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"กิ่วแม่ปาน จ.เชียงใหม่" 

1. ทอ่งป่าหนา้หนาว  

ปลาย เดือนตุลาคม..ฝนจะเริ่มทิ้งช่วงจนกระทั่งขาดเม็ดฝน
สนิท ท้องฟ้าที่เคยมืดคร้ึมอุ้มฝนมานานหลายเดือนก็เริ่ม
กระจ่างใสเป็นสีฟ้าเข้ม แม้จะมีเมฆมาแต่งแต้มอยู่บ้าง ก็เป็น
เมฆขนนกที่อยู่สูงลิ่ว ผืนป่าที่ชุ่มชื้นด้วยสายฝนเริ่มเหือดแห้ง 
พร้อมๆกับลมหนาวจากทิศเหนือเริ่มแผ่ไอเย็นเข้ามาปกคลุม 
สัตว์ป่าน้อยใหญ่แทบทุกชนิดเริ่มจับคู่ผสมพันธุ์ และในยามรุ่ง
เช้ามักจะก่อเกิดทะเลหมอกหรือสายหมอกขาวโพลนด่ังปุยนุ่น
ลอยตัว จับเกาะติดกันอยู่หนาแน่นตามหุบเขาและราวป่า 
นอกจากนี้ป่าหน้าหนาวยังเต็มไปด้วยความหลากหลายสีสัน
สวยสดงดงามของพรรณไม้ ที่ก าลังเริ่มผลิดอกออกชูช่อ
สวยงาม บ้างก็ออกดอกเป็นทุ่งตระการตา  
   
หน้า หนาวจึงเปรียบเสมือนเป็นฤดูอันสดใสของผู้รักธรรมชาติ 
เพราะการเดินป่าสะดวกสบายกว่าหน้าฝน ตัวทากและแมลงก็
มีไม่ชุกชุม อากาศที่เย็นสบายท าให้ไม่เหนียวตัว น้ าตามล า
ห้วยล าธารก็มีเหลือเฟือและใสแจ๋วปราศจากโคลนตมหรือน้ า
ขุ่นเหมือนใน หน้าฝน จะหุงหาอาหาร ดื่ม และอาบน้ าก็
สะดวกสบาย การกินอยู่หลับนอนและหุงหาอาหารก็ไม่ต้อง
กังวลกับสายฝนที่อาจโปรยปรายหรือ ซัดกระหน่ าจนเปียก
โชกและไม่สบายได้ อาหารสดที่เตรียมไปก็ไม่บูดเสียง่าย 
และถึงแม้ว่าเราจะไม่มีเต็นท์หรือเปลสนามติดตัวมาตั้งแค้มป์ 
ก็อาจใช้เพียงผ้าสักผืนมาปูพื้นนอนใต้ร่มเงาไม้ใหญ่ใบหนา
ทึบเพื่อป้องกันน้ า ค้างที่โปรยลงมาตอนดึกโดยเฉพาะหัวรุ่งก็

เพียงพอแล้ว  
 



ปัญหาเพียงอย่างเดียวของการท่องป่าหน้านี้ก็คือ“ความ

หนาวเย็นของอากาศ” ย่ิงเป็นขุนเขาสูงมากเท่าไรก็ย่ิงเพิ่ม
ความหนาวเหน็บมากขึ้นเป็นเงาตามตัว โดยเฉพาะตามขุนเขา
สูงทางภาคเหนือและภาคอีสานตอนบนจะมีความหนาวเย็นยะ
เยือก ต่ ากว่า 5 องศาเซลเซียส และบางปีก็ต่ ากว่าจุดเยือก
แข็งหรือ 0 องศาเซลเซียส จนท าให้น้ าค้างที่พรมอยู่ตามพื้น
และยอดหญ้าในตอนรุ่งเช้ากลายเป็นเกล็ดน้ า แข็งเล็กๆขาว
โพลนเต็มไปหมดเรียกว่า“เหมยขาบ”(ภาษาค าเมือง)หรือ
“แมค่ะนิง้”(ภาษา จ.เลย) ซึ่งเป็นอากาศหนาวที่คนไทยไม่
คุ้นเคยสักเท่าไรนัก และหากบริเวณแค้มป์เป็นที่โล่งแจ้งที่มี
ลมพัดโกรกอยู่ตลอดเวลาก็จะย่ิง รู้สึกหนาวเพิ่มขึ้นเป็นทวีคูณ 
ท าให้นักท่องเที่ยวที่เตรียมอุปกรณ์กันหนาวมาไม่พร้อม
จ าต้องลุกจากที่นอนมา หาไออุ่นอยู่ข้างๆกองไฟ และมีเป็น
จ านวนไม่น้อยที่ต้องนั่งหลับนกหรือสัปหงกอยู่ข้างๆกองไฟ
ตลอดทั้ง คืนยันเช้า   

"เหมยขาบ หรือแม่คะนิ้ง" 
 

 
"เส้นทางเดินสายเด่นหญ้าขัด-เมืองคอง จ.เชียงใหม่" 

2. ทอ่งป่าหนา้รอ้น 

กาล เวลาคืบคลานผ่านไปจวบจนเข้าสู่ช่วงปลายหนาวต้นร้อน
ราวเดือนมกราคม ผืนป่าเบญจพรรณและป่าเต็งรังจะเริ่ม
เปล่ียนสีผลัดใบเพื่อลดการคายน้ าเมื่อ อากาศร้อนจัด 
ช่วงเวลาก่อนที่ใบไม้จะผลัดใบร่วงหล่นนี้ มันจะเปล่ียนสีจากสี
เขียวไปเป็นสีต่างๆที่เด่นเป็นเอกลักษณ์เฉพาะตัวของไม ้ชนิด
นั้น เช่น ต้นไผ่จะเปล่ียนสีล าไผ่และใบไผ่เป็นสีเหลืองทอง
สลับกัน บ้างก็ออกดอกออกขุยดูเหลืองอร่ามไปทั่วทั้งป่า ใบ
ต้นมะกอกป่าเปล่ียนเป็นสีเหลืองสดใส..ซึ่งในยามเช้าเมื่อต้อง
แสงอาทิตย์จะ มีสีเหลืองแบบผิวมะนาวดูเด่นสะดุดตาสวยงาม
ย่ิง ใบต้นเต็งจะเปล่ียนเป็นสีเหลือง ใบต้นรังเปลี่ยนเป็นสีแดง
อ่อนสีแดงเข้ม ใบต้นปอแดงเปลี่ยนเป็นสีเหลืองและสีน้ าตาล 
ใบต้นตะคร้อเปล่ียนเป็นสีเหลืองและสีส้มแสด ใบกระโดน
เปล่ียนเป็นสีเลือดหมู เป็นต้น ดูแล้วอาจจะไม่มีความหมาย
ส าหรับเราสักเท่าใดต่อการเปลี่ยนสีของใบไม้ แต่หากเราได้
มองภาพมุมกว้างของผืนป่าดังกล่าวจากยอดดอยสูงลงมาก็จะ

เห็นภาพ  
ป่าเปล่ียนสีที่งดงามดั่งค ากล่าวว่า “ป่างามเมือ่งามยามแลง้”ก็ดูจะไม่ผิดนัก ต่อมาใบไม้เหล่านั้นก็จะเริ่มปลิดปลิวหลุดจาก
ขั้วลงมาปกคลุมตามพื้นป่าดูราวกับเป็น“ถนนใบไม”้ ส่วนต้นไม้ดังกล่าวก็จะมองเห็นแต่ทรวดทรงล าต้นอันว่างเปล่าและกิ่ง
ก้านหงิกๆ งอๆมาประชันแข่งกันดูแปลกตาน่าอัศจรรย์ ในที่สุดต้นไม้บางต้นก็จะเริ่มออกดอกสสีันสดใสเพื่อล่อแมลงและนกให้
มาช่วย ผสมเกสรดอกไม้ เช่น ต้นเสี้ยวป่าออกดอกสีขาวหรือสีชมพ ูต้นงิ้วและทองหลางป่าออกดอกสแีดง ต้นเสลา ต้น
ตะแบก และต้นอินทนิลออกดอกสมี่วง เป็นต้น นอกจากนี้ตามคาคบไม้ที่มีกล้วยไม้อิงอาศัยอยู่ก็จะผลิดอกสีเหลือง สีขาว สี
ชมพู สีม่วง และบ้างสีส้ม  

การท่องป่าหน้าร้อนอาจจะไม่สะดวกสบายเหมือนหน้าหนาว 
แต่ก็มีความสวยงามอันเป็นลักษณะเฉพาะของป่าฤดูนี้ที่ไม่มี
ฤดูใดเหมือน ไม่ว่าจะเป็นป่าเปล่ียนสี หรือกล้วยไม้ป่านานา
ชนิด  
   
ปัญหา ของการท่องป่าในหน้านี้มีมากมาย ไม่ว่าจะเป็นอากาศ
ที่ร้อนอบอ้าวและรู้สึกเหนียวตัว ป่าไม้อยู่ในช่วงทิ้งใบท าให้ไม่
มีความร่มเย็นแก่ผู้ที่ต้องการพักพิง เหนื่อยง่ายและหิวกระหาย
น้ าบ่อย ซึ่งน้ าในล าห้วยล าธารบางสายจะแห้งขอด บ้างคง

ไหลรินเพียงน้อยนิด และอาจจะเกดิความสกปรกหรือเป็น
แหล่งเชื้อโรคจากซากใบไม้ที่ร่วงหล่นและเน่า เปื่อย เหล่า
สัตว์ป่าและหมู่สกุณาจะพากันอพยพเข้าสู่ป่าทึบที่มีความชุ่ม
ชื้นและมี แหล่งอาหารแหล่งน้ าที่พอจะอาศัยหากินได้ แมลง
ชุกชุม อาหารสดที่เตรียมไปกินในป่าจะบูดเสียได้ง่าย และ
ท้องฟ้าปกคลุมไปด้วยหมอกแดด นอกจากนี้ยังต้องคอย
ระมัดระวังภยันตรายจาก“ไฟป่าตามธรรมชาต”ิหรือ“ไฟป่า
จากมนษุยท์ ีเ่ป็นผูก้อ่ข ึน้” ซึ่งอาจจะเกิดขึ้นได้ทกุเวลา
ในช่วงฤดูนี ้ 

 
"ไฟป่า" 

 



 
"ยอดเขาคินาบาลู ปท.มาเลเซีย" 

3. ทอ่งป่าหนา้ฝน 

กเริ่ม ตั้งแต่ปลายเดือนพฤษภาคมเป็นต้นไปฝนจะเริ่มตก
ปรอยๆ จวบจนกลางเดือนกรกฎาคมฝนก็จะเริ่มตกชุกและมาก
เพิ่มขึ้นเรื่อยๆไปจนถึงปลาย เดือนตุลาคมนั่นแหละฝนจึงจะซา
และหยุดสนิท หากดินฟ้าลมฝนไม่เพี้ยนไปเสียก่อน ฝนหรือ
หยดน้ าจากฟ้าท าให้ป่าเขียวชอุ่มชุ่มชื้นหรือตื่นจากการ
หลับใหล เพราะฤดูนี้ป่าจะสว่างไสวไปด้วยสีสันของมวลชีวิต 
ไม้น้อยใหญ่ต่างผลิใบอ่อน ต้นหญ้าแตกยอดระบัดใบ 
สิ่งมีชีวิตนับล้านๆชีวิตเริ่มก่อก าเนิดจากใต้ผืนดิน และสรรพ
สัตว์ต่างเริงร่าดีใจเมื่อฝนมาเยือน หลายคนชอบท่องป่าหน้า
ฝนโดยให้เหตุผลนอกเหนือจากทีก่ล่าวมาว่า“ป่าหนา้ฝนมี
ความพสิทุธิแ์ละบง่บอกลกัษณะแหง่ป่าอยา่งแทจ้รงิ 
เวลาเดนิทางก็เย็นสบายสดชืน่จากสายฝนผสมผสาน
กลิน่ดนิและกลิน่หมอกไอฝน เวลาเดนิป่าไมเ่หนือ่ยงา่ย
เหมอืนหนา้หนาวหนา้รอ้น แถมอาหารการกนิในป่าก็
อดุมสมบรูณ์ไมว่า่จะเป็นหนอ่ไม ้เห็ด หรอืผกัป่า ท าให้
ไมต่อ้งจ าเจกบัอาหารกระป๋องหรอืบะหมีส่ าเร็จรปู ซึง่
เป็นสิง่ทีน่า่เบือ่ชะมดัยาด เพยีงแคก่ลา่วถงึก็รูส้กึเลีย่น
คอเสยีแลว้ นอกจากนีย้งัจะดาษดืน่ไปดว้ยพรรณไม้
หลากชนดิทีชู่ชอ่ออกดอกบานสะพร ัง่ไปท ัว่ผนืป่าราวกบั
สวรรคบ์นดนิ” นักเดินป่าที่นิยมชมชอบท่องป่าหน้านี้มัก
กล่าวว่า“ป่าหนา้ฝนเป็นเสมอืนสวรรคข์องนกันยิมไพร”  

 
แต่ ก็มีนักทอ่งเที่ยวจ านวนไม่น้อยที่ไม่ชอบเดินป่าหน้าฝน 
เพราะเห็นว่าเป็นการเดินทางที่เปียกแฉะอยู่ตลอดเวลา ท าให้
ป่วยเป็นไข้ได้ง่ายๆ ที่แน่ๆก็คือไข้หวัด แถมทางเดินก็ค่อนข้าง
ลื่นจนอาจได้รับอุบัติเหตุบาดเจ็บได้ การต้ังแค้มป์และการก่อ
กองไฟหุงหาท าอาหารก็แสนล าบากยุ่งเหยิง อีกทั้งยังมี
ภยันตรายจากป่าหน้าฝนมากมาย ไม่ว่าจะเป็นน้ าป่าที่ไหล
หลากอย่างรวดเร็ว สัตว์ป่าจะเพ่นพ่านมากกว่าปกติ เนื่องจาก
แหล่งน้ าแหล่งอาหารมีอยู่แทบทั่วทุกอณูของผืนป่า 
โดยเฉพาะตามป่าดิบชื้นๆจะมี“ทาก”..สัตว์ตระกูลเดียวกับปลิง
ที่หลายคนมักกลัว หรือเกลียดขยะแขยงก าลังชูหัวสลอนไป
มาเป็นวงกลมราวกับเรดาร์เพื่อรอคอยดูด เลือดจากเหย่ือ
ผู้เคราะห์ร้ายที่เดินผ่านมา นักท่องเที่ยวกลุ่มนี้มักกล่าวถึงป่า
หน้าฝนว่า“เป็นการเดินป่าที่อันตรายที่ สุด” บ้างก็ให้สมญา
นามอย่างน่ากลัวว่า“ขมุนรกแหง่การเดนิทาง”  

 
"ภูกระดึง จ.เลย" 

 
จากประสบการณ์ชีวิตของข้าพเจ้าซึ่งพิสมัยการเดินป่าเป็นชีวิตจิตใจนั้น ยอมรับว่าการเดินป่าในช่วงหน้าหนาวหรือหน้าร้อน ไม่
ล าบากเท่ากับการเดินป่าในช่วงหน้าฝน แต่ไม่ว่าหน้าไหนก็ต้องขึ้นอยู่กับการเตรียมตัวเป็นสิ่งส าคัญ ซึ่งการเดินป่าหน้าฝน
จ าต้องเตรียมตัวมากขึ้นเป็นพิเศษกว่าฤดูกาลใด ส าหรับผู้ที่เพิ่งริเริ่มเข้าป่าหรือเป็นนักเดินป่ามือใหม่ควรที่จะเดินป่าคร้ังแรกใน
หน้าหนาว เพราะการเดินป่าหน้าร้อนหรือหน้าฝนอาจสร้างความล าบากใจให้แก่ผู้นั้นจนมีความรู้สึกเกลียดป่าฝังใจไปเลยก็ได้ 
และนักเดินป่าทุกคนควรที่จะเรียนรู้จักการเอาตัวรอดหรือที่เรียกว่า “เทคนิคการยังชีพในป่า” อาทิเช่น การเลือกท าเลที่ตั้ง
แค้มป์และการต้ังแค้มป์ การเลือกเส้นทางเดินและดูทิศทางเป็น การรู้จักสังเกตรอยเท้าและมูลสัตว์ การรู้จักหาอาหารป่า ภัย
จากสัตว์และพืชมีพิษ รวมทั้งการปฐมพยาบาลเบ้ืองต้น เป็นต้น  
 
4. การเตรยีมตวักอ่นการเดนิทาง  
   
สิ่งส าคัญส าหรับการเตรียมตัวก่อนการเดินทางท่องเที่ยวที่จะต้องกระท าทุกคร้ังเสมอไป ไม่ว่าจะเป็นการท่องเที่ยวแบบแค้ม
ป้ิง หรือเที่ยวแบบสบายๆ มีอยู่ 3 ประการ คือ “การหาขอ้มลู การวางแผน และการเตรยีมตวัเดนิทาง” 



 
"แผนที่เดินทางสู่หน่วยจัดการต้นน้ าแม่ตะมาน จ.เชียงใหม่" 

   
1. การหาขอ้มลู ก่อนเดินทางต้องเลือกจุดหมายปลายทางหรือสถานที่ที่เราจะไปแค้มป้ิงให้ได้เสียก่อน รวมทั้งต้องดูด้วยว่า
สถานที่ดังกล่าวเหมาะสมกับฤดูกาลในการไปท่องเที่ยวยังสถานที่นั้นๆหรือไม่ ซึ่งนับว่าเป็นสิ่งส าคัญมาก  
   
2. การวางแผน เมื่อได้ก าหนดสถานที่ท่องเที่ยวแล้ว โดยเฉพาะหากเป็นสถานที่ที่ไม่เคยไปมาก่อน ก็ต้องวางแผนกันว่าจะ
เดินทางไปกันอย่างไร ค้างคืนกี่คืนและแต่ละคืนนอนที่ไหน รวมทั้งกินอยู่อย่างไร หากเป็นสถานที่แค้มป้ิงก็ต้องวางแผน
เพิ่มเติมเป็นพิเศษ อาทิเช่น ต้องติดต่อและท าการขออนุญาตล่วงหน้าก่อนหรือไม่ ลูกหาบแบกสัมภาระมีหรือไม่ และใครจะ
เป็นผู้น าทาง เป็นต้น สิ่งเหล่านี้คงต้องอาศัยข้อมูลที่รวบรวมมาได้จากแหล่งต่างๆ ถ้าเป็นไปได้ควรสอบถามจากผู้ที่เคยไปมา
ก่อน เมื่อได้ข้อมูลมาแล้วก็ต้องวางโปรแกรมการเดินทางว่าจะท่องเที่ยวกันอย่างไร และช่วยพิจารณาทบทวนกันอีกคร้ังว่า
เหมาะสมหรือไม่ และมีสิ่งใดที่ยังขาดตกบกพร่อง อนึ่งก่อนการเดินทางควรติดต่อสิ่งต่างๆล่วงหน้าให้เรียบร้อยอย่างน้อย 7-
10 วัน แต่หากเป็นช่วงวันหยุดนักขัตฤกษ์ที่มีระยะยาวก็ควรติดต่อล่วงหน้าอย่างน้อย เป็นเดือนๆ  
   

 
"ดอยเสมอดาว จ.น่าน" 

3. การเตรยีมตวัเดนิทาง หมายถึง การตระเตรียมสิ่งของ
อุปกรณ์ต่างๆที่จ าเป็นต้องใช้ ทั้งนีข้ึ้นอยู่กับว่าเป็นสถานที่ใด 
สภาพของการเดินทางเป็นเช่นไร มีลูกหาบแบกสัมภาระ
หรือไม่ และอยู่ในช่วงฤดูกาลใด นอกจากนี“้การเตรยีมใจ
และรา่งกายใหพ้รอ้ม”ก็นับว่าเป็นสิ่งส าคัญที่จะขาดเสียมิได้ 
เพื่อที่จะได้ผจญภัยกับสิ่งต่างๆอย่างไม่ย่อท้อ  

 
5. หลกัการเตรยีมอปุกรณเ์ดนิป่า  
   
หลักการนั้นมีง่ายๆอยู่เพียง 3 ประการ คือ “เบา คลอ่งตวั และมปีระโยชน”์ ซึ่งอุปกรณท์ุกชิ้นจะต้องพิจารณาหลักการทั้ง 3 
ประการนี้เป็นสิ่งส าคัญ เหล่านี้ว่ากันแบบนักเดินป่ามืออาชีพที่เดินป่ากันเป็นวันๆ และนอนค้างอ้างแรมในป่า ซึ่งจะมีลูกหาบ
ช่วยแบกให้หรือแบกเองก็ตาม ไม่ใช่แบกขึ้นรถไปแล้วขับไปจอดยังจุดต้ังแค้มป์ แบบนั้นจะเอาไปยังไงก็ได้ แล้วแต่ก าลังของ
รถและพื้นที่ในรถ แต่ถึงอย่างนั้นเราก็ยังเห็นว่าการเตรียมตัวแบบมืออาชีพน่าจะดีกว่า เพราะไม่มีสัมภาระมากมายให้ต้องกังวล 
หรืออาจกล่าวได้ว่าต้องใช้ทุกชิ้นให้เป็นประโยชน์ได้เต็มที่ว่างั้นเถอะ 



6. อปุกรณเ์ดนิป่า  
   
แบ่ง ออกได้เป็นอุปกรณ์ที่ใช้ร่วมกนั และอุปกรณ์ที่เป็นของใช้
ส่วนตัว จึงควรมีการท ารายการสิ่งของที่จ าเป็นต้องน าไปใช้ 
แต่หากคิดว่ามีมากเกินไปและหนักเกินกว่าที่ตนเองจะแบกได้
(กรณีเป็นการเดิน ป่าที่ไม่มีลูกหาบหรือเพื่อนช่วยแบก) ก็ให้
ตัดรายการที่คิดว่ามีความจ าเป็นน้อยที่สุดออกไป ซึ่งอุปกรณ์
ที่ส าคัญๆส าหรับการท่องป่า ได้แก่  

 
"แม่ตะมาน จ.เชียงใหม่" 

   
1. เต็นท/์เปลสนาม/ฟลายชที เต็นท์เปรียบเสมือนเป็นบ้านชั่วคราวในระหว่างการเดินทางรอนแรมกลางป่าเขา ล าเนาไพร 
โดยมีหลักอยู่ว่าเต็นท์ย่ิงมีขนาดใหญ่เท่าไรก็ย่ิงมีน้ าหนักมากขึ้นเป็นเงา ตามตัว หากเที่ยวป่าแบบนั่งรถไปถึงจุดต้ังแค้มป์หรือ
มีลูกหาบช่วยแบกขึ้นเขาก็ สามารถน าเต็นท์ขนาดใหญ่แค่ไหนไปด้วยก็ได้ ส่วนการเดินย่ าต๊อกเข้าไปตั้งแค้มป์ในป่าที่ไม่มี
ลูกหาบ ควรที่จะใช้เต็นท์ขนาด 2 คน หรือ 2-3 คน เพราะมีขนาดไม่ใหญ่โต น้ าหนักพอเหมาะ ใช้พ้ืนที่กางเต็นท์เพียง

เล็กน้อย และกางง่ายเก็บง่ายกว่าเต็นท์ขนาดใหญ่  
   
ส าหรับ เปลสนาม มีขนาดเล็กกระทัดรัด น้ าหนักเบา พกพาสะดวก และใช้ง่ายเก็บง่าย เหมาะส าหรับการเดินป่าที่ต้องการ
ความคล่องตัวสูง หรือสภาพพื้นที่ของแหล่งท่องเที่ยวนั้นไม่เหมาะต่อการกางเต็นท์ หรือเป็นคนชอบนอนคนเดียวไม่ปะปนกับ
ผู้อื่น แต่ข้อเสียของการใช้เปลสนามก็คือ หากผูกเปลไม่ตึงและไม่เคยนอนเปลมาก่อนจะรู้สึกปวดเมื่อยแผ่นหลังและอาจนอน
ตก เปลได้ง่าย นอกจากนี้ในช่วงหน้าหนาวและหน้าฝนก็จะรู้สึกหนาวเย็นบริเวณแผ่นหลังเป็น พิเศษ เพราะมีลมหนาวและ
อากาศเย็นชื้นพัดผ่านปะทะแผ่นหลังอยู่ตลอดเวลา  
   
ในช่วงหน้าฝนนอกจากจะมีฟลายชีท(หรือผ้าคลุมเต็นท์)เพื่อใช้คลุมเต็นท์/เปลสนามแล้ว ควรมีฟลายชีทขนาดใหญ่อีกสักผืน
ใช้ท าเป็นเพิงเสมือนโรงอาหาร เพื่อประกอบหุงหาอาหารและเป็นสถานที่ทานอาหาร  

 

2. ถงุนอน หากเต็นท์เปรียบเสมือนบ้าน ถุงนอนก็
เปรียบเสมือนเป็นผ้าห่ม แต่มีขนาดเล็กกะทัดรัด น้ าหนักเบา 
และสะดวกในการพกพา ซึ่งภายในถุงนอนจะบรรจุใย
สังเคราะห์พิเศษที่เป็นฉนวนเก็บความร้อน จึงช่วยให้ความ
อบอุ่นแก่ร่างกายได้เป็นอย่างดี ทั้งนี้ถุงนอนแต่ละรุ่นก็จะมีการ
บรรจุปริมาตรของใยสังเคราะห์ไม่เท่ากัน เพื่อความเหมาะสม
กับสภาพภูมิประเทศทีม่ีอากาศแตกต่างกัน  

 

3. เป้สะพายหลงั ควรเลือกเป้ที่มีโครงใน ซึ่งจะช่วยกระจาย
น้ าหนักไปทั่วแผ่นหลัง ไม่รู้สึกหนักกดทับบริเวณก้นกบเหมือน
เป้ฯที่ไม่มีโครงฯ แผ่นหลังของเป้ฯหนานุ่มป้องกันการกระแทก 
ส าหรับขนาดของเป้ฯนั้นขึ้นอยู่กับสรีระร่างกายของผู้ใช้แต่ละ
คน ความกว้างของเป้ฯควรพอดีหรือเกินขนาดล าตัวของผู้ใช้
เพียงเล็กน้อย เพราะขณะที่เราเดินผ่านสิ่งกีดขวาง เราย่อมนึก
ถึงขนาดตัวของเราเอง ไม่ได้นึกเผ่ือถึงขนาดเป้ฯ ซึ่งบ่อยคร้ัง
ที่นักเดินทางได้รับอุบัติเหตุอย่างไม่คาดฝัน ความสูงของเป้ฯ
เมื่อลองสวมสะพาย ควรมีความสูงไม่เกินต้นคอของผู้ใช้ เพื่อ
เวลาเงยมองสิ่งใดจะได้สะดวก ไม่ติดขัดหัวเป้ฯ  

 
"ดอยม่อนจอง จ.เชียงใหม่" 

 



4. เสือ้ผา้ บางคนอาจจะน าไปใส่วันละชุด แต่ถ้าเป็นนักเดินป่ามืออาชีพจะน าไปเพียงน้อยชุด เพื่อต้องการให้มีน้ าหนักเบา
และมีความคล่องตัวสูง เราสามารถแบ่งเสื้อผ้าออกได้เป็น2ประเภท ได้แก่ ชุดเดินป่า และชุดนอน ทั้งนี้ไม่รวมถึงชุดใส่ไปและ
ใส่กลับ ซึ่งเราสามารถฝากเอาไว้ที่หน่วยงานดูแลพ้ืนที่นั้นๆหรือพาหนะรถยนต์ที่จอดรอรับก็ได้  

 
"สู่น้ าตกปิตุ๊โกร จ.ตาก" 

(1) ชุดเดนิ ควรเป็นชุดรัดกุมที่ปกปิดทุกส่วนของร่างกายเพื่อ
ป้องกันอันตรายจากแมลงและพืชมีพิษ ได้แก่ เสื้อแขนยาว
และกางเกงขายาวที่สวมใส่ได้พอดี ไม่คับไม่หลวม และมี
เนื้อผ้าไม่หนาไม่บางจนเกินไป ขอแนะน าไม่ควรสวมใส่ชุด
ยีนส์ เพราะเป็นเนื้อผ้าแข็งและหนัก ย่ิงหากเป็นช่วงหน้าฝนก็
ย่ิงมีน้ าหนักเพิ่มขึ้นอีกเท่าตัว อนึ่งในกรณีหน้าฝนควรที่จะสวม
กางเกงขาสั้นไว้ข้างในอีกชั้นหนึ่งขณะเดินป่า เพื่อป้องกันการ
เสียดสีของเนื้อผ้าโดยเฉพาะตะเขบ็กางเกงกับเนื้อออ่นๆตรง
โคนขา ซึ่งมักจะถูกเสียดสีจนเนือ้ถลอกเป็นแผลอักเสบ ท าให้
เวลาเดินรู้สึกเจ็บปวดทรมานย่ิงนัก นอกจากนี้ควรมีชุดกันฝน
ติดตัวไปด้วย แต่ต้องเป็นชุดที่ไม่รุ่มร่าม หากเป็นชุดกันฝนที่
แยกเสื้อและกางเกงออกจากกนัได้ย่ิงดี  

   
เมื่อ หมดภาระการเดินป่าในแต่ละวันควรถอดชุดเดินป่าแขวนผ่ึงลมผ่ึงแดดไว้ แล้วสวมชุดนอนแทน พอรุ่งเช้าก็สวมใส่ชุดเดิน
ป่าชุดเดิม แต่ควรท าความสะอาดเสียบ้างด้วยการอังไฟไล่ความอับชื้น หรืออาจจะสวมใส่เสือ้ตัวใหม่ แต่กางเกงยังตัวเดิมก็ได้  

(2) ชุดนอน ควรสวมเสื้อยืดแขนยาวและกางเกงขายาว 
เพราะสภาพอากาศยามค่ าคืนในป่าของทุกฤดูกาล ย่อมมี
อากาศหนาวเย็นอยู่เสมอ ส าหรับกางเกงนั้นเป็นไปได้ควรเป็น
กางเกงวอร์มได้ก็ย่ิงดี เนื่องจากตะเข็บกางเกงไม่แข็ง เวลา
นอนจึงหลับสบาย  
   
ที่ กล่าวมาทั้งชุดเดินป่าและชุดนอนล้วนแต่เป็นชุดนอก ส่วน
ชุดในจ าพวกกางเกงใน(และเสื้อชัน้ในส าหรับผู้หญิง)ไม่นับ 
แล้วแต่ว่าใครจะขนไปเท่าไร แต่ในความเป็นจริงแล้วเวลา
นอนก็ไม่ต้องใส่หรอก เพยีงสวมชุดนอนสีเข้มและเป็นผ้าเนื้อ
หนา โดยเฉพาะถ้าเราไม่ถอดให้เห็นซะอย่าง ใครหน้าไหนจะ
เห็นได้..จริงไหม นอกจากนี้ควรมผ้ีาขาวม้าหรือผ้าถุงเพื่อใช้

ผลัดเปล่ียนเสื้อผ้าหรืออาบน้ า ตามล าน้ าติดตัวไปด้วยก็ดี  
 

 

 

5. หมวก ถงุมอื และผา้เช็ดหนา้  
   
(1) หมวกนั้นจริงๆแล้วหมวกแก๊ปทั่วไปหรือหมวกปีกกว้างที่
ใช้กันแดด ไม่ใช่อุปกรณ์จ าเป็นสักเท่าไรในการเดินป่า แต่
หมวกที่ควรมีติดตัวอยู่เสมอก็คือ“หมวกไหมพรม”หรือที่มัก
เรียกติดปากว่า“ไอ้โม่ง” เป็นหมวกชนิดที่คลุมศีรษะจนถึงคอ 
โผล่ให้เห็นเพียงแค่ลูกกะตาและจมูกเท่านั้น เหมาะส าหรับ
การสวมใส่นอนเพื่อช่วยให้ความอบอุ่นเมื่อมีอากาศหนาวเย็น
เช่นเดียวกับถุงเท้าและถุงมือ และยังช่วยป้องกันแมลงเข้าหู
ขณะหลับนอน  

   
(2) ถงุมอื นอกจากช่วยให้ความอบอุ่นแก่มือแล้ว ยังใช้จับภาชนะร้อนๆขณะหุงหาอาหาร ใช้ในการปีนป่ายตามภูเขาหินปูนที่
แหลมคม และใช้ขณะเดินลุยป่ารกหรือบริเวณที่มีพืชมีพิษขึ้นอยู่เป็นดงหนาแน่น  
   



 
"ภูวัว จ.หนองคาย" 

 

   
(3) ผา้เช็ดหนา้ ควรเป็นผ้าฝ้ายหรือผ้าดิบฟอกที่ยืดหยุ่นได้บ้าง ไม่เป็นผ้าขุยหรือเกิดเป็นเส้นใยเม็ดๆเมื่อซัก และเป็นรูป
สี่เหล่ียมจัตุรัสที่มีขนาดกว้างยาวราว 35-40 นิ้ว ประโยชน์ของผ้าเช็ดหน้ามีมากมาย นอกจากจะใช้ซับเหงื่อหรือชุบน้ าเช็ดหน้า
เช็ดตา และป้องกันฝุ่นแล้ว ยังสามารถใช้เป็นผ้าเอนกประสงค์ เช่น ผ้าพันแผล เข้าเฝือก ฯลฯ  

6. รองเทา้เดนิป่า และถงุเทา้  
   
(1) รองเทา้เดนิป่า ควรมีลักษณะดังนี้  
   
- ควรเป็นรองเท้าที่เคยสวมใส่อยู่บ่อยๆ แต่ต้องไม่เก่าจนใกล้
จะขาด  
   
- ควรมีขนาดใหญ่กว่าเท้าของเราเล็กน้อย แต่ต้องไม่หลวม
หรือพอดีจนเกินไป  

 
"เก่าไปจนขาด ต้องนั่งเย็บในป่า" 

 
- ควรมีพื้นหรือดอกยางที่มีร่องละเอียดพอควร คือ ไม่หยาบหรือละเอียดจนเกินไป เพราะถ้าพื้นหยาบก็จะเกิดอาการล่ืนได้ง่าย
ขณะเดินตามริมล าน้ าโดยเฉพาะบนก้อน หิน ซึ่งข้อเท้าอาจจะแพลงได้ ส่วนพื้นรองเท้าที่ละเอียดเกินไปนั้นในช่วงหน้าฝนจะมี
ดินเข้าไปอัดแน่นจน เต็มร่องและท าให้ลื่นล้มได้ง่ายเช่นกัน  
   
- ควรมีน้ าหนักเบา และภายในนุ่มลดแรงกระแทก  
   
โดยปกติรองเท้าเดินป่าที่นิยมกันมากที่สุดก็คือ“รองเทา้กฬีา” เพราะไม่อุดอู้ ถอดหรือสวมใส่ก็ง่าย หากเปียกก็ผิงไฟให้แห้ง
ได้ไว ส่วนเรื่องที่ว่าย่ีห้อไหนดีก็แล้วแต่รสนิยมของแต่ละคนว่าชอบความสวยหรู โก๋เก๋ แพงๆ ย่ีห้อดัง หรือสวมใส่ย่ีห้ออะไรก็
ได้ที่แข็งแรงทนทานและมีราคาถูก นอกจากนี้ควรมีรองเท้าแตะหรือรองเท้าฟองน้ าติดตัวไปด้วย ซึ่งหากเป็นแบบมีสายรัดข้อ
เท้าได้ด้วยก็ย่ิงดี เพื่อไว้ใช้สวมใส่ขณะอยู่แค้มป์ ท าให้สุขภาพของเท้าไม่อุดอู้หรือเกิดเชื้อราที่เกิดจากความอับชื้น และยัง
เป็นการผ่อนคลายเท้าที่ถูกบีบรัดมาตลอดทั้งวัน รวมทั้งยังสามารถใช้ประโยชน์ในยามฝนตกฟืนเปียกอีกด้วย นั่นคือใช้เป็นเชื้อ
ไฟเพื่อก่อกองไฟ  



 

(2) ถงุเทา้ ควรมีถุงเท้าขนาดยาวและเนื้อหนาๆ2คู่เป็นอย่าง
น้อย คู่แรกเอาไว้ใส่เดินป่าโดยสวมทับปิดปลายขากางเกง 
บางคนอาจบอกว่าขณะเดินไม่สวมถุงเท้าไม่ได้หรือ? ได้ครับ 
แถมเท่ด้วย ย่ิงใส่กางเกงขาสั้นด้วยแล้ว ย่ิงเท่ระเบิดเทิดเถิง 
เพราะจะช่วยท าให้รองเท้าคู่สวยและขาอันเรียวงามของเราดู
เด่นสะดุดตาแก่ผู้พบ เห็น แต่หากลองก้มดูข้อเท้าของเรากัน
สักหน่อยก็จะเห็นเส้นเลือดปูดๆโปนๆอยู่ข้างๆ ข้อเท้าทั้งด้าน
ในและด้านนอก ซึ่งไม่ใช่เส้นเล็กๆเสียด้วย แล้วขณะเดินป่าที่
ไม่ใช่เดินตามท้องถนนในเมือง ย่อมมีอันตรายมากมายสารพัด 
ไม่ว่าจะเป็นหนามไหน่ ตอไม้หรือแง่หินคมๆ พืชมีพิษ และ
สัตว์มีพิษ ส่วนที่ต้องสวมถุงเท้าปิดปลายขากางเกงก็เพื่อ
ป้องกันกิ่งไม้หรือสิ่งต่างๆ แทงหรือลอดเข้าไปในกางเกงได้
ง่าย รวมทั้งป้องกันสัตว์และแมลงมีพิษกัดต่อย ส าหรับถุงเท้า
คู่ที่สองเอาไว้ใส่นอนเพือ่ช่วยป้องกันความหนาวเย็นที่เท้า ซึ่ง
เท้าหนาๆของเรานี้แหละเป็นจุดอ่อนอย่างหนึ่งของมนุษย์ 
นอกเหนือไปจากริมฝีปาก โหนกแก้ม ใบหู ล าคอ และมือ ซึ่ง
จะรับสัมผัสความหนาวเย็นได้ดีเป็นพิเศษ ส่วนคู่ที่เหลือก็
ส ารองไว้เผ่ือคู่ใดคู่หนึ่งขาด หรือไว้เปล่ียนสวมใส่คู่ถุงเท้าที่
ใช้เดินป่า เพื่อป้องกันการเกิดเชื้อราที่เท้า  

 

7. มดี และเชอืก  
   
(1) มดีเป็นอุปกรณ์ส าคัญอย่างหนึ่งที่ผู้นิยมการใช้ชีวิต
กลางแจ้ง มักจะมีติดตัวอยู่เสมอ ราวกับเป็น“มีดคู่มือ”หรือ“มีด
ประจ าตัว” มีให้เลือกมากมายหลายแบบหลายขนาด แต่หลัก
ส าคัญในการเลือกซื้อมีดเดินป่านั้น มีข้อควรพิจารณาดังนี้  
   
- ควรเป็นมีดที่ใช้งานได้ทุกประเภท เพราะการไปตั้งแค้มป์แต่
ละครั้ง เครื่องมือในการช่วยหาฟืน หากิ่งไม้มาท าขาตั้งหม้อ
สนามหรือท าเพิงที่พักต่างๆ เราก็ต้องใช้มีดสนามหรือมีดเดิน

ป่า ซึ่งมีหลากหลายรูปแบบมากมาย  
   
- ควรเป็นมีดที่มีขนาดกลาง น้ าหนักพอเหมาะที่จะใช้ฟันกิ่งไม้
ท่อนไม้ได ้ไม่ควรใช้มีดที่มีขนาดใหญ่หรือเล็กเกินไป และมีด
ที่เราน าติดตัวไปนั้น ควรต้องมีปลอกมีดด้วย  
   
นอกจากนี้นกัเดินป่าทุกคนควรมีมีดพับติดตัวไปด้วยเสมอ ซึ่ง
มีดพับบางรุ่นบางชนิดจะมีอุปกรณ์มากมายซ่อนอยู่ในด้ามมีด
นั่นเอง  

 
"น้ าตกปิตุ๊โกร จ.ตาก" 

 



 
"น้ าตกถ้ าฝุ่น จ.บึงกาฬ" 

(2) เชอืก ควรมีความเหนียวและแข็งแรงทนทานพอที่จะรับ

น้ าหนักตัวผู้ใหญ่ได้ และมีความยาวราว 10-20 เมตร เผ่ือไว้
ใช้ในกรณีฉุกเฉนิ  
   
8. ยาเวชภณัฑ ์การท่องเที่ยวแต่ละครั้งเราไม่อาจจะรู้ได้ว่า
จะมีโรคภัยไข้เจ็บเมื่อใด ดังนั้นควรเตรียมหยูกยาไปให้พร้อม
ซึ่งนอกจากจะมียาสามัญประจ าบ้านแล้ว ก็ควรมียาแก้อักเสบ 
ยาฆ่าเชื้อโรคในน้ า ยาแก้พิษงู(ปัจจุบันมีผลิตออกมาเป็นเซรุ่ม
เม็ด) ยาทากันยุงและแมลง ยาแก้แพ้ ยาแก้คัน ยาลดกรดใน
กระเพาะ ยาขับลม ยาช่วยย่อย ยาเฉพาะโรคประจ าตัวของแต่
ละคน(ถ้ามี) เกลือแร่แบบซอง และหากมียาชาและเข็มเย็บ
แผลไปด้วยก็ดี แต่ต้องท าความรู้จักให้ถ่องแท้และใช้เป็น ยา
เหล่านี้ควรเก็บไว้ในภาชนะกันชื้นและป้องกันน้ าได้ รวมทั้งอยู่
ในที่ที่หยิบฉวยได้ง่าย อาจเป็นกระเป๋าข้างๆเป้ฯหรือกระเป๋า
คาด  

 
9. เชือ้เพลงิ และไฟฉาย  
   
(1) เชือ้เพลงิในที่นี ้ได้แก่ ไฟแช็คแก๊ส ไม้ขีดไฟ เทียนไข ขี้ไต้ หรือเชื้อเพลิงเหลว ซึ่งล้วนแล้วแต่เป็นอุปกรณ์ที่ใช้ในการ
ก่อกองไฟเพื่อหุงหาอาหาร ให้ความสว่าง ให้ความอบอุ่นแก่ร่างกาย รวมทั้งยังช่วยป้องกันสัตว์ป่าไม่ให้ย่างกรายเข้ามาใกล้  
   
(2) ไฟฉาย ควรเป็นขนาดที่พอเหมาะ ไม่เล็กหรือใหญ่ทะเล่อทะล่าจนเกินไป มีแสงส่องสว่างได้กว้างไกล และควรมีอะไหล่
ส าหรับหลอดไฟฉายและถ่านไฟฉายส ารองติดตัวไปด้วย  
   
10. เข็มทศิ ไม่จ าเป็นต้องเป็นเข็มทิศขนาดใหญ่แบบทหารใช้กัน ขอเพียงมันสามารถบอกทิศเหนือได้อย่างถูกต้องก็เพียงพอ
แล้ว  
   
11. หมอ้สนาม ใช้ในการหุงหาอาหาร ไม่ว่าจะเป็นหุงข้าว แกง ต้ม หรือผัด มีขนาดกะทัดรัด และสะดวกต่อการพกพา ปกติ
หุงข้าวหม้อสนาม 1 ใบ(เต็มหม้อ) สามารถใช้ทานได้ประมาณ 4-6 คน  

 

 
"โหล่นแต้ จ.เลย" 

   
12. อาหาร การจะท่องเที่ยวให้สนุกนั้นท้องของเราก็ต้องอิม่ด้วย ดั่งค ากล่าวที่ว่า“กองทพัเดนิดว้ยทอ้ง” อาหารจะมีจ านวน
มากน้อยก็ขึ้นอยู่กับจ านวนผู้ร่วมเดินทางและระยะเวลาของการ ท่องป่าในคร้ังนั้น ทั้งนี้ควรค านึงถึงเรื่องน้ าหนักของอาหาร 
และตรวจสอบข้อมูลดูว่าพื้นที่นั้นมีลูกหาบให้ว่าจ้างช่วยแบกสัมภาระได้หรือ ไม่  
   
- อาหารแห้ง เช่น หมูแห้ง เนื้อแห้ง ปลาแห้ง กุนเชียง บะหมี่ส าเร็จรูป เป็นต้น อาหารประเภทนี้สามารถเก็บไว้ได้นาน ไม่ต้อง
กลัวเสียหรือเน่า  
   
- อาหารกระป๋อง มีมากมายหลายชนิด ไม่ว่าจะเป็นแบบแกง ผัด อบ หรืออย่างแห้ง ปัจจุบันได้มีการผลิตข้าวกระป๋องส าเร็จรูป
ออกมาขายอีกด้วย เวลาซื้อก็ควรส ารวจดูว่าหมดอายุเมื่อใด แต่การเลือกอาหารประเภทนี้เข้าป่าควรเลือกเป็นตัวสุดท้าย 
เพราะมีน้ าหนักมากกว่าชนิดใด และยังก่อให้เกิดมลภาวะเป็นพิษ หากนักท่องเที่ยวไม่ช่วยขนซากกระป๋องออกมาทิ้งลงใน
ภาชนะที่ทางพื้นที่นั้นได้จัดไว้ต่างหาก  



- อาหารสด เช่น เนื้อสัตว์ และผักสด เป็นต้น อาหารประเภทนี้
เก็บไว้ไม่ได้นาน แต่ถ้าต้องการน าเข้าป่าก็จะต้องมีเทคนิคที่
ท าให้อาหารอยู่ได้นาน ซึ่งมีอยู่หลายวิธีด้วยกัน อาทิเช่น หาก
เป็นเนื้อสัตว์ทั้งกอ้นก็ควรรมควัน หรือย่าง แต่หากเป็นเนื้อสัตว์
ที่ถูกห่ันชิ้นเล็กๆก็ให้คั่วหรือรวนให้สุก ส่วนผักสดก็ควรเลือก
ผักที่เหี่ยวเฉาได้ค่อนข้างช้า เป็นต้น ทั้งนี้ต้องเข้าใจว่าการน า
อาหารสดเข้าป่าไม่ใช่เรื่องง่ายๆ และยังเสียเวลาในการ
ประกอบอาหารอีกด้วย  
   
13. นกหวดี และถงุพลาสตกิ  
   
(1) นกหวดี บางคนอาจจะหัวเราะเยาะแกมขบขันและคิดว่า
มันจะมีประโยชน์อะไร? ทั้งๆที่มันนี้แหละคือสิ่งที่เราจะใช้ขอ
ความช่วยเหลือกรณีเกิดเหตุฉุกเฉนิ อาทิเช่น หลงป่า ได้รับ
อุบัติเหตุจนเดินไม่ได้ เป็นต้น นกหวีดมีหลายแบบหลายชนิด 
จะเลือกแบบใดก็ได้ ขอให้มันสามารถท าหน้าที่ส่งเสียงดัง
ปรี๊ดๆลั่นป่าให้ได้ก็แล้วกัน  

 

 

 

(2) ถงุพลาสตกิ เพื่อไว้ใช้ห่อเสื้อผ้าและสัมภาระที่หากถูก
เปียกน้ าแล้วจะก่อให้เกิดความเสียหายได้ไม่ว่าจะเป็นการท่อง
ป่าในฤดูกาลใด เพราะไม่มีใครยืนยันนั่งยันได้ว่าจะไม่มีฝนตก
ในฤดูหนาวและฤดูร้อน หรือขณะเดินข้ามล าน้ าเราอาจจะลื่น
หกล้มจนท าให้สัมภาระภายในเป้ฯเปียกน้ าก็ได้ นอกจากนี้ยัง
สามารถใช้เป็นประโยชน์อย่างอื่นได้อีก เช่น ใช้เป็นโคมไฟ
เทียมเพื่อป้องกันลมพัดดับ และยังช่วยให้เปลวเทียนส่องแสง
สว่างมากขึ้น หรือใช้บรรจุน้ าจากล าห้วยไปยังแค้มป์ที่พัก ซึ่ง
ไม่มีแหล่งน้ าอยู่เลย เป็นต้น  
   
นอกจากนีก้็ยังมีจาน ช้อน แก้วน้ า และของใช้ส่วนตัวประเภท
สบู่ ยาสระผม แปรงสีฟัน และยาสีฟัน ซึ่งคงไม่ต้องบอกหรอก
นะว่าจะต้องน าไปด้วยหรือไม่ ที่ส าคัญอุปกรณ์ทั้งหมดที่กล่าว
มานี้ต้องอยู่บนหลักที่ว่า“เบา คลอ่งตวั และมปีระโยชน”์  

 

7. การเลอืกท าเลทีต่ ัง้แคม้ป์ และการต ัง้แคม้ป์  

   
ทุกคร้ังก่อนตั้งแค้มป์ตามแหล่งท่องเที่ยวต่างๆ โดยทั่วไปนัก
เดินป่าผู้ช านาญไพรจะพิจารณาปัจจัยต่อไปนี้ เพื่อสร้างโลก
ส่วนตัวขึ้นมาท่ามกลางธรรมชาติอันพิสุทธิ ์ได้แก่  
   
1. ควรเลือกสถานที่ตั้งแค้มป์ไว้ก่อนล่วงหน้า ไม่ใช่หอบ
สัมภาระเดินทะเล่อทะล่าไปโดยไม่มีจุดหมาย  

 

   
2. ควรท าการขออนุญาตเจ้าของพื้นที่นั้นๆเสียก่อนทีจ่ะเข้าไปตั้งแค้มป์ จงอย่าคิดว่าขอนอนสักคืนสองคนืเท่านั้น แล้วจะต้อง
ไปขออนุญาตให้เสียเวลาท าไม ควรระลึกอยู่เสมอว่า“แปลกทีแ่ปลกทางแลว้ อยา่รทิ าตวัเป็นคนแปลกหนา้”  
   
3. หาข้อมูลเกี่ยวกับบริเวณสถานที่ที่เราจะไปตั้งแค้มป์จากชาวบ้านแถบนั้นหรือ เจ้าของพื้นที่นั้นๆว่าจะมีอันตรายจาก
ธรรมชาติและสัตว์ป่าหรือไม่?  
 



 
"ดอยกิ่วลม อุทยานฯฟ้าห่มปก จ.เชียงใหม่"  

4. ควรฝึกหัดกางเต็นท์และเก็บเต็นท์ให้ช านาญเสียก่อนที่จะ
ไปท่องป่า มิฉะนั้นอาจจะเสียเวลาพอดูโดยใช่เหตุ  
   
5. ควรต้ังแค้มป์ก่อนพระอาทิตย์ตกดินอย่างน้อย 1-2 ชั่วโมง 
เพื่อจะได้มีเวลาตั้งแค้มป์และตระเตรียมสิ่งต่างๆ ก่อนที่จะมืด 
เพราะท่ามกลางความมืดมิดแม้ว่าจะมีไฟฉายก็ตาม อาจจะท า
ให้เราท าอะไรได้ค่อนข้างล าบากและสับสนวุ่นวายไม่น้อย 
โดยเฉพาะนักเดินป่ามือใหม่  

 
6. ควรสังเกตพื้นที่ที่จะตั้งแค้มป์ว่าเป็นทางเดินของสัตว์ป่าหรือที่เรียกว่า“ดา่นสตัว”์หรือไม ่โดยสังเกตได้จากรอยเท้าของ
สัตว์ที่ย่ าไปย่ ามาในบริเวณนั้น หากเห็นว่าไม่ปลอดภัยก็ควรย้ายท าเลที่ตั้งแค้มป์เสียใหม่  
   
7. ควรต้ังแค้มป์ในบริเวณที่มีแสงแดดยามเช้าส่องเข้ามายังบริเวณแค้มป์ได้ทั่วถึง  
   
8. ควรต้ังแค้มป์บริเวณที่มีพื้นราบเรียบปราศจากโขดหินระเกะระกะหรือมีตอไม้ แต่หากจ าเป็นต้องตั้งแค้มป์ในบริเวณดังกล่าว
ก็ควรที่จะรองพื้นด้วยใบไม้ใบหญ้าที่สดๆ แล้วกางเต็นท์ทับอีกทีหนึ่ง ซึ่งจะช่วยให้เวลานอนไม่รู้สึกเจ็บหลัง ส าหรับใบไม้ที่
น ามาปูรองให้สังเกตดูว่าเป็นใบไม้ที่มีพิษหรือไม่ โดยสังเกตได้ง่ายๆว่าใบไม้มีพิษแทบทุกชนิดจะมีขนเล็กๆปกคลุมอยู่ทั่วทั้ง
ใบ  
   
9. ควรดูทางหนีทีไล่รอบๆแค้มป์ เผ่ือเกิดกรณีฉุกเฉินจะได้หลบหนีภัยได้อย่างถูกทิศทางและปลอดภัย ซึ่งเป็นไปได้ควร
ก าหนดสถานที่ที่จะหลบหนีภัยไว้อย่างชัดเจน และทุกคนในกลุ่มได้ทราบกันถ้วนหน้า  

10. ก่อนกางเต็นท์ต้องตรวจดูทิศทางลมเสียก่อนว่าลมพัด
จากทิศไหนไปทิศไหน จากนั้นจึงกางเต็นท์บริเวณต้นลม แล้ว
ก่อกองไฟเพื่อประกอบอาหารและเพื่อความอบอุ่นแก่ร่างกาย
บริเวณตรงกลาง ส่วนห้องส้วมที่เราสร้างขึ้นหรือห้องส้วมตาม
ธรรมชาติที่เรียกว่า“ถา่ยทกุขต์ามทุง่” ควรอยู่ใต้ลม เพื่อ
ป้องกันควันไฟและกลิ่นอันไม่พึงปรารถนาจากการปล่อยทุกข์
รบกวนบริเวณ แค้มป์จนท าให้เรานอนไม่หลับ อนึ่งหากตั้ง
แค้มป์ตามลานโล่งแจ้งบนภูเขาสูงก็ต้องท าใจกับควันไฟและ
กลิ่น เหม็น เพราะลมจะมีการแปรปรวนอยู่ตลอดเวลา  
   
11. ก่อนตั้งแค้มป์ควรที่จะปัดกวาดใบไม้ใบหญ้าที่เรี่ยราดอยู่
ตามพื้นออกไปสุมกองไฟให้หมด เพราะใบไม้เหล่านั้นอาจ
เป็นที่อยู่อาศัยของแมลงหรือสัตว์เลื้อยคลานที่มีพิษร้ายแรง
บางชนิด   

"ดอยผาโง้ม อุทยานฯขุนแจ" 
   
12. ควรแบ่งงานให้เพื่อนๆในกลุ่มได้มีหน้าที่รับผิดชอบ เช่น คนนี้มีหน้าที่กางเต็นท์ คนนั้นมีหน้าที่หาฟืน และคนนู้นมีหน้าที่
หุงหาอาหาร เป็นต้น เพื่อท าให้การต้ังแค้มป์เป็นไปอย่างรวดเร็วและมีระบบ  
   
13. การก่อกองไฟนั้นควรให้อยู่ห่างจากเต็นท์พอควร เพราะลมอาจพัดสะเก็ดลูกไฟปลิวว่อนจนถูกเต็นท์และเกิดเป็นรูโหว่
ขึ้นมาได้ ซึ่งดีไม่ดีอาจจะกลายเป็นการวางเพลิงแค้มป์ของตัวเองเสียอีก  
   
14. ควรส ารองฟืนไว้ให้มากพอส าหรับการสุมไฟตลอดคืน โดยเลือกเนื้อไม้แข็งจะติดไฟได้ดีกว่าไม้เนื้ออ่อน ส่วนการหาฟืน
นั้นควรเลือกเฉพาะไม้ล้มและตายแล้ว ทั้งนี้ต้องดูด้วยว่าพื้นที่ที่เราเข้าไปตั้งแค้มป์อนุญาตให้ก่อกองไฟได้ หรือไม่ เนื่องจาก
ในปัจจุบันพื้นที่ที่อยู่ในความดูแลของอุทยานแห่งชาติและเขตรักษา พันธุ์สัตว์ป่านั้น ส่วนใหญ่ก าหนดห้ามก่อกองไฟอย่าง
เด็ดขาด ซึ่งผู้ที่จะเข้าไปตั้งแค้มป์จ าต้องเตรียมอุปกรณ์การหุงต้มไปให้พร้อม อาทิเช่น เตาแก๊สปิกนิก เป็นต้น  
   
15. หากบริเวณกางเต็นท์ สงสัยว่าจะมีแมลงมีพิษและสัตว์เลื้อยคลานที่มีพิษ ควรน าขี้เถ้าแห้งจากกองไฟที่คลายร้อนแล้ว มา
โรยรอบๆเต็นท์แต่ละหลัง  



 
"ดอยลังกาน้อย อุทยานฯแม่ตะไคร้" 

16. ภาชนะที่ใส่น้ าดื่มควรมีฝาปิดมิดชิด  
   
17. หากจ าต้องปลดทุกข์ตามท้องทุ่งหรือธรรมชาติ ควรเลือก
ท าเลที่ห่างจากล าห้วยล าธาร และก่อนถ่าย..ควรใช้สิ่งใดก็ได้
ขุดหลุมเพื่อถ่ายทุกข์ จากนั้นเมื่อเสร็จกิจธุระแล้วจึงกลบหลุม
ให้มิดชิด พร้อมทั้งท าสัญลักษณ์เหนือหลุม เพื่อให้คนอื่นได้
รับรู้ว่าบริเวณนี้เป็นที่ปลดทุกข์  
   
18. ก่อนหลับนอนควรเก็บสิ่งของต่างๆที่วางระเกะระกะให้
เรียบร้อย เผ่ือตกดึกมีเพื่อนคนใดเดินออกมาเพื่อท าธุระ
ส่วนตัว จะได้ไม่เดินสะดุดหกล้มจนได้รับอันตรายบาดเจ็บ  

   
19. จรรยาจรรยาบรรณข้อสุดท้ายในการต้ังแค้มป์ คือ การไม่ท าให้คนอื่นเขาด่าสรรเสริญตามหลัง อาทเิช่น ไม่เที่ยวถ่าย
เรี่ยราดจนเป็นพาหะแพร่เชื้อร้ายใส่ธรรมชาติ ไม่ทิ้งขยะจนก่อให้เกิดเป็นภาวะมลพิษ เป็นต้น ดังนั้นทุกคร้ังก่อนที่จะย้ายแค้มป์
หรือเดินทางออกจากป่าจะตอ้งท าความสะอาด บริเวณแค้มป์อยู่เสมอ และน าขยะทิ้งลงในภาชนะที่จัดเตรียมไว้ แต่ถ้าป่านั้น
ไม่มีภาชนะดังกล่าวก็ต้องน าออกจากป่ามาด้วย เพื่อช่วยกันรักษาธรรมชาติให้คงอยู่คู่กับเราตลอดไป  
   

ขอ้ควรระวงัเป็นพเิศษในการต ัง้แคม้ป์ฤดฝูน ได้แก่  
   
- อย่าตั้งแค้มป์ในที่โล่งจนเกินไป เนื่องจากในช่วงฤดูกาลนี้จะ
มีลมค่อนข้างแรง และอาจจะมีพายุอีกด้วย แต่กรณีที่จ าเป็น
จริงๆก็ควรกางเต็นท์ให้มั่นคงและแข็งแรงมากขึ้นกว่าเดิม โดย
ตัดไม้ที่มีขนาดพอเหมาะมาท าเป็นสมอบกเสริมขึ้น แล้วน า
เชือกมาผูกยึดระหว่างสมอบกกับตัวเต็นท์ให้แข็งแรงเพิ่มขึ้น 
หรืออาจจะใช้ก้อนหินที่มีน้ าหนักพอเหมาะมาท าเป็นสมอบก
เสริมก็ได ้ 

 
"พายุฤดูร้อนมักมีลูกเห็บตกลงมาเสมอ" 

   
- อย่าตั้งแค้มป์ใต้ต้นไม้ซึ่งขึ้นอยู่โดดเดี่ยวหรือใต้ต้นไม้แห้งที่ตายซาก เพราะต้นไม้ที่ขึ้นโดดเดี่ยวจะเป็นสื่อชนวนให้เกิดฟ้าผ่า
ได้ง่าย ส่วนต้นไม้แห้งที่ตายซากก็อาจจะถูกลมแรงพัดจนท าให้กิ่งหรือล าต้นหักโค่นลงมาและได้รับอันตรายได้  
   
- อย่าตั้งแค้มป์ตามชายเนินเขาหรือไหล่เขา จริงอยู่ที่น้ าไหลจากที่สูงลงสู่ที่ต่ าในลักษณะที่ผ่านไปเลย แต่หากเป็นน้ าป่าไหล
บ่าลงมารุนแรงอาจได้รับอันตรายถึงแก่ชีวิตได้  
   
- อย่าตั้งแค้มป์ใกล้ถ้ า หากจ าเป็นก็ต้องตรวจร่องรอยอย่างละเอียดว่าเป็นแหล่งหลบพักอาศัยของสัตว์ป่าที่หนีฝนเข้าไปในถ้ า
หรือไม่  
   
- อย่าตั้งแค้มป์ในบริเวณที่มีหญ้ารกหรือมีน้ าขังเฉอะแฉะ เพราะมักเป็นที่อยู่อาศัยของแมลงและสัตว์เลื้อยคลานที่มีพิษบาง
ชนิด  
   
- อย่าตั้งแค้มป์ใกล้หนองบึงที่มีลักษณะเป็นน้ านิ่ง โดยเฉพาะบริเวณที่มีร่องรอยปลักโคลนของสัตว์ป่าต่างๆย่ิงควรหลีกเลี่ยง 

เพราะมันเป็นแหล่งที่อยู่อาศัยของยุงก้นปล่อง ซึ่งเป็นพาหะน าเชื้อไข้มาลาเรียมาสู่ตัวเรา  
   
- การต้ังแค้มป์ตามดงไม้ทึบ ควรเลือกบริเวณต้นไม้เตี้ยๆและอยู่ให้ห่างจากต้นไม้สูงเอาไว้ โดยกะระยะว่าจะปลอดภัยกรณีที่
มันเกิดล้มขึ้นมาเพราะฟ้าผ่าหรือลมพัดก็ตามแต่  



 
"ลานภูสอยดาว" 

- การต้ังแค้มป์ใกล้แหล่งน้ านับว่าเป็นสิ่งดี แต่ควรที่จะตั้ง
แค้มป์บนตลิ่งที่สูงกว่าระดับน้ าในระยะที่ปลอดภัย(โดยดูจาก 
ร่องรอยเก่าของระดับน้ าที่สูงทีสุ่ด) เพื่อป้องกันน้ าป่าที่หลาก
ไหลลงมาอย่างรวดเร็ว ซึ่งเป็นอันตรายถึงชีวิต  
   
- ควรขุดร่องน้ ารอบๆเต็นท์เพื่อป้องกันสายฝนไหลผ่านใต้
เต็นท์ ซึ่งจะท าให้เกิดความชื้นที่พื้นเต็นท์ และซึมเข้าสู่เต็นท์
จนท าให้สัมภาระและตัวเราเปียกได้ หรืออาจจะแก้ไขด้วยการ
ใช้ผ้ายางหรือผ้าพลาสติกกันน้ าปูพื้น แล้วกางเต็นท์ทับอีก
ชั้นหนึ่ง  

 
- ควรเลือกที่พักภายใต้โขดหินที่เงื้อมหรือย่ืนออกมา เพราะมันสามารถป้องกันกิ่งไม้ที่ตกหล่น ต้นไม้โค่นล้ม ลมพายุที่พัดแรง 
และสายฝนที่ชุ่มฉ่ าได้เป็นอย่างดี  

ขอ้ควรระวงัเป็นพเิศษในการต ัง้แคม้ป์ฤดรูอ้น ได้แก่  
   
- อย่าตั้งแค้มป์ตามลาดเขาหรือที่มีทุ่งหญ้าแห้ง เพราะในช่วง
ฤดูกาลนี้จะเกิดไฟไหม้ป่าได้ง่าย แต่ควรหาที่ตั้งแค้มป์ในพื้นที่
ที่ไฟป่าได้เผาผลาญไปแล้ว จึงจะปลอดภัยที่สุด  
   
- อย่าตั้งแค้มป์ในบริเวณที่ไฟป่ายังไม่ได้เผา เพราะบริเวณนั้น
อาจจะมีใบไม้เน่าที่ทับถมกันอยู่เป็นพะเนิน ซึ่งนอกจากจะเป็น
ที่อยู่อาศัยของแมลงหรือสัตว์เลื้อยคลานทีมีพิษร้ายแรงแล้ว 
ซากใบไม้เน่ายังจะส่งกลิ่นและแก๊สเหม็นอบอวลเวียนหัวอีก
ด้วย  

 
"ไฟป่าบนสันดอยม่อนจอง จ.เชียงใหม่" 

 
- อย่าตั้งแค้มป์ในล าธารที่แม้ว่าขณะนั้นจะแห้งขอดแล้วก็ตามอย่างเด็ดขาด เพราะเราไม่สามารถจะคาดการณ์ได้ว่าจะไม่มีฝน
ตกในช่วงหน้าร้อนหรือหน้าหนาวอย่าง 100% หากเกิดฝนตกขึ้นมา น้ าป่าก็จะไหลบ่าลงมาในล าธารจนเต็มไปหมดภายใน
เวลาอันรวดเร็ว ซึ่งถือว่าเป็นอันตรายต่อชีวิตเป็นอย่างมาก ดังนั้นควรระลึกอยู่เสมอว่า“ล าธารเป็นทีน่อนของน า้ หาใชข่อง
คนไม”่ 

 
"ป่าสันยาวเมืองคอง จ.เชียงใหม่" 

8. กอ่นเดนิป่า  

   
ก่อน เดินป่า ควรสอบถามผู้น าทางเกี่ยวกับลักษณะภูมิ
ประเทศของการเดินทาง สภาพป่า และจุดหมายปลายทาง
ของวันนั้นๆ รวมทั้งระยะเวลาในการเดินทาง จากนั้นกอ่นจะ
เริ่มเดินป่าประมาณ 30 นาที ควรด่ืมน้ าให้อิ่ม เติมน้ าให้เต็ม
กระติกน้ าสนาม แบ่งอาหารส าเร็จรูปพร้อมหยูกยาและอุปกรณ์
การยังชีพในป่าแจกจ่ายให้ทุกคนติด ตัวอยู่เสมอ ไม่ว่าพื้นที่
นั้นจะมีลูกหาบหรือไม่ก็ตาม เผ่ือกรณีเกิดการพลัดหลงกลาง
ป่า และที่ส าคัญควรท าความรู้จักกับกฎ 2 ข้อ ของการเดินป่า 
ไดแ้ก่  

 
1. ตืน่ตวัอยูเ่สมอ เป็นการเรียนรู้มาจากสัตว์ป่าที่สามารถป้องกันตนเองได้ ด้วยความตื่นตัวฉับไว แต่จงจ าไว้ว่าเป็นการต่ืนตัว 
ไม่ใช่กระต่ายตื่นตูมหรือหวาดระแวงจนเกินเหตุ และควรฝึกสายตาให้ไวในการมองและจดจ า ซึ่งมีอยู่ 2 ลักษณะ คือ  
   
(1) การมองแบบกวา้งๆ เป็นการมองรอบๆตัวเพื่อจดจ าสภาพทั่วๆไปของป่าบริเวณนั้น เช่น ลักษณะของภูเขา ลักษณะของ
แม่น้ าล าธาร และทิศทางของแนวเส้นทางเดินป่า เป็นต้น  
   
(2) การมองเฉพาะจดุ เป็นการมองแบบพิจารณายังจุดเด่นๆที่น่าสนใจ เช่น ไม้ยืนต้นที่มีลักษณะพิเศษ ยอดเขาหรือเสาหิน
หรือก้อนหินที่มีรูปร่างแปลกตา หน้าผาที่มีร่องรอยดินถล่มลงมา ทิศทางการไหลของสายน้ า รอยเท้า หรือมูลสัตว์ป่าที่ปรากฏ
อยู่บนพื้น จุดทิศทางที่เราก าลังจะมุ่งไป เป็นต้น  



   
2. รกัษาความเงยีบ ขณะเดินป่าต้องมีความระมัดระวังอยู่เสมอ จึงไม่ควรส่งเสียงดัง หากจ าเป็นก็ขอให้เป็นเสียงที่เบาที่สุด
และน้อยคร้ังที่สุด เพราะการส่งเสียงดังจะท าให้เราพบเห็นสัตว์ป่าได้ยาก เป็นการรบกวนคณะอื่น และเป็นการกลบเสียงนก
และสัตว์ป่าซึ่งจะร้องเตือนให้เราได้รับรู้ถึงภัยอันตรายที่ก าลังจะเกิดขึ้น  
   

 
อาจกล่าวสรุปได้ว่าขณะเดินป่าควรใช้ประสาททั้งหมดในการ
จดจ่ออยู่กับธรรมชาติ ไม่ว่าจะเป็นตา หู จมูก และผิวหนัง  

9. ขณะเดนิป่า  

   
มีข้อควรพึงปฏิบัติ ดังนี้  
   
1. ควรใช้เส้นทางเดินที่ชัดเจน บางครั้งเราอาจพบทาง
เดินเส้นเก่าหรือเลิกราใช้ไปแล้วซึ่งมีวัชพืชขึ้นปกคลุม รกเรื้อ 
เราก็ควรเสียเวลาหาทางเดินเส้นใหม่ที่ชัดเจน ดีกว่าที่จะเดิน

ลุยแหวกเข้าไป เพราะอาจได้รับอันตรายได้ อีกทั้งทาง
เดินเส้นใหม่มักอยู่ห่างจากเส้นเก่าเพียงเล็กน้อย บ้างก็ขนาน
กัน   

 

2. ควรเดินด้วยความเร็วสม่ าเสมอ พร้อมๆกับใช้สายตาตรวจดูสภาพแวดล้อมรอบๆตัวในลักษณะการมองแบบกว้างและการ
มอง เฉพาะจุด ไม่ใช่ก้มหน้าก้มตาเดินตามคนข้างหน้าอย่างเดียว ซึ่งถือเป็นสิ่งส าคัญอย่างย่ิงส าหรับการเดินป่า นานๆคร้ังก็
หันกลับไปมองข้างหลังสักคร้ังหนึ่งเพื่อมองทิศทางและลักษณะ ภูมปิระเทศที่ผ่านมา และดูว่าเพื่อนๆเดินตามมากันครบทุกคน
หรือไม ่รวมทั้งต้องตรวจสอบทิศทางอยู่เสมอว่าเราเดินมาถูกทางที่จะไปเป้าหมายข้าง หน้าหรือไม่  
   
3. การเดินป่าเป็นกลุ่มหรือเป็นคณะควรเดินเป็นแถวเรียงเดี่ยว และทิ้งระยะห่างกันราวช่วงตัว เพื่อป้องกนักิ่งไม้น้อยใหญ่ตาม
ป่ารกที่คนข้างหน้าเดินแหวกแล้วปล่อยดีดกลับ ตีโดนใส่คนข้างหลังที่ตามมาจนได้รับบาดเจ็บได้  
   
4. เมื่อพบสิ่งกีดขวาง ควรเดินอ้อม อย่าใช้ก าลังบุกฝ่าฟันออกไป เพื่อถนอมก าลังเอาไว้ให้นานที่สุด  

 

5. อย่าเดินชนหรือกระแทกต้นไม้แห้งที่ยืนตายซาก เพราะ
อาจท าให้กิ่งไม้ผุๆที่อยู่ข้างบนหักหล่นลงมาเป็นอันตรายได้  
   
6. อย่าเหยียบหรือนั่งลงบนขอนไม้ผุ เพราะมักเป็นที่อยู่อาศัย
ของเห็บ มด แมงป่อง และงู  
   
7. ขณะเดินตามล าห้วยหรือลานหินที่ลื่นๆจะต้องระมัดระวัง
เป็นพิเศษ และไม่ควรถอดรองเท้าเพื่อเดินเท้าเปล่าอย่าง
เด็ดขาด เพราะอาจจะท าให้เท้าของเราได้รับบาดเจ็บได้ ซึ่ง
จะกลายเป็นอุปสรรคส าคัญย่ิงส าหรับการเดินทาง  

 



8. การเดินข้ามล าน้ าล าห้วยควรหาจุดข้ามที่แคบที่สุด ระดับ
น้ าไม่ลึก ไม่มีสิ่งกีดขวางตามล าน้ า และไม่อยู่เหนือน้ าตก
ใหญ่ จากนั้นจึงหาจุดขึ้น ณ ฝ่ังตรงข้ามว่ามีความลาดชันและ
ยากง่ายแค่ไหน ปลอดภัยหรือไม่ เมื่อข้ามไปแล้วมีทางเดิน
ต่อไปสะดวกหรือไม่ และถูกทิศทางตามจุดหมายของเราหรือ
เปล่า กรณีจ าเป็นต้องเดินข้ามล าน้ าที่ค่อนข้างกว้างและมี
กระแสน้ าเชี่ยว ควรใช้ปลายเชือกด้านหนึ่งผูกกับต้นไม้ใหญ่ที่
แข็งแรงเอาไว้ แล้วปลายเชือกอีกด้านหนึ่งก็ให้ผู้ที่แข็งแรง
และว่ายน้ าเป็น น าไปผูกขึงข้ามล าธารไว้กับต้นไม้ใหญ่ฝ่ังตรง
ข้าม โดยขณะข้ามให้ใช้เชือกผูกเอวหรือบริเวณรักแร้เอาไว้ 
เผ่ือเกิดเหตุฉุกเฉนิ เพื่อนๆจะได้ช่วยฉุดร้ังขึ้นมาได้ เมื่อผูก
เชือกขึงเสร็จเรียบร้อยก็ให้น าสัมภาระข้ามไปก่อน แล้วจึง
ทยอยข้ามกันไปทีละคู่ๆระหว่างผู้ที่ว่ายน้ าเป็นกับไม่เป็นเพื่อ 
สามารถช่วยเหลือดูแลกันได้ โดยให้เดินจับเชือกพยุงตัวไปที
ละก้าวๆ ทั้งนี้จะต้องอยู่ด้านหลังของเชือกที่กระแสน้ าพัดมา 
และท าตัวเฉียงหรือหันด้านข้างให้กระแสน้ าเพื่อลดแรงเสียด
ทานจากสายน้ า  

 
"ห้วยชะแนน จ.บึงกาฬ" 

 
9. การเดินขึ้นลงตามทางที่ลาดชันหรือเดินขึ้นเขาลงเขา ควรเดินสลับฟันปลาไปมา อย่าเดินขึ้นลงตรงๆ เพื่อลดความชันและ
แรงโน้มถ่วงของโลก และทุกย่างก้าวควรเดินแบบย่อเข่าเล็กน้อยเพื่อให้กล้ามเนื้อขามีความยืดหยุ่น โดยให้พื้นเท้าที่ก้าว
ออกไปสัมผัสกับพื้นดินอย่างเต็มที ่เพื่อช่วยรองรับน้ าหนักตัวเราและสัมภาระที่แบกมา หากพื้นที่ดังกล่าวมีก้อนหินน้อยใหญ่
มากมาย ควรระมัดระวังการเดินที่จะท าให้ก้อนหินร่วงหล่นไปโดนคนข้างหลังที่ก าลังเดินตามมา และหากจ าเป็นต้องเดินบน
ก้อนหินก็ต้องตรวจสอบดูว่าก้อนหินนั้นโยกคลอนหรือไม่ และรับน้ าหนักเราได้หรือเปล่า อนึ่งการเดินขึ้นเขาควรเดินในลักษณะ
โน้มตัวไปข้างหน้าเล็กน้อย หากจะล้มก็ให้รีบทิ้งตัวนอนราบกับพื้น และการเดินลงเขาควรเดินตัวตรงหรือแอ่นไปข้างหลัง
เล็กน้อย หากจะล้มก็ให้รีบทิ้งตัวนั่งหรือนอนหงายกับพื้น เพื่อป้องกันการกลิ้งไถลตกเขา  
   

 
"พักเหนื่อย ก่อนเดินขึ้นสู่ยอดภูเมีย่ง จ.อุตรดิตถ์" 

10. ควรเดินป่าแบบสบายๆ โดยเดินราว 1 ชั่วโมง แล้วหยุด
พัก 5-10 นาที ทั้งนี้แล้วแต่ความยากง่ายของการเดินทางใน
คร้ังนั้นๆ  
   
11. หากเป็นการหยุดพักชั่วครู่ซึ่งยังไม่ถึงจุดก าหนดพัก
ระหว่างทาง ควรยืนพักหรือยืนพิงต้นไม้ใหญ่ๆที่สามารถรองรับ
น้ าหนักเราได้ในละแวกนั้น แต่ต้องตรวจดูว่าไม่เป็นต้นไม้มีพิษ
หรือมีสัตว์มีพิษอาศัยอยู่ เหตุที่ไม่ควรนั่งพักก็เพราะว่าจะท า
ให้แข้งขาอ่อนล้าและรู้สึกปวดเมื่อยมาก ขึ้นเมื่อต้องเดินช่วง
ต่อไป ส าหรับการหยุดพักใหญ่ที่เดินมานานแล้ว ควรนั่งพักใน
ท่าสบายๆด้วยการเหยียดแข้งเหยียดขาพร้อมทั้งส ารวจตาม
ร่างกายว่า มีบาดแผลและรอยขีดข่วนต่างๆหรือไม่ หากมีก็
จัดการท าแผลและใส่ยาให้เรียบร้อย  
   
12. หากเดินหลงทางควรหยุดพักและท าจิตใจให้สงบ แล้ว
เริ่มทบทวนความจ าถึงจุดเริ่มต้นหรือจุดที่หลง โดยเฉพาะ
บริเวณทางแยกที่ผ่านมา จากนั้นเดินย้อนกลับไปยังจุดนั้นใหม่
พร้อมกับดูรอบๆตัวว่าใช่เป็นทางที่เรา เดินผ่านมาหรือไม่ 
จนกระทั่งถงึทางแยกที่เราคิดว่าหลงจากจุดนี้ ก็ดูว่าอีกแยก
หนึ่งมีร่องรอยเพื่อนๆเดินไปหรือไม่ ถ้าไม่มั่นใจก็ให้นั่งรออยู่ที่
เดิมและก่อกองไฟ  
   
13. ไม่ควรเดินทางในเวลากลางคืน เพราะอาจได้รับอันตราย
จากสัตว์ป่า หลงป่าได้ง่าย และการที่เรามองเห็นไม่ชัดเจน
เท่ากลางวัน ย่อมอาจเดินตกเขา ตกหลุม หรือชนสิ่งใดจน
ไดร้ับบาดเจ็บหรือเป็นอันตรายถึงแก่ชีวิตได้  

 
14. การด่ืมน้ าแก้กระหายขณะเดินทาง ควรจิบน้ าทีละนิดๆ อย่ารีบดื่มโดยเร็วทันที เพราะอาจท าให้ส าลักได้ง่ายๆ และควรด่ืม
น้ าเพียงเล็กน้อยหากยังไม่ถึงจุดต้ังแค้มป์ เนื่องจากการด่ืมน้ ามากๆไม่ได้ ช่วยให้หายเหนื่อยเมื่อยล้า แต่ย่ิงจะท าให้เกิดการ
จุกเสียดแน่นท้อง แถมน้ าที่เราดื่มเข้าไปจะไหลลงสู่เท้าขณะเดิน เป็นผลให้เกิดเม็ดหรือตุ่มน้ าใสๆตามเท้า และหากตุ่มน้ าใสๆ
แตกก็จะท าให้เนื้อบริเวณนั้นฉีกขาดเป็นแผลอักเสบ ซึ่งจะรูส้ึกเจ็บปวดทรมานมาก นักเดินป่ามักเรียกอาการเช่นนี้ว่า“ยาง
แตก”  

 


