
มีเพ่ือนท่ีเห็นการใช�ชีวิตของเราแบบ   
น�าเป�นห�วง ส�งเรื่องราวน้ีมาให�อ�าน เพ่ือปรับปรุง
เวลาในการใช�ชีวิตให�อายุยืนยาว และมีสุขภาพตามวัย 
จึงอดไม�ได�ท่ีจะต�องนํามาเล�าต�อ..เรื่องมีอยู�ว�า.. 

การแพทย,ตะวันออกถือว�า กลางวันและ
กลางคืนมีความสัมพันธ,กับสุขภาพของมนุษย,อย�าง
แยกไม�ออก โดยมองลึกลงไปอีกว�า ช�วงเวลา 24 ช่ัวโมง 
ในหน่ึงวันน้ันภายในร� างกายของมนุษย, ยั งมี        
การไหลเวียนของพลังชีวิตท่ีผ�านอวัยวะภายในของ
ร�างกาย ซ่ึงประกอบด�วย อวัยวะตันและอวัยวะกลวง 

อวัยวะตัน หมายถึง หัวใจ เยื่อหุ�มหัวใจ 
ปอด ม�าม ตับ ไต 

อวัยวะกลวง หมายถึง กระเพาะอาหาร 
ถุงนํ้าดี ลําไส�ใหญ� ลําไส�เล็ก กระเพาะป7สสาวะ 
ระบบความร�อนของร�างกาย (ชานเจียว) 

การไหลเวียนของพลังชีวิต (ลมปราณ)   
ท่ีผ�านแต�ละอวัยวะน้ันจะใช�เวลาสองช่ัวโมง ท้ังหมด
มี 12 อวัยวะ รวม 24 ช่ัวโมง คือ หน่ึงวัน เรียกว�า 
"นาฬิกาชีวิต" 

1.00-3.00 น. เป�นช�วงเวลาของตับ ควร
นอนหลับพักผ�อนถ�าใครนอนหลับได�ดีเป�นประจําใน
ช�วงเวลาน้ี ตับจะหล่ังสารมีราโทนิน (meratonine) 
เพ่ือฆ�าเช้ือโรคทําให�หน�าอ�อนกว�าวัย นอกจาก
ร�างกายจะหล่ังมีราโทนิน ประจําแล�ว ยังหล่ังสาร 
เอนโดรฟHน (endorphin) ออกมาด�วยจึงไม�ควรกิน
อาหาร เพราะจะทําให�ตับทํางานหนักและเส่ือมเร็ว  

3.00-5.00 น. เป�นช�วงเวลาของปอด   
ควรต่ืนขึ้นมาสูดอากาศรับแดดตอนเช�า ผู�ท่ีต่ืนช�วงน้ี
ประจํา ปอดจะดี ผิวดี และเป�นคนมีอํานาจในตัว 

5.00-7.00 น. ลําไส�ใหญ� ควรถ�ายให�เป�น
นิสัย คนเรามักไม�ต่ืนกันตอนน้ีซ่ึงเป�นเวลาท่ีลําไส�
ต�องบีบอุจจาระลง เม่ือไม�ต่ืนจึงบีบขึ้น เม่ือไม�ถ�าย
ตอนเช�าลําไส�ใหญ�จึงรวน แล�วจะมีอาการปวดหัวไหล� 
กล�ามเน้ือเพดานจะหย�อน แล�วจะนอนกรนในท่ีสุด 

7.00-9.00 น. กระเพาะอาหาร กินข�าว
เช�าตอนน้ีจะดี กระเพาะแข็งแรง ถ�ากระเพาะอ�อนแอ 
จะทําให�เป�นคนตัดสินใจช�า ขี้กังวล ขาไม�ค�อยมีแรง 

 
 
 
 
 
 
  

 

 

 

 
ปวดเข�า หน�าแก�เร็วกว�าวัย ถ�าไม�กินข�าวเช�าอุจจาระ
จะถูกดูดกลับมาท่ีกระเพาะ กล่ินตัวจะเหม็นถ�าถ�าย
ออกหมดจะไม�มีกล่ินตัวเท�าไหร� 

9.00-11.00 น. ม�าม ม�ามจะอยู�ชายโครง
ด�านซ�าย หน�าท่ีควบคุมเม็ดเลือด สร�างนํ้าเหลือง 
ควบคุมไขมัน คนท่ีปวดหัวบ�อยมักมาจากม�าม 
อาการเจ็บชายโครงมาจากม�ามกับตับ ม�ามโต จะไป
เบียดปอด ทําให�เหน่ือยง�าย ผอมเหลือง ตาเหลือง 
สร�างเม็ดเลือดขาวได�น�อย ม�ามช้ืน  อาหารและนํ้าท่ี
กินเข�าไปจะแปรสภาพเป�นไขมัน ทําให�อ�วนง�าย    
คนท่ีหลับช�วง 9.00-11.00 น. ม�ามจะอ�อนแอ ม�ามยัง
โยงไปถึงริมฝQปากคนท่ีพูดมากช�วงน้ีม�ามจะช้ืน ควร
พูดน�อยกินน�อย ไม�นอนหลับ ม�ามจะแข็งแรง 

11.00-13.00 น. หัวใจ หัวใจจะทํางาน
หนักช�วงน้ี ให�หลีกเล่ียงความเครียด หรือใช�ความคิด
หนัก หาทางระงับอารมณ,ไว� 

13.00-15.00 น. ลําไส�เล็ก **ควรงดกิน
อาหารทุกประเภท** เพ่ือเปHดโอกาสให�ลําไส�ทํางาน  
ลําไส�เล็กทําหน�าท่ีดูดสารอาหารท่ีเป�นนํ้าเพ่ือสร�าง
กรดอะมิโนสร�างเซลล,สมอง ซ�อมแซมส�วนท่ีสึกหรอ 
สร�างไข�สําหรับผู�หญิง 

15.00-17.00 น. กระเพาะป7สสาวะ จะ
เกี่ยวข�องกับระบบความจํา ไทรอยด, และระบบเพศ
ท้ังหมด ช�วงเวลาน้ีควรทําให�เหงื่อออก จะออกกําลังการ
หรืออบตัวกระเพาะป7สสาวะจะได�แข็งแรง การอั้นป7สสาวะ
บ�อยจะถูกดูดซึมเข�ากระแสเลือดทําให�เหงื่อเหม็น 

17.00-19.00 น. ไต ควรทําใจให�สดช่ืน 
ไม�ง�วงเหงาหาวนอนตอนน้ี ถ�าง�วงแสดงว�าไตเส่ือม ยิ่ง
หลับแล�วเพ�อ อาการยิ่งหนัก 

19.00-21.00 น. เยื่อหุ�มหัวใจ ช�วงน้ีควร
สวดมนต, ทําสมาธิ ให�ระวังเรื่องต่ืนเต�น ดีใจ หัวเราะ 

21.00-23.00 น. เวลาของระบบความร�อน
ของร�างกาย ต�องทําร�างกายให�อุ�น ห�ามอาบนํ้าเย็นเวลา
น้ีจะเจ็บปSวยได�ง�าย ช�วงน้ีอย�าตากลมเพราะลมมีพิษ 

23.00-1.00 น. ถุงนํ้าดี เป�นถุงสํารอง
นํ้าย�อยท่ีออกมาจากตับ อวัยวะใดขาดนํ้า จะดึงมา
จากถุงนํ้าดี ทําให�ถุงนํ้าดีข�น อารมณ,จะฉุนเฉียว 
สายตาเส่ือม เหงือกบวมปวดฟ7น นอนไม�หลับ ต่ืน
กลางดึก ตอนเช�าจะจาม ถุงนํ้าดีจะโยงถึงปอดจะ
ปวดศีรษะข�างเดียวหรือสองข�างโดยไม�ทราบสาเหตุ 
ควรด่ืมนํ้าก�อนเข�านอน หรือก�อนเวลา 23.00 น. 

 
สรุป 

1.00-3.00 น.  นอนซะ 
3.00-5.00 น.  ต่ืนมาสูดอากาศ 
5.00-7.00 น.  ขับถ�าย 
7.00-9.00 น.  กินข�าวเช�า 
9.00-11.00 น.  อย�าพูดมาก กินน�อย  ๆอย�านอน 
11.00-13.00 น.  หลีกเล่ียงความเครียด 
13.00-15.00 น.  ห�ามกิน 
15.00-17.00 น.  ออกกําลังหรืออบตัวให�เหงื่อออก 
17.00-19.00 น.  ทําให�สดช่ืน อย�าง�วง 
19.00-21.00 น.  ทําสมาธิ 
21.00-23.00 น.  ทําตัวให�อุ�น  ๆไว� 
23.00-1.00 น.  กินนํ้าก�อนนอน  
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ด�วยความปรารถนาดีจากด�วยความปรารถนาดีจาก  

นายธีรพล  ชุนเจริญนายธีรพล  ชุนเจริญ  

นายกเทศมนตรีตําบลบางปูนายกเทศมนตรีตําบลบางปู  

ท่ีมาท่ีมา////wwwwww..tteeeenneeee..ccoomm  


