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คำ�นำ�

	 คนจีนสมัยก่อนแบ่ง 1 วัน เป็น 24 ชั่วโมง (小时) จัดเป็น 

12 คาบ (时辰) คาบละ 2 ชัว่โมง สอดคลอ้งกบัการทำ�งานของอวัยวะ

ภายใน (อวัยวะกลวงและตัน) ที่ควบคุมกำ�กับการไหลเวียนของเส้น

ลมปราณหลัก 12 เส้น 

	 วิถีชีวิตที่มีกฎเกณฑ์และสอดคล้องกับธรรมชาติ หรือการ

ปฏิบตัตินตามนาฬกิาชวิีต (12 คาบเวลา) สมยัราชวงศห์มงิ นกับวชลทัธิ

เตา๋ในสมัย เรียกว่า “สองหกการบา้น” (二六功课) หรอืการบ้าน 

12 ข้อ ในสมัยราชวงศช์งินัน้ เรยีกการนีว้า่ “วธิปีราศโรค 12 คาบเวลา” 

(十二时辰无病法)
	 ร่างกายมนุษย์เกิดพัฒนาเปลี่ยนแปลงท่ามกลางผลกระทบ

ของธรรมชาติรอบตัว มนุษย์เป็นส่วนหนึ่งของธรรมชาติ แพทย์แผนจีน

มีแนวคดิปรชัญาทีส่ำ�คญัคอื การสอดรบักบัธรรมชาติ (顺应天时) 

ไมมี่แนวคิดสุขภาพเกีย่วกบัการเอาชนะพชิติธรรมชาต ิ(征服自然)
	 ความเป็นธรรมชาติกลมกลืนสอดรับที่เป็นหนึ่งเดียว ตาม

จังหวะการเปลี่ยนแปลงของพลังธรรมชาติ (ฟ้าดิน) (天人合一) 

คือ กฎเกณฑ์แห่งชีวิต (生命规律)
	 การดูแลสุขภาพโดยยึดหลักการเปล่ียนแปลงของธรรมชาติ 

หรือพลังยินหยางในรอบวัน ที่มีความสว่างความมืดแปรเปลี่ยนเคลื่อน 

ไหวตลอดเวลา ทำ�ให้เกดิกลางวนั กลางคนื พลังธรรมชาติแต่ละช่วงเวลา



รอบวัน มองในอีกมิติหนึ่งคือ พลังคลื่นความถี่ธรรมชาติของโลก ดวง

จนัทรท์ีก่ระทำ�ตอ่สรรพสิง่ในโลกมนษุย์ ซึง่แน่นอนวา่ความถ่ีท่ีมีลักษณะ

เดน่เฉพาะในแต่ละชว่งเวลาจะมผีลตอ่การตอบสนองของอวยัวะภายใน 

ท่ีไม่เหมือนกัน ซ่ึงความเข้าใจและภูมิปัญญาแพทย์จีนเหล่าน้ี สอดรับกับ 

การทำ�งานทางด้านสรีระของร่างกายในความรู้แผนปัจจุบัน รวมถึงการ

อธิบายด้วยฟิสิกส์สมัยใหม่ (ควอนตัมฟิสิกส์) เรื่องของคลื่นความถี่และ

สนามแม่เหล็กไฟฟ้าของสรรพสิ่งในจักรวาล

	 การเข้าใจกฎธรรมชาติในรอบวันและรอบปีถือเป็นแนวทาง

หนึ่ง ที่จะนำ�พาไปสู่สุขภาพที่ดีแข็งแรงปราศจากโรค

	 รักษาเมือ่ยงัไมเ่กดิ หรอืการปอ้งกนัไมใ่หเ้กดิโรค (治未病) 

คือ หลักการป้องกันรักษาโรคที่มีลักษณะรุกและประหยัดที่สุด ต้องเริ่ม

สร้างจากตัวเราเอง ต้องอาศัยความรู้และการติดอาวุธทางปัญญาเป็น

พ้ืนฐาน นำ�ไปสูก่ารดดัแปลงปรบัปรงุตนเองเทา่นัน้ ไม่อาจหาซือ้ไดด้ว้ย

เงินทอง หรือให้ผู้อื่นประทานให้

	 การปฏิบัติตัวเพื่อสุขภาพตาม 12 คาบเวลา หรือตามนาฬิกา

ชีวิตในรอบวัน การอธิบายด้วยเหตุผลทางทฤษฎีแพทย์แผนจีน ยังมี

ความลึกล้ำ�ในเนื้อหาอีกมาก ที่ต้องศึกษาและค้นคว้าอย่างลึกซึ้ง ซึ่งยิ่ง

เข้าถึงแก่นแท้จะยิ่งพบกับความมหัศจรรย์ของธรรมชาติและมนุษย์

แพทย์จีน นพ.ภาสกิจ วัณนาวิบูล



แพทย์จีน นพ.ภาสกิจ วัณนาวิบูล
แพทยศาสตร์บัณฑิต (เกียรตินิยม) ศิริราชพยาบาล ม.มหิดล

	 ตำ�แหน่งและที่ทำ�งานปัจจุบัน

	 - กรรมการวชิาชีพสาขาการแพทยแ์ผนจนี ปี 2555 และ 2556-2560

	 - อุปนายกและเลขาธิการ สมาคมแพทย์จีนในประเทศไทย

	 - อาจารย์ประจำ� คณะการแพทย์แผนตะวันออก ม.รังสิต

	 - อาจารย์พิเศษ คณะแพทย์แผนจีน ม.หัวเฉียว

	 - อาจารย์พิเศษหลักสูตรแพทย์ฝังเข็ม สถาบันพระบรมราชชนก 

	 กระทรวงสาธารณสุข

	 -  แพทย์แผนปัจจุบันและแพทย์จีน 

	 ผู้อำ�นวยการสามหลวงสหคลินิก



	 ประสบการณ์การทำ�งานที่เกี่ยวข้องกับวิชาชีพ

	 - อนุกรรมการวิชาชีพ ด้านกฎหมายและจรรยาบรรณ

	 - คณะทำ�งานด้านวิชาการแพทย์แผนจีน กรมพัฒนาการ

แพทย์แผนไทย และการแพทย์ทางเลือก

	 - คณะทำ�งานพัฒนาเครือข่ายสถาบันการศึกษา สถาบันฝึก

อบรม และสมาคมวชิาชพี สาขาแพทยแ์ผนจีนโครงการพฒันาเครอืขา่ย 

การแพทย์แผนจีนและการแพทย์ผสมผสาน

	 - คอลัมนิสต์แพทย์แผนจีน นิยสาร Health Channel, 

	 หมอชาวบ้าน

	 - เขียนหนังสือ คู่มือการแทงเข็ม กินอยู่อย่างสมดุล ล้ินบอกโรค 

การตรวจวินิจฉัยด้วยศาสตร์แพทย์จีน คลินิกแพทย์จีน ปรัชญาแนวคิด

พ้ืนฐานการแพทย์ตะวันออก-ตะวันตก คู่มือสมุนไพรจีนกับการรักษา

ทางคลินิก หายป่วยสุขภาพดีด้วยอาหารและสมุนไพรจีน กินกันป่วย    

รู้เลือกรู้ใช้ 100 สมุนไพรจีน นาฬิกาชีวิตกับวิถีสุขภาพ

	 - วิทยากรบรรยาย ด้านการแพทย์แผนจีนตามสถาบันต่างๆ 

ภาครัฐและเอกชน

	 สามหลวงสหคลินิก
	 29/9-11 ถนนพิบูลสงคราม อำ�เภอเมือง

	 จังหวัดนนทบุรี 11000	

	 โทร. 089-918-8548, 0-2965-3384

	 www.samluangclinic.com
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ปรับสมดุลตามนาฬิกาชีวิต
ตามหลักการและเหตุผลแพทย์แผนจีน 

แพทย์จีน นพ.ภาสกิจ วัณนาวิบูล

อุปนายกและเลขาธิการสมาคมแพทย์จีนในประเทศไทย

	 การดำ�เนนิชวีติของมนษุยล์ว้นอยู่ภายใตก้ารกำ�กบัควบคุมของ

นาฬิกาชีวิต การทำ�งานของอวัยวะต่างๆ และระบบสรีระของร่างกาย  

ล้วนถูกกำ�หนดจากพลังลมปราณ หรือสารชีวเคมีในร่างกาย สารชีวเคมี

ต่างๆ เหล่านีถ้กูหลัง่ออกมาตามจงัหวะเวลาทีแ่นน่อนอยา่งมกีฎเกณฑ ์

จึงเสมือนหนึ่งว่าการเปลี่ยนแปลงของพลังแสงอาทิตย์ในแต่ละวันนั้น

เป็นตัวกำ�หนดการเปลี่ยนแปลงการทำ�งานของร่างกายส่ิงมีชีวิตใน     

โลกทั้งมวล

	 ร่างกายมนษุย์มคีวามซับซอ้นในการควบคมุภาวะสมดลุ และ

การดำ�เนนิไปของระบบสรรีะเพือ่การมีชวีติอยู ่เชน่ อุณหภูมิของรา่งกาย 

การเกดิ การตายของเซลล ์ระดบัน้ำ�ตาลในเลอืด ความดนัโลหติ การเต้น

ของหัวใจ การนอนหลับ การย่อยดูดซึมอาหาร การขจัดของเสีย การ

ซ่อมแซมร่างกายฯลฯ

	 ภาวะเหล่านี้มีการปรับตัวและถูกกำ�หนดการทำ�งานอย่างมี 

กฎเกณฑ์ตามจังหวะนาฬิกาชีวิต พลังแห่งดวงอาทิตย์มีผลต่อพลังเส้น

ปราณตา่งๆ ในรา่งกาย ถา้คนเราไมเ่รยีนรูแ้ละเขา้ใจ  ซ้ำ�รา้ยดำ�เนนิชวีติ

ที่ไม่สอดรับกับจังหวะของพลังธรรมชาติ ระบบการทำ�งานของร่างกาย

----------------------------------------------------
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ก็จะแปรปรวน ทำ�ให้การปรับตัวในการสร้างสมดุลเสียหาย การหล่ังฮอร์โมน 

สับสน ภูมิคุ้มกันตกต่ำ� สุขภาพเส่ือมทรุด แก่เร็ว และเกิดโรคภัยไข้เจ็บง่าย

----------------------------------------------------

การศึกษาวิจัยเกี่ยวกับความสัมพันธ์
ระหว่างเวลากับภาวะของร่างกายสิ่งมีชีวิต

ตามองค์ความรู้แพทย์แผนปัจจุบัน

มีการศึกษาวิจัยในทางการแพทย์เกี่ยวกับเวลาและพฤติกรรม

รวมถึงภาวะทางสรีระของร่างกาย 

ตัวอย่างนาฬิกาชีวิตกับกฎเกณฑ์ของชีวิต เช่น

- อุณหภูมิต่ำ�สุดของร่างกายอยู่ที่เวลา 04.00 น.

- อุณหภูมิสูงสุดของร่างกายอยู่ที่เวลา 18.00 น.

- นกทีน่า ประเทศกัวเตมาลา ในทวีปอเมริกาใต้ ร้องทุกครึ่งชั่วโมง

- หนอนในแอฟริกา เปลี่ยนสีทุกชั่วโมง

- ต้นไม้ใบใหญ่ชนิดหน่ึงในแอฟริกาใต้ จะเคล่ือนไหวทุก 2 ช่ัวโมง

- ต้นไม้ป่าชนิดหนึ่งในอาร์เจนตินา 

จะบานในช่วงกลางคืน 20.00 นาฬิกา
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- ระยะรอบของการเปลี่ยนแปลงความแข็งแรงของร่างกาย

ประมาณ 23 วัน

- ระยะรอบของการเปลี่ยนแปลงอารมณ์

ประมาณ 28 วัน

- ระยะรอบของการเปลี่ยนแปลงระดับสติปัญญา

ประมาณ 33 วัน 

ตำ�แหน่งนาฬิกาชีวิตอยู่ที่ไหน...

พบว่าสัมพันธ์กับการรับแสงสว่าง-ความมืดจากส่ิงแวดล้อม 

เป็นจังหวะเดียวกันน่าจะอยู่ท่ีส่วนหน้าของไฮโปทาลามัส 

หรือต่อมไพเนียล 

ซึ่งสัมพันธ์กับการหลั่งสารเมลาโทนิน

	

	 ข้อมูลสารสนเทศของจักรวาลเป็นตัวกำ�หนดกฎเกณฑ์การ

เคลือ่นไหวของชวีติ เชน่ การเปลีย่นแปลงของสนามแม่เหล็ก สนามไฟฟ้า 

แรงโน้มถ่วง รังสี และแสง การเคลื่อนไหวของดาวนพเคราะห์ แรงดึงดูด

ของดวงจันทร์และโลก
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	 - เวลา 01.00 น. ร่างกายเข้าสู่ระยะการหลับตื้น (มีการฝัน) 

ตื่นง่าย ฝัน มีความไวต่อการเจ็บปวด โรคมักจะกำ�เริบรุนแรง

 	 - เวลา 02.00 น. ตับทำ�งาน เป็นช่วงที่ร่างกายสงบที่สุด มี

การขจัดของเสยีออกจากรา่งกาย ระบบตา่งๆ ของรา่งกาย อยูใ่นสภาพ

ทำ�งานช้า หรือเข้าสู่สภาวะพัก

	 - เวลา 03.00 น. ร่างกายทั้งหมดอยู่ในสภาวะพัก กล้ามเนื้อ

ทัง้ร่างกายผอ่นคลาย ความดนัโลหติต่ำ� การเตน้ของหวัใจและการหายใจ

ช้าลง

 	 - เวลา 04.00 น. ความดันโลหิตยิ่งต่ำ�ลง เลือดไปเลี้ยงสมอง

น้อยลง การไหลเวียนเลือดไปยังกล้ามเนื้อต่างๆ น้อยที่สุด การหายใจ

ออ่น เปน็ชว่งทีค่นตายงา่ยทีส่ดุ ผลการทำ�งานของอวยัวะต่างๆ ยงัแผว่

ช้า แต่ประสาทหูเกี่ยวกับการได้ยินไวถูกกระตุ้นได้ง่าย ได้ยินเสียงอาจ

ตกใจตื่น

	 - เวลา 05.00 น. การหลั่งฮอร์โมนจากต่อมหมวกไตน้อย แต่

ร่างกายได้ผ่านการพักผ่อนหลับนอนมาแล้ว 3-4 ชม. (ช่วงนอนหลับมี

ฝันกับไม่ฝัน) ในช่วงเวลานี้ถือว่าร่างกายมีภาวะที่ได้เติมเต็มชีวิตชีวา

เพียงพอแล้ว

การเปลี่ยนแปลงทางสรีระกับนาฬิกาชีวิต
ตามองค์ความรู้แพทย์แผนปัจจุบัน  

----------------------------------------------------


