
ใครต ื นนอนช วงน  ีเป น็ประจำ
ปอดและผ ิวพรรณจะด ี

ออกกำล งักายเพ  ือร บัออกซ เิจน

ร บัแสงแดดยามเช า
และอากาศบร ิส ุทธ ิ

03.00-05.00 น.
ต  ืนนอนสดช  ืน

ควรออกกำล งักายก อนช วงเวลาน  ี

ช วยการข บัถ ายได ด ีเพราะลำไส ขย ับ05.00-07.00 น.
ข ับถ ายคล อง

หากไม ได ร บัประทานอาหารเช า

กระเพาะอาหารจะถ ูกกรดย อยผน งั
จนอ อนแอ ส งผลให เป ็นคนต ัดส นิใจช า
แข งขาอ อนแรง หน าแก ก อนว ยั

07.00-09.00 น.
เวลาอาหารเช า

ความผ ิดปกต ิของม าม

ม ามโต เหน  ือยง าย
ผอมเหล ือง ตาเหล ือง

ม ีผลต อการปวดศร ีษะ

จะด ึงพล ังงานจากแหล งอ ื นๆ
(พล งังานสำรองของร างกาย)

ร  ูส กึอ อนเพล ยีแม จะนอนต  ืน
สาย (จนเลยเวลาอาหารเช า)

กรณ ไีม ม อีาหารเช า
09.00-11.00 น.
ควบค มุเม ็ดเล อืกแดง

ส ูบฉ ีดเล ือด และสารอาหารไป
หล อเล  ียงร างกาย

ควรหล กีเล  ียงความเคร ียดหร ือ
การใช ความค ิดหน กัๆ 

ระว งัอารมณ ต  ืนเต น
หร อือาการตกใจ

11.00-13.00 น.
ห วัใจทำงานหน ัก

ด ูดซ มึอาหารท  ีเป น็น ำท ุกชน ิด

สร างเป ็นกรดอะม โิน เซลล สมอง
และซ อมแซมส วนท  ีส ึกหรอ

ควรทานอาหารกลางว ันตรงเวลา

13.00-15.00 น.
งดก ินอาหารในช วงน ี 

ช วยกระเพาะป ัสสาวะแข ็งแรง

เก  ียวข องก บัระบบความจำ
ไทรอยด  และเพศท ั งหมด

อาจจะเก ดิจากก  ันป ัสสาวะ

ป สัสาวะถ ูกด ูดซ มึเข ากระแสเล อืด

กรณ เีหง  ือม ีกล  ิน

15.00-17.00 น.
เวลาออกกำล งักาย

ไตทำหน าท  ีกรองของเส ยีออก

ควรหย ุดงาน คลายเคร ยีด พ ผัผ อน
ทำจ ิตใจให สดช ื น ด  ืมน ำสะอาด

หากง วงนอนในเวลาน  ี 
อาจจะเป ็นภาวะไตเส ื อม

17.00-19.00 น.
เล กิงานคลายเคร ียด

ทำจ ิตใจให สงบ ม สีมาธ ิ

สวดมนต  น ั งสมาธ  ิหร ือก จิกรรมเบาๆ
เพ  ือให ร  ูส กึผ อนคลาย

19.00-21.00 น.
จ ิตใจสงบผ อนคลาย

ไม ควรอาบน ำเย น็ในเวลาน  ี

เวลาของการทำงานภ ูม ิต านทานโรค

ควรเป น็เวลาของการนอนพ กัผ อน

สะสมพล ังงานสำรองไว ซ อมแซม
ส วนท ี ส ึกหรอตลอดค ืน

21.00-23.00 น.
ทำต ัวให อบอ  ุน

ย อยไขม นั

ฮอร โมน กล ามเน  ือ กระด กู
ไขข อ เส นเอ น็ ไขสมอง ตา

น ำหล อเล  ียงในร างกาย

ก กัเก ็บน ำย อยสำรองท  ีออกจากต บั
เปล  ียนไขม นัเป น็

ถ งุน ำด ีจะข น

ไขม นัตกตะกอนในต วัเรา

ขาดว ิตาม ิน เอ ด ี ว ี
ท ี ช วยสลายไขม ัน 

หากพ กัผ อนน อย

23.00-01.00 น.
ไขม นัย อยสลาย หากไม ได พ กัผ อนในช วงน  ี

จะม ีสารพ ษิตกค างในร างกาย

01.00-03.00 น.
ขจ ัดสารพ ิษ

นาฬ  ิกา ช ีวภาพ

Body Clock

ด ูแลอว ัยวะภายใ
น

Clear
Capacity

ปอด

บ บีต ัวส ูงช วงเวลาน ี 

น ำอ  ุน 2 แก ว

น ำผ ึ งผสมมะนาว
น ำ 1 แก ว น ำผ ึ ง 1 
ช อนโต ะ มะนาว
4-5 ล กูส ูตรช วยข บัถ ายลำไส ใหญ 

กระเพาะอาหาร

ร ับพล งังานมาจากอาหารเช า
แปรสภาพเป น็เม ด็เล ือดแดง
หล อเล  ียงร างกาย

สร างน ำเหล ือง ควบค มุไขม นั
ม าม

ห วัใจ
ลำไส เล ก็

กระเพาะป สัสาวะ

คนปล อยเน  ือปล อยต ัว
ว ติก ข  ีร อน

ไตซ าย

ความจำเส ื อม

ข ี หนาว
ไตขวา ไต

เย  ือห  ุมห วัใจ

ระบบความร อน
ของร างกาย

ถ งุน ำด ี
ขจ ัดสารพ ิษ

ทำลายเม ด็เล ือดท ี เส ื อมสภาพ

สร างน ำด ไีปเก ็บไว ท  ีถ ุงน ำด ี

เพ  ือฆ าเช  ือโรค

ทำให หน าอ อนเยาว 

หน าสดใส ไร ร ิ วรอย

หล ังสารม ีราโทน ินต บั

โรคอ  ืนๆ

เส ี ยง

ด ใีจ ต  ืนเต น

ห ัวเราะ

หร อืการใช สมอง
หล ีกเล ี ยงโรคห ัวใจโต

ห ัวใจร ั ว

เส นเล ือดห วัใจต บี
ป องก นั
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