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นาฬิิกาชีีวภาพทั้้�ง 12 ชั่่�วยามของมนุุษย์์ตามศาสตร์์การแพทย์์แผนจีีน
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บทนำำ�
ในปัจัจุบุันัท่ั่�วโลกผู้้�คนหันสนใจใส่่ใจดููแลสุขุภาพและ

ความเป็น็อยู่่�ที่�ดีีมากข้ึ้�น อีีกทั้้�งกระทรวงสาธารณสุุขไทยยังั
ได้้เชื่่�อมโยงแผนยุุทธศาสตร์์ชาติิระยะ 20 ปีี ด้้าน
สาธารณสุุข คืือ การมีีสุุขภาพและความเป็็นอยูู่�ที่่�ดีี โดย
ความมั่่�นคงด้้านสุขภาพและปลอดภััยจากภััยคุุกคามด้้าน
สุุขภาพนั้้�น จะช่่วยขัับเคลื่่�อนและส่่งเสริิมให้้เศรษฐกิิจและ
สังัคมไทยพัฒันาได้้อยางยั่่�งยืืนด้้วย โดยศาสตร์ก์ารแพทย์-์
แผนจีีนถืือเป็็นส่วนหนึ่่�งของการแพทย์์ทางเลืือกท่ี่�มีีส่่วน
ช่่วยในการรัักษาโรคและการส่่งเสริิมสุุขภาพร่่างกาย[1] ใน
การส่่งเสริิมสุุขภาพที่่�ดีีนั้้�นเราจึึงควรเริ่่�มจากการใส่่ใจ
การดำำ�รงชีีวิตในชีีวิตประจำำ�วันก่อน ตามแนวคิิดของ
ศาสตร์์การแพทย์์แผนจีีนเชื่่�อว่่ามนุุษย์์กัับธรรมชาติิมีี
ความสััมพัันธ์์ และเป็็นอัันหนึ่่�งอัันเดีียวกััน โดยธรรมชาติิ
การเปลี่�ยนแปลงในแต่่ละ ปีี ฤดูู วััน เวลา ร่่างกายของ

มนุุษย์์เราก็็มีีการเปลี่�ยนแปลงที่่�สอดคล้้องอย่่างเป็็น
วััฏจัักรด้้วยเช่่นกััน ดัังนั้้�นเราจึึงควรทำำ�ความเข้้าใจในหลััก
การดำำ�รงชีีวิิต วิิธีีการปรัับตััวให้้สอดคล้้องกัับธรรมชาติิ 
ดำำ�เนิินกิจกรรมต่่างๆ ในแต่่ละช่่วงเวลาให้้สอดคล้้อง
กัับการเปลี่่�ยนแปลงวัันเวลาอย่่างเป็็นธรรมชาติิมากท่ี่�สุุด 
จะทำำ�ให้้เราสามารถป้้องกัันและส่่งเสริิมสุุขภาพที่่�ดีี
ของร่่างกายได้้ หรืือท่ี่�เรีียกว่่า "นาฬิกิาชีีวภาพทั้้�ง 12 ชั่่�วยาม" 
ซึ่่�งแบ่่งเป็็นช่วงเวลาท่ี่�แตกต่่างกัันไปตามการหมุุนเวีียน
ของเส้้นลมปราณ แต่่ละช่่วงเวลานั้้�นมีีจะส่่งผลต่่อ
การเปลี่่�ยนแปลงภายในร่่างกายและจิิตใจของเรา ใน
บทความนี้้�จึึงได้้รวบรวมถึึงที่่�มา หลัักแนวคิิดและ
ความสััมพัันธ์์นาฬิิกาชีีวภาพของร่่างกาย ซึ่่�งจะนำำ�ไปสู่่�
แนวทางการดููแลสุุขภาพและความเป็็นอยู่่�ที่�ดีีของมนุุษย์์
อย่่างลึึกซึ้้�งได้้ 
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1. ที่่�มาและความหมายของนาฬิิกาชีีวภาพทั้้�ง 12 
ชั่่�วยาม

1.1 การแบ่่งเวลา 12 ชั่่�วยาม
ในสมััยโบราณได้้มีีการบัันทึึกในประวััติิศาสตร์์ว่่า 

สมััยราชวงศ์์โจวได้้มีีการใช้้เครื่่�องมืือทางดาราศาสตร์์ที่่�ใช้้
บอกเวลาซ่ึ่�งถือืว่่าเก่่าแก่่ที่่�สุดุในประวัตัิศิาสตร์์ของประเทศจีีน
และยัังคงใช้้เรื่่�อยมาจนราชวงศ์์หมิิงและราชวงศ์์ชิิง ต่่อมา
ในราชวงศ์ห์ยวนมีีนักัดาราศาสตร์ท์่า่นหนึ่่�งชื่่�อว่า่ กัวัโส่ว่จิ้้�ง 
(郭守敬) ได้้ปรับัปรุงุเครื่่�องมืือที่่�ใช้้บอกเวลาใหม่เ่ป็น็แบบ
นาฬิิกาแดด โดยใช้้หลัักการสัังเกตรููปแบบการเคลื่่�อนไหว
และการเปลี่่�ยนแปลงความยาวของเงาจากการส่่องแดด
ของพระอาทิติย์ ์จึึงทำำ�ให้้สามารถคำำ�นวณเวลาและวันั และ
จากการสัังเกตรููปแบบการเปลี่่�ยนแปลงของการดวงดาว
และการหมุุนของโลกทำำ�ให้้รู้้�ถึึงการเปลี่่�ยนแปลงช่่วงเวลา
ตลอดทั้้�งปีีและสามารถแบ่่งช่่วงเวลาต่่างๆ ได้้ รวมทั้้�งการ
แบ่่งวัันเดืือนปีี ชาวจีีนโบราณมีีการนัับ 12 ปีีเป็็น 1 รอบ 
(一纪) ได้้แบ่่งเวลา 1 ปีี ออกเป็็น 24 ช่่วงฤดููกาล หรืือ 
เจี๋๋�ยชี่่� (节气) และใน 1 วัันนัับเวลาโดยแบ่่งออกเป็็น 12 
ชั่่�วยาม หรืือ สืือเฉิิน (时辰) โดยใช้้กลุ่่�มอัักษรตี้้�จืือ หรืือ 
ก้้านดิิน (地支) นั่่�นคืือ จ่ื่�อ (子) โฉ่่ว (丑) อิ่่�น (寅) เหมา 
(卯) เฉินิ (辰) ซื่่�อ (巳) อู่่� (午) เว่่ย (未) เซิิน (申) โหย่่ว 
(酉) ซวีี (戌) และไฮ่่ (亥) และ 1 ชั่่�วยาม แบ่่งออกเป็็น 
2 ชั่่�วโมง ดัังนั้้�นใน 1 วััน 12 ชั่่�วยาม จึึงมีี 24 ชั่่�วโมงและ
ต่่อมาได้้รัับอิิทธิิพลจากตะวัันตกจึึงได้้นิิยมนัับเวลาเป็็น
ชั่่�วโมงดัังในปััจจุุบัันนั่่�นเอง[2-4]

1.2 นาฬิิกาชีีวิิต
คััมภีีร์หวงตี้้�เน่่ยจิิง《黄帝内经》เป็็นตำำ�ราทางการ

แพทย์แผนจีีนที่่�เก่า่แก่ท่ี่่�สุดุที่�ได้้บันัทึึกไว้้ถึึงหลักัการพื้้�นฐาน
และแนวทางในการดููแลรักัษาสุขุภาพโดยยึึดหลักัการดำำ�รง
ชีีวิิตให้้สอดคล้้องกัับธรรมชาติิ ในแต่่ละช่่วงฤดููกาล 
รวมทั้้�งในแต่่ละช่่วงเวลาของแต่่ละวััน ในตำำ�ราหลิิงซูู 
ฉบับัเว่่ยชี่่�สิงิ 《灵枢•卫气行》ได้้บันัทึึกไว้้ว่า “...ใน 1 ปีี มีี 
12 เดืือน ใน 1 วััน มีี 12 ชั่่�วยาม ยามจื่่�ออยู่่�ตรงกลางทิิศ
เหนืือ ยามอู่่�อยู่่�ตรงกลางทิิศใต้้...” และ “...พระอาทิิตย์์ขึ้้�น
ทางทิิศตะวัันออก หมุุนวนไปทางทิิศใต้้ แบ่่งเป็็น 6 ช่่วง
เวลา คืือ เหมา (卯) เฉินิ (辰) ซื่่�อ (巳) อู่่� (午) เว่่ย (未) 
เซิิน (申) เป็็นยามเช้้า จััดเป็็นหยาง  และเมื่่�อพระอาทิิตย์์
ตกทางทิิศตะวัันตก หมุุนเวีียนไปทางทิิศเหนืือ แบ่่งเป็็น 
6 ช่่วงเวลา คืือ โหย่่ว (酉) ซวีี (戌) ไฮ่่ (亥) จื่่�อ (子) โฉ่่ว (丑) 
อิ่่�น (寅)เป็็นเวลาช่่วงเย็็น จััดเป็็นอิิน โดยในระหว่่างวัันเว่่ย
ชี่่�จะหมุนุเวีียนอยู่่�ภายในร่า่งกาย 50 รอบ ยามเช้้าเว่ย่ชี่่�อยู่่�
ระดัับหยางหมุุนเวีียน 25 รอบ ยามเย็็นจะอยู่่�ที่่�ระดัับอิิน 
หมุนุเวีียน 25 รอบ...” และยังัเชื่่�อมโยงกับัอวัยัวะตันัทั้้�งห้้า 

และเส้้นลมปราณทั้้�ง 12  เส้้น ซึ่่�งการหมุุนเวีียนนี้้�ทำำ�ให้้คน
เรานอนในยามกลางคืืนและตื่่�นขึ้้�นมาในยามเช้้า นอกจาก
นี้้�ในในคัมภีีร์์หวงตี้้�เน่่ยจิิงยัังกล่่าวถึึงในแต่่ละช่่วงเวลากัับ
โรค หรืืออาการแสดงของอวััยวะที่่�ทำำ�งานผิิดปกติิอีีกด้้วย 
นี่่�จึึงเป็็นที่่�มาของนาฬิิกาชีีวภาพของร่่างกายของเรา

2. ความสัมัพันัธ์์ของเส้น้ปราณกับันาฬิกิาชีีวภาพ
ของร่่างกายในแต่่ละช่่วงเวลา[5,6]

การหมุุนเวีียนของเส้้นลมปราณทั้้�ง 12 เส้้นเริ่่�มต้้น
จากเส้้นลมปราณมืือไท่่อิินปอด อิินและหยางเชื่่�อมต่่อกััน
ตั้้�งแต่่ต้้นจนจบ ผ่่านจากเส้้นลมปราณหนึ่่�งไปยัังเส้้น
ลมปราณหนึ่่�ง และสิ้้�นสุุดที่่�เส้้นลมปราณเท้้าเจวี๋๋�ยอิินตัับ 
จึึงก่่อให้้เกิิดระบบการหมุุนเวีียนที่่�ไม่่มีีที่่�สิ้้�นสุุด ซึ่่�งมีี
ครบรอบจะเริ่่�มต้้นหมุนุเวีียนใหม่่อีีกครั้้�ง โดยการหมุนุเวีียนของ 
เส้้นลมปราณจะนำำ�พาชี่่�และเลืือดไปหล่อ่เลี้้�ยงยังัส่ว่นต่า่งๆ  
ทั่่�วร่่างกายได้้ หมุุนเวีียนทั้้�งเช้้าและเย็็นทั้้�งหมด 25 รอบ 
ในตำำ�ราหลิิงซูู ฉบัับอิ๋๋�งชี่่� 《灵枢·营气》 กล่่าวถึึงลำำ�ดัับ
การหมุุนเวีียนของอิ๋๋�งชี่่�ที่่�ได้้มีีการหมุุนเวีียนไปอยู่่�ในแต่่ละ
เส้้นลมปราณทั้้�ง 12 เส้้นตามช่่วงเวลา คืือ ยามอิ่่�นอยู่่�เส้้น
ลมปราณปอด  ยามเหมาอยู่่�เส้้นลมปราณลำำ�ไส้้ใหญ่่ ยาม
เฉิินอยู่่�เส้้นลมปราณกระเพาะอาหาร ยามซ่ื่�ออยู่่�เส้้น
ลมปราณม้้าม ยามอู่่�อยู่่�เส้้นลมปราณหัวัใจ ยามเว่่ยอยู่่�เส้้น
ลมปราณลำำ�ไส้้เล็็ก ยามเซิินอยู่่�เส้้นลมปราณกระเพาะ
ปััสสาวะ ยามโหย่่วอยู่่�เส้้นลมปราณไต เส้้นลมปราณ
เยื่่�อหุ้้�มหััวใจ ยามไฮ่่อยู่่�เส้้นลมปราณซานเจีียว ยามจื่่�ออยู่่�
เส้้นลมปราณถุุงน้ำำ��ดีี และยามโฉ่่วอยู่่�เส้้นลมปราณตัับ ซึ่่�ง
ในแต่่ละชั่่�วยามและเส้้นลมปราณที่่�เกี่่�ยวข้้องนั้้�นจะมีี
ความสััมพัันธ์์กัันดัังนี้้� (ตารางที่่� 1 และภาพที่่� 1)

2.1 ยามจื่่�อ (子时子时) 
คืือช่่วง 23.00-01.00 น. เป็็นช่วงเวลาที่่�เส้้นลมปราณ

ของถุุงน้ำำ��ดีี (足少阳胆经) ทำำ�งานได้้ดีีที่�สุุด ซึ่่�งถุุงน้ำำ��ดีี
เก็็บน้ำำ��ดีีที่�ได้้จากตัับและส่่งน้ำำ��ดีีมาช่่วยย่่อยไขมัันที่่�
ลำำ�ไส้้เล็็ก ตามทฤษฎีีของศาสตร์์การแพทย์์แผนจีีนเชื่่�อว่่า
ถุุงน้ำำ��ดีีทำำ�หน้้าท่ี่�เกี่่�ยวกัับการตััดสิินใจ และยัังทำำ�หน้้าท่ี่�ใน
การปรัับสมดุุลการไหลเวีียนชี่่�ของอวััยวะตัันทั้้�ง 5 และ
อวััยวะกลวงทั้้�ง 6 ในร่่างกาย ในคััมภีีร์์ซู่่�เจิ่่�น ฉบัับลิ่่�วเจี๋๋�ย
จั้้�งเซี่่�ยงลุ่่�น 《素问·六节脏象论》กล่่าวไว้้ว่า “ทั้้�งสิิบเอ็็ด
อวัยัวะขึ้้�นอยู่่�กับัถุงุน้ำำ��ดีี” นั่่�นหมายถึึง ถ้้าหากถุงุน้ำำ��ดีีทำำ�งาน
ได้้เป็็นปกติิก็็จะทำำ�ให้้อวััยวะต่่างๆ ก็็เป็็นปกติิไปด้้วย 
นอกจากนี้้�ในช่วงของยามจื่่�อยัังเป็็นช่วงที่่�อิินชี่�สููงสุุด และ
หยางชี่่�ค่่อยๆ ก่่อเกิิด  ดัังนั้้�นยามจื่่�อ จึึงเป็็นเวลาที่่�เราควร
จะนอนหลัับ ถ้้าในยามจื่่�อเรานอนหลัับได้้อย่่างเต็็มที่่�และ
เพีียงพอ จะทำำ�ให้้หยางช่ี่�ก่่อเกิิด และเส้้นลมปราณของ
ถุุงน้ำำ��ดีีจะทำำ�งานได้้เป็็นปกติ ิทำำ�ให้้รู้้�สึึกปลอดโปร่ง่ แจ่่มใส 
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ภาพที่่� 1 เส้้นลมปราณกัับนาฬิิกาชีีวภาพทั้้�ง 12 ชั่่�วยาม

ชั่่�วยาม เวลา ชื่่�อเรีียกเวลาอื่่�นๆ
เส้้นลมปราณที่่�

ทำำ�งาน
กิิจกรรมในแต่่ละ

ช่่วงเวลา

ยามจื่่�อ (子时) 23:00 - 01:00 น. เที่่�ยงคืืน (夜半) เส้้นลมปราณถุุงน้ำำ��ดีี ก่่อนยามจื่่�อต้้องเข้้านอน

ยามโฉ่่ว (丑时) 01:00 – 03:00 น. ไก่่ขััน (鸡鸣) เส้้นลมปราณตัับ ต้้องนอนให้้หลัับสนิิท

ยามอิ่่�น (寅时) 03:00 – 05:00 น. รุ่่�งสาง (平旦) เส้้นลมปราณปอด หลัับลึึก

ยามเหมา (卯时) 05:00 – 07:00 น. ตะวัันฉาย (日出) เส้้นลมปราณลำำ�ไส้้ใหญ่่ ดื่่�มน้ำำ��อุ่่�นช่วยขับถ่ายอุจจาระ

ยามเฉิิน (辰时) 07:00 – 09:00 น. เวลาอาหารเช้้า (食时) เส้้นลมปราณกระเพาะอาหาร เวลาอาหารเช้้า

ยามซื่่�อ (巳时) 09:00 – 11:00 น. ช่่วงสายใกล้้เที่่�ยง (隅中) เส้้นลมปราณม้้าม ขยัับเคลื่่�อนไหวทำำ�กิจกรรม

ยามอู่่� (午时) 11:00 – 13:00 น. เที่่�ยงวััน (日中) เส้้นลมปราณหััวใจ นอนพัักกลางวัันสัักงีีบ

ยามเว่่ย (未时) 13:00 – 15:00 น. บ่่ายคล้้อย (日昳) เส้้นลมปราณลำำ�ไส้้เล็็ก ดููดซึึมสารอาหารได้้ดีี

ยามเซิิน (申时) 15:00 – 17:00 น. ยามเย็็น หรืือเวลาอาหารเย็็น (晡时) เส้้นลมปราณกระเพาะปััสสาวะ ดื่่�มน้ำำ��ช่่วยขัับปััสสาวะ

ยามโหย่ว่ (酉时) 17:00 – 19:00 น. ตะวัันตก(日入) เส้้นลมปราณไต กัักเก็็บสารจิิง ไม่่หัักโหม

ยามซวีี (戌时) 19:00 – 21:00 น. พลบค่ำำ�� (黄昏) เส้้นลมปราณเยื่่�อหุ้้�มหััวใจ อารมณ์์ดีี

ยามไฮ่่ (亥时) 21:00 – 23:00 น. ยามดึึกเข้้านอน (人定) เส้้นลมปราณซานเจีียว เข้้านอน

ตารางที่่� 1 ตารางแสดงช่่วงเวลาและเส้้นลมปราณที่่�เกี่่�ยวข้้องในแต่่ละช่่วงเวลาของนาฬิิกาชีีวภาพทั้้�ง 12 ชั่่�วยาม
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ใต้้ตาไม่่คล้ำำ��เมื่่�อตื่่�นมาในตอนเช้้า แต่่ถ้้าหากเราตรากตรำำ�
ในช่่วงกลางคืืน ไม่่ได้้เข้้านอนในยามจ่ื่�อ ส่่งผลให้้หยางชี่่�
ก่่อเกิิดไม่่พอ ชี่่�และเลืือดพร่่อง เมื่่�อตื่่�นขึ้้�นมาในตอนเช้้าก็็
จะรู้้�สึึกง่่วงหงาวหาวนอน งััวเงีีย มึึนงง ไม่่แจ่่มใส ใต้้ตาก็็
จะมีีสีีดำำ�คล้ำำ�� ผมขาวหรืือผมร่ว่งได้้ง่าย นานวันัอาจจะทำำ�ให้้
ไฟจากถุงุน้ำำ��ดีีย้้อนกลับัขึ้้�นมาด้้านบน (胆火上逆) เป็น็ให้้
เกิิดอาการนอนไม่่หลัับ ปวดศีีรษะ คิิดมาก กัังวล เป็็นต้้น

2.2 ยามโฉ่่ว (丑时丑时)
คืือช่่วง 01.00-03.00 น. เป็็นช่วงเวลาที่่�เส้้นลมปราณ

ของตัับ (足厥阴肝经) ทำำ�งานได้้ดีีที่่�สุุด ซึ่่�งตัับจะกำำ�จััด
สารพิิษในร่า่งกาย ช่ว่ยลดระดับัน้ำำ��ตาลในเลืือดโดยการนำำ�
มาสัังเคราะห์์และเก็็บสะสมไว้้ในรููปไกลโคเจน สร้้างน้ำำ��ดีี
มาเก็็บไว้้ที่�ถุุงน้ำำ��ดีี ศาสตร์์การแพทย์์แผนจีีนเชื่่�อว่่า ตัับ
มีีหน้้าท่ี่�เก็บ็กักัเลืือด ในช่ว่งเวลาที่่�เรานอนหลับัสนิทิ เลืือด
จะถููกกักัเก็บ็ไว้้ที่่�ตับั ทำำ�ให้้ตับกักัเก็บ็เลืือดได้้เพีียงพอ สารจิิง
และเลืือดเพีียงพอไปหล่อ่เลี้้�ยงส่ว่นต่างๆ ตัับทำำ�หน้้าที่่�ดููแล
การระบายชี่่�ได้้เป็น็ปกติ ินอกจากนี้้�ยังัพบว่า่โดยปกติใินช่ว่ง
เวลา 02.00 น. ร่่างกายจะหลั่่�งเมลาโทนิินได้้สููงสุุด แต่่ถ้้า
หากเราตรากตรำำ�ในช่่วงกลางคืืน ในยามโฉ่่วยัังไม่่ได้้
เข้้านอน ทำำ�ให้้ตัับไม่่สามารถกัักเก็็บเลืือดและหน้้าที่่�ตัับ
ในการระบายชี่่�ไม่่เป็็นปกติิ ทำำ�ให้้เลืือดและสารจิิงไม่่เพีียง
พอท่ี่�จะส่่งไปหล่่อเลี้้�ยงตามส่่วนต่่างๆ ได้้ จึึงส่่งผลให้้เรา
มีีสีีหน้้าหมองคล้ำำ�� เกิิดกระและจุุดด่่างดำำ� ตาแห้้งพร่่ามััว 
ขาเป็็นตะคริิว แขนขาไม่่มีีแรง อารมณ์์ร้้อน หงุุดหงิิดง่่าย 
เป็็นต้้น 

2.3 ยามอิ่่�น (寅时寅时) 
คืือช่่วง 03.00-05.00 น. เป็็นช่วงเวลาที่่�เส้้นลมปราณ

ของปอด (手太阴肺经) ทำำ�งานได้้ดีีที่่�สุดุ ตามศาสตร์์การ-
แพทย์์แผนจีีนปอดถืือเป็็นจุดุเริ่่�มต้้นของเส้้นลมปราณและ
ศููนย์์รวมชี่่�และเลืือด ซึ่่�งสอดคล้้องกัับการทำำ�งานของปอด
ในการแลกเปลี่่�ยนก๊๊าซและการส่่งก๊๊าซออกซิิเจนไปให้้แก่่
เซลล์์ต่่างๆ ภายในร่างกาย ช่่วงเวลานี้้�ถ้้าหากนอนหลัับ
ได้้ลึึก จะทำำ�ให้้ปอดทำำ�หน้้าท่ี่�ได้้เป็็นปกติิ สามารถหายใจ
ได้้ลึึกสููดออกซิิเจนเข้้าเต็็มปอดได้้ดีีที่�สุุด ชี่่�ปอดเพีียงพอ 
ส่่งผลให้้เลืือดของหััวใจไหลเวีียนเป็็นปกติิ จึึงทำำ�ให้้เรามีี
ใบหน้้าที่่�สดใส ดููมีีเลืือดฝาด รู้้�สึึกสดชื่่�น แจ่่มใส และ
กระปรี้้�กระเปร่าเม่ื่�อต่ื่�นนอน ทั้้�งนี้้� ในช่วงเวลาประมาณ 
04:00-05:00 น. จะเป็็นช่่วงที่่�อุุณหภููมิิของร่่างกาย 
ความดััน การเต้้นของชีีพจรจะลดต่ำำ��ลง จึึงควรหลีีกเลี่่�ยง
สภาวะอากาศเย็็นและรัักษาความอบอุ่่�นของร่่างกาย 
ถ้้าหากเราตรากตรำำ�หรืือนอนไม่่หลัับในยามอิ่่�น จะส่่งผล
ต่่อชี่่�ปอด ทำำ�ให้้ไฟปอดกำำ�เริิบ ส่่งผลให้้อิินปอดพร่่อง
เกิิดเป็็นเสมหะร้้อนได้้ สำำ�หรัับคนที่�มีีปััญหาเก่ี่�ยวกัับ

ระบบหายใจหรืือปอดมีีปััญหา เช่่น มีีอาการหายใจติิดขััด 
ไอ จาม มีีน้ำำ��มููก อาการหอบ เป็็นต้้น มัักจะมีีอาการกำำ�เริิบ
ในช่่วงยามอิ่่�นนี้้�ได้้ 

2.4 ยามเหมา (卯时卯时) 
คืือช่่วง 05.00-07.00 น. เป็็นช่วงเวลาที่่�เส้้น

ลมปราณลำำ�ไส้้ใหญ่่ (手阳明大肠经) ทำำ�งานได้้ดีีที่่�สุุด 
ช่่วงเวลานี้้�เป็็นช่วงที่่�ประตููฟ้าเปิิด พระอาทิิตย์์กำำ�ลังขึ้้�น 
ช่่วงตีี 5 จึึงควรต่ื่�นนอน และเปิิดประตููดิิน ซึ่่�งหมายถึึง
ทวารหนักั หรืือลำำ�ไส้้ใหญ่ ่ศาสตร์ก์ารแพทย์แ์ผนจีีนมองว่่า 
ปอดและลำำ�ไส้้ใหญ่่มีีความสััมพัันธ์์กัันเป็็นคู่่�เปี่่�ยวหลี่่� 
ถ้้าชี่่�ปอดดีีเพีียงพอ ลำำ�ไส้้ใหญ่่ก็็จะขยัับเคล่ื่�อนตััวดีี ซ่ึ่�ง
ลำำ�ไส้้ใหญ่่จะทำำ�หน้้าที่่�ขัับถ่่ายของเสีียออกจากร่่างกาย
ได้้อย่่างปกติิ ดัังนั้้�นในช่่วงเวลานี้้�เราควรจะดื่่�มน้ำำ��อุ่่�นเพื่่�อ
เป็็นการช่่วยกระตุ้้�นให้้ระบบขัับถ่ายของเราทำำ�งานได้้ดีีขึ้�น 
ถ้้าหากกลางคืืนนอนหลับัไม่่เพีียงพอ หรืือยัังไม่่ตื่่�นนอนใน
ยามเหมานี้้�จะทำำ�ให้้ไม่ส่ามารถขับัของเสีียออกจากร่า่งกาย
ได้้หมด และเกิิดสารพิิษหรืือของเสีียสะสมในร่างกาย 
ส่ง่ผลให้้เกิิดอาการท้้องผููก เป็น็ริดสีีดวง ใบหน้้าหมองคล้ำำ�� 
และสิิวได้้ง่่าย เป็็นต้้น

2.5 ยามเฉิิน (辰时辰时) 
คืือช่่วง 07.00-09.00 น. เป็็นช่่วงเวลาที่่�เส้้น

ลมปราณของกระเพาะอาหาร (足阳明胃经) ทำำ�งานได้้
ดีีที่�สุุด ศาสตร์์การแพทย์์แผนจีีนมองว่่า กระเพาะอาหาร
ทำำ�หน้้าที่่�รัับอาหาร และกระเพาะอาหารกัับม้้ามมีีความ
สััมพัันธ์์เป็็นคู่่�เปี่่�ยวหลี่่�กััน ช่่วยในการย่่อยและดููดซึึมสาร
อาหาร กระเพาะอาหารชอบความอบอุ่่�น ไม่่ชอบความ
เย็็น ดัังนั้้�นในยามเฉิินจึึงควรรัับประทานอาหารเช้้า 
เพราะเป็็นช่่วงที่่�ร่่างกายสามารถย่่อยอาหารและดููดซึึม
ได้้ดีีที่่�สุุด และในมื้้�อเช้้าไม่่ควรรัับประทานอาหารที่่�
มีีฤทธิ์์�เย็็น เนื่่�องจากจะเป็็นการทำำ�ร้้ายหยางชี่่� ส่่งผลให้้
กระเพาะอาหารและม้้ามอ่่อนแอได้้ง่าย การย่่อยและ
ดููดซึึมสารอาหารจะทำำ�ได้้ไม่่ดีี ช่ี่�และเลืือดติิดขััดได้้ง่าย 
หากเรารัับประทานอาหารอย่่างพอเหมาะและเหมาะสม 
เคี้้�ยวอาหารช้้าๆ และละเอีียด จะทำำ�ให้้การย่่อยอาหารและ
ดููดซึึมสารอาหารได้้ดีี ชี่่�และเลืือดสร้้างเพีียงพอ ส่่งสารจิิง
ไปหล่่อเลี้้�ยงส่่วนต่่างๆ ภายในร่่างกายได้้อย่่างเพีียงพอ
ทำำ�ให้้ร่่างกายของเราสดชื่่�น กระปรี้้�กระเปร่่า รู้้�สึึกมีีพลััง
ไม่่อ่่อนเพลีีย ความจำำ�ดีี และมีีสมาธิิ 

2.6 ยามซื่่�อ (巳时巳时) 
คืือช่่วง 09.00-11.00 น. เป็็นช่วงเวลาที่่�เส้้นลมปราณ

ของม้้าม (足太阴脾经) ทำำ�งานได้้ดีีที่�สุุด ศาสตร์์การ-
แพทย์แ์ผนจีีนมองว่า่ ม้้ามทำำ�หน้้าท่ี่�ควบคุมุการย่อ่ยอาหาร 
ดููดซึึมสารอาหาร แยกแยะของเสีีย และคััดเลืือกสารอาหาร
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ขนส่่งไปหล่่อเลี้้�ยงยัังอวััยวะต่่างๆ ของร่่างกาย นอกจากนี้้�
ม้้ามยัังทำำ�หน้้าท่ี่�สร้้างชี่่�และเลืือด ควบคุุมกำำ�กัับเลืือด 
ควบคุุมการครุ่่�นคิิด ควบคุุมกล้้ามเนื้้�อและแขนขา ในช่่วง
ยามซื่่�อนี้้�ร่่างกายมักจะมีีความต่ื่�นตััวมากกว่่ายามอื่่�นๆ 
ดัังนั้้�น จึึงเป็็นช่่วงเวลาที่่�เหมาะแก่่การทำำ�งาน ทำำ�กิจกรรม 
การออกกำำ�ลังักายหรืือเคลื่่�อนไหวร่า่งกาย ตากแดดอ่อ่นๆ 
ยามสาย ทำำ�ให้้ชี่่�ม้้ามเต็็มเปี่่�ยมและทำำ�หน้้าท่ี่�ได้้เป็็นปกติิ 
แขนขาก็จ็ะมีีกำำ�ลัง กระปรี้้�กระเปร่า่ ริิมฝีปีากแดงเรื่่�อสดใส 
ความจำำ�ดีี ไม่่หลงลืืมง่่าย

2.7 ยามอู่่� (午时午时) 
คืือช่่วง 11.00-13.00 น. เป็็นช่วงเวลาที่่�เส้้นลมปราณ

ของหััวใจ (手少阴心经) ทำำ�งานได้้ดีีที่่�สุุด ยามอู่่�เป็็นช่่วง
เวลาที่่�หยางชี่่�มากท่ี่�สุุด และอิินชี่่�น้้อยที่�สุุด เป็็นเวลาที่่�อิิน
หยางสลัับเวรกันัทำำ�หน้้าท่ี่� และเป็น็ช่ว่งเวลาที่่�เหมาะแก่ก่าร
บำำ�รุงอิินและหยางด้้วยการนอน ดัังนั้้�นหลัังจากท่ี่�รัับ
ประทานอาหารเท่ี่�ยงแต่่พอดีี จึึงควรนอนพักงีีบกลางวััน
หรืือการหลัับพัักสายตา ประมาณ 15-30 นาทีี เพื่่�อ
เป็็นการบำำ�รุงุหัวัใจ ศาสตร์ก์ารแพทย์แ์ผนจีีนมองว่า่ หัวัใจ
ควบคุมุการไหลเวีียนของเลืือด และเป็น็ที่่�กักัเก็บ็เสินิ  การ
นอนพัักในยามอู่่� เป็็นการสงบจิิตใจ ผ่่อนคลายจาก
ความเครีียด หลีีกเลี่่�ยงอารมณ์ต์ื่่�นเต้้นหรืืออาการตกใจ จึึง
เป็็นการช่่วยบำำ�รุงหััวใจ ให้้ร่างกายและสมองได้้พัักผ่่อน  
และรักัษาความสมดุลุของร่า่งกาย หลังัจากที่่�ได้้งีีบหลับัจะ
ทำำ�ให้้ร่่างกายสดชื่่�นขึ้้�นในช่่วงบ่่าย

2.8 ยามเว่่ย (未时未时) 
คืือช่่วง 13.00-15.00 น. เป็็นเวลาที่่�เส้้นลมปราณ

ของลำำ�ไส้้เล็ก็ (手太阳小肠经) ทำำ�งานได้้ดีีที่่�สุดุ ศาสตร์-์
การแพทย์์แผนจีีน มองว่่า ลำำ�ไส้้เล็็กทำำ�หน้้าที่่�รัับอาหารมา
จากกระเพาะอาหาร ช่่วยดููดซึึมสารอาหารและสารน้ำำ��ที่�
จำำ�เป็น็ส่งต่อ่ให้้ม้้าม  แยกกากอาหารหรืือของเสีียส่งต่อ่ไป
ยังัลำำ�ไส้้ใหญ่ ่ ส่ว่นน้ำำ��ส่ง่ออกไปที่่�กระเพาะปัสัสาวะ ในยาม
เว่ย่นี้้� จะเป็น็ช่ว่งเวลาที่่�ลำำ�ไส้้เล็ก็ทำำ�งานได้้ดีีที่่�สุุด จึึงควรงด
การกิินอาหารทุุกประเภทเพื่่�อให้้ลำำ�ไส้้เล็็กสามารถทำำ�งาน
ได้้เป็็นปกติิ หากในช่่วงยามอู่่�ไม่่ได้้รัับประทานอาหาร
จะทำำ�ให้้ลำำ�ไส้้เล็็กไม่่สามารถขนส่่งสารอาหารและน้ำำ��
ไปหล่่อเลี้้�ยงร่่างกายได้้เพีียงพอ ชี่่�และเลืือดจึึงไม่่เพีียงพอ 
ส่่งผลให้้รู้้�สึึกอ่่อนเพลีียไม่่สดชื่่�น สมองอ่่อนล้้า จดจำำ�ได้้ 
ไม่่ดีี

2.9 ยามเซิิน (申时申时) 
คืือช่่วง 15.00-17.00 น. เป็็นช่วงเวลาท่ี่�เส้้นลมปราณ

ของกระเพาะปัสัสาวะ (足太阳膀胱经) ทำำ�งานได้้ดีีที่�สุุด 
ศาสตร์์การแพทย์์แผนจีีนมองว่่า กระเพาะปััสสาวะมีีหน้้า
ที่่�ในการกัักเก็็บสารน้ำำ��และสารจิินเย่่ สารน้ำำ��จะถููกขัับออก 

ส่่วนสารจิินเย่่จะถููกส่่งไปหล่่องเลี้้�ยงยัังส่่วนต่่างๆ ของ
ร่า่งกาย ดังันั้้�นในยามเซิินถือืเป็็นช่วงเวลาที่่�เหมาะสมท่ี่�สุุด
ในการดื่่�มน้ำำ�� เพื่่�อกระตุ้้�นการขัับของเสีียออกทางปััสสาวะ  
หรืือออกกำำ�ลังกายทำำ�ให้้เหง่ื่�อออก แต่่ก็็ไม่่ควรออกกำำ�ลัง
กายหนักัจนเกิินไป ในช่วงยามเซินิเป็น็ช่ว่งที่่�หยางเริ่่�มลดลง 
และเตรีียมสู่่�ช่่วงอิิน จึึงควนเป็็นการออกกำำ�ลัังกายเบาๆ 
ช้้าๆ เช่่น การรำำ�ไทเก็็ก การรำำ�ปาต้้วนจิ่่�น เป็็นต้้น เพื่่�อช่่วย
ในการขัับของเสีียออกจากร่่างกาย

2.10 ยามโหย่่ว (酉时酉时) 
คืือช่่วง 17.00-19.00 น. เป็็นเวลาที่่�เส้้นลมปราณ

ของไต (足少阴肾经) ทำำ�งานได้้ดีีที่่�สุดุ ศาสตร์ก์ารแพทย์-์
แผนจีีนมองว่่า ไตจะเก็็บสะสมสารจิิงช่ี่� ซึ่่�งเป็็นสารที่่�มีีมา
แต่ก่ำำ�เนิดิ ไตควบคุมุกระดููกและการสร้้างไขกระดููก ในยาม
โหย่ว่เป็น็ช่ว่งที่่�เปลี่่�ยนแปลงจากหยางชี่่�เป็น็ช่ว่งอินิชี่่� จึึงควร
อยู่่�ในความสงบเพื่่�อให้้ไตสามารถกัักเก็็บสารจิิงชี่่� ดัังนั้้�น
ควรหลีีกเลี่่�ยงกิิจกรรมที่่�หัักโหมเกิินไป หรืือการออก
กำำ�ลังกายที่่�ทำำ�ให้้เหง่ื่�อออกมากเกิิน รวมทั้้�งหลีีกเล่ี่�ยง
ความหนาวเย็็นซึ่่�งจะเข้้าสู่่�ร่่างกายได้้ง่าย ไม่่รัับประทาน
อาหารอิ่่�มจนเกิินไป หลีีกเลี่่�ยงการรัับประทานอาหาร
เค็็มจััด ซึ่่�งส่่งผลต่่อการทำำ�งานของไตได้้

2.11 ยามซวีี (戌时戌时) 
คืือช่่วง 19.00-21.00 น. เป็็นเวลาที่่�เส้้นลมปราณ

ของเยื่่�อหุ้้�มหััวใจ (手厥阴心包经) ทำำ�งานได้้ดีีที่่�สุุด 
ศาสตร์์การแพทย์แผนจีีนมองว่่า เยื่่�อหุ้้�มหััวใจทำำ�หน้้าที่่�
ปกป้้องหััวใจ ปกป้้องการรุุกรานจากภายนอก คััมภีีร์์ซู่่�เวิ่่�น 
ฉบับัหลิงิหลานมี่่�เตี่่�ยนลุ่่�น《素问·灵兰秘典论》กล่า่วว่า่ 
“ตั้้�นจง (膻中) เป็็นผู้้�บััญชาการ ควบคุุมอารมณ์์ความสุุข” 
หมายถึึง ตั้้�นจงควบคุุมกำำ�กัับชี่่� และเป็็นที่่�อยู่่�ของเยื่่�อหุ้้�ม-
หััวใจ หากอารมณ์์ดีี มีีความสุุข ก็็จะทำำ�ให้้ชี่่�หมุุนเวีียน
สะดวกเป็็นปกติิ  ทางกลัับกัันหากชี่่�ติิดขััด ก็็จะทำำ�ให้้จิิตใจ
ขุ่่�นมััว หงุุดหงิิดใจ ดัังนั้้�นยามซวีีจึึงไม่่ควรรัับประทาน
อาหารเย็็นจนอิ่่�มแน่่นเกิินไป และหลัังอาหารเย็็นเป็็น
ช่ว่งเวลาแห่่งการพัักผ่อ่น และเราควรรัักษาอารมณ์์ของเรา
ให้้ดีีอยู่่�เสมอเพื่่�อเป็็นการผ่่อนคลาย โดยสามารถฟัังเพลง 
หรืือจะอ่่านหนัังสืือ เพราะเป็็นช่่วงที่่�มีีสมาธิิที่่�สุุด ดัังนั้้�น 
จึึงนับัว่า ยามซวีีเป็็นช่วงเวลาเพื่่�อการพักัผ่่อนและเตรีียมตัวั
สำำ�หรัับการนอนหลัับ 

2.12 ยามไฮ่่ (亥时) 
คืือช่่วง 21.00-23.00 น. เป็็นเวลาที่่�เส้้นลมปราณ

ซานเจีียว (手少阳三焦经) ทำำ�งานได้้ดีีที่�สุดุ ศาสตร์์การ-
แพทย์์แผนจีีนมองว่่า ซานเจีียวจะทำำ�หน้้าที่่�เป็็นทางผ่่าน
ของชี่่�และเลืือด ลำำ�เลีียงสารอาหารและน้ำำ�� เกี่่�ยวข้้องกัับ
การทำำ�งานของอวััยวะต่่างๆ ท่ั่�วร่่างกาย ซึ่่�งซานเจีียว
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ประกอบไปด้้วยซ่า่งเจีียว คืือส่ว่นบนมีีระบบหายใจ (หัวัใจ
และปอด) จงเจีียว คืือ ส่่วนกลางมีีระบบย่่อยอาหาร 
(กระเพาะอาหาร ม้้าม และตัับ) และ เซี่่�ยเจีียวคืือส่่วนล่่าง
มีีระบบขับถ่่าย (ไต กระเพาะปััสสาวะ และลำำ�ไส้้เล็็ก) 
ถ้้าหากเราเข้้านอนในยามไฮ่่ จะทำำ�ให้้ซานเจีียวทำำ�งานได้้
อย่่างเป็็นปกติิ ส่่งผลให้้ระบบการทำำ�งานของอวััยวะต่่างๆ 
ในร่างกายเป็น็ปกติ ิร่่างกายได้้พักผ่อ่นและได้้รับการบำำ�รุง
อย่่างเต็็มที่่�

บทสรุุป
ตามความสััมพัันธ์ระหว่า่งเส้้นลมปราณและช่ว่งเวลา 

12 ชั่่�วยาม ถืือว่่าเป็็นส่วนสำำ�คััญส่วนหนึ่่�งของทฤษฎีี
การแพทย์แ์ผนจีีน ซึ่่�งสะท้้อนแนวคิดิถึึงความกลมกลืืนของ
ร่า่งกายมนุษุย์แ์ละธรรมชาติ ิจากความสััมพัันธ์ดังักล่่าวจึึง
ทำำ�ให้้เกิิดเป็็นนาฬิิกาชีีวภาพของร่่างกายมนุุษย์์เราตาม
ศาสตร์์การแพทย์์แผนจีีน สามารถนำำ�ไปประยุุกต์์ใช้้ทาง
คลินิิกิได้้ ทั้้�งด้้านการวินิิจิฉัยัและการรักัษา ทำำ�ให้้การรักัษา
มีีความแม่น่ยำำ�และมีีประสิทิธิภิาพมากขึ้้�น รวมทั้้�งการที่่�เรา
เข้้าใจถึึงจังัหวะชีีวิติ หรืือนาฬิกิาชีีวภาพของร่า่งกายนั้้�น จะ
ช่่วยให้้เราสามารถป้องกัันดููแลสุุขภาพของตนเองได้้ และ
ยัังเป็็นพื้้�นฐานของแพทย์์แผนจีีนสำำ�หรัับการให้้คำำ�แนะนำำ�
ในการดููแลสุุขภาพประจำำ�วัันของผู้้�ป่่วย ในการปรัับ
พฤติิกรรมการใช้้ชีีวิิต การทำำ�กิจกรรมต่่างๆ การพัักผ่่อน 
รับัประทานอาหาร และออกกำำ�ลังกายให้้ดีีขึ้�นและเหมาะสม 
เพื่่�อป้้องกัันโรคและดููแลรัักษาให้้มีีสุุขภาพดีีอยู่่�เสมอ
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