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เดินป่าเป็นกิจกรรมท่ีใครหลายคนชื่นชอบเป็นอย่างมาก เพราะนอกจากจะได้อยู่ท่ามกลางธรรมชาติอันร่มรื่นแล้ว 
ยังถือเป็นการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพท่ีดีได้อีกด้วย อย่างไรก็ตาม การเดินป่าก็มีอันตรายบางอย่างท่ีควร
ระมัดระวังเช่นกัน ดังนั้น การศึกษาหาข้อมูลและเตรียมตัวให้พร้อมก่อนออกเดินทางจึงเป็นเรื่องส าคัญ เพราะอาจ
ช่วยให้คุณรับมือเมื่อเกิดอันตรายขณะเดินป่าได้อย่างถูกต้อง และได้ประโยชนจ์ากการเดินป่าท่ีมากกว่าการผจญ
ภัยและความผ่อนคลาย 
การเดินป่ามีประโยชน์ต่อสุขภาพอย่างไร ? 

นอกจากการเดินป่าจะท าให้คุณได้ดื่มด่ ากับบรรยากาศธรรมชาติรอบกาย สูดอากาศบริสุทธิ์ และใช้เวลาพักผ่อน
อยู่กับเพื่อนหรือครอบครัวแล้ว การเดินป่ายังท าให้เกิดประโยชน์ต่อสุขภาพอย่างหลากหลายท้ังด้านร่างกายและ
จิตใจด้วย ดังนี้ 
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เสริมสร้างสุขภาพร่างกาย 
การเดินป่าเปรียบเสมือนการออกก าลังกายอย่างหนึ่ง เนื่องจากต้องมีการเดินและการเคลื่อนไหวร่างกายเป็นเวลา
หลายชั่วโมง ซึ่งนอกจากจะช่วยเรื่องการเผาผลาญแคลอร่ีแล้ว การเดินยังช่วยส่งเสริมการท างานของหัวใจและ
ระบบภูมิคุ้มกัน ช่วยลดอาการปวดข้อ ลดระดับน้ าตาลในเลือด และยังช่วยเพิ่มระดับออกซิเจนภายในร่างกายได้
อีกด้วย 
เติมพลังบวกให้สุขภาพจิต 
เมื่อเกิดความรู้สึกเครียดจากการท างานหรือปัญหาต่าง ๆ งานอดิเรกอย่างการเดินป่าอาจช่วยบรรเทาความเครียด 
ความเศร้า ความหดหู่ใจ และอารมณ์ท่ีขุ่นมัวได้ ท้ังยังช่วยให้เกิดความภาคภูมิใจในตนเอง และช่วยลดพฤติกรรม
แยกตัวออกจากสังคมอีกด้วย 
ช่วยให้นอนหลับได้ดีขึ้น 
มีงานวิจัยชิ้นหนึ่งท่ีพบว่า การใช้ชีวิตในป่าโดยไม่มีอุปกรณ์อิเล็กทรอนิกส์ต่าง ๆ เป็นเวลา 1 สัปดาห์ อาจช่วยปรับ
นาฬิกาชีวิต โดยอาจส่งผลให้เข้านอนได้เร็วกว่าปกติถึง 2 ชั่วโมง เพราะไม่ว่าจะเป็นแสงจากหลอดไฟฟลูออเรส
เซนต์ หรือแสงไฟจากหน้าจอสมาร์ตโฟนและอุปกรณ์ดิจิทัลต่าง ๆ ก็ส่งผลให้เกิดการเปลี่ยนแปลงของระดับสารเม
ลาโทนินในร่างกาย ซึ่งเป็นฮอร์โมนที่ควบคุมนาฬิกาชีวิตของร่างกายและมีผลต่อการนอนหลับของมนุษย์ 
เพ่ิมวิตามินดีแก่ร่างกาย 
ในระหว่างท่ีเดินป่า ร่างกายอาจได้สัมผัสกบัแสงแดด ซึ่งช่วยกระตุ้นการสร้างวิตามินดีที่ผิวหนัง โดยวิตามินดีอาจ
ช่วยลดความเสี่ยงของการเกิดโรคบางชนิดได้ อย่างโรคหัวใจและโรคปลอกประสาทเสื่อมแข็ง ช่วยในเรื่องการลด
น้ าหนัก และยังช่วยบรรเทาอาการของโรคซึมเศร้าได้อีกด้วย 
เคล็ดลับการเตรียมตัวก่อนออกไปเดินป่า 

แม้ว่าการเดินป่าจะให้ประโยชน์ต่อสุขภาพในหลายด้าน แต่ในขณะเดียวกัน การเดินป่าก็มีอันตรายบางอย่างท่ี
อาจเกิดขึ้นได้ ดังนั้น ผู้ท่ีอยากออกไปเดินป่าจึงจ าเป็นต้องเตรียมความพร้อมก่อนออกเดินทางเสมอ เพื่อความ
ปลอดภัยในสุขภาพและชีวิต ซึ่งสามารถท าได้โดยปฏิบัติตามค าแนะน า ดังนี้ 

 เข้ารับการฉีดวัคซีนก่อนออกเดินทาง เพื่อป้องกันการเกิดโรคหรือการเจ็บป่วยในระหว่างเดินป่า โดยควรปรึกษา
แพทย์เกี่ยวกับชนิดของวัคซีนที่ควรฉีด เช่น วัคซีนบาดทะยัก วัคซีนโรคตับอักเสบ เป็นต้น 

 เตรียมอาหารและน้ าให้เพียงพอตามจ านวนวันท่ีต้องใช้ชีวิตในป่า และควรเตรียมอาหารส ารองส าหรับสถานการณ์
ฉุกเฉินเอาไว้ด้วย โดยควรบรรจุอาหารไว้ในถุงกันน้ าหรือภาชนะบรรจุอาหารแบบมีฝาปิด นอกจากนี ้ควรล้างมือ
ให้สะอาดก่อนรับประทานอาหาร ด้วยการใช้น้ าสะอาดหรือเจลท าความสะอาดส าหรับล้างมือ 

 เตรียมเสื้อผ้าท่ีเหมาะกับสภาพอากาศท่ีอาจมีการเปลี่ยนแปลง และควรเตรียมเสื้อกันหนาวและถุงนอนเพื่อให้
ความอบอุ่นแก่ร่างกายได้เป็นอย่างดี เพื่อป้องกันการเกิดภาวะตัวเย็นเกนิในเวลากลางคืน รวมถึงการเจ็บป่วยต่าง 
ๆ ท่ีอาจเกิดขึ้นจากการเปลี่ยนแปลงของอุณหภูมิ 

 ศึกษาวิธีป้องกันและการรับมือเมื่อได้รับอันตรายจากพืช สัตว ์หรือแมลงท่ีอาศัยอยู่ในป่า และไม่ควรให้อาหารสัตว์ 
 เตรียมอุปกรณ์ปฐมพยาบาลส าหรับใช้ในกรณีฉุกเฉิน เช่น ผ้าพันแผล พลาสเตอร ์ยารักษาโรคบางชนิด อย่างยา

แก้ปวด ยาแก้แพ้ หรือยาลดไข้ เทอร์โมมิเตอร์วัดไข้ น้ ายาฆ่าเชื้อส าหรับท าความสะอาดบาดแผล เป็นต้น 
 เตรียมอุปกรณ์ต่าง ๆ ท่ีจ าเป็นต้องใช้ในการเดินป่าให้พร้อม เช่น แผนท่ี เข็มทิศ ผ้าห่มส าหรับกรณีฉุกเฉิน ถุงขยะ

พลาสติก ไฟฉายพร้อมแบตเตอรี่ส ารอง มีดพก ครีมกันแดด กระดาษช าระ เตน็ท์ท่ีกันน้ าและมีน้ าหนักเบา 
โทรศัพท์มือถือ กระติกน้ า รวมถึงอุปกรณ์ส่งสัญญาณอย่างนกหวีด เป็นต้น 

https://www.pobpad.com/%E0%B8%87%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B8%AD%E0%B8%94%E0%B8%B4%E0%B9%80%E0%B8%A3%E0%B8%81-%E0%B9%80%E0%B8%A5%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%81%E0%B9%83%E0%B8%AB%E0%B9%89%E0%B9%80%E0%B8%AB%E0%B8%A1%E0%B8%B2%E0%B8%B0
https://www.pobpad.com/%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B8%94%E0%B8%B5%E0%B9%83%E0%B8%99%E0%B9%81%E0%B8%AA%E0%B8%87%E0%B9%81%E0%B8%94%E0%B8%94-%E0%B8%9B%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%81
https://www.pobpad.com/%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%84%E0%B8%8B%E0%B8%B5%E0%B8%99%E0%B8%9A%E0%B8%B2%E0%B8%94%E0%B8%97%E0%B8%B0%E0%B8%A2%E0%B8%B1%E0%B8%81-%E0%B8%A3%E0%B8%B9%E0%B9%89%E0%B8%97%E0%B8%B1%E0%B8%99-%E0%B8%9B%E0%B9%89
https://www.pobpad.com/hypothermia-%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%B0%E0%B8%95%E0%B8%B1%E0%B8%A7%E0%B9%80%E0%B8%A2%E0%B9%87%E0%B8%99%E0%B9%80%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B8%99
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ท้ังนี ้ผู้ท่ีก าลังจะเดินทางอาจไปปรึกษาแพทย์ท่ีโรงพยาบาลหรือคลินิก เพื่อรับค าแนะน าในการดูแลรักษาสุขภาพ
ในระหว่างท่องเที่ยวอย่างถูกต้องและเหมาะสมกับสภาพร่างกายของตนเองก่อนออกเดินทาง และควรแจ้งเพื่อน
หรือคนในครอบครัวให้ทราบเกี่ยวกับสถานท่ีท่ีก าลังจะไป รวมถึงวันและเวลาที่จะเดินทางกลับ โดยให้ลงชื่อท่ีจุด
ลงทะเบียนท้ังก่อนเข้าสู่อุทยานและหลังจากการเดินป่าได้เสร็จสิ้นแล้ว นอกจากนี ้ควรมีการส ารวจท่ีพักและพื้นที่
บริเวณใกล้เคียงว่ามีจุดใดที่ผิดปกติหรืออาจก่อให้เกิดอุบัติเหตุหรือไม่ เพื่อป้องกันอันตรายท่ีอาจเกิดขึ้นได้ 
ทีม่า:www.pobpad.com 

                                                                  
“สุขภาพดีของท่าน คือบริการของเรา” 

รอบรู้เรื่องสุขภาพง่ายๆ แค่ปลายนิ้ว...คลิ๊กมา... 

www.thatoomhsp.com 
งานสุขศึกษาและประชาสัมพันธ์โรงพยาบาลท่าตูม 
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