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ว่า
กนัว่ำคนเรำจะมสีขุภำพดไีด้นัน้ขึน้อยูก่บัปัจจยัหลักๆ ดังนีคื้อ 

“ออกก�าลังกาย” “ท�าจิตใจให้สดชื่นแจ่มใสอยู่เสมอ” “กิน

อาหารทีด่ ีมปีระโยชน์” และ “นอนหลบัพกัผ่อนให้เพยีงพอ” ซึง่หำกท�ำ 

ได้ครบทุกข้อที่กล่ำวมำแล้ว แน่นอนว่ำผลที่ได้ก็คือ สุขภำพแข็งแรง 

กระปรีก้ระเปร่ำ และส่ิงเหล่ำน้ีเองท่ีจะช่วยส่งผลให้กำรเรยีนหรอืกำร

ท�ำงำนประสบผลส�ำเร็จ

จำกที่กล่ำวมำข้ำงต้นนี้ จะเห็นได้ว่ำทุกอย่ำงล้วนมีกำร

เคลื่อนไหว มีกำรใช้พลังงำน ยกเว้นกำร “นอนหลับ” ที่ถือเป็นกำร 

พกัผ่อนท่ีช่วยเพิม่ และเสรมิสร้ำงพลงังำนทีเ่รำสญูเสยีไปในแต่ละวนั 

เพื่อให้เรำมีเรี่ยวแรงที่จะลุกขึ้นมำท�ำกิจกรรมต่ำงๆ แต่ทั้งที่กำรนอน

หลับคือกำรพักผ่อนที่ถือว่ำดีที่สุด ก็ยังมีคนหลำยคนที่มีปัญหำเกี่ยว

กับกำรนอนหลับ ไม่ว่ำจะเป็น “นอนไม่หลับ”  “ตื่นเช้ำไม่ไหว”  “ช่วง

กลำงวนัหวัไม่แล่น”  “พกัผ่อนมำกแค่ไหนกย็งัรูส้กึอดิโรย” ซึง่หำกคณุ

เป็นคนหนึง่ทีม่ปัีญหำดงัทีก่ล่ำวมำนี ้คณุเคยสงสยับ้ำงหรอืไม่ว่ำเป็น

เพรำะอะไร

หนังสือ “นอนหลับให้เป็น งานเด่น ชีวิตดี” ที่จะแนะน�ำใน 

เล่ำเรื่องหนังสือฉบับน้ี จะช่วยแนะน�ำ และท�ำให้ปัญหำเกี่ยวกับ 

กำรนอนหมดไปได้อย่ำงง่ำยดำย โดยโยเฮ ซุงะวำระ นักกิจกรรม

บ�ำบดัผูเ้ชีย่วชำญเกีย่วกบักำรบ�ำบดัรกัษำสมอง ซึง่เป็นผูเ้ขยีนหนงัสอื

เล่มนี้ได้กล่ำวว่ำ “สมองคือส่วนส�าคัญที่สั่งการให้คนเราท�าสิ่งต่างๆ 

ดังนั้น เราจึงควรฟื้นฟูสมรรถภาพสมองให้มีประสิทธิภาพ และสิ่งที่

ส�าคญัอย่างมากในการฟ้ืนฟสูมรรถภาพของสมองก็คอื การนอนหลบั” 

นั่นเอง 

ในเร่ืองกำรนอนหลับนั้น เชื่อว่ำหลำยคนคงมีควำมคิดเกี่ยว

กบักำรนอนหลบัทีว่่ำ “ถงึจะไม่ได้นอนหลบั แต่การนอนอยูบ่นทีน่อน 

ร่างกายจะได้พกัผ่อนมากกว่า” “เพิม่เวลาในการนอนหลับครัง้ละครึง่

ชัว่โมงหรือ 1 ชัว่โมง” “เพราะเป็นคนนอนหลบัยาก และเวลานอนน้อย 

จึงพยายามรีบนอนให้เร็วเข้าไว้” “ง่วงเหงาหาวนอนอยู่ตลอดเพราะ

นอนไม่พอ วนัหยดุจงึนอนยาวถงึเทีย่ง” และ “เข้านอนให้ตรงเวลาทกุ

วันเพื่อการใช้ชีวิตที่ถูกสุขนิสัย” และปฏิบัติตำมข้อหนึ่งข้อใดจำกที่

กล่ำวมำนี้อยู่ด้วยควำมเข้ำใจว่ำเป็นเรื่องท่ีถูกต้อง ถ้ำใครเข้ำข่ำยนี้

คงต้องท�ำควำมเข้ำใจเสยีใหม่แล้ว เพรำะกำรนอนหลบัเป็นเวลำนำน

นั้น แท้จริงแล้วถือเป็นกำรบั่นทอนสุขภำพของเรำได้เช่นเดียวกันกับ

กำรนอนไม่พอเลยทีเดียว

ส�ำหรับหนังสือเล่มนี้ ในเบื้องต้นผู้เขียนได้แนะน�ำเทคนิค 

พื้นฐำนของกำรนอนหลับที่จะช่วยให้สุขภำพดี และตื่นมำพร้อมที่จะ

ท�ำกิจกรรมต่ำงๆ  ในแต่ละวันได้อย่ำงมีประสิทธิภำพไว้ 3 ข้อง่ำยๆ 

คือ

1.  ไม่น�ำส่ิงของใดๆ ทีไ่ม่เก่ียวข้องกับกำรนอนหลบัเข้ำไปยงั

ทีน่อน เช่น สมำร์ทโฟน ไอแพด หนงัสอื เป็นต้น ต้องจดจ�ำไว้ว่ำทีน่อน

คือ ที่ส�ำหรับนอน กำรน�ำสิ่งของเหล่ำนี้เข้ำไปจะท�ำให้หลับไม่สนิท 

ตื่นขึ้นมำเป็นระยะ

2.  เพิม่ประสทิธภิำพกำรนอนหลบัให้ได้มำกกว่ำ 85% กล่ำว

คือเมื่อรวมเวลำหลังจำกเข้ำนอนจนตื่นนอน (และไม่ควรใช้เวลำเกิน 

30 นำทีอยู่บนที่นอนหลังตื่นนอน) ตำมสูตรค�ำนวณที่อยู่ในหนังสือ

แล้วจะต้องมำกกว่ำ 85% ส่วนเวลำนอนนั้น หำกเข้ำนอนแล้วไม่

สำมำรถหลับได้ภำยใน 15 นำที ให้ลุกออกไปหำอะไรท�ำจนง่วงเสีย

ก่อน ไม่ควรอยู่บนที่นอนทั้งที่ไม่ง่วงนอน 

3. ตืน่นอนให้ตรงเวลำทกุวนั และนอนให้เรว็ขึน้แม้เพยีงแค่ 

15 นำที 

นอกจำก 3 เทคนิคพื้นฐำนกำรนอนที่ได้กล่ำวมำข้ำงต้นแล้ว

ก็ยังมีเทคนิคกำรนอนหลับอีกมำกมำยที่จะช่วยให้กำรท�ำงำน และ

กำรเรียนมีประสิทธิภำพมำกย่ิงขึ้น อีกทั้งยังแนะน�ำวิธีกำรนอนให้ 

ห่ำงไกลจำกโรคภัยไข้เจ็บอีกด้วย รับรองว่ำเมื่ออ่ำนแล้วสำมำรถน�ำ

มำปฏิบัติตำมได้ทันทีเพื่อสุขภำพที่ดีของคุณเอง ไม่ว่ำคุณจะเป็นคน

ที่มีนิสัยขี้กังวลหรือใช้ชีวิตขำดระเบียบเนื่องจำกกำรเรียนหรืองำนที่

ท�ำอยู่ก็ตำม แต่หำกได้เรียนรู้เทคนิคกำรนอนหลับตำมที่หนังสือเล่ม

นีแ้นะน�ำแล้ว รบัรองว่ำจะสำมำรถแก้ปัญหำเรือ่งกำรนอนได้จนกลำย

มำเป็นผู้ที่นอนหลับเป็น งำนเด่น และชีวิตดี อย่ำงแน่นอน TPA
news
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สแลงนับเป็นปรำกฏกำรณ์ทำงภำษำ

อย่ำงหนึ่ง ซึ่งเป็นเรื่องปกติมำกๆ ส�ำหรับ

ภำษำทกุภำษำทีย่งัมชีวีติอยู ่(ภำษำเป็นสิง่มี

ชวีตินะ) แต่อำจจะขดัใจใครหลำยคนอยูบ้่ำง 

เพรำะบำงครั้งสแลงก็วิวัฒนำกำรเลยเถิดไป

ถงึขัน้ “วบิตั”ิ เลยทเีดยีว แต่ถ้ำมองกนัให้ลกึๆ 

แล้ว กำรศึกษำ และใช้สแลงต่ำงๆ ท�ำให้กำร

ปฏสิมัพนัธ์ระหว่ำงมนษุย์ด้วยกันมสีีสัน และ

รสชำติที่จัดจ้ำนขึ้น และช่วยให้เข้ำใจวัฒนธรรมกลุ่มย่อยของ 

ชนชำตนิัน้ๆ พ่วงไปด้วย ถ้ำอยำกสมัผสัวฒันธรรมหรอืภำษำแบบ

เจ้ำของภำษำจริงๆ สแลงนี่แหละช่วยคุณได้ คอลัมน์ เล่ำเรื่อง

หนงัสอื ในฉบบัน้ีเรำจงึจะมำท�ำควำมรูจ้กักับหนงัสอื “พลกิแพลง 

ศัพท์สแลงเกาหลี” กันครับ

อย่ำงท่ีทรำบกันว่ำ สแลงค่อนข้ำงจะเป็นภำษำทีใ่ช้กนัใน

กลุม่ย่อยๆ แต่ควำมก้ำวหน้ำของเทคโนโลยี และระบบอนิเทอร์เนต็

ท�ำให้สแลงแพร่หลำยออกไปในสังคมกลุ่มใหญ่ จนบำงทีก็ท�ำให้

รู้สึกว่ำ ถ้ำไม่ใช้ซะบ้ำงก็จะดูตกยุค ไม่ทันสมัยอยู่เหมือนกัน แล้ว

ยิ่งสมัยนี้กำรระบำดของสื่อในลักษณะไวรัล (viral) ก็ยิ่งท�ำให้

สแลงเข้ำมำมีบทบำทในสังคมออนไลน์ และออฟไลน์

มำกข้ึน “พลิกแพลง ศัพท์สแลงเกาหลี” ที่ว่ำนี้ 

น�ำเสนอศัพท์สแลงที่ใช้กันในสังคมเกำหลี ไม่ว่ำ

จะจำกโซเชยีลมเีดยีต่ำงๆ ภำพยนตร์ 

โฆษณำ ละคร หรอืกระทัง่ในชวีติ

ประจ�ำวันเองก็มีให้อ่ำนกันด้วย 
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มำจำกค�ำว่ำ 의사 (อยึซำ-หมอ, แพทย์) + 하느님 (ฮำนอื

นมิ-พระเจ้ำ) แปลตรงๆ ว่ำ “หมอเทวดำ” เป็นสแลงทีแ่สดงให้เหน็

ว่ำคนเกำหลีค่อนข้ำงให้ควำมส�ำคัญกับรูปร่ำงหน้ำตำมำกใน

ระดับหนึ่ง ถึงขั้นยกย่องคุณหมอที่มอบใบหน้ำใหม่ชีวิตใหม่ให้

รำวกับว่ำเป็นพระเจ้ำ เพรำะถ้ำหน้ำดีก็มีชัยไปกว่ำค่อน (คือ

มำกกว่ำครึ่งซะอีก...) นอกจำกใบหน้ำแล้ว ก็ยังมีสแลงตลกๆ  

เอำไว้แซวสำวๆ ที่ท�ำหน้ำอกอีกว่ำ 의슴 มำจำก 의사 + 가슴  

(คำซึม - หน้ำอก) ไม่ได้แปลว่ำ หน้ำอกของหมอ นะครับ คือถ้ำจะ

พูดง่ำยๆ เป็นภำษำบ้ำนเรำก็ “หน้ำอกหมอให้มำ” นั่นเอง

“พลิกแพลง ศัพท์สแลงเกาหลี” ไม่ได้มีแค่ควำมบันเทิง

ของวัฒนธรรมทำงภำษำอย่ำงเดียวนะครับ แต่ละพำร์ทของ

หนังสือจะมีกำรสอดแทรกเรื่องของไวยำกรณ์ภำษำเกำหลีง่ำยๆ 

ไว้ด้วย ซึ่งไวยำกรณ์ที่ว่ำนี้เป็นเหมือนที่มำของสแลงทั้งหมด 

ทั้งมวลในเล่ม เพรำะเอกลักษณ์อย่ำงหนึ่งของสแลงซ่ึงมีควำม

เป็นภำษำพดูอยูด้่วยคือ มกัเป็นกำรย่อค�ำหรอืเป็นค�ำสมำส และ

แน่นอนว่ำชำวต่ำงชำติก็ต้องงงกับภำษำวัยรุ่นย่อๆ รวบๆ แบบนี้

เป็นธรรมดำ เห็นไหมครับว่ำกำรศึกษำเรื่องสแลงนี่ให้มำกกว่ำ

ควำมรู้ด้ำนภำษำจริงๆ แถมวัฒนธรรมมำแบบเนียนๆ ซะอีก 

“พลกิแพลง ศัพท์สแลงเกำหล”ี เล่มนีจ้งึให้ทัง้ควำมรูคู่้ควำมบนัเทงิ 

แถมแฝงไปด้วยสำระควำมรู้ ไม่อ่ำนคือพลำดมำก เห็นอย่ำงนี้

แล้วก็อยำกให้ผู้อ่ำนทุกคน 행쇼 กับกำรใช้งำนสแลงมำกขึ้น

นะครับ 안녕~

* 행쇼 มำจำก 행복하십쇼 (แฮ็งโบคำชิบ-ชโย) แปลว่ำ 

ขอให้มีควำมสุข TPA
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