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คืนความสดใส ปรับสมดุลให้ร่างกาย  
ด้วยการปรับ “นาฬิกาชีวิต” 

 

 

บริการปรับนาฬิกาชีวิตเพื่อสุขภาพ (Circadian Rhythm & Chronobiology) เคล็ดลับที่ส าคญัที่สุด
ในการดูแลสุขภาพของคนๆ หน่ึง นอกเหนือไปจากการดูแลการรับประทานอาหาร การออกก าลังกาย 
และอารมณค์วามรู้สึกต่างๆ ให้ดีแล้ว สิ่งที่ขาดไม่ได้คือการจัดจังหวะชีวติให้สอดคลอ้งกับจังหวะการ
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ท างานของอวยัวะ (Circadian rhythm) ทั้งนี้เพราะปัจจัยที่ท าให้ปฏิกิริยาชีวเคมีแตกต่างจากปฏิกิริยา
เคมี ที่เป็น Inorganic chemistry คือ ปฏิกิริยาชีวเคมีจะท างานเป็นจังหวะที่แน่นอนเสมอ 

  

นาฬิกาชีวิตท างานอยา่งไร 

01.00-03.00 น ช่วงเวลาท างานของตับ นอนหลับดีที่สดุ 
เพราะตับท าหน้าที่ ขจดัของเสียออกจากรา่งกาย ผลิตอินซลูิน และ ผลิตน้ าดีไว้ยอ่ยไขมัน การส่งเสริม
ให้ตับท างานได้ดีน้ันคือการนอนหลับสนทิ ไมค่วรทานอาหารเวลานี้เพราะท าให้ตับท างานหนักและเกิด
สารพิษตกค้างในตับอีกด้วย 

03.00-05.00 น. ช่วงเวลาท างานของปอด ตืน่เช้าข้ึนมาสูดอากาศสดชื่น 
ตื่นมาสูดอากาศยามเช้าให้ฟินเวอร์ พร้อมผิวเด้ง หน้าใส เพราะเป็นเวลาที่ปอดฟอกเลือดได้อยา่งเต็มที่ 
คนเป็นหวัด หอบหืดต้องระวัง ช่วงนี้ปอดก าลังขับของเสียอาจจะมีอาการมากเป็นพิเศษ 

05.00-07.00 น. ช่วงเวลาท างานของล าไส้ใหญ่ ต้องไปขับถ่าย 
ล าไส้ใหญ่จะท างานได้ดใีนเวลานี้ ท าให้ของเสยีและกากอาหารถูกขับออกจากร่างกายได้ดีทีสุ่ด แต่ถ้า
ยังมีปัญหาเรื่องขับถ่าย ลองดื่มน้ าอุ่น 2 แก้ว บีบมะนาวด้วยกย็ิ่งดีเลย 
 07.00-09.00 น. ช่วงเวลาท างานของกระเพาะอาหาร ข้าวเช้าส าคญัตรงนี้ 
เป็นเวลาที่กระเพาะจะดูดซึมและย่อยสารอาหารต่างๆได้ดีที่สุด ไม่ทิ้งให้กลับมาเป็นภาระของพุง ต้น
แขน ต้นขาอีกด้วย 

09.00-11.00 น. ช่วงเวลาท างานของม้าม ท างานกันเถอะ 
ซิกน่า แนะน าว่าเวลานีไ้ม่ควรจะกินมากหรอืพดูมากเพราะจะท าให้ม้ามชื้น ไม่แข็งแรง การกินอาหาร
ในเวลานี้ท าให้อว้นง่าย การนอนในเวลานี้จะท าให้ม้ามท างานได้ไม่ดีเทา่ที่ควร และท าให้มา้มออ่นแอ 

11.00-13.00 น. ช่วงเวลาท างานของหัวใจ เบาๆผ่อนคลาย 
หัวใจท างานหนักช่วงเวลานี้ จึงควรหลีกเลีย่งความเครียด เที่ยงนั่งชิลล ์Enjoy Eating คุยเมา้ท์เบาๆ
เพลินๆเก็บแรงไว้ท างานตอนบ่ายดีกว่า 

13.00-15.00 น. ช่วงเวลาท างานของล าไสเ้ลก็ งดกินช่วงน้ี สมองแล่น 
เวลานีค้วรละเว้นไม่กินอาหารทุกชนิด เพื่อให้ “ล าไส้เล็ก” ท างานได้เต็มที่ ช่วงน้ีสมองซีกขวาท างานได้
ดี 

17.00-19.00 ช่วงเวลาท างานของไต สดชื่น แจ่มใส ไม่อยู่นิ่ง 
เป็นเวลาทีไ่ม่ควรจะเขา้นอน เพราะจะท าให้ไตท างานหนัก ควรออกก าลังกายหรอืท างานไมอ่ยูน่ิ่งๆ 
เช่นท างานบ้านต่างๆเพือ่ให้ร่างกายสดชื่น แอคทีฟ เพิม่ความดันเลือด จะช่วยให้ผิวสดใสแข็งแรง 
 19.00-21.00 ช่วงเวลาท างานของเยื่อหุ้มหัวใจ ท าสมาธิ ผ่อนคลาย 
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เป็นช่วงเวลาของการหยุดนิ่ง อาจจะท าโยคะ หรือท าสมาธิ ถ้ามีเวลาให้แช่น้ าอุ่นจะท าให้รูส้ึกผ่อน
คลายได้อย่างเตม็ที่ 

21.00-23.00 น. ช่วงเวลาท างานของอุณหภมูิในร่างกาย ต้องท าใหร้่างกายอบอุ่น 
เป็นเวลาทีร่่างกายตอ้งการความอบอุ่น จึงไม่ควรอาบน้ าเย็นในช่วงนี้ จะท าให้ร่างกายออ่นแอได้ง่าย 
ถ้าเป็นคนเข้านอนเร็ว เวลานี้เป็นเวลาที่เหมาะกับการซุกตัวอยู่ในผ้าหม่ หรือในออ้มกอดของใครซักคน
ก็ได้นะ 

23.00-01.00 น. ช่วงเวลาท างานของถุงน้ าดี ดื่มน้ าก่อนนอน 
เพื่อป้องกันไม่ให้ถุงน้ าดีข้น ส่งผลให้เหงือกบวม ปวดฟัน นอนไม่หลับ ดังนั้นจึงต้องอย่าลืมดื่มน้ าก่อน
เข้านอน 

 อย่างไรก็ตามในคนสูงอายุ เริ่มตั้งแต่การเขา้สูว่ัยทอง เราจะพบว่าระบบจังหวะชีวิตจะเริ่มแปรปรวน
อย่างเห็นได้ชัด เช่น การนอนไม่หลับ, ประจ าเดือนเริ่มไม่สม่ าเสมอ ซึ่งนั่นเป็นสัญญาณวา่ “ความชรา
ก าลังมาเยือน” หากปล่อยไวไ้ม่ดูแล ก็จะน าไปสู่ภาวะอื่นๆ ที่รา้ยแรงตามมา เช่น เริ่มป่วย
กระเสาะกระแสะ ภูมิตา้นทานไม่ดี กระดูกผุ กระดูกพรุน ไปจนถึงความเสี่ยงตอ่โรครา้ยแรงอย่าง
โรคมะเร็งที่เพิ่มขึ้น ทั้งนี้เพราะจังหวะเล็กๆ ของ Circadian rhythm ที่เสียไปจะคอ่ยๆ กระทบกับ
จังหวะชีวิตที่ใหญ่ขึ้นเป็นปฏิกิริยาลูกโซ ่ 

 ดังน้ันจึงมีศาสตร์ดา้นการดูแลสุขภาพร่างกายให้สอดคล้องกับจังหวะการท างานของอวัยวะต่างๆ ที่
เรียกว่า Chronobiology ซึ่งทีมแพทย์จะให้ค าปรึกษา และค าแนะน าในการบริหารจัดการกิจกรรมใน
ศูนย์ดูแลสุขภาพอย่างมปีระสิทธภิาพ และสอดคล้องกับธรรมชาติและรูปแบบการใช้ชีวิตของบุคคล
นั้นๆ เพือ่ให้สุขภาพแขง็แรงมากทีสุ่ด 

 

                                                                  
“สุขภาพดีของท่าน คือบริการของเรา” 

รอบรู้เรื่องสุขภาพง่ายๆ แค่ปลายนิ้ว...คลิ๊กมา... 
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