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บทที ่0 กลับสูอ้่อมกอดทีถ่กูลืม

ทำ�ไมมนุษย์ยุคนี้ถึงปว่ยง่าย

คุณเคยสงสัยไหมว่า ทำ�ไมในยุคท่ีเทคโนโลยีการแพทย์ก้าวหน้าท่ีสุด มนุษย์เรากลับ
รู้สึกอ่อนล้าและเจ็บป่วยได้ง่ายดายเหลือเกิน เราใช้ชีวิตสว่นใหญอ่ยูห่น้าจอ สูดอากาศ
จากเครื่องปรับอากาศ และตัดขาดจากโลกภายนอกโดยไมรู่้ตัว รา่งกายท่ีถูกออกแบบ
มาให้เคล่ือนไหวท่ามกลางธรรมชาติ กำ�ลังสง่เสียงประท้วงผา่นความเหนื่อยล้าเรื้อรัง
และโรคภัยสารพัด ถึงเวลาแล้วท่ีเราจะต้องต้ังคำ�ถามว่า การก้าวไปข้างหน้าอยา่งไม่
หยุดยั้งนี้ ทำ�ให้เราหลงลืมสิ่งสำ�คัญท่ีหล่อเล้ียงชีวิตเรามาต้ังแต่จุดเริ่มต้นไปหรือไม่



มชีวิีตอยู ่หรอื มชีวิีตทีด่ี

รา่งกายของเราถูกออกแบบมาให้สอดคล้องกับจังหวะของธรรมชาติ แต่

โลกยุคปัจจุบันกลับสร้างวิถีชีวิตท่ีสวนทางกับวิวัฒนาการนับล้านปี ความ

ไมส่อดคล้องกันนี้เองท่ีทำ�ให้เราเผชิญกับภาวะขาดธรรมชาติ เราอาศัยอยู่

ในกล่องคอนกรีต จ้องมองหน้าจอท่ีสอ่งแสงประดิษฐ์ และตัดขาดจาก

ผืนดินท่ีเราเคยย่ำ�เดิน ผลลัพธ์คือความเจ็บป่วยท้ังทางกายและจิตใจท่ีเพิ่ม

สูงขึ้นอยา่งไมเ่คยเป็นมาก่อน

เทคโนโลยีและการแพทย์สมัยใหมช่ว่ยให้เรามีชีวิตอยูไ่ด้ยาวนานขึ้นก็จริง 

แต่คำ�ถามสำ�คัญคือเรากำ�ลังมีชีวิตท่ีดีอยูห่รือไม ่การต่ืนขึ้นมาพร้อมกับ

ความเหนื่อยล้า ต้องพึ่งพายาเพื่อให้นอนหลับ และใช้ชีวิตด้วยความเครียด

สะสม ไมใ่ชวิ่ถีทางท่ีธรรมชาติวางแผนไว้ให้เรา

การหันกลับมาทำ�ความเข้าใจกฎเกณฑ์ของธรรมชาติจึงไมใ่ชก่าร

ถอยหลังเข้าคลอง แต่คือการค้นพบยาขนานเอกท่ีเรียบง่ายและทรงพลัง

ท่ีสุด ยาท่ีไมต้่องเสียเงินซื้อและไมม่ีผลข้างเคียง เพียงแค่เรายอมเปิดรับ

และปรับตัวให้เข้ากับจังหวะด้ังเดิมของโลกใบนี้ บางทีจุดเริ่มต้นของ

การเยียวยาท้ังหมดอาจอยูใ่กล้ตัวกว่าท่ีเราคิด เพียงแค่เรายอมเปิดมา่น

หน้าต่าง เพื่อรับสัมผัสแรกของวันใหมท่ี่สาดสอ่งเข้ามา



1
บทที ่1 แดดเช้าคือยาวิเศษ

ยอมทนรอ้นเพยีงสบิหา้นาทีในตอนเช้า แลกกับการไมต้่องพึ่งพา
ยานอนหลับไปตลอดชีวิต คุณว่าคุ้มไหม

หลายคนพยายามหลีกเล่ียงแสงแดดเพราะกลัวความร้อนและผิวหมองคล้ำ� แต่หารู้ไม่
ว่าแสงแดดอ่อนๆ ยามเช้าคือกลไกสำ�คัญท่ีธรรมชาติออกแบบมาเพื่อต้ังนาฬิกาชีวิต
ของเรา เมื่อแสงแรกตกกระทบดวงตา รา่งกายจะรับรู้ว่าวันใหมไ่ด้เริ่มต้นขึ้นแล้ว สง่ผล
ให้ระบบฮอร์โมนทำ�งานอยา่งสมดุล การเปิดรับแสงแดดยามเช้าจึงไมใ่ชแ่ค่การรับ
วิตามินดี แต่คือการสร้างรากฐานของสุขภาพการนอนหลับท่ีดีเยี่ยมในคืนนั้น



เมื่อเราว่ิงหนแีสงแดด

แสงแดดยามเช้าคือสัญญาณปลุกท่ีธรรมชาติมอบให้เพื่อต้ังเวลานาฬิกาชีวิต 
แต่ในยุคปัจจุบัน ผู้คนกลับมีพฤติกรรมท่ีสวนทางกับกลไกนี้อยา่งสิ้นเชิง 
ความกลัวผิวหมองคล้ำ�และริ้วรอยทำ�ให้หลายคนเลือกท่ีจะหลบอยูแ่ต่ใน
อาคาร ปิดมา่นทึบ และทาครีมกันแดดหนาเตอะต้ังแต่เช้าจรดเย็น เราสวมใส่
เสื้อแขนยาว กางรม่ และพยายามตัดขาดตัวเองจากแสงแดดในทุกวิถีทาง แม้
การปกป้องผิวจากรังสียูวีท่ีรุนแรงจะเป็นเรื่องท่ีเข้าใจได้ แต่การปฏิเสธ
แสงแดดอยา่งสิ้นเชิงกำ�ลังสร้างผลกระทบท่ีลึกซึ้งต่อสุขภาพของเรา

การตัดขาดจากแสงแดดคือการตัดขาดจาก
จังหวะของธรรมชาติ ซึ่งสง่ผลกระทบ

โดยตรงต่อนาฬกิาชีวิตและสุขภาพของเรา

เมื่อรา่งกายไมไ่ด้รับแสงสว่างท่ีเพียงพอในตอนกลางวัน นาฬิกาชีวิตจะเริ่ม
สับสน สมองไมส่ามารถแยกแยะความแตกต่างระหว่างกลางวันและกลางคืนได้
อยา่งชัดเจน สง่ผลให้การหล่ังฮอร์โมนท่ีชว่ยให้เรามีพลังงานลดลง 
ยิ่งไปกว่านั้น เมื่อตกกลางคืน รา่งกายก็จะไมส่ามารถผลิตฮอร์โมนการ
นอนหลับได้อยา่งเต็มท่ี ทำ�ให้หลายคนประสบปัญหานอนไมห่ลับ นอกจากนี้ 
การหลบซอ่นตัวอยูแ่ต่ในรม่ยังทำ�ให้เรารับวิตามินดีไมเ่พียงพอ ซึ่งเป็น
สารอาหารสำ�คัญท่ีชว่ยเสริมสร้างภูมิคุ้มกัน การพยายามปกป้องผิวพรรณ
อยา่งสุดโต่ง จึงอาจแลกมาด้วยความเสื่อมถอยของสุขภาพภายในอยา่งท่ีเราไม่
ทันรู้ตัว



แสงแดดคือตัวกำ.กับจังหวะชีวิตของเรา

ความลับของนาฬิกาชวีภาพ

รา่งกายของมนุษย์ไมไ่ด้ทำ�งานด้วยความเร็วเท่าเดิมตลอดท้ังวัน แต่ถูกควบคุมด้วยกลไกท่ี
เรียกว่า "นาฬิกาชีวภาพ" ซึ่งเป็นระบบอัตโนมัติท่ีคอยกำ�หนดวงจรการต่ืนและการนอน
หลับในรอบยี่สิบสี่ชั่วโมง ปัจจัยสำ�คัญท่ีสุดท่ีคอยต้ังเวลาให้นาฬิกาเรือนนี้เดินได้อยา่ง
แมน่ยำ�ก็คือแสงสว่างจากดวงอาทิตย์

เมื่อแสงแดดยามเช้ากระทบเข้ากับดวงตา สัญญาณจะถูกสง่ตรงไปยังสมองเพื่อสั่งให้หยุด
การหล่ังเมลาโทนินซึ่งเป็นฮอร์โมนแหง่การนอนหลับ พร้อมกับกระตุ้นให้รา่งกายหล่ังคอร์ติ
ซอลเพื่อให้เรารู้สึกสดชื่นและต่ืนตัว ในทางกลับกัน เมื่อดวงอาทิตย์ตกดินและแสงสว่างเริ่ม
ลดลง สมองจะรับรู้ถึงความมืดและสั่งให้รา่งกายกลับมาผลิตเมลาโทนินอีกครั้งเพื่อ
เตรียมพร้อมสำ�หรับการพักผอ่น การใช้ชีวิตท่ีสอดคล้องกับแสงธรรมชาติจึงเป็นกุญแจ
สำ�คัญท่ีชว่ยให้ระบบต่างๆ ภายในรา่งกายทำ�งานประสานกันได้อยา่งสมบูรณ์



วิตามินด ีฮอรโ์มนแหง่แสงแดด

ทำ(ไมแสงแดดจึงดกีว่าอาหารเสรมิ

เมื่อผิวหนังรับแสงแดด รา่งกายจะสังเคราะห์วิตามินดีขึ้นมาเองอยา่ง
เป็นธรรมชาติ ซึ่งแท้จริงแล้วมันทำ�งานเสมือนฮอร์โมนท่ีควบคุมระบบ
ต่างๆ กระบวนการนี้รา่งกายจะสร้างในปริมาณท่ีพอดีและนำ�ไปใช้ได้ทันที 
แตกต่างจากการกินอาหารเสริมท่ีอาจดูดซึมได้ไมห่มดหรือเกิดการสะสม
มากเกินไป

กญุแจสำ(คัญสูอ่ายุทีย่นืยาว

วิตามินดีจากธรรมชาติไมไ่ด้มีดีแค่เรื่องกระดูก แต่ยังเชื่อมโยงกับ
ความแข็งแรงของระบบภูมิคุ้มกัน การลดการอักเสบในระดับเซลล์ และ
การปกป้องดีเอ็นเอของเรา ระดับวิตามินดีท่ีสมดุลจากแสงแดดจึงเป็นหนึ่ง
ในปัจจัยสำ�คัญท่ีชว่ยชะลอความเสื่อมของรา่งกายและสง่เสริมให้เรามีอายุ
ยืนยาวอยา่งมีสุขภาพดี

ธรรมชาติมอบยาวิเศษใหเ้ราทุกเช้า
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