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อาจารย์พวงผกา ตันกิจจานนท์  
สาขาวิชาวิทยาศาสตร์สุขภาพ
เสวนาสุขภาพ
Biological  Clock (นาฬิกาชีวิต)


การแพทย์ตะวันออกถือว่า  กลางวันและกลางคืนมีความสัมพันธ์กับสุขภาพของมนุษย์อย่างแยกไม่ออก  โดยมองลึกลงไปอีกว่าช่วงเวลา 24 ชั่วโมงในวันนั้นๆ  ภายในร่างกายของมนุษย์ยังมีการไหลเวียนของพลังชีวิตที่ผ่านอวัยวะภายในของร่างกายซึ่งประกอบด้วย  อวัยวะตันและอวัยวะกลวง

อวัยวะตัน  หมายถึง หัวใจ เยื่อหุ้มหัวใจ  ปอด ม้าม  ตับ ไต

อวัยวะกลวง หมายถึง  กระเพาะอาหาร  ถุงน้ำดี  ลำไส้ใหญ่  ลำไส้เล็ก  กระเพาะปัสสาวะ  ระบบความร้อนของร่างกาย(ชานเจียว)

การไหลเวียนของพลังชีวิต ( ลมปราณ) ที่ผ่านแต่ละอวัยวะนั้นจะใช้เวลาสองชั่วโมง  ทั้งหมด 12 อวัยวะ รวม 24 ชั่วโมง คือ หนึ่งวัน เรียกว่า “ นาฬิกาชีวิต “  การเคลื่อนไหวของพลังชีวิตของอวัยวะภายในมีกฎเกณฑ์ที่แน่นอนและสัมพันธ์เกี่ยวข้องกับเวลา(นาฬิกาชีวิต)  ร่างกายจึงมีกลไกการปรับตัวมีการสร้างสารคัดหลั่งฮอร์โมน  การทำงานของระบบต่างๆเป็นไปตามสภาพธรรมชาติที่เปลี่ยนแปลงไป

การดำเนินชีวิตและการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในชีวิตประจำวันให้สอดคล้องกับการเปลี่ยนแปลงของธรรมชาติ  จึงเป็นหลักฐานของการมีสุขภาพที่ดีและมีอายุยืน  ปราศจากโรค
โดยแบ่งเป็นช่วงเวลาดังนี้

01.00-03.00 น.        เป็นช่วงเวลาของตับ   ควรนอนหลับพักผ่อนถ้าใครนอนหลับได้ดีเป็นประจำในช่วงนี้  ตับจะหลั่งสารมีราโทนิน(meratonine) เพื่อฆ่าเชื้อโรค  ทำให้หน้าอ่อนกว่าวัยนอกจากจะหลั่งสาร meratonine แล้วยังหลั่งสาร endorphin ออกมาด้วย  จึงไม่ควรกินอาหารเพราะจะทำให้ตับทำงานหนักและเสื่อมเร็ว 

03.00-05.00 น.       เป็นช่วงเวลาของปอด จึงควรตื่นนอนลุกขึ้นมาเพื่อสูดอากาศที่บริสุทธิ์และรับแสงแดดในยามเช้า  ผู้ที่ตื่นนอนช่วงนี้เป็นประจำปอดจะดี  ผิวดีขึ้นและจะเป็นคนที่มีอำนาจในตัว

ตัวอย่าง : การไหลเวียนของเส้นลมปราณปอดจะมีพลังไหลเวียนเริ่มต้นที่เวลา 03.00 น.และสูงสุดในช่วงประมาณ 04.00 น. จากนั้นจะค่อยๆลดลงและออกจากเส้นลมปราณปอดไปยังเส้นลมปราณลำไส้ใหญ่เวลา 05.00 น. การรักษาโรคของเส้นลมปราณปอดให้มีประสิทธิภาพสูงสุดจึงควรอยู่ระหว่างเวลา 03.00-05.00 น.  ได้มีการศึกษาวิจัยพบว่า  ผลของการใช้ยาตะวันตกคือยาดิติตาลิสในการรักษาโรคหัวใจล้มเหลว(มีการคั่งของน้ำในปอด) การให้ยาในช่วงเวลา 04.00 น. จะให้ผลออกฤทธิ์ประมาณสี่สิบเท่าของการให้เวลาอื่น

05.00-07.00 น.       เป็นช่วงเวลาของลำไส้ใหญ่  ควรขับถ่ายอุจจาระทำให้เป็นนิสัยทุกเช้า  ถ้าไม่ถ่ายให้ใช้วิธีกดจุดที่ตำแหน่งสองข้างของจมูก  ถ้ายังไม่ถ่ายให้ดื่มน้ำอุ่น 2 แก้ว  ถ้ายังไม่ถ่ายให้ดื่มน้ำผึ้งผสมมะนาว  โดยใช้น้ำ 1 แก้ว +น้ำผึ้ง 1 ช้อนโต๊ะ+ น้ำมะนาว 4-5 ลูก  

07.00-09.00 น.      เป็นช่วงเวลาของกระเพาะอาหาร  กระเพาะอาหารจะทำงาน  ถ้ากินอาหารเช้าช่วงนี้ทุกวัน  กระเพาะอาหารจะแข็งแรง  ถ้าไม่กินอาหารช่วงนี้จะทำให้กระเพาะอาหารอ่อนแอ  จะส่งผลให้เป็นคนตัดสินใจช้า  ขี้กังวล  ขาไม่ค่อยมีแรง  ปวดเข่า  หน้าแก่เร็วกว่าวัย

09.00-11.00 น.      เป็นช่วงเวลาของม้าม  คนที่ปวดศีรษะบ่อยๆมักมาจากความผิดปกติของม้าม  ช่วงนี้ไม่ควรกินอาหารเพราะว่าจะแปรสภาพเป็นไขมันทำให้ม้ามชื้นจึงทำให้อ้วนง่าย
ผู้ที่มักนอนหลับในช่วงเวลานี้ม้ามจะอ่อนแอ  นอกจากนี้ม้ามยังโยงถึงริมฝีปากด้วย  ผู้ที่พูดบ่อยๆหรือพูดเก่งๆม้ามจะชื้น จึงควรพูดน้อยกินน้อย  จะทำให้ม้ามแข็งแรง

11.00-13.00 น. เป็นช่วงเวลาของหัวใจ  หัวใจทำงานหนักในช่วงเวลานี้  จึงควรหลีกเลี่ยงความเครียด  เหตุที่ทำให้ต้องใช้ความคิดหนักและหาทางระงับอารมณ์ตื่นเต้นหรืออาการตกใจให้ได้

13.00-15.00 น.     เป็นช่วงเวลาของลำไส้เล็ก   จึงควรงดการกินอาหารทุกประเภทเพื่อเปิดโอกาสให้ลำไส้ทำงาน  

15.00-17.00 น.     เป็นช่วงเวลาของกระเพาะปัสสาวะ   แนวพลังของกระเพาะปัสสาวะเริ่มจากหัวตา   ผ่านหน้าผาก   ศีรษะ  ท้ายทอย  แผ่นหลังทั้งแผ่น   สะโพก   ด้านหลังขา  หัวเข่า  น่อง  ส้นเท้า  นิ้วก้อย  กระเพาะปัสสาวะจะเกี่ยวข้องกับระบบความจำ  ไทรอยด์และระบบเพศทั้งหมด   ช่วงเวลานี้จึงควรทำให้เหงื่อออก  อาจจะออกกำลังกายหรืออบตัว  กระเพาะปัสสาวะจะได้แข็งแรง

17.00-19.00 น.      เป็นช่วงเวลาของไต  จึงควรทำใจให้สดขื่น  ไม่ง่วงเหงาหาวนอนในช่วงเวลานี้  ผู้ใดมีอาการง่วงในช่วงเวลานี้แสดงว่ามีปัญหาเรื่องไตเสื่อม

19.00-21.00 น.       เป็นช่วงเวลาของเยื่อหุ้มหัวใจ   ช่วงเวลานี้ควรจะสวดมนต์  ทำสมาธิ ปัญหาเกี่ยวกับเยื่อหุ้มหัวใจ คือ หัวใจโต  หัวใจรั่ว  เส้นโลหิตหัวใจตีบ  ดังนั้นผู้ป่วยต้องระวังเรื่องตื่นเต้น  ดีใจ  การหัวเราะ

21.00-23.00 น.    เป็นช่วงเวลาที่ต้องทำให้ร่างกายอบอุ่น  จึงห้ามอาบน้ำเย็นในช่วงนี้  เพราะจะทำให้เจ็บป่วยได้ง่าย  อย่าตากลม

23.00-01.00 น.     เป็นช่วงเวลาของถุงน้ำดี  อวัยวะใดในร่างกายเมื่อขาดน้ำ  จะมาดึงน้ำจากถุงน้ำดี  ทำให้ถุงน้ำดีข้น  เป็นผลให้อารมณ์ฉุนเฉียว  สายตาเสื่อม  เหงือกจะบวม  ปวดฟัน  นอนไม่หลับ  ตื่นกลางดึก  หรือตอนเช้าจะจาม  จะปวดศีรษะข้างเดียวหรือสองข้างไม่ทราบสาเหตุ
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