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“แม้ในเวลาที่คุณหลับพักผ่อน แต่ยังมีบางอย่างทีย่ังท างานอยู่

อย่างต่อเนื่อง และพร้อมให้บริการคุณตลอดเวลา” 

เดี๋ยวก่อน.. เราไม่ได้เป็นโฆษณาร้านสะดวกซื้อ แต่เราก าลังพูดถึงอวัยวะต่างๆใน
ร่างกายของมนุษย์ที่ท างานอย่างแข็งขันไม่มีวันหยุดแม้เสี้ยววินาทีต่างหาก 

 

แล้วร่างกายของเรารู้เวลาได้ยังไง 
ในร่างกายของเรา จะมีต่อมเหนือสมอง เป็นต่อมไร้ท่อที่มีชื่อว่า ต่อมไพเนียล 
(Pineal gland) ท าหน้าที่เป็นเหมือนตาที่สาม โดยเจ้าต่อมไพเนียล จะรับรู้
และสร้างฮอร์โมนเซโรโทนินที่ท าให้เรารู้สึกเฟรช คึกคัก ตื่นตัว เมื่อเจอกับแสงสว่าง
ในยามเช้า แม้ในยามที่เราหลับตาอยู่ และในความมืด ต่อมไพเนียลนี่ละที่สร้าง
ฮอร์โมนเมลาโทนิน ที่ท าให้เรารู้สึกผ่อนคลายและหลับสนิท และส่งผลต่อฮอร์โมน
ตัวอื่นๆในร่างกายด้วย 

การเชื่อมโยงกับกลางวัน กลางคืน และฮอร์โมนต่างๆในร่างกาย ส่งผลให้ร่างกาย
ท างานตามช่วงเวลาเพื่อให้สอดคล้องกับเวลาในการด าเนินชีวิต ถ้ามีการกระตุ้น
หรือส่งเสริมการท างานของอวัยวะเหล่านั้นในเวลาที่ถูกต้อง ก็จะส่งผลดีต่อร่างกาย
มากกว่าช่วงเวลาอื่นๆ แต่หากไม่ท าตามเวลาของนาฬิกาชีวิตก็คือของเสียที่จะสะสม
ในร่างกาย รวมทั้งการเสื่อมของอวัยวะต่างๆก่อนเวลาอันควร ดังนั้นการท าความรู้
จักกับนาฬิกาชีวิตและพยายามปรับไลฟ์สไตล์ของเราให้แมทช์กับการท างานของ
อวัยวะต่างๆก็เป็นเคล็ดลับเฮลตี้แบบง่ายๆที่ได้ประโยชน์มากเลยทีเดียว 



นาฬิกาชีวิตท างานอย่างไร 
01.00-03.00 น ช่วงเวลาท างานของตับ นอนหลับดีที่สุด 

เพราะตับท าหน้าที่ ขจัดของเสียออกจากร่างกาย ผลิตอินซูลิน และ ผลิตน้ าดีไว้ย่อย
ไขมัน การส่งเสริมให้ตับท างานได้ดีนั้นคือการนอนหลับสนิท ไม่ควรทานอาหาร
เวลานี้เพราะท าให้ตับท างานหนักและเกิดสารพิษตกค้างในตับอีกด้วย 

03.00-05.00 น. ช่วงเวลาท างานของปอด ต่ืนเช้าขึ้นมาสูดอากาศสดชื่น 

ตื่นมาสูดอากาศยามเช้าให้ฟินเวอร์ พร้อมผิวเด้ง หน้าใส เพราะเป็นเวลาท่ีปอดฟอก
เลือดได้อย่างเต็มท่ี คนเป็นหวัด หอบหืดต้องระวัง ช่วงนี้ปอดก าลังขับของเสียอาจจะ
มีอาการมากเป็นพิเศษ 

 
 

 

 
05.00-07.00 น. ช่วงเวลาท างานของล าไส้ใหญ่ ต้องไปขับถ่าย 

ล าไส้ใหญ่จะท างานได้ดีในเวลานี้ ท าให้ของเสียและกากอาหารถูกขับออกจาก
ร่างกายได้ดีที่สุด แต่ถ้ายังมีปัญหาเรื่องขับถ่าย ลองดื่มน้ าอุ่น 2 แก้ว บีบมะนาว
ด้วยก็ยิ่งดีเลย 

 



07.00-09.00 น. ช่วงเวลาท างานของกระเพาะอาหาร ข้าวเช้าส าคัญตรงนี้ 
เป็นเวลาที่กระเพาะจะดูดซึมและย่อยสารอาหารต่างๆได้ดีท่ีสุด ไม่ทิ้งให้กลับมาเป็น
ภาระของพุง ต้นแขน ต้นขาอีกด้วย 
09.00-11.00 น. ช่วงเวลาท างานของม้าม ท างานกันเถอะ 

เวลานี้ไม่ควรจะกินมากหรือพูดมากเพราะจะท าให้ม้ามชื้น ไม่แข็งแรง การกิน
อาหารในเวลานี้ท าให้อ้วนง่าย การนอนในเวลานี้จะท าให้ม้ามท างานได้ไม่ดี
เท่าท่ีควร และท าให้ม้ามอ่อนแอ 

11.00-13.00 น. ช่วงเวลาท างานของหัวใจ เบาๆผ่อนคลาย 

หัวใจท างานหนักช่วงเวลานี้ จึงควรหลีกเลี่ยงความเครียด เที่ยงนั่งชิลล์ Enjoy 

Eating คุยเม้าท์เบาๆเพลินๆเก็บแรงไว้ท างานตอนบ่ายดีกว่า 

13.00-15.00 น. ช่วงเวลาท างานของล าไส้เล็ก งดกินช่วงนี้ สมองแล่น 

เวลานี้ควรละเว้นไม่กินอาหารทุกชนิด เพื่อให้ “ล าไส้เล็ก” ท างานได้เต็มที่ ช่วงนี้
สมองซีกขวาท างานได้ดี 

 
 
 
 
 

 
 



17.00-19.00 ช่วงเวลาท างานของไต สดชื่น แจ่มใส ไม่อยู่นิ่ง 

เป็นเวลาที่ไม่ควรจะเข้านอน เพราะจะท าให้ไตท างานหนัก ควรออกก าลังกายหรือ
ท างานไม่อยู่นิ่งๆ เช่นท างานบ้านต่างๆเพื่อให้ร่างกายสดชื่น แอคทีฟ เพิ่มความดัน
เลือด จะช่วยให้ผิวสดใสแข็งแรง 

19.00-21.00 ช่วงเวลาท างานของเยื่อหุ้มหัวใจ ท าสมาธิ ผ่อนคลาย 
เป็นช่วงเวลาของการหยุดนิ่ง อาจจะท าโยคะ หรือท าสมาธิ ถ้ามีเวลาให้แช่น้ าอุ่นจะ
ท าให้รู้สึกผ่อนคลายได้อย่างเต็มท่ี 

21.00-23.00 น. ช่วงเวลาท างานของอุณหภูมิในร่างกาย ต้องท าให้
ร่างกายอบอุ่น 

เป็นเวลาที่ร่างกายต้องการความอบอุ่น จึงไม่ควรอาบน้ าเย็นในช่วงนี้ จะท าให้
ร่างกายอ่อนแอได้ง่าย ถ้าเป็นคนเข้านอนเร็ว เวลานี้เป็นเวลาที่เหมาะกับการซุกตัว
อยู่ในผ้าห่ม หรือในอ้อมกอดของใครซักคนก็ได้นะ 

23.00-01.00 น. ช่วงเวลาท างานของถุงน้ าดี ดื่มน้ าก่อนนอน 

เพื่อป้องกันไม่ให้ถุงน้ าดีข้น ส่งผลให้เหงือกบวม ปวดฟัน นอนไม่หลับ ดังนั้นจึงต้อง
อย่าลืมด่ืมน้ าก่อนเข้านอน 

 
 

แน่นอนว่า ด้วยภาระ หน้าที่ ความรับผิดชอบต่างๆ อาจจะท าให้เราไม่สามารถ
ด าเนินชีวิตให้สอดคล้องกับนาฬิกาของชีวิตได้ทุกวัน แต่อย่างน้อยเมื่อรู้และเลือก
ปฏิบัติในสิ่งที่พอท าได้ ก็น่าจะเป็นผลดีบ้างไม่มากก็น้อย อย่าลืมว่า สุขภาพเป็น
สิ่งที่คุณเลือกซื้อไม่ได้ แต่เลือกปฏิบัติได้เพื่อตัวเองและครอบครัวที่คุณรัก 
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