้อมูลตามนี้ได้เลยจ้า
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เต ือนภ ัย

เงินกู้เพื่อเกษตรกรให้เงินทุนแน่ หรือแค่มาโกงเงินกู้เพื่อเกษตรกรให้เงินทุนแน่ หรือแค่มาโกง
เตือนภัยใกล้ตัวเตือนภัยใกล้ตัว

ปัจจุบันมิจฉาชีพอาจหลอกลวงผ่านเครือข่ายในชุมชน เช่น ผู้นำ�ำชุมชน หรือ ผู้กว้างขวาง กระจายข่าว หรือประกาศ 
ผ่านสื่อต่าง ๆ ว่าได้รับเงินทุนจากองค์กรต่างประเทศจำ�ำนวนมาก เพื่อนำ�ำมาให้เกษตรกรหรือคนในชุมชนกู้ยืมในระยะยาว  
ดอกเบ้ียต่�่ำำ และไม่ต้องมีหลักประกัน โดยคนที่สนใจสามารถสมัครเป็นสมาชิกโดยไม่เสียค่าใช้จ่าย แต่ต้องจ่ายค่าธรรมเนียม 
ในการดำ�ำเนินการ หรือ ค่าจัดทำ�ำเอกสาร เช่น รายละ 200 - 500 บาท เมื่อหลงเชื่อสมัครและจ่ายเงิน มิจฉาชีพจะแจ้งว่า  
ยงัไม่สามารถให้เงินกู้ได้ด้วยเหตผุลต่าง ๆ เช่น เงนิอยูร่ะหว่างการตรวจสอบของธนาคารแห่งประเทศไทย หรอืองค์กรอื่น ๆ  
รวมทั้งอาจมีเอกสารที่แสดงการติดตามเรื่องถึงนายกรัฐมนตรี เพื่อซื้อเวลาและสร้างความมั่นใจว่าไม่ได้หลอกลวง โดยอาจ
ขอให้เหยื่อจ่ายค่าธรรมเนียม หรือค่าดำ�ำเนินการอื่น ๆ เพิ่มเติม

ดังนั้น หากมีคนชักชวนให ้ เข ้ าร ่วมโครงการใน 
ลักษณะน้ี ควรตรวจสอบข้อเท็จจริงจากท่ีว่าการอำ�ำเภอ  
ศาลากลางจังหวัด หรือหน่วยงานที่มิจฉาชีพนำ�ำมา 
แอบอ้างโดยตรง ก่อนที่จะตัดสินใจเข้าร่วมโครงการ หรือ 
จ่ายเงนิค่าธรรมเนยีมต่าง ๆ  ไม่ควรหลงเชื่อจากคำ�ำโฆษณา 
หรือเอกสารที่ผู ้ชักชวนนำ�ำมาแสดงเพียงฝ่ายเดียว  
เพราะอาจเป็นเอกสารปลอม หรือเอกสารที่จงใจทำ�ำขึ้น  
เพ่ือหลอกลวงเกษตรกรได้

วิธีป้องกันวิธีป้องกัน

สิ่งที่ควรทำ�ำเมื่อตกเป็นเหยื่อสิ่งที่ควรทำ�ำเมื่อตกเป็นเหยื่อ

ทบทวนข้อมูลที่ ได ้รับจากมิจฉาชีพว่ามีความน่าจะเป็นมากน้อยแค่ ไหน หากมีการกล่าวอ้างถึง 
สถาบนัการเงนิ หรอืบคุคลทีส่าม ควรตดิต่อกบัสถาบนัการเงนิ หรอืบคุคลนัน้ ๆ  เพื่อสอบถามข้อเทจ็จรงิ
ไม่ควรหลงเชื่อผลประโยชน์ที่มิจฉาชีพนำ�ำมาหลอกล่อ

รวบรวมเอกสารและหลักฐาน (หากมี) แจ้งความต่อเจ้าหน้าที่ตำ�ำรวจ เพ่ือเป็นหลักฐานและเบาะแสในการ 
ติดตามคนร้าย

แหล่งที่มา www.1213.or.th
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โปรตีนจากจุลินทรีย์ เทรนด์ ใหม่ของอาหารเพื่อสุขภาพ 
นวัตกรรมอาหารที่ช่วยลดผลกระทบต่อสิ่งแวดล้อม ลดการใช้
ทรัพยากรธรรมชาติ ซึ่งจะช่วยให้เศรษฐกิจเติบโตไปพร้อมกับ 
ความยั่งยืน

Mycoprotine คืออะไร 

Mycoprotine หรือโปรตีนทางเลือก เป็นโปรตีนที่ ได้จากการหมักบ่มจุลินทรีย์กินได้ โดยคัดเลือก 
สายพันธุ์จุลินทรีย์ที่มีความปลอดภัย เกรดอาหาร (Food-Grade Microbe) และมีประสิทธิภาพในการผลิต  
โปรตีนที่จุลินทรีย์ผลิตจะมีเส้นใยคล้ายเนื้อสัตว์ ไม่มีคอเลสเตอรอล แต่อุดมไปด้วยไฟเบอร์ และวิตามิน  
จุดเริ่มต้นของ Mycoprotine คือ การค้นหาวิธีการผลิตอาหารที่คำ�ำนึงถึงความย่ังยืน และการสร้าง 
คาร์บอนฟุตพริ้นท์ให้น้อยท่ีสุด ซึ่ง Mycoprotine ก็ทำ�ำได้จริง โดยสามารถลดการปล่อยคาร์บอนไดออกไซด ์
ในการผลิตลงจากกระบวนการผลิตอาหารทั่วไปถึง 90% ทั้งยังใช้พื้นที่ในการผลิตน้อยลง ปราศจากการใช้ 
ยาปฏิชีวนะ และสารที่เป็นอันตรายต่อคน สัตว์ และสิ่งแวดล้อม

Mycoprotine Mycoprotine 
ขั้นกว่าของ ขั้นกว่าของ Plant-BasedPlant-Based
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เหตุผลที่อาหารทางเลือกได้รับความนิยมอย่างต่อเนื่อง 
และมีแนวโน้มที่จะเติบโตต่อไปในอนาคต

ประเด็นด้านความยั่งยืน

ประเด็นด้านสุขภาพ และวิถีชีวิตยุคใหม่

ประเด็นด้านเทคโนโลยี

ปัจจุบันผู้คนเริ่มตระหนักในปัญหาด้านความยั่งยืนมากขึ้นจาก 
การเปลีย่นแปลงของสภาพอากาศ ซึง่อุตสาหกรรมเกษตรและปศสุตัว์ 
เป็นหนึง่ในกจิกรรมทีป่ล่อยก๊าซเรอืนกระจกสูช่ัน้บรรยากาศปรมิาณมาก 
อันดับต้น ๆ การลดการบริโภคเนื้อสัตว์ และหันไปหาโปรตีนทางเลือก
ทดแทนจึงได้รับความสนใจเพิ่มอย่างต่อเนื่อง

ปัญหาสุขภาพจากพฤติกรรมการบริโภค และกระบวนการผลิต
อาหารในปัจจบุนั ทำ�ำให้คนจำ�ำนวนไม่น้อยตื่นตวั และหนัมาใส่ใจสขุภาพ
มากขึ้น เลือกบริโภคอาหารที่เป็นประโยชน์ต่อสุขภาพ 

กระบวนการผลิตอาหารทางเลือกนั้นเกิดจากพัฒนาการทางด้านเทคโนโลยี นวัตกรรม ความก้าวหน้า 
ทางเทคโนโลยีจึงจะนำ�ำมาซึ่งการปรับปรุง พัฒนาผลิตภัณฑ์ที่ตอบโจทย์ผู้บริโภคมากขึ้น และกระตุ้นให้คน 
หันมาสนใจอาหารทางเลือกมากยิ่งขึ้น

ในอนาคต Mycoprotine อาจไม่ใช่เพยีงเทรนด์หน่ึงในสงัคมเท่านัน้ แต่อาจจะก้าวขึน้มาเป็น 
อาหารแห่งอนาคตที่พลิกโฉมอุตสาหกรรมอาหารก็เป็นได้

แหล่งที่มา techsauce.co   www.thaipbs.or.th   globalcompact-th.com   siamrath.co.th

ประเทศไทยของเราสามารถผลิต Mycoprotine ได้เองแล้ว โดยความร่วมมือระหว่าง 
กลุม่วจิยัส่วนผสมฟังก์ชนัและนวตักรรมอาหาร ศนูย์พนัธวุศิวกรรมและเทคโนโลยชีีวภาพ
แห่งชาต ิ(ไบโอเทค) สำ�ำนกังานพฒันาวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยแีห่งชาต ิ(สวทช.) ในงานวจิยั 
“โปรตีนทางเลือกจากจุลินทรีย์” นวัตกรรมอาหารแห่งโลกยุคใหม่ ธุรกิจอาหาร 
มุมมองใหม่แห่งอนาคต
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https://siamrath.co.th/n/352511


หลังจากเงินเดือนออกให้แบ่งเงิน 10% ของเงินเดือน
ออกมาไว้สำ�ำหรับออม จากน้ันค่อยหักลบหน้ีสิน และ 
รายจ่ายคงที่ต่าง ๆ ในแต่ละเดือน 

เปิดบัญชีฝากประจำ�ำเพื่อฝึกวินัยในการออม เพราะเงิน
ทีน่ำ�ำไปฝากในบญัชฝีากประจำ�ำนีจ้ะไม่สามารถถอนออกมา 
ก่อนระยะเวลาทีก่ำ�ำหนดได้ แถมยังได้รบัผลตอบแทนจาก
ดอกเบี้ยเพิ่มเติม

ชำ�ำระค่าบริการต่าง ๆ อย่างถูกต้อง และตรงเวลา  
ด้วยการตัง้หกับญัชอีตัโนมตั ิ เพื่อป้องกันการชำ�ำระล่าช้า  
และเป็นการสร้างเครดติ ความน่าเชื่อถอืให้ตวัเองอกีด้วย

หากระปุกออมสินสักใบไว้สำ�ำหรับออมเศษเหรียญ  
หากวันไหนอยากเพิ่มโบนัสให้ตัวเองก็สามารถหยอด
แบงก์ลงไปได้เช่นกัน

งดใช้แบงก์ 50 ที่ได้รับมา เพ่ือสะสมไว้เป็นเงินออม  
เพราะแบงก์ 50 เป็นแบงก์ที่ค่อนข้างจะได้รับน้อยกว่า 
แบงก์อื่น ๆ ทำ�ำให้ไม่น่าจะกระทบชีวิตประจำ�ำวันมากนัก 

ปรบันสิยัการใช้เงนิฟุม่เฟือยด้วยหลกัการ ช็อปเท่าไหร่ 
ออมเท่านั้น ซื้ออะไรไปเท่าไหร่ให้จดไว้ เมื่อครบเดือน 
จึงรวมยอดแล้วหาเงินมาออมให้ได้เท่ากัน

นำ�ำเงินที่เหลือจากการใช้จ่ายในแต่ละเดือนมาเก็บเป็นเงินออม เมื่อขึ้นเดือนใหม่เรา
ก็จะมียอดเงินในการบริหารจัดการเท่าเดิม ช่วยลดการใช้จ่ายที่สุรุ่ยสุร่ายลงได้

แหล่งที่มา www.gsb.or.th

แบ่งออมก่อนใช้แบ่งออมก่อนใช้ ออมใส่บัญชีฝากประจำ�ำออมใส่บัญชีฝากประจำ�ำ

ตั้งหักบัญชีอัตโนมัติตั้งหักบัญชีอัตโนมัติ ออมเศษเหรียญออมเศษเหรียญ

เก็บแบงก์ 50 เก็บแบงก์ 50 ช็อปเท่าไหร่ ออมเท่านั้นช็อปเท่าไหร่ ออมเท่านั้น

เงินเหลือ เท่ากับ เงินออมเงินเหลือ เท่ากับ เงินออม

หลายคนอาจเคยชินกับการใช้เงินไปกับความสุขมากมายในปัจจุบัน จนเม่ือนึกถึงหลายคนอาจเคยชินกับการใช้เงินไปกับความสุขมากมายในปัจจุบัน จนเม่ือนึกถึง
การวางแผนอนาคตก็อาจจะกุมขมับกันไปบ้าง วันนี้เรามีเคล็ดลับดี ๆ  7 ข้อ ที่จะช่วยให้การวางแผนอนาคตก็อาจจะกุมขมับกันไปบ้าง วันนี้เรามีเคล็ดลับดี ๆ  7 ข้อ ที่จะช่วยให้
คุณมีเงินออม ไม่ว่าจะใช้เงินเก่งแค่ไหนก็ตามคุณมีเงินออม ไม่ว่าจะใช้เงินเก่งแค่ไหนก็ตาม

ออมเงินง่าย ๆ ออมเงินง่าย ๆ 
ใช้เก่งแค่ ไหนก็มีออมใช้เก่งแค่ ไหนก็มีออม  

9รอบรัว้ ครอบครวั SKL
ออนไลน์ ฉบบัที ่21

https://www.gsb.or.th/blogs/7-วิธีออมเงินง่าย-ๆ-ใช้เก/


หลายคนอาจเคยประสบกับความรู้สึกว่านอนเท่าไหร่
ก็ ไม ่พอ รู ้สึกง่วงตลอดเวลา หรือผล็อยหลับ  
โดยไม่รูต้วั หากคณุมีอาการเหล่านีเ้ป็นไปได้ว่าคณุอาจ
กำ�ำลังได้รับสัญญาณเตือนจากโรคลมหลับ

โรคลมหลับโรคลมหลับ  

โรคลมหลับ 

สาเหตุของโรคลมหลับ

การรักษาโรคลมหลับ

เป ็นโรคที่ เกิดจากปัญหาด้านการนอนที่ เกิดมา 
อย่างเรื้อรัง ซึ่งมีปัจจัยท่ีสามารถกระตุ้นได้มากมาย  
ผู้ป่วยอาจมีอาการง่วงนอนตลอดเวลา และอาจหลับได้
โดยไม่รู้สึกตัว

โรคลมหลบัยังไม่มวิีธกีารรกัษาให้หายขาด แต่สามารถ
ใช้ยากระตุ้นการทำ�ำงานของระบบประสาทส่วนกลาง และ
ปรับพฤติกรรม เพื่อบรรเทาอาการได้ ดังนี้

ในปัจจุบันทางการแพทย์ยังไม่สามารถระบุสาเหตุ 
ที่แน่ชัดของโรคน้ี ได้ แต่ในผู้ป่วยหลายรายจะมีระดับ 
ไฮโปเครติน หรอืสารเคมีในสมองทีค่วบคมุการนอนหลบั
ต่�่ำำกว่าปกติ ซึ่งอาจเกิดจากปัจจัยต่าง ๆ ดังนี้

ระบบภูมคิุม้กนัทำ�ำงานผดิปกต ิ และอาจส่งผลกระทบ 
ให้ปริมาณไฮโปเครตินในร่างกายลดลง

ปัญหาสุขภาพบางอย่างท่ีส่งผลต่อสมองส่วนท่ี
ผลิตไฮโปเครติน เช่น โรคมะเร็งสมอง โรคสมอง
อักเสบ หรือการบาดเจ็บบริเวณศีรษะ เป็นต้น

ปัจจัยอื่นที่คาดว่าอาจทำ�ำให้ระบบภูมิคุ้มกันร่างกาย
ทำ�ำงานผิดปกติ และกระตุ้นให้เกิดโรคลมหลับ เช่น 
ความผิดปกติทางพันธุกรรม การเปลี่ยนแปลง 
ของระดับฮอร์โมน การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 
การนอนฉับพลัน ความเครียด การติดเช้ือ หรือ 
การรับวัคซีนบางชนิด เป็นต้น

อาการของโรคลมหลับ

ง่วงนอนมากกว่าปกติ โดยเฉพาะตอนกลางวัน

ผล็อยหลับโดยที่ไม่รู้ตัว

กล้ามเนื้ออ่อนแรง จากการกระตุ้นทางอารมณ์ เช่น 
หัวเราะ ตื่นเต้น โกรธ กลัว

อาการผอีำ�ำ (Sleep Paralysis) ไม่สามารถเคล่ือนไหว 
หรอืส่งเสยีงได้ระหว่างทีน่อนหลบั หรอืแม้แต่ตอนตื่น 
แต่ยังเคลื่อนไหวดวงตา และหายใจได้ปกติ

มีอาการหลอนขณะที่นอนหลับ หรือกึ่งหลับกึ่งตื่น 

ตื่น และเข้านอนให้เป็นเวลา

ปรับสภาพแวดล้อมภายในห้องนอนให้เหมาะสม 
กับการพักผ่อน

ปรับสภาพร่างกายให้ผ่อนคลายก่อนเข้านอน

รับประทานอาหารเย็นอย่างพอเหมาะ หลีกเลี่ยง 
คาเฟอีน เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ และการสูบบุหรี่

ออกกำ�ำลังกายเป็นประจำ�ำ แต่หลีกเลี่ยง 
การออกกำ�ำลังกายก่อนเข้านอน 4-5 ช่ัวโมง

แหล่งที่มา www.pobpad.com   www.petcharavejhospital.com

นอนเท่าไหร่ นอนเท่าไหร่ 
ก็ ไม่พอก็ไม่พอ
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โต๊ะทำ�ำงานเป็นสิ่งที่เราใช้เวลาด้วยวันละกว่า 8 ชั่วโมง เกือบทุกวัน สภาพแวดล้อม
บนโต๊ะทำ�ำงานจึงสำ�ำคัญ วันนี้เราจะพาทุกท่านไปสำ�ำรวจบนโต๊ะทำ�ำงานของตัวเองกันว่า
มีสิ่งของต้องห้ามที่ไม่ควรอยู่บนโต๊ะทำ�ำงานตามหลักฮวงจุ้ยหรือไม่

แหล่งที่มา www.sanook.com

เคล็ดลับง่าย ๆ ที่เรานำ�ำมาฝากในวันนี้ นอกจากจะถูกหลักฮวงจุ้ย ช่วยเสริมการงาน 
ให้ปังขึ้นแล้ว ยังช่วยให้โต๊ะทำ�ำงานของเรามีสภาพแวดล้อมที่ดีอีกด้วย

นาฬิกาตาย ปฏิทินเก่า

ขนมขบเคี้ยว

ในหลักการของฮวงจุ้ยนาฬิกาเปรียบเหมือน 
การก้าวเดินของชวีติ หากเราปล่อยให้นาฬิกาตาย 
ตั้งอยู่บนโต๊ะทำ�ำงาน จะส่งผลให้การงานติดขัด  
ไม่ราบรื่นเท่าที่ควร

ปฏทินิเก่า หรอืปฏทินิของปีทีผ่่านมาแล้ว เปรยีบ
เหมอืนเวลาทีผ่่านไปแล้ว อดตี หรอืความล้าหลงั 
ซึ่งจะทำ�ำให้ชีวิตของเราไม่ก้าวไปข้างหน้า

กระจกร้าว หรือแตก
นอกจากกระจกที่ร้าว หรือแตกจะสามารถ 
ก่อให้เกิดอันตรายได้แล้ว การแตกร้าวยัง 
สื่อถึงความบาดหมาง ความแตกแยก หรือ
การทะเลาะเบาะแว้ง

สิ่งของที่ชำ�ำรุด
สิ่งของที่ชำ�ำรุดแล้ว อาจนำ�ำมาซึ่งพลังงานลบ
ทีท่ำ�ำให้เราพบกบัความผดิหวงั ไร้แรงบนัดาลใจ 
การงานอาจติดขัด ไม่ราบรื่น

สิ่งของที่มีสีดำ�ำ
ในที่นี้หมายถึงของตกแต่งต่าง ๆ บนโต๊ะทำ�ำงาน 
ไม่ใช่เครื่องมอื อปุกรณ์ทำ�ำงาน การตัง้ของสดีำ�ำไว้ 
บนโต๊ะทำ�ำงานอาจทำ�ำให้เกิดความรู้สึกไม่สบายใจ 
ทำ�ำงานอย่างไม่มคีวามสุข หงดุหงดิในใจ

การมีขนมขบเคี้ยวติดโต๊ะทำ�ำงานอยู่เสมอ นอกจากจะส่งผลถึงปัญหาสุขภาพ 
ได้แล้ว ตามหลักฮวงจุ้ยยังอาจส่งผลให้เราเก็บเงินไม่อยู่อีกด้วย

สิ่งของต้องห้าม สิ่งของต้องห้าม บนโต๊ะทำ�ำงานบนโต๊ะทำ�ำงาน
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