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นายทองดี 
 

 สวัสดีครับ  กระผมมีเร่ืองเกี่ยวกับการรักษาสุขภาพงายๆ มาใหผูที่ตองการมีชีวิตยืนยาวและไมมีโรคภัย   
ซ่ึงคงจะมีบางทานไดทราบมาบางแลว  แตกระผมเก็บมาฝากผูที่ยังไมทราบเพื่อใหนํากลับไปปฏิบัติกับตัวเองและ
คนที่เรารักไดนะครับ 
 ในรางกายคนเรานั้น  มีอวัยวะ 12  อยางที่เราตองดูแล  การดําเนินชีวิตและปรับเปลี่ยนพฤติกรรมใน
ชีวิตประจําวันใหสอดคลองกับการเปลี่ยนแปลงของธรรมชาติ  จึงเปนพื้นฐานของการมีสุขภาพที่ดีและปราศจาก
โรค  โดยใหแบงเปนชวงเวลาดังนี้ครับ 
 ชวงที่  1  ตั้งแต  01.00 - 03.00 น.  เปนชวงเวลาของตับ  ควรนอนหลับพักผอนใหหลับสนิท  ตับจะหลั่ง
สารมีราโทนินเพื่อฆาเชื้อโรค  ทําใหหนาตาออนกวาวัยและไมควรกินอาหารในเวลานี้  เพราะจะทําใหตับทํางาน
หนักและเสื่อมเร็วนะครับ 
 ชวงที่  2  ตั้งแต  03.00 - 05.00 น.  เปนชวงเวลาของปอด  ควรตื่นนอนเพื่อสูดอากาศบริสุทธิ์ครับ  ตื่นนอน
ชวงนี้เปนประจําจะทําใหปอดดี  ผิวพรรณก็จะดีขึ้นครับ 
 ชวงที่  3  ตั้งแต  05.00 - 07.00 น.  เปนชวงเวลาของลําไสใหญ  ควรขับถายใหเปนนิสัยทุกเชา  ถาไมถาย
ควรดื่มน้ําอุน  2  แกวหรือน้ําผ้ึงผสมมะนาวก็ไดครับเพื่อใหขับถาย 
 ชวงที่  4  ตั้งแต  07.00 - 09.00 น.  เปนชวงเวลาของกระเพาะอาหาร  ควรกินอาหารเชาในชวงนี้ทุกวัน  
กระเพาะอาหารจะแข็งแรง  ถากระเพาะอาหารออนแอจะทําใหขาไมคอยมีแรง  ปวดเขา  หนาแกเร็วกวาวัยนะครับ 

ชวงที่  5  ตั้งแต  09.00 - 11.00 น.  เปนชวงเวลาของมาม  มามจะอยูชายโครงดานซายครับ  มีหนาที่ควบคุม
เม็ดเลือด  สรางน้ําเหลือง  ควบคุมไขมัน  ชวงเวลานี้ควรพูดนอย  กินนอย  และไมนอนหลับ 

ชวงที่  6  ตั้งแต  11.00 - 13.00 น.  เปนชวงเวลาของหัวใจ  หัวใจจะทํางานหนักในชวงเวลานี้  จึงควร
หลีกเลี่ยงความเครียดทั้งปวงครับ 

ชวงที่  7  ตั้งแต  13.00 - 15.00 น.  เปนชวงเวลาของลําไสเล็ก  จึงควรงดการกินอาหารทุกประเภทเพื่อเปด
โอกาสใหลําไสทํางานอยางเต็มที่  ลําไสเล็กนั้นมีหนาที่ดูดซึมสารอาหารที่เปนน้ําทุกชนิด  เชน  วิตามินซี   วิตามิน
บี  โปรตีน  เพื่อนําไปสรางกรดอะมิโน  สรางเซลลสมอง  และชวงซอมแซมสวนที่สึกหรอ 

ชวงที่  8  ตั้งแต  15.00 - 17.00 น.  เปนชวงเวลาของกระเพาะปสสาวะ  ชวงเวลานี้จึงควรทําใหเหงื่อออก  
อาจจะออกกําลังกายหรืออบตัว  กระเพาะปสสาวะจะไดแข็งแรงครับ 

ชวงที่  9  ตั้งแต  17.00 - 19.00 น.  เปนชวงเวลาของไต  จึงควรทําใจใหสดชื่น  ไมงวงเหงาหาวนอนใน
ชวงเวลานี้  แตถางวงในเวลานี้นะครับ  ก็แสดงวามีปญหาเรื่องไตเสื่อมแลวละครับ 

ชวงที่  10  ตั้งแต  19.00 - 21.00 น.  เปนชวงเวลาของเยื่อหุมหัวใจ  ควรจะทําสมาธิหรือสวดมนตใหจิตใจ
สงบจะดีครับ 



ชวงที่  11  ตั้งแต  21.00 - 23.00 น.  เปนชวงเวลาที่ตองทําใหรางกายอบอุน  จึงหามอาบน้ําเย็นในชวงเวลา
นี้  เพราะจะทําใหเจ็บปวยงาย  อยานั่งตา - กลม  อาวไมใช  หามตาก - ลมนะครับเพราะชวงนี้ลมจะเปนพิษ 

ชวงที่  12  ตั้งแต  23.00 - 01.00 น.  เปนชวงเวลาของถุงน้ําดี  (ถุงน้ําดีเปนถุงสํารอง  เก็บน้ํายอยที่ออกมา
จากตับ)  อวัยวะใดในรางกายเมื่อขาดน้ําจะมาดึงน้ําจากถุงน้ําดี  ในกรณีนี้กระผมประสบกับตัวเองมาแลวครับ  เมื่อ
ไดมาทราบเรื่องนี้จึงรูวาทําไมกระผมจึงตื่นมาดื่มน้ําในชวงหาทุมถึงเที่ยงคืนบอย ๆ  ดังนั้นควรดื่มน้ํากอนเขานอน
หรือกอนเวลา  23.00  น.  ทุกคืนนะครับ 

เห็นไหมครับ  ชวงเวลาทั้ง  12  ชวงนั้นมีความสําคัญตอรางกายของเรามาก  ถาสามารถปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมการดําเนินชีวิตของเราใหเขากับการทํางานของรางกายก็จะทําใหรางกายแข็งแรง  พรอมที่จะเคียงขาง
จิตใจและมันสมองเพื่อพัฒนามหาวิทยาลัยฯ อันเปนที่รักยิ่งของเราตอไป 
 

       ขอบคุณครับ 
 

“ขอเชิญคณาจารย   บอกขาวนกัศึกษา”      
 
สํานักศิลปวัฒนธรรมและพัฒนาชุมชน ไดจัดกิจกรรม เทิดทูนพระคุณแม  12  สิงหาคม วันมหาราชินี 

เฉลิมพระชนมพรรษาสมเด็จพระนางเจาพระบรมราชินีนาถ  
1. ประกวดกลอนเทิดทูนพระคุณแม  6  บท 
2. ประกวดเรียงความเทิดทูนพระคุณแมความยาวไมเกิน 2 หนา 

ทุกรางวัลมีเกียรติบัตรและทุนการศึกษา  สงไดตั้งแตบัดนี้เปนตนไปจนถึงวันที่ 11 สิงหาคม 2549 ที่สํานัก
ศิลปวัฒนธรรมและพัฒนาชุมชน (เรือนเขียว พระตําหนักวังสวนบานแกว)  ประกาศผลวันที่ 18 สิงหาคม 2549       
ผูชนะเขารับเกียรติบัตรและทุนการศึกษาจากทานอธิการบดี  ณ หอประชุมสาธิต วันที่ 30 สิงหาคม 2549 เวลา 
08.30  น.  

    

 
 

ความคิด 
 

คิดดี  คิดไมดี 
  พูดดี ทําดี  พูดไมดี ทําไมดี 

                  จิตบริสุทธิ์         จิตไมบริสุทธิ์ 
                 เสวยผลสขุ             เสวยผลทุกข 

  
อยูคนเดียวจงระวังยั้งความคิด  อยูรวมมิตรจงระวังยั้งคําขาน 

           อยูรวมราชเคารพตั้งระวังการณ            อยูรวมพาลจงระวังทุกอยางเอยฯ 
                   (ชอบ  อนุจารีมหาเถระ.) 


