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สรุปช่วงเวลา ระบบที่เกี่ยวข้อง ข้อควรปฏิบัติ 

23.00 - 01.00 น. ยามจื่อ [ถุงน้้าด]ี เตรียมเข้านอน 

01.00 - 03.00 น. ยามโฉ่ว [ตับ] นอนให้หลับสนิท 

03.00 - 05.00 น. ยามอิ่น [ปอด] ตื่นนอน สูดอากาศบริสุทธ์ 

05.00 - 07.00 น. ยามเหม่า [ล้าใส้ใหญ]่ ดื่มน้้าอุ่นช่วยขับถ่ายอุจจาระ 

07.00 - 09.00 น. ยามเฉิน [กระเพาะอาหาร] กินอาหารเช้า 

09.00 - 11.00 น. ยามซื่อ [ม้าม] ขยับตัวเล็กน้อย ท้างาน ท้ากิจกรรม 

11.00 - 13.00 น. ยามอู่ [หัวใจ] หลีกเลี่ยงความเครียดทั้งปวง นอนพักกลางวัน 

13.00 - 15.00 น.ยามเว่ย [ล้าไส้เล็ก] เป็นเวลาย่อยและการดูดซึม งดกินอาหารทุกประเภท  

15.00 - 17.00 น. ยามเซิน [กระเพาะปัสสาวะ] ดื่มน้้าช่วยขับปัสสาวะ ออกก้าลังกายท้าให้เหงื่อออก 

17.00 - 19.00 น. ยามโหย่ว [ไต] หลีกเลี่ยงอาหารเค็ม 

19.00 - 21.00 น. ยามซวี [เยื่อหุ้มหัวใจ] อารมณ์ดี สวดมนต์ ท้าสมาธ ิ

21.00 - 23.00 น. ยามไฮ่ [ซานเจียว] ท้าร่างกายให้ อบอุ่น นอนพักผ่อน 



谢谢您的观看 

ขอบคุณค่ะ 


