
T070794 นางสาวณัฐกฤตา เวียนน้ำใจดี 

เรื่อง   ไขความลับ งีบกี่นาที..ดีต่อสุขภาพ  

ที่มา https://www.facebook.com/photo?fbid=1462876060467491&set=pcb.1462876297134134 
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T070794 นางสาวณัฐกฤตา เวียนน้ำใจดี 

คำถามที่ 1 แบบเลือกตอบ 

จากบทความสุขภาพ ไขความลับ งีบกี่นาที..ดีต่อสุขภาพ  เวลาที่เหมาะสมที่ควรงีบระหว่างวัน ทีจ่ะช่วย
เพิ่มพลังงานและคืนความสดชื่น กระปรี้กระเปร่า สมองโปร่ง คือเวลาเท่าใด 

1. เวลา ๕ – 10 นาท ี

2. เวลา ๑๐ – ๒๐ นาที 
3. เวลา ๒๐ – ๓๐ นาที 
4. เวลา ๓๐ - ๑ ชั่งโมง 

เฉลย/แนวคำตอบ  

คำตอบท่ี : ๒. เวลา ๑๐ – ๒๐ นาที 

    กระบวนการอ่าน: การบูรณาการและตีความ 
สถานการณ์: บริบทการอ่านเพื่อการศึกษา 
แหล่งที่มา: เนื้อเรื่องเดียว     
รูปแบบของเนื้อเรื่อง: แบบต่อเนื่อง 
ประเภทของเนื้อเรื่อง: บอกเล่าอธิบายเหตุผล   
ลักษณะข้อสอบ: แบบเลือกตอบ 
ความสอดคล้องตัวชี้วัด: ท 1.1, ม. 1/2: จับใจความสำคัญจากเรื่องที่อ่าน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



T070794 นางสาวณัฐกฤตา เวียนน้ำใจดี 
คำถามที่ 2 แบบเลือกตอบเชิงซ้อน 

จากบทความสุขภาพไขความลับ งีบกี่นาที..ดีต่อสุขภาพ   โปรดพิจารณาข้อความด้านล่างต่อไปนี้ว่า 
ข้อความใดเป็นข้อความสนับสนุน หรือ ขัดแย้ง 

บทความ/รายการ สนับสนุน ขัดแย้ง 

1. ลดความเครียด หรือความหงุดหงิด เป็นการผ่อนคลายสมอง   

2. การงีบระหว่างวันจะทำให้ร่างกายปรับสมดุลฮอร์โมนในร่างกาย และ
ซ่อมแซมเซลล์ต่างๆ 

  

3. การการงีบระหว่างวัน บางคนไม่จำเป็น บางคนก็ต้องการเพียงเล็กน้อย
หรือต้องการหลับไปนานๆ 

  

4. นอนหลับ 30 นาที เป็นเวลานอนที่ไม่เป็นผลดีกับร่างกาย เพราะจะยังคง
รู้สึกง่วง มึนงง เหมือนกับนอนไม่พอ และยังคงไม่พร้อมที่จะทำงาน 

  

เฉลย/แนวคำตอบ 
 คำตอบ : สนับสนุน,ขัดแย้ง,ขัดแย้ง,ขัดแย้ง 
กระบวนการอ่าน: การบูรณาการและตีความ 
สถานการณ์: บริบทการอ่านเพื่อการศึกษา 
แหล่งที่มา: เนื้อเรื่องเดียว     
รูปแบบของเนื้อเรื่อง: แบบต่อเนื่อง 
ประเภทของเนื้อเรื่อง: บอกเล่าอธิบายเหตุผล   
ลักษณะข้อสอบ: แบบเลือกตอบเชิงซ้อน 
ความสอดคล้องตัวชี้วัด: ท 1.1, ม. 1/2: จับใจความสำคัญจากเรื่องที่อ่าน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



T070794 นางสาวณัฐกฤตา เวียนน้ำใจดี 
คำถามที่ 3 แบบเติมคำตอบแบบปิด 

จากบทความสุขภาพไขความลับ งีบกี่นาที..ดีต่อสุขภาพ การใช้เวลางีบระหว่างวันเกินกว่า 30 - 45 นาที 
หรือการงีบช่วง 11.00 น. นอกจากจะไม่ส่งผลดีกับร่างกาย อย่างไร 

    เฉลย/แนวคำตอบ 

    คำตอบ : เกิดผลเสียตามมาอย่างเช่นทำให้ช่วงกลางคืนนอนไม่หลับ และอาจมีปัญหาสุขภาพตามมา
อีกด้วย 

กระบวนการอ่าน: การบูรณาการและตีความ 
สถานการณ์: บริบทการอ่านเพื่อการศึกษา 
แหล่งที่มา: เนื้อเรื่องเดียว     
รูปแบบของเนื้อเรื่อง: แบบต่อเนื่อง 
ประเภทของเนื้อเรื่อง: บอกเล่าอธิบายเหตุผล   
ลักษณะข้อสอบ: เติมคำตอบแบบปิด 
ความสอดคล้องตัวชี้วัด: ท 1.1, ม. 1/2: จับใจความสำคัญจากเรื่องที่อ่าน 
 
 

คำถามที่ 4 แบบเติมคำตอบแบบเปิด 

จากบทความสุขภาพไขความลับ งีบกี่นาที..ดีต่อสุขภาพ การนอนหลับในช่วงระยะเวลาสั้น ๆ เพื่อชดเชย
เวลานอนไม่เพียงพอ จะมีผลต่อสุขภาพ ทั้งด้านสมองและร่างกาย 

เฉลย/แนวคำตอบ  

คำตอบ 

1. ช่วยลดความตึงเครียด 
2. ทำให้จิตใจสดชื่นแจ่มใส 
3. ด้านสมองและร่างกาย สามารถทำให้คุณรู้สึกตื่นตัวได้อย่างรวดเร็ว 

กระบวนการอ่าน: การวิเคราะห์ 
สถานการณ์: บริบทการอ่านเพื่อการศึกษา 
แหล่งที่มา: เนื้อเรื่องเดียว     
รูปแบบของเนื้อเรื่อง: แบบต่อเนื่อง 
ประเภทของเนื้อเรื่อง: บอกเล่าอธิบายเหตุผล   
ลักษณะข้อสอบ: แบบเติมคำตอบแบบเปิด 
ความสอดคล้องตัวชี้วัด: ท 1.1, ม. 1/2: จับใจความสำคัญจากเรื่องที่อ่าน 

 

 

 



T070794 นางสาวณัฐกฤตา เวียนน้ำใจดี 
คำถามที่ 5 แบบเติมคำตอบแบบอิสระ 

 
จากบทความสุขภาพไขความลับ งีบกี่นาที..ดีต่อสุขภาพ อธิบายข้อดีของการงีบระหว่างวัน 

เฉลย/แนวคำตอบ  

คำตอบ 

1. ก่อให้เกิดการตื่นตัวท้ังด้านสมอง และร่างกายในการทำงาน มีความกระตือรือร้น อาการร่วง
โรยต่างๆจะดีขึ้นอย่างเห็นได้ชัด 

2. ลดความเครียดหรือความหงุดหงิด เป็นการผ่อนคลายสมอง เพราะการหลับจะช่วยลด
ฮอร์โมนที่ก่อให้เกิดความเครียดได้ 

3. ทำให้สมองมีประสิทธิภาพในการจำได้อย่างรวดเร็วเพิ่มขึ้นการเรียนรู้สิ่งต่างๆ  

 

กระบวนการอ่าน: การบูรณาการและตีความ 
สถานการณ์: บริบทการอ่านเพื่อการศึกษา 
แหล่งที่มา: เนื้อเรื่องเดียว     
รูปแบบของเนื้อเรื่อง: แบบต่อเนื่อง 
ประเภทของเนื้อเรื่อง: บอกเล่าอธิบายเหตุผล   
ลักษณะข้อสอบ: เติมคำตอบแบบอิสระ 
ความสอดคล้องตัวชี้วัด: ท 1.1, ม. 1/2: จับใจความสำคัญจากเรื่องที่อ่าน 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


