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“…ถ้าเราเหนื่อยล้า จงเดินเข้าป่า...”
สุชารัตน์ เกาะแก้ง*

คนส่วนใหญ่ชอบใช้ชวิีตอยูใ่นเมอืงเพราะความสะดวกสบายในทกุด้าน 

แต่ในความสบายนั้นก็เต็มไปด้วยความวุ่นวายจากมลภาวะสารพัด 

รปูแบบ เช่น ฝุน่ PM 2.5 โรคระบาด ท�าให้คนเมอืงมภูีมต้ิานทานทีต่�า่ลง 

ป่วยง่าย เข้าโรงพยาบาลบ่อยขึ้น สุขภาพจิตไม่ดี มีความเครียดและ

โรคต่างๆ กต็ามมาด้วย ภัยเงียบก�าลังจะฆ่าชวิีตคนเมอืงมากขึน้ทกุวัน  

ซ่ึงเป็นสาเหตุให้คนเมืองหันกลับมาดูแลสุขภาพ ทานอาหารที่ดีต่อ

สุขภาพ ออกก�าลังกาย ท่องเที่ยวในเชิงธรรมชาติกันมากขึ้น เพราะ

เชื่อว่าธรรมชาติเป็นยาชนิดหนึ่งที่ไม่สามารถหาซ้ือได้นอกจากการ 

เดินเข้าไปสู่ธรรมชาติด้วยตนเอง
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“…ถ้าเราเหนือ่ยล้า จงเดินเข้าป่า...” ประโยคนีคุ้น้หูกนัไหมเอ่ย เป็นเนือ้เพลงท่อนหนึง่ของเพลง “วนัหนึง่ฉนัเดนิ 
เข้าป่า” การพาร่างกายทีเ่หนด็เหนือ่ย ล้าจากการเรยีน การท�างาน หรือจะด้วยเหตุผลใดก็ตาม การออกเดินทางไปพักผ่อน  
การชวนเพื่อน ชวนแฟน ชวนครอบครัว เดินเข้าป่า เพื่อสัมผัสกับธรรมชาติว่าธรรมชาติบ�าบัดสุขภาพร่างกายเราได้ 
อย่างไร ผลการวิจัยทางวิทยาศาสตร์พบว่า ต้นไม้มีพลังในการบ�าบัดรักษา ซึ่งจะปล่อยน�้ามันหอมระเหยที่เรียกว่า  
‘ไฟทอนไซด์’ (Phytoncide) ออกมาป้องกนัจลุนิทรย์ี ซึง่ไฟทอนไซด์อดุมไปด้วยประโยชน์มากมาย เช่น การเสริมสร้าง 
ระบบภูมิคุ้มกัน ลดความดันโลหิต คลายเครียดไม่ให้กลายเป็นโรควิตกกังวล ช่วยแก้ปัญหาเรื่องการนอนไม่หลับ  
นั่นหมายความว่าการได้ใกล้ชิดธรรมชาติ ซึมซับบรรยากาศ สูดอากาศสดชื่น ฟังเสียงนกร้อง ช่วยบ�าบัดจิตใจได้  
อีกทั้งยังช่วยให้ระบบภูมิคุ้มกันของร่างกายดีขึ้น

การออกไปเดินท่ามกลางธรรมชาติ นอกจากจะสร้างความสนุกสนานเพลิดเพลินแล้วยังสามารถเป็นห้องเรียน 
วิทยาศาสตร์ให้เราได้ศึกษาเรียนรู้ เช่น พืช สัตว์ หรือระบบนิเวศในธรรมชาติ การประเมินคุณภาพน�้าเบื้องต้น 
จากการสังเกตสัตว์น�้าจืดขนาดเล็ก เพราะสิ่งมีชีวิตในน�้าบางชนิดจะอยู ่ได้เฉพาะในน�้าท่ีมีคุณภาพดีเท่านั้น  
หากคุณภาพน�้าไม่ดี สิ่งมีชีวิตในน�้าจะมีน้อยลง หรือแมลงต่างๆ ก็จะไม่อาศัยอยู ่ในบริเวณแหล่งน�้านั้นด้วย  
จะเห็นได้ว่า ธรรมชาติเป็นวิทยาศาสตร์วนอยู่รอบตัวเราในทุกๆ ท่ี การสังเกตเรียนรู้ท�าให้เท่ียวอย่างสนุก และได้รับ 
ความรู้จากป่ามากมาย และที่ส�าคัญยังท�าให้สุขภาพจิตเราดีขึ้น

ที่มาภาพ : https://web.tcdc.or.th/th/Articles/Detail/forest-bathing
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