
 

      จจ  ดด  หห  มม  าา  ยย  ข่ข่   าา  วว   

                                              องค์การบริหารส่วนต าบลกุดตุ้มองค์การบริหารส่วนต าบลกุดตุ้ม  

ประจ าป ีงบประมาณ ประจ าป ีงบประมาณ ๒๕๖๔๒๕๖๔  
องค์การบรหิารส่วนต าบลกุดตุ้มองค์การบรหิารส่วนต าบลกุดตุ้ม  ในรอบ ไตรมาสที่ ในรอบ ไตรมาสที่ ๑ ๑ ประจ าปี งบประมาณ ประจ าปี งบประมาณ ๒๕๖๔๒๕๖๔  ฉบับที่ 2ฉบับที่ 2  ปีที่ 11ปีที่ 11  
ประจ าเดือนประจ าเดือน  พฤศจกิายนพฤศจกิายน  ๒๕๖๒๕๖33  ปีงบประมาณ ปีงบประมาณ   ๒๕๖๒๕๖44    wwwwww..  kkuuddttuumm..ccoomm    

  
  

            ๑.๑.  กิจกรรมขององค์การบริหารส่วนต าบลกุดตุ้มกิจกรรมขององค์การบริหารส่วนต าบลกุดตุ้ม  

กิจกรรมลงแขกเกี่ยวข้าว 
ในวันท่ี 16 พฤศจกิายน 2563 องคก์ารบริหารส่วนต าบลกุดตุม้ คณะผู้บริหาร สมาชกิสภา อบต.พร้อมพนักงานเจ้าหนา้ท่ี องค์การ

บริหารส่วนต าบลกุดตุม้ ร่วมลงแขกเกี่ยวข้าว ณ ศูนย์เรียนรู้เศรษฐกิจพอเพยีงตามศาสตร์พระราชา 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

ท าบุญล้อมข้าว บุญรวมข้าว เล่าเรื่องตาแฮก 
วันท่ี 18 พฤศจิกายน 2563 องคก์ารบริหารส่วนต าบลกุดตุ้ม เชญิท่านผู้วา่ราชการจังหวัดชัยภูม ิร่วมกิจกรรมท าบุญลอ้มข้าว บุญ

รวมขา้วเล่าเร่ืองตาแฮก ต านานตาแฮก เป็นวัฒนธรรมถิ่นอสีาน ณ ศูนย์เรียนรู้เศรษฐกิจพอเพยีงตามศาสตร์พระราชา 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

สาระนา่รู ้ท่ีคุณตอ้ง...... 
 
ควรงบีหลบักีน่าทถีงึจะดทีีส่ดุ 
วงจรการนอนหลบัแบ่งออกเปน็ 4 ระยะ 
1. ระยะที่หนึ่งเป็นระยะที่เปลี่ยนจากการตื่นไปสู่การนอน ในระยะนี้หาถูกปลุกให้ตื่นจะท าให้รู้สึกว่ายังไม่ได้นอน 
2. ระยะที่สองเป็นเหมือนระยะของการนอนหลับอย่างแท้จริง หรือเป็นช่วงหลับตื้นๆ ที่ยังไม่มีการฝัน จึงท าให้การ
หลับในระยะนี้สามารถถูกปลุกให้ตื่นได้โดยง่าย 
3. ระยะที่สามเป็นช่วงที่หลับลึกลงไป และเป็นระยะที่เริ่มจะปลุกให้ตื่นค่อนข้างยากขึ้น หากถูกปลุกจะท าให้รู้สึก
งัวเงีย 
4. ระยะที่สี่จะเป็นช่วงที่หลับลึกที่สุดและระยะนี้เป็นระยะที่ปลุกยากที่สุด ซึ่งในระยะนี้เองจะเป็นช่วงที่มีการฝนั
เกิดขึ้น 
ควรงบีหลบักีน่าทถีงึจะดทีีส่ดุ? 
1.การงีบ 10-20 นาที จะท าให้ร่างกายตื่นตัวและเพิ่มพลังให้ร่างกายรู้สึกสดชื่นได้ดีในช่วงเวลานี้จะสามารถปลุกให้
ตื่นได้ง่าย 
2.การงีบ 30 นาท ีแต่ว่าในการงีบหลับนาน 30 นาท ีหากท าให้ตื่นขึ้นมามักจะมีอาการเหมือนการแฮงค์โอเวอร์ ซึ่ง
ท าให้ร่างกายรู้สึกเฉือยๆ ไม่ประปรี้ประเปร่า 
3.การงีบ 60 นาที ช่วงนี้การนอนจะมีผลต่อการส่งคลื่นสั้นๆต่อสมองอยู่ในระยะหลับลึก มีผลต่อความจ าท าให้
จดจ าข้อมูลต่างๆ ได้ดีขึ้น แต่การตื่นของช่วงเวลานี้จะรู้สึกงีวเงียและตื่นยากกว่าปกติ 
4.การงีบ 90 นาทีหรือการครบวงจรการหลับ ช่วงนี้เป็นการหลับที่สมบูรณ์ สมองจะได้พักเต็มที่ ช่วยในเรื่องของ
ความจ า ความคิดริเริ่มสร้างสรรค์ และยังท าให้ร่างายนั้นสดชื่นประปรีป้ระเปร่าอกีด้วย 
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