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Socrates บดิาแห่งแพทย์แผนปัจจบุนัเคยกล่าวเตอืนว่า “จงกนิ 

อาหารให้เป็นยา อย่ากนิยาเป็นอาหาร” ส่วนจนีโบราณมคี�ำกล่าวว่า 

“ใช้อาหารรักษาโรคดีกว่ายา” แต่ทุกวันนี้มันกลับกันหมด

ดังนั้น จึงมีค�ำถามว่าเรากินอาหารวันละ 3 ม้ือ (หลายๆ คน

อาจเกิน) เพื่ออวัยวะชิ้นไหนกันแน่ ซึ่งตามหลักแล้วอวัยวะทั้ง 5 ก็

เหมือนกับคนมีรสนิยมแตกต่างกัน กล่าวคือ ตับชอบกินสีเขียว หัวใจ

ชอบกินสีแดง ม้ามชอบกินสีเหลือง ปอดชอบกินสีขาวและไตชอบกิน

สดี�ำ ส่วนแพทย์แผนจนีจะใช้วธีิมอง ฟัง ดม ถาม แมะ กส็ามารถวินจิฉยั

โรคได้อย่างแม่นย�ำ รวมทัง้การมองดสูทีัง้ 5 บนใบหน้าก็รูว่้าเป็นอะไร 

เช่น

ถ้าตับมีปัญหา สีหน้าจะออกเขียว / หัวใจมีปัญหา สีหน้าจะ

ออกแดง / ม้ามมีปัญหา สีหน้าจะออกเหลือง / คนไข้หอบหืด สีหน้า

จะออกขาว / คนไข้ไตเสื่อม สีหน้าจะออกด�ำอย่างนี้ เป็นต้น

ด้วยเหตุนี้ หลักการหนึ่งที่ขอแนะน�ำ คือ การกินอาหารให้ถูก

ธาตุและตรงกรุ๊ปเลือดเพื่อสุขภาพแข็งแรงอายุยืน

บรรณาธิการ

ค�ำน�ำ
ส�ำนักพิมพ์



ชีวิตของคนเราเปรียบเสมือนหนึ่งการเดินของนาฬิกา ตราบใด

ทีล่านไม่ขดัข้องและยงัเดินตรงอย่างสม�ำ่เสมอนัน้ ย่อมหมายถงึสุขภาพ

ร่างกายที่แข็งแรง ไม่มีโรคภัยเบียดเบียน แต่ถ้าวันใดที่นาฬิกาหยุดๆ 

เดินๆ นั้น อาจหมายถึงสัญญาณอันตรายที่ส่งผลต่อชีวิต

ดังนั้น การกินอาหารให้ถูกกับธาตุทั้งสี่ในเรือนกายของเราและ

กนิให้ตรงกบักรุป๊เลอืด ยงัเป็นการมุ่งเน้นให้มกีารปรบัความสมดลุของ

ร่างกายทีดี่ทีส่ดุเท่าทีจ่ะท�ำได้ให้แก่ภมิูต้านทานของเรา รวมไปถงึระบบ

ย่อย ช่วยลดโรคและน�้ำหนัก เพิ่มพละก�ำลัง ท�ำให้ไม่แก่เร็ว ช่วยท�ำให้

สุขภาพร่างกายแข็งแรง มีอายุยืน เปรียบเสมือนหนึ่งเป็นการไขลาน

นาฬิกาให้มีชีวิตเดินหน้าต่อไปอย่างมั่นคง

ด้วยความปรารถนาดี

หมอปริญญา แพทย์แผนไทย
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ชีวิตของคนเราในแต่ละวันเปรียบเสมือนหนึ่งการเดินของนาฬิกา 

ตราบใดที่ลานไม่ขัดข้องและยังเดินอย่างสม�่ำเสมอ นั่นย่อมหมายถึง

สุขภาพร่างกายยังแข็งแรงไม่มีโรคภัยเบียดเบียน แต่ถ้าวันใดท่ีนาฬิกา

หยดุๆ เดินๆ น่ันหมายถงึสญัญาณอันตรายท่ีอาจส่งผลต่อการเสียชวิีต

ทั้งน้ี จากข้อมูลผลการศึกษาวิจัยพบว่า มนุษย์เราจะมีระยะ

เจริญเติบโตเต็มที่ช่วงอายุระหว่าง 20-25 ปี โดยจะมีอายุขัยประมาณ 

5-7 เท่าของระยะเจริญเติบโต หรือจะมีอายุต�่ำสุด 100 ปีและสูงสุด

ถงึ 175 ปี ดังนัน้การทีม่นษุย์เราจะมีอายยืุนยาวได้ถงึขนาดนัน้ จะต้อง

มีปัจจัยส�ำคัญหลายด้านเข้ามารองรับ กล่าวคือ ในการด�ำเนินชีวิต

ประจ�ำวนัหรอืในแต่ละวันจะต้องประกอบด้วยพืน้ฐาน 4 ประการ (ต้อง

เรียงตามล�ำดับ) ดังต่อไปนี้

ประการที่ 1	 จะต้องมีภาวะจิตที่สงบสุข

ประการที่ 2	 จะต้องรับโภชนาการที่สมดุล

ประการที่ 3	 จะต้องออกก�ำลังกายพอเหมาะ

ประการที่ 4	 จะต้องนอนหลับเพียงพอ 



11
หมอปริญญา แพทย์แผนไทย

ตามต�ำราแพทย์แผนจีนได้จัดภาวะจิตใจเป็นหนึ่งในการบ�ำรุง

กล่าวคือ ภาวะจิตเป็นตัวก�ำหนดพฤติกรรมและผลพวงต่างๆ เกิดจาก

พฤติกรรม มองในแง่สรีระ คนเราอยู่ได้โดยอาศัยอวัยวะทั้ง 5 คือ ตับ

หัวใจ ม้าม ปอดและไต ยกตัวอย่างเช่น โรงพยาบาลออกใบมรณบัตร

มักจะระบุสาเหตุการตายว่า หัวใจวาย ตับวาย ไตวาย เป็นต้น

ถ้าผู้ป่วยตายด้วยเส้นเลือดหัวใจอุดตัน แสดงว่าเลือดเข้มข้น

สกปรก แต่เลือดฟอกมาจากตับ แสดงว่าตับหมดสมรรถภาพในการ

ฟอกพิษหรือกลั่นกรองเลือดให้บริสุทธ์ิไหลเวียนไม่คล่องตัว ท�ำให้อุด

ตันในเส้นเลอืด ผูป่้วยโรคหวัใจจ�ำนวนมากก่อนหวัใจวายมกัจะบนัดาล

โทสะซ่ึงเป็นสาเหตทุ�ำลายการท�ำงานของตบัด้วย เพราะฉะนัน้โปรดจ�ำ

ไว้ว่าอย่าโมโหโทโสซึ่งไม่ช่วยแก้ไขปัญหาใดๆ เลย นอกจากท�ำลาย

ร่างกายเท่านั้น 

ทางด้านองค์การอนามยัโลกหรอื WHO เตอืนว่า คนเราเกิดโรค

มาจากสาเหตุ 

1.	รูปแบบการด�ำรงชีวิตไม่เหมาะสม 

“หัวเราะสามเวลา 
ห่างไกลโรคและยา หัวเราะสามเวลา  

หมอต้องผูกคอลา”
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2.	กนิอาหารไม่สมดลุ หมายรวมถงึ มากเกนิและขาดแคลน นัน่

คอื ไขมนัมากเกิน แร่ธาตแุละวติามนิขาดแคลน สรปุคือ ไม่รูจั้ก

กิน ท�ำให้เกิดโรค

แพทย์แผนจีนเป็นต�ำราและมรดกตกทอดมายาวนานกว่า 

5,000 ปี ได้แนะน�ำกรรมวธีิให้คนรุน่หลงัรกัษาโรคต่างๆ 5 ขัน้ตอนคอื

ขั้นตอน 1	 รักษาด้วยอาหาร หมอจะให้สูตรอาหารแก่คนไข ้

	 เป็นเวลาหลายเดือน ถ้าไม่ได้ผล ก็จะใช้

ขั้นตอน 2	 กวาดทราย ดูดด้วยสญุญากาศ บบีนวดและดึงดัน 

	 ถ้าไม่ได้ผล ก็จะใช้

ขั้นตอน 3	 ฝังเข็ม ถ้าไม่ได้ผล ก็จะใช้

ขั้นตอน 4	 เหล้าดอง ถ้าไม่ได้ผล ก็จะใช้

ขั้นตอน 5	 ยา ปัจจุบันหมอจะให้ยาทันทีที่คนไข้มาหา เป็น 

	 ยาย่อมมีพษิ คุณกนิยาท้ังเดอืนท้ังปี ไม่มวีนัท่ีโรค 

	 จะหายขาด

Socrates บิดาแห่งแพทย์แผนปัจจุบันเคยกล่าวเตือนว่า “จง 

กนิอาหารให้เป็นยา อย่ากินยาเป็นอาหาร” ส่วนจีนโบราณมคี�ำกล่าว

ว่า “ใช้อาหารรักษาโรคดีกว่ายา” แต่ทุกวันนี้มันกลับกันหมด

เรากินอาหารวันละ 3 มื้อ 
เพื่ออวัยวะชิ้นไหนกันแน่!!!
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เราอยู่ได้เพราะอาศัยพลังงานจากอวัยวะทั้ง 5 พลังงานของ

อวัยวะได้มาจากการกิน แต่ทุกวันนี้เรากินตามใจและปากชอบอะไรก็

กินมันทุกวัน อวัยวะทั้ง 5 ก็เหมือนกับคน มีรสนิยมแตกต่างกันกล่าว

คือ ตับชอบกินสีเขียว หัวใจชอบกินสีแดง ม้ามชอบกินสีเหลือง ปอด

ชอบกินสีขาว และไตชอบกินสีด�ำ

แพทย์แผนจนีใช้วธีิมอง ฟัง ดม ถาม แมะ กส็ามารถวนิจิฉยัโรค

ได้อย่างแม่นย�ำ ในท่ีนี้ก็รวมท้ังการมองดูสีทั้ง 5 บนใบหน้านั่นเอง

ตัวอย่างเช่น

ตับมีปัญหา 	 สีหน้าจะออกเขียว

หัวใจมีปัญหา 	 สีหน้าจะออกแดง

ม้ามมีปัญหา  	 สีหน้าจะออกเหลือง

คนไข้หอบหืด 	 สีหน้าจะออกขาว

คนไข้ไตเสื่อม 	 สีหน้าจะออกด�ำ

ในบรรดาพืชผักทั้งหลาย ถั่วเขียวเหมาะส�ำหรับบ�ำรุงตับเพื่อให้

ตับขับพิษออกจากร่างกาย แต่ก็ต้องกินให้ถูกวิธี คนทั่วไปมักจะต้ม 

ถั่วเขียวจนเละซึ่งไม่ถูกต้อง วิธีที่ถูกก็คือ ต้มถั่วให้น�้ำเดือดประมาณ 

5-6 นาทีก่อนที่ถั่วจะแตกเม็ด รินเอาน�้ำออกซึ่งจะได้น�้ำถั่วเขียวท่ีม ี

สเีข้มข้นทีส่ดุ ดืม่แล้วมสีรรพคณุขบัพษิสงูสดุ จากนัน้เอาถัว่เตมิน�ำ้ ต้ม

ต่อจนเละกินเป็นอาหาร
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ตามต�ำรายาจีนมีค�ำกล่าวว่า 

“คนเรากินถั่วทั้ง 5 จะสมบูรณ์

พูนสุข” โภชนาการแผนจีนก็

เน้นว่า “กินไม่พ้นถั่ว” ท�ำให้ไต

แข็งแรงมีก�ำลังวังชา สามารถ

ท�ำงานหนกั โดยเฉพาะอย่างยิง่

สุภาพสตรีควรบริโภคถ่ัวตลอด

ชีวิต เพราะนอกจากจะเป็น

ประโยชน์ ต่ออวัยวะทั้ง 5 แล้ว 

ในถั่วยังมีสารท่ีกระตุ ้นการ

ท�ำงานของรังไข่

หัวใจ	 ชอบสีแดงให้กินถั่วแดง

ม้าม	 ชอบสีเหลืองให้กินถั่วเหลือง

ปอด	 ชอบสีขาวให้กินถั่วขาว

ไต	 ชอบสีด�ำให้กินถั่วด�ำ

นอกจากนี้แล้วในเรื่องของรสชาติต่อสุขภาพร่างกายท�ำให้อายุ

ยืนยาวได้เช่นกัน กล่าวคือ ถ้าเป็นเปรี้ยวจะบ�ำรุงตับ ขมบ�ำรุงหัวใจ

หวานบ�ำรงุม้าม เผด็บ�ำรงุปอดและเคม็บ�ำรงุไต ตามศาสตร์ว่าด้วยการ

กินก็คือ จะต้องกินให้ครบทุกรสชาติอย่างละนิดให้เกิดสมดุล เช่น รส

เปรี้ยวถ้ากินมากตับจะพัง ขอยกตัวอย่าง เช่น คนจีนในมณฑลซานซี

จะครองแชมป์โรคตับมากที่สุด เพราะคนที่นั่นชอบกินน�้ำส้มสายชู 



15
หมอปริญญา แพทย์แผนไทย

นอกจากนีแ้ล้วชาวเสฉวนและชาวหูหนานทีอ่พยพจากจนีใต้ไป

อยู่ภาคเหนือน�ำเอานิสัยชอบกินพริกติดตัวไปด้วย นานวันเข้าเป็นโรค

มะเร็งในปอดตามๆ กัน ทั้งนี้เพราะเหตุว่า ภาคใต้อากาศชื้น กินเผ็ด

ป้องกันความช้ืนได้ แต่ภาคเหนืออากาศแห้ง กินเผ็ดมากจะท�ำลาย

ปอด ดังนัน้จงจ�ำไว้ว่าใครอยูถ่ิน่ไหนให้กนิของถิน่นัน้ ไม่ใช่ว่ากนิของได้

ทั่วทุกถิ่น

ตามหลักโภชนาการมีอยู่ว่า “สีสัน หยาบ-ละเอียด ดิบ-สุก

คาว-เจ” หมายความว่า กินอาหารต้องคละกันหลากสี และรสชาติ

หยาบแข็งควบคู่กับละเอียดนิ่ม สุกควบคู่กับดิบ คาวควบคู่กับเจ ขอ

แนะน�ำว่าให้กนิผกัดบิและผลไม้สดในแต่ละมือ้ ถ้าเปลอืกกนิได้กกิ็นทัง้

เปลือกจะยิ่งดี เพราะแพทย์แผนจีนถือว่ากินของดิบลดอาการร้อนใน 

อีกทั้งตามแพทย์แผนปัจจุบันถือว่า ผักผลไม้สดดิบให้วิตามินดี

กว่า ถ้ากินให้ถูกวิธีก็สามารถดูดซึมวิตามินเพียงพอต่อร่างกาย ส่ิงท่ี

ต้องการคือแคลเซียม ผู้หญิงควรกินแคลเซียมวันละ 3,000 มก. ขึ้นไป

ผู ้ชายกินวันละ 4,000 มก. ขึ้นไปพร้อมกับอาหารท่ีมีคุณค่าทาง

โภชนาการ คนทั่วไปมักเข้าใจผิดคิดว่าแคลเซียมใช้ส�ำหรับรักษาโรค

ไขข้ออักเสบ ที่จริงแล้วแคลเซียมช่วยกระตุ้นให้โลหิตไหลเวียน

นอกจากนั้นยังป้องกันเส้นโลหิตแข็งตัว ดังนั้นผู้ป่วยโรคความ

ดนัโลหิตสงู ควรกนิแคลเซยีมให้เพยีงพอเพือ่ให้เส้นโลหิตอ่อนตวั ความ

ดันก็จะลดตาม ยาลดความดันก็ไม่ต้องกินมาก
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กล่าวโดยสรุปก็คือ หากอยากให้ร่างกายดี ต้องกินอาหาร

ถกูวิธ ีอยากให้สขุภาพเยีย่ม ต้องกนิแคลเซยีม และจ�ำไว้ว่า อาหารต้อง

มาก่อนยา เป็นโรคอย่าพึ่งแต่ยา พึงใช้ยาในยามวิกฤติเท่านั้น

หมอที่ดีที่สุด	 คือ ตัวเรา

โรงพยาบาลที่ดีที่สุด	 คือ ห้องครัว

ยาที่ดีที่สุด	 คือ อาหารมีคุณค่า

การรักษาที่ดีที่สุด	 คือ เวลา

หมายความว่า ตัวคุณเองต้องรู้จักรักษาตัวเอง ห้องครัวในบ้าน

คุณเป็นโรงพยาบาลที่ดีที่สุด ยากับอาหารมีความหมายเดียวกัน กิน

อาหารให้ถูกต้องก็คือยาที่ดีที่สุด การรักษาต้องต่อเนื่อง ไม่ใช่ทดลอง

แล้วก็หยุด

การแพทย์ตะวนัออกถอืว่า กลางวนัและกลางคนืมคีวามสมัพนัธ์

กับสุขภาพของมนุษย์อย่างแยกไม่ออก โดยมองลึกลงไปอีกว่าในช่วง

เวลา 24 ชั่วโมงหรือในหนึ่งวันนั้น ต่อมเล็กๆ ในสมองของมนุษย์คือ

จุดควบคุมจังหวะสั่งการให้ร่างกายเคลื่อนไหวเป็นไปในลักษณะต่างๆ

เปรียบเสมือนหนึ่งเป็นการไขลานนาฬิกาให้มีพลังก้าวเดินไปข้างหน้า

อย่างไม่มีวันสิ้นสุดไม่ว่าเวลากลางวันหรือกลางคืน 

ภายในร่างกายของมนษุย์ ยงัมีการไหลเวียนของลมปราณ (พลัง

ชีวิต) ที่ผ่านอวัยวะภายในของร่างกายซึ่งประกอบด้วย หัวใจ, เยื่อหุ้ม 

หัวใจ, ปอด, ม้าม, ตับ, ไต, กระเพาะอาหาร, ถุงน�้ำดี, ล�ำไส้ใหญ่, 
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ล�ำไส้เลก็, กระเพาะปัสสาวะ, ระบบความร้อนของร่างกายและการไหล

เวียนของลมปราณ

เป็นความจริงที่ควรรับทราบ เพราะหากรู้ธรรมชาติตรงนี้ดีแล้ว 

จะได้แบ่งดแูลควบคมุพฤตกิรรมในแต่ละวนัของตนเองได้ เหมอืนกบัมี

นาฬิกาภายในร่างกายคอยชีบ้อกให้ทราบว่า ช่วงนีจ้งัหวะร่างกายจะมี

สภาพอย่างไรกับศาสตร์ในเรื่องพฤติกรรมดังกล่าว 

สุขภาพร่างกายเป็นเรื่องละเอียดอ่อน หากไม่หมั่นสังเกตหรือ

ดแูล ปัญหาเลก็ๆ อาจจะกลายเป็นเรือ่งใหญ่หรอือาจสายเกนิเยยีวยา

ได้ ลองมาส�ำรวจร่างกายตัวเองเพ่ือหาสัญญาณอันตรายของโรคร้าย

ต่างๆ ที่อาจเกิดขึ้นจากความผิดปกติเล็กๆ และนึกไม่ถึง

•	ใต้ตาด�ำคล�้ำ 
เชื่อแน่ว่าสาเหตุแรกที่หลายคนนึกถึงคือ นอนหลับพักผ่อนไม่

เพยีงพอ เพราะไหนจะต้องดูแลทัง้ลกู สาม ีหรอืรบัผดิชอบงานประจ�ำ

ฮอร์โมนจะหลั่งออกมาจากต่อม 
เปน็ศูนย์รวมบัญชาการเหล่านี้ 
คือเครื่องชี้น�ำที่เราท่านมีความสุข

หรือเปน็ทุกข์กังวล
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ที่ต้องจัดสรรให้ลงตัว แต่ผลวิจัยจาก Sydney’s Nature Care College 

ยืนยันว่า นั่นเป็นแค่สาเหตุส่วนหนึ่งเท่านั้น เพราะบางทีใต้ตาด�ำคล�้ำ

อาจเกิดจากไตกรองของเสียท�ำงานบกพร่องจนท�ำให้ใต้ตาด�ำคล�้ำได้

เช่นกัน

•	ตึงที่น่องและข้อพับเท้า
สาเหตุที่พบบ่อยๆ นอกจากจะเกิดจากการยืนนานๆ หรือเดิน

มากแล้ว เป็นไปได้ว่าก�ำลังถูกโรคข้อเข่าเสื่อมเล่นงานเข้าแล้ว โดยจะ 

มอีาการร่วมพืน้ฐานคอื มีเสยีงดังในเวลาขยบัข้อเท้า หรอืเข่าขดรปูร่าง

ผิดปกติ โดยเฉพาะถ้าคุณอายุเฉียด 40 หรือมากกว่า 40 ไปแล้ว ควร

รีบไปปรึกษาแพทย์ด่วน

•	ปัสสาวะผิดปกติ
ถ้าคุณลุกเข้าห้องน�้ำปัสสาวะถี่ผิดปกติ หรือสังเกตว่ามีมด

ขึน้ ร่วมกบัอาการหวิบ่อย คันตามตวั แผลหายยาก และมโีอกาสเสีย่ง

กบัการเป็นโรคเบาหวาน แต่ถ้าปัสสาวะขดัๆ หรอืเป็นเลอืดจงรบีไปหา

หมอ เพราะไตหรือกระเพาะปัสสาวะของคุณก�ำลังมีปัญหา

•	ผิวซีดเซียว ฟกช�้ำง่าย
อาจเป็นสัญญาณเตือนว่าร่างกายของคุณก�ำลังขาดธาตุเหล็ก 

ซึง่เป็นองค์ประกอบส�ำคัญในการสร้างเม็ดเลือด แต่กม็อีาการเส่ียงของ

โรคร้ายแรง เช่น มะเร็งในเม็ดเลือดหรือลูคีเมียได้เช่นกัน ซึ่งอย่างหลัง

นี้มักเกิดกับอาการเหนื่อยง่าย เลือดออกทางผิวหนังง่ายโดยไม่ทราบ

สาเหตุ
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•	ฝ่าเท้าซีดเหลือง
แพทย์แผนจีนเช่ือว่า คนที่ฝ่าเท้าซีดเหลืองนั้นร่างกายไม่แข็ง

แรง มคีวามผดิปกตเิกีย่วกบัเลอืดหรอืการท�ำงานของตับไม่สมดลุ ส่วน

การแพทย์แผนปัจจุบันสันนิษฐานว่า อาจมีภาวะโลหิตจางหรือพาหะ 

ธาลัสซีเมีย มีอาการโลหิตจางเล็กน้อยผิดปกติ

•	เล็บเปราะบางและผิดปกติ
เกดิจากร่างกายได้รบัแคลเซยีมไม่เพยีงพอ แต่ความผดิปกตขิอง

เลบ็บางอย่างก็เกดิจากความผดิปกตขิองอวยัวะส�ำคญัได้ เช่น ถ้ามเีลบ็

สีขาวเกินกว่าครึ่งอาจมีอาการผิดปกติของตับและไต หรือเล็บท่ียกตัว

ออกมาจนไม่ตดิกบัผวิหนงัใต้เลบ็ อาจบ่งบอกว่า คณุก�ำลงัป่วยเป็นโรค

ปอด

อาการเหล่านี้แม้จะเป็นอาการเล็กน้อยที่พบได้บ่อยๆ แต่หาก

พบว่าเกิดขึ้นบ่อยๆ ก็ควรรีบไปพบแพทย์ เพราะนั่นอาจหมายถึง

สัญญาณเตือนภัยของสุขภาพ

•	ดูแลร่างกายเป็นเวลา
นอกจากจะกินอาหารให้ครบ 5 หมู่ หมั่นออกก�ำลังกาย และ

นอนให้เพียงพอแล้ว การรู้เรื่องความสัมพันธ์ระหว่างการท�ำงานของ

ร่างกายและเวลาในแต่ละวนั (นาฬิกาชวีติ) กช่็วยให้เรามสีขุภาพทีด่ขีึน้

ได้ เพราะเรือ่งของนาฬิกาชวีตินัน้เกีย่วข้องกบัสขุภาพล้วนๆ ทัง้กบัการ

ท�ำงานของอวยัวะต่างๆ ในร่างกาย เช่น การผลติไข่เพือ่มปีระจ�ำเดือน

หรือการผลิตฮอร์โมนต่างๆ ไปจนถึงการผลิตเซลล์ใหม่ๆ 



เคล็ด (ไม่) ลับ กินอาหารให้ถูกธาตุและตรงกรุ๊ปเลือด เพื่อสุขภาพแข็งแรงอายุยืน
20

นกัวิทยาศาสตร์เรยีกว่า โครโนไบโอโลย ีถ้าหากเรารูจ้งัหวะ รูจ้กั

ระมดัระวงัชีวติ กจ็ะอยูใ่นวสิยัทีค่วบคุมได้ไม่ยาก ดงันัน้การดแูลควบคมุ

พฤติกรรมในแต่ละวันให้สัมพันธ์กับนาฬิกาภายในร่างกายจึงเป็นสิ่ง

ส�ำคัญ ให้ผลทั้งการควบคุมสมดุล ความปกติของสุขภาพ และสัดส่วน

น�้ำหนัก 



21
หมอปริญญา แพทย์แผนไทย

เวลากับสุขภาพชีวิต
ภาคกลางวัน

06:00 น.	 หกโมงเช้าเป็นช่วงเวลาที่ร่างกายตื่นตัวที่สุด

07:00 น.	 เหมาะส�ำหรบัเป็นเวลาอาหารเช้า (อ่านความส�ำคญัของ 

	 อาหารเช้าในบทต่อไป) ระบบการย่อยอาหารจะท�ำงาน 

	 ได้ดีที่สุด สารอาหาร แร่ธาตุ และวิตามินต่างๆ จะถูก 

	 เปลี่ยนเป็นพลังงานได้อย่างสมบูรณ์

08:00 น.	 เป็นช่วงเวลาที่เกิดภาวะหัวใจล้มเหลวบ่อยที่สุด เพราะ 

	 เลือดในร่างกายเข้มข้น เลือดมีโอกาสจับตัวอุดตันจน 

	 เกิดอันตราย จึงควรฝึกท�ำสมาธิ นับลมหายใจ หรือฟัง 

	 เพลง เลี่ยงสิ่งที่ท�ำให้เกิดความเครียด

09:00 น.	 สมองส่วนความจ�ำจะท�ำงานได้ดมีากในช่วงนี ้เป็นเวลา 

	 ที่เหมาะสมส�ำหรับการท่องจ�ำมากที่สุด

10:00 น.	 ถ้าเป็นไปได้ ควรนัดเจรจาเรื่องสัญญา การพูดจา 

	 ระหว่างการสนทนาจะออกมาเป็นจุดเด่นในช่วงนี้

11:00 น.	 ร่างกายในช่วงทีส่ามารถให้ประสทิธภิาพได้สงูสดุ หวัใจ 

	 และระบบไหลเวียนของโลหิตท�ำงานได้เตม็ท่ีในช่วงนี ้ไม่ 

	 ว่าจะเป็นการวิ่งมาราธอนหรือต่อสู้กับสภาพของงาน 

	 มนุษย์จะท�ำได้ดีที่สุด

12:00 น.	 สมาธิเริ่มแย่ อุบัติเหตุในการท�ำงานจะเพ่ิมมากขึ้น ถ้า 

	 ไม่หยุดพักจะท�ำให้เกิดความเสียหาย


