
                            สนับสนุนโดย                  

 
 

ตารางการอบรม โครงการสัปดาหแหงการตระหนักรูเรื่องสมอง (Brain Awareness Week 2024)  
เรื่อง วัยรุนกับการนอนหลับ สูการมีสุขภาพสมองท่ีดี  

(Adolescents, Sleep, and Brain Health) 
------------------------------------------------------------------------------ 

 
วันพฤหัสบดี ท่ี 23 พฤษภาคม 2567  
ชวงเชา (สําหรับครูมัธยม) 

08.30–08.45 น.  ลงทะเบียน 
08.45–09.00 น.  พิธีเปดการอบรม  
09.00–09.30 น.  รัก งวง หิว โกรธ ลวนมาจากสมอง 

โดย ผูชวยศาสตราจารย ดร. สุคนธา งามประมวญ 
09.30–10.00 น.  สมองกับการนอนหลับ 

โดย รองศาสตราจารย ดร. สุจิรา มุกดา   
10.00-10.30 น.  การนอนหลับกับสุขภาพกายและใจของวัยรุน 
         โดย ศาสตราจารย ดร.บัณฑิต เจตนสวาง 
10.30-10.45 น.  พักรับประทานอาหารวาง  
10.45–11.30 น.  ทําไมวัยรุนถึงชอบนอนดึก ตื่นสาย 
    โดย รองศาสตราจารย นพ.ดร. วรสิทธิ์ ศิริพรพาณิชย 
11.30–12.00 น.  สุขอนามัยการนอนของวัยรุน 

   โดย รองศาสตราจารย ดร.นวลจันทร  จุฑาภักดีกุล 
ชวงบาย (สําหรับนักเรยีนมัธยม) 

12.30–12.45 น.  ลงทะเบียน 
12.45–13.00 น.  พิธีเปดการอบรม  
13.00–13.30 น.  รัก งวง หิว โกรธ ลวนมาจากสมอง 

โดย ผูชวยศาสตราจารย ดร. สุคนธา งามประมวญ 
13.30–14.00 น.  แสงจากจอโทรศัพทอันตรายกวาท่ีเราคิด 

โดย รองศาสตราจารย ดร. สุจิรา มุกดา   
14.00–14.30 น.  การนอนหลับกับสุขภาพกายและใจของวัยรุน 
         โดย ศาสตราจารย ดร.บัณฑิต เจตนสวาง 
14.30-14.45 น.  พักรับประทานอาหารวาง 
14.45–15.30 น.   ทําไมถึงงวงนอนตอนบายสอง 
    โดย รองศาสตราจารย นพ.ดร. วรสิทธิ์ ศิริพรพาณิชย 
15.30–16.00 น.  นอนใหฉลาดและตื่นใหสดชื่น 
         โดย รองศาสตราจารย ดร.นวลจันทร  จุฑาภักดีกุล 


