








คำำ�นำำ�

 ความมหััศจรรย์์ของพลัังธรรมชาติิที่่�ม่อย์่�รอบติัวเรา ที่ั�งฟากฟ้า พ้�นดิิน มหัาสมุที่ร ผื้นป่่า  
สรรพสิ�งรอบติัวเรา รวมถึึงพลัังช่วิติ ที่่�อย์่�ร�วมกันอย์�างสมดิุลั หัากร่�สึกเหัน้�อย์ลั�าหัมดิเร่�ย์วแรง  
ไม�ว�าที่างกาย์หัร้อที่างดิ�านจิติใจ การไดิ�ออกไป่เป่ล่ั�ย์นบรรย์ากาศ เป่ล่ั�ย์นสถึานท่ี่� ออกไป่รับพลัังธรรมชาติิ  
นับไดิ�ว�าเป็่นการค้นความสมดุิลัของช่วิติใหั�กับร�างกาย์แลัะจิติใจ 

 ในช�วงเวลัาท่ี่�ผื�านมา ทุี่กคนติ�องเผืชิญกับสถึานการณ์์ COVID-19 อย์�างหัล่ักเล่ั�ย์งไม�ไดิ� แติ�ในวิกฤติน่�  
กลัับเป็่นการเปิ่ดิโอกาสใหั�แหัลั�งที่�องเท่ี่�ย์วติามธรรมชาติิในหัลัาย์พ้�นท่ี่�ไดิ�พักฟ้�นแลัะฟ้�นตัิวติามธรรมชาติิ  
เร่ย์กไดิ�ว�าเป็่นการค้นสมดุิลัใหั�กับธรรมชาติิอย์�างแที่�จริง ที่ำาใหั�แหัลั�งท่ี่�เท่ี่�ย์วเสริมพลัังช่วิติยิ์�งม่ความพร�อม 
รอใหั�ทีุ่กคนไดิ�สัมผืัส พร�อมเติิมเติ็มพลัังช่วิติอันย์ิ�งใหัญ� เติิมความสุข แลัะความสดิช้�นใหั�เหัลั�า 
นักที่�องเท่ี่�ย์วอ่กครั�ง

 การที่�องเท่ี่�ย์วแหั�งป่ระเที่ศไที่ย์ไดิ�คัดิสรรแหัลั�งที่�องเท่ี่�ย์วเสริมพลัังช่วิติ ๖๐ แหัลั�ง โดิย์แบ�งออกเป็่น
ป่ระเภที่การฟ้�นฟ่จิติวิญญาณ์ จากความศรัที่ธา ความเช้�อ การอาบป่่า ท่ี่�สัมผัืสธรรมชาติิอย์�างแที่�จริง 
แลัะมหัาสมุที่รบำาบัดิ ท่ี่�ช�วย์เย่์ย์วย์าอารมณ์์แลัะจิติใจ โดิย์นำามาจัดิที่ำาเป็่นร่ป่เลั�มสวย์งาม ขนาดิพกพา 
สะดิวก ม่ข�อม่ลัแหัลั�งที่�องเที่่�ย์ว ข�อม่ลัการเดิินที่าง พร�อมพิกัดิจ่พ่เอส เพ้�อความสะดิวกแลัะเป่็น 
แรงบันดิาลัใจใหั�ทีุ่กคนออกเดิินที่าง เพ้�อพบกับป่ระสบการณ์์ใหัม� เพ้�อฟ้�นฟ่ เติิมเติ็ม แลัะเสริมสร�าง 
พลัังช่วิติใหั�แข็งแกร�งมากยิ์�งขึ�น

 ถึึงเวลัาแลั�วท่ี่�พวกเราจะออกไป่เติิมเต็ิมพลัังช่วิติกัน กับ Power Spot Travel!

ฝ่่าย์สินค�าการที่�องเท่ี่�ย์ว ดิ�านสินค�าแลัะธุรกิจที่�องเท่ี่�ย์ว
การท่่องเท่่�ยวแห่่งประเท่ศไท่ย



สถานท่ี่�ต้ั้�ง
เบอร์์โที่ร์ศ้ัพท์ี่
เวลาที่ำาการ์
บุคคลท่ี่�เหมาะสม
ตั้ำาแหน่งดาวเท่ี่ยม

สััญลัักษณ์์

ฟ้ื้�นฟูื้จิิตวิญญาณ์
พระมหาธาตุุนภเมทนีดล

และพระมหาธาตุุนภพลภูมิสิิริ 

ศาลหลักเมือง กรุงเทพมหานคร

อุทยานสิวรรค์

ศาลเจ้้าแม่กวนอิม ม่ลันิธิเท่ี่ย์นฟ้า

วัดเจ้ดีย์หอย

วัดเทพมณเฑีียร

วัดสัิงกัสิรัตุนคีรี 

วัดจุ้ฬามณี

เมืองโบราณ

พิพิธภัณฑ์ีปราสิาทสัิจ้ธรรม

วัดทัพศิลา

วัดป่าพุทธาราม (ถึำ�าสติิ)

วัดพระธาตุุศรีดอนคำา

วัดศรีโพธิ�ชััย บ�านแสงภา

สิะพานซููตุองเป้

หล่มภูเขีียว

วัดพระธาตุุพนม วรมหาวิหาร

วัดบ้านโอ้น

ศาลปู่พญานาค (ถึำ�าพญานาค)

สิะดือแม่นำ�าโขีง 

กลุ่มเทวสิถานปราสิาทพนมรุ้ง

ปราสิาทภูเพ็ก (พระธาตุิภ่เพ็ก)

เมืองศรีเทพ

หาดสัินหลังมังกร อ�าวตัินหัย์งโป่

อุทยานธรรมเขีานาในหลวง

พระใหญ่ พุที่ธอุที่ย์านย์อดิเขานาคเกิดิ

หลวงปู่ทวด เกาะนุ�ย์นอก

ตุาไข่ี วัดเจ้ดีย์
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ส�รบััญ



อาบป่า
เขีาเทวดา

กลุ่มอาบป่าจั้งหวัดกาญจ้นบุรี 

อุทยานแห่งชัาติุเขีาค้อ

เส้ินทางศึกษาธรรมชัาติุ

นำ�าตุกผากล้วยไม้-นำ�าตุกเหวสุิวัตุ

เขีาพะเนินทุ่ง

ศูนย์เรียนรู้ป่าในกรุง

ภูสิอยดาว

นำ�าตุกหมันแดง

กิ�วแม่ปาน

นำ�าตุกวชิัรธาร

ผาเก็บตุะวัน

ช่ัองเย็น

เขีาหลวง

ป่าฮาลา-บาลา 

นำ�าตุกเฉลิมพระเกียรติุ ร. ๙

นำ�าตุกทรายขีาว

มห่าสัมุท่รบำาบัด
Memories Beach (หัาดิป่ะการัง)

อ่าวใหญ่ เกาะพยาม

หาดป่าตุอง 

หาดกะตุะ 

หาดเฉวง เกาะสมุย์

เกาะเตุ่า

หาดสิิชัล

หาดหินงาม

หาดม่วงงาม 

หาดสิมิหลา-หาดนาทับ

หาดเขีาตุะเกียบ

หาดก้นอ่าวและหาดแม่รำาพึง

หาดคุ้งวิมาน

หาดเจ้้าหลาว 

หาดทรายดำา แหัลัมงอบ

SUP Station เกาะช้ัาง

ข้้อมูลัติดต่อ
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ออกเดิินำท�งเพื่่�อคำ้นำห�คำำ�ตอบั
และฟื้้�นฟืู้จิิตวิิญญาณ

 คำาว�า Spiritual หัมาย์ถึึง จิติวิญญาณ์ ที่่�เป่็นโครงสร�างส�วนหันึ�งของมนุษย์์ 
อย่์�นอกเหัน้อจากร�างกาย์ หัร้อจิติใจ อาจเร่ย์กไดิ�ว�าเป็่นแก�นแที่�ของความเป็่นมนุษย์์  
บางคนมองว�าเป็่นเร้�องของการร่�แจ�ง การเข�าถึึงความเป็่นจริง อย่์�นอกเหัน้อจากช่วิติ 
ที่่ �ฉาบฉวย์ ลัะแลั�วซึ่ึ �งความเหั็นแก�ติัว เป่็นจิติส่งส�งที่่ �พร�อมเข�าถึึงสิ �งส่งสุดิ  
หัร้อกระที่ั�งการค�นหัาความหัมาย์ของช่วิติ ว�าแที่�จริงแลั�วเราอย์่�ติรงน่�เพ้�ออะไร  
อะไรค้อสิ�งท่ี่�จะที่ำาในช�วงเวลัาท่ี่�ยั์งเหัล้ัออย่์�บนโลักน่� จิติวิญญาณ์แที่�จริงนั�นค้ออะไร ?  
จะในแง�ความหัมาย์หัร้อความร่�สึก แติ�ลัะคนคงม่คำาติอบท่ี่�แติกติ�างกันไป่ แลั�วสำาหัรับ 
คุณ์ลั�ะ เช้�อหัร้อคิดิว�าจิติวิญญาณ์…ค้ออะไร ?
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 เคยไหมท่ี่�รู้้�สึึกแปลก ๆ  รู่้างกายน้ั้�นั้ปกติิ แต่ิข้�างในั้กล้บเบาโหวงเหมือนั้ข้าดอะไรู้บางอย่าง หรืู้อน้ั้�นั้คือส้ึญญาณ 

ข้อง...จิิติวิญญาณที่่�อ่อนั้ล�า อาจิถึึงเวลาติ�องลองออกเดินั้ที่างที่่องเที่่�ยวไปในั้ที่่�ที่่�ไม่ธรู้รู้มดา พกพามุมมองใหม่ 

ออกไปย้งสึถึานั้ที่่�ที่่�จิะช่่วยสึ่งเสึรู้ิม พ้ฒนั้าจิิติวิญญาณข้องคุณให�แข้็งแรู้ง ม้�นั้คง เป็นั้การู้เที่่�ยวที่่�ไปเพื�อเพิ�ม 

ความสึบายใจิ ไปเพื�อยกรู้ะด้บความคิด ไปจินั้ถึึงยกรู้ะด้บจิิติใจิ ฟ้ื้�นั้ฟ้ื้จิิติวิญญาณ รู้้กษาความอ่อนั้ล�า ท่ี่�เรู้าพ้ดถึึงท้ี่�งหมดน่ั้� 

ล�วนั้แล�วแต่ิเป็นั้สิึ�งท่ี่�ละเอ่ยดอ่อนั้ลึกซึึ้�ง เป็นั้ความสุึข้รู้าคาไม่แพง แต่ิเป็นั้สุึข้แที่�จิริู้ง ท่ี่�จิะช่่วยสึรู้�างสึมดุลรู้ะหว่าง 

รู่้างกาย (Body) จิิติใจิ (Mind) และจิิติวิญญาณ (Spirit) ผ่่านั้การู้เท่ี่�ยวท่ี่�จิะได�ไปลองที่ำากิจิกรู้รู้มต่ิาง ๆ  พรู้�อมก้บได�ลอง 

ค�นั้หาความหมายข้องจิิติวิญญาณในั้แบบข้องคุณ

 เปิดใจิที่ำาความรู้้�จิ้กก้บ ๒๘ ที่่�เที่่�ยว ในั้คอนั้เซึ้ปติ์ Spiritual Refreshment เดินั้ที่างไปย้งแหล่งพล้งแห่ง 

จิิติวิญญาณ ส้ึมผ้่สึพล้งงานั้บวกอ้นั้แรู้งกล�า ท่ี่�ว่าก้นั้ว่าจิะช่่วยเย่ยวยาให�รู้้�สึึกได�ถึึงความสึงบ รู่้มเย็นั้ ม่สุึข้อย่างปรู้ะณ่ติ  

แติ่คงไว�ซึ้ึ�งความเรู้่ยบง่าย โดยสึถึานั้ที่่�ที่่�เรู้าแนั้ะนั้ำานั้้�นั้เติ็มไปด�วยสึ่สึ้นั้ความหลากหลาย ม่ที่้�งสึถึานั้ที่่�ที่่�เป็นั้ 

“ศููนย์์กลางแห่่งความศูรััทธา” แหล่งรู้วมข้องหลากพล้งความเชื่�อ สึถึานั้ท่ี่�เท่ี่�ยว “ติิดแม่นำ�า” ท่ี่�แค่เยื�องกรู้ายเข้�าใกล� 

ก็รู้้บรู้้�ได�ถึึงพล้งงานั้บรู้ิสึุที่ธิ�แห่งสึายนั้ำ�า ช่่วยเสึรู้ิมพล้งอำานั้าจิสึ้่ช่้ยช่นั้ะ ข้ย้บไปถึึง “ขึ้้�นสูู่่ขึุ้นเขึ้า” ที่่�ม่ที่้�งสึ้งมาก 

ส้ึงนั้�อย ออกไปยืนั้ส้ึดดมอากาศบริู้สุึที่ธิ� เปิดรู้้บส่ึงพล้งสิึริู้มงคล ความรุู่้งเรืู้อง หรืู้อจิะท่ี่องไปในั้ “ดินแดนเก่าแก่” 

ท่ี่�หลอมรู้วมปรู้ะว้ติิศาสึติร์ู้ ว้ฒนั้ธรู้รู้ม ความศ้กดิ�สิึที่ธิ� และศรู้้ที่ธาข้องผ้่�คนั้แต่ิโบรู้าณเข้�าไว�ด�วยก้นั้ และแน่ั้นั้อนั้ 

“มห่าสู่มุทรั” ท่ี่�สุึดแห่งความกว�างใหญ่ จุิดปรู้ะสึานั้แห่งสึายลม สึายนั้ำ�า และฟื้ากฟ้ื้า ท่ี่�ก่อเกิดพล้งยิ�งใหญ่ไปพรู้�อม

ความสึงบรู่้มเย็นั้

 พรู้�อมไหมท่ี่�จิะออกเดินั้ที่างไปเพื�อค�นั้หาสึมดุลแห่งช่่วิติ เปิดรู้้บพล้งธรู้รู้มช่าติิ พล้งความมุ่งม้�นั้ จินั้ถึึงพล้งแห่ง 

ศรู้้ที่ธาที่่�ยิ�งใหญ่เกินั้กว่าแค่ติ้วตินั้เรู้า ออกไปเติิมเติ็มความสึุข้ให�ลำ�าลึกไปถึึงจิิติวิญญาณ พบก้บอ่กแก่นั้แที่� 

ข้องการู้ท่ี่องเท่ี่�ยว ท่ี่�อาจินั้ำาคุณไปส่้ึความเข้�าใจิในั้สึรู้รู้พสิึ�งรู้อบต้ิว ความจิริู้งในั้แง่มุมต่ิาง ๆ ข้องช่่วิติ หรืู้อสุึดที่�าย 

อาจิได�พบก้บคำาติอบข้องความหมายแห่งจิิติวิญญาณในั้แบบข้องคุณ
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ตำำ�บลบ้�นหลวง อำำ�เภอำจอำมทอำง

จังหวัดเชีียงใหม่

๐๖ ๔๓๕๔ ๔๘๖๘

๐๘.๐๐-๑๗.๐๐ น.

ทกุเพศทกุวยั

๑๘.๕๕๓๓๓๑, ๙๘.๔๗๙๓๙๘

รายลัะเอ่ยด

POWER

SPOT พระมห่าธาตุนภเมท่น่ดลัแลัะพระมห่าธาตุนภพลัภูมิสิัริ เช่ย์งใหัม�

	 บนเส้้นทางส่้�ยอดดอยอินทนนท์	กิิโลเมตรท่�	๔๑.๕	คืือท่�ต้�งของพระมหาส้ถู่ปเจด่ย์ค่ื�งดงาม 
ยิ�งใหญ่�	“พระมหาธาตุุนภเมทนีดล”	และ	“พระมหาธาตุุนภพลภูมิสิิริ”	ส้ถูานท่�ท่�เต็มเป่�ยมไปด้วย 
พล้งบวกิแห�งธาตุนำ�า	และสิ้�งด่งามท่�เป็นด้งมิ�งมงคืลของปวงชนชาวไทย	นอกิจากิกิารมาท่�น่�เพื�อ 
ส้้กิกิาระพระบรมส้าร่ริกิธาตุจะช�วยเพิ�มคืวามเป็นสิ้ริมงคืลให้ก้ิบช่วิตผู้่้มาเยือนแล้ว	เราย้งจะได้ร�วม 
ระลึกิถึูงพระมหากิรุณาธิคุืณของพระบาทส้มเด็จพระบรมชนกิาธิเบศร	มหาภู่มิพลอดุลยเดชมหาราช	 
บรมนาถูบพิตร	และส้มเด็จพระนางเจ้าสิ้ริกิิติ�	พระบรมราชิน่นาถู	พระบรมราชชนน่พ้นป่หลวง 
ไปพร้อม	ๆ 	ก้ินด้วย	เพราะท่�น่�ถู่กิส้ร้างขึ�นเนื�องในวาระโอกิาส้ท่�ท้�งส้องพระองค์ืเจริญ่พระชนมพรรษา 
คืรบ	๕	รอบ
	 กิารได้ม่โอกิาส้ขึ�นมาส่้�ยอดดอยอินทนนท์	จุดส่้งสุ้ดของประเทศไทย	ท่�ถืูอว�าเป็นส้ถูานท่� 
ท่�เต็มเป่�ยมไปด้วยพล้งงานบวกิแห�งธาตุนำ�า	ท่�แคื�เพ่ยงได้ออกิไปยืนส้งบนิ�งปล�อยใจชมทิวท้ศน์ใน 
มุมมองแบบ	๓๖๐	องศา	ก็ิจะร้่สึ้กิได้ถึูงจิตใจท่�เกิิดคืวามกิระปร่�กิระเปร�า	เกิิดคืวามส้ดชื�น	ร้่สึ้กิร�มรื�น	 
ร�มเย็นเป็นสุ้ข	และย้งช�วยเพิ�มพล้งดึงด่ดเงินทองโชคืลาภูให้เข้ามาส่้�ช่วิตของเราอ่กิด้วย

พื่ลัังแห่งธ�ตุนำำ��
ณ ดิินแดินสููงสูุดิของสูยาม
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POWER

SPOT ศาลัห่ลัักเมือง กรุงเที่พมหัานคร

	 ศาลหล้กิเมืองกิรุงเทพฯ	ขึ�นชื�อในเรื�องคืวามศ้กิดิ�สิ้ทธิ�	ผู้่้ใดอยากิประส้บคืวามส้ำาเร็จ	ม่คืน 
อุปถู้มภ์ู	ได้ร้บโอกิาส้ด่	ๆ	ในหน้าท่�กิารงาน	หรือจะอยากิต้ดเคืราะห์	ต�อชะตา	เส้ริมวาส้นาบารม่	 
ก็ิต้องเดินทางมาขอพรก้ินท่�น่�	โดยศาลหล้กิเมืองกิรุงเทพมหานคืร	จะม่เส้าหล้กิเมืองอย่�	๒	ต้น 
ต้�งค่ื�ก้ินในอาคืารทรงมณฑปจ้ตุรมุขยอดปรางค์ื	กิ�ออิฐฉาบป่นขาว	นอกิจากิน่�	ท่�ซุุ้้มด้านทิศเหนือ	 
ย้งม่ศาลเทพาร้กิษ์ท้�งห้าท่�อย่�ค่ื�ศาลหล้กิเมืองช�วยปกิปักิด่แลอย่�	ได้แกิ�	พระเสื้�อเมือง	พระทรงเมือง	 
พระกิาฬไชยศร่	เจ้าพ�อเจตคุืปต์	และเจ้าพ�อหอกิลอง
	 ส้ำาหร้บเคืรื�องส้้กิกิาระบ่ชาท่�ต้องใช้ในกิารขอพร	ประกิอบด้วยธ่ป	๓	ดอกิ	เท่ยน	๑	เล�ม	 
ทองคืำาเปลว	ดอกิบ้ว	๒	ดอกิ	พวงมาล้ย	๒	พวง	และท่�ขาดไม�ได้เลย	คืือผู้้าแพร	๓	ส่้	ม่ผู้้าแพร 
ส้่ชมพ่-ดาวอ้งคืาร	ให้ผู้ลด้านคืวามขย้น	คืวามอดทน	และกิารต�อส้่้	ผู้้าแพรส้่เข่ยว-ดาวพุธ	
ให้ผู้ลด้านกิารคื้าและกิารเจรจาต�างประเทศ	ผู้้าแพรส้่ฟ้้า-ดาวศุกิร์	ให้ผู้ลด้านคืวามรำ�ารวย	
กิารอุปถู้มภ์ูคืำ�าจุน

แขวงพระบรมมหาราชวัง เขตพระนคร

กรุงเทพมหานคร

๐ ๒๒๒๒ ๙๘๗๖

๐๖.๓๐-๑๘.๓๐ น.

ทุกเพศทุกวัย

๑๓.๗๕๒๗๖๒, ๑๐๐.๔๙๔๐๕๘

รายลัะเอ่ยด

เสูริิมพลังชีีวิิตให้้แน่นห้นักดิุจหลัักชััย
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ตำำ�บลป�กน้ำำ��โพ อำำ�เภอำเมืือำงน้ำครสวรรค์

จัังหวัดน้ำครสวรรค์

๐ ๕๖๒๑ ๙๕๕๕

๐๖.๐๐-๒๑.๐๐ น้ำ.

ทุุกเพศทุุกวัย

๑๕.๖๙๘๑๕๗, ๑๐๐.๑๒๒๔๒๙

รายลัะเอ่ยด

ซึึมซึับัพื่ลัังมังกร
พบเจิอที่ี�สูุดิแห้่งควิามโชีคดิี

POWER

SPOT อุท่ยานสัวรรค์์ นครสวรรค์

	 น่�คืือโอเอซุ้ิส้กิลางเมืองใหญ่�บนพื�นท่�ส้วนส้่เข่ยว	๓๑๔	ไร�	แห�งปากินำ�าโพ	โดยรอบส้วน 
แห�งน่�เต็มไปด้วยหนองนำ�าใหญ่�	และท่�เห็นเด�นตระหง�านอย่�กิลางพื�นท่�	คืือร่ปปั�นพญ่าม้งกิรส้วรรค์ื	 
ท่�รายล้อมด้วยม้งกิรน้อยบนฐานเมฆ	ท่�พื�นรอบ	ๆ	ม่ศาลาทรงจ่น	และส้ะพานข้ามส้ระบ้ว	
เป็นทางเดินไปส้่�ต้วม้งกิร	กิารตกิแต�งส้ไตล์จ่นของท่�น่�ด่แล้วงดงามราวส้วนส้วรรคื์	ส้มกิ้บท่�ได้
ร้บเลือกิให้เป็นส้วนส้าธารณะระด้บด่มากิจากิกิรมอนาม้ย
	 นอกิจากิจะได้ชื�นชมคืวามงามของส้วนแล้ว	ไฮไลต์ของท่�น่�อ่กิสิ้�ง	คืือกิารได้มาเปิดร้บพล้งงาน 
บวกิท่�หน้าร่ปปั�นพญ่าม้งกิร	ท่�เปร่ยบเส้มือนพญ่านาคืตามคืวามเชื�อแบบไทย	โดยชาวจ่นเชื�อว�า 
ม้งกิรเป็นส้้ญ่ล้กิษณ์ของอำานาจ	คืวามรำ�ารวย	และม่อายุยืนยาว	เชื�อก้ินว�าถู้าใคืรได้พบเจอก้ิบ 
พญ่าม้งกิรท่�งดงามและทรงพล้งในจ้งหวะช่วิตท่�เหมาะส้ม	คืือคืนผู้่้น้�นถึูงพร้อมด้วยคืวามด่งาม	
ก็ิจะประส้บก้ิบท่�สุ้ดแห�งโชคื	อำานาจวาส้นา	สุ้ขภูาพแข็งแรง	ม่อายุยืนยาว
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POWER

SPOT ศาลัเจ้ิาแม่กวนอิม มูลันิธิเท่่ยนฟ้ื้า กรุงเที่พมหัานคร

	 ศาลเจ้าแม�กิวนอิม	ม่ลนิธิเท่ยนฟ้้า	ย�านเยาวราช	เป็นส้ถูานท่�ท่�ม่คืวามพิเศษมากิ	ส้ำาหร้บ 
ผู้่้ท่�ต้องกิารเดินทางไปกิราบไหว้เจ้าแม�กิวนอิม	เพราะว�ากิ้นว�าส้ถูานท่�ประดิษฐานองคื์เจ้าแม� 
กิวนอิมน่�	ต้�งอย่�ในทิศท่�ม่พล้งฮวงจุ้ยทรงพล้งเป็นท่�สุ้ดต้�งอย่�บนตำาแหน�งท่�ด่มากิ	ๆ	ของ 
ถูนนเยาวราช	โดยเจ้าแม�กิวนอิม	พระโพธิส้้ตว์อวโลกิิเตศวร	ปางประทานพรองคื์น่�แกิะส้ล้กิ 
ขึ�นมาจากิไม้จ้นทน์หอม	ลงร้กิปิดทองตามแบบศิลปะราชวงศ์ถู้ง	แถูมย้งอ้ญ่เชิญ่โดยตรงมาจากิ 
ประเทศจ่น	น่�จึงเป็นเหตุผู้ลหล้กิ	ๆ	ท่�ผู้่้ร้่ต�างเลื�อมใส้ศร้ทธาองค์ืท�านเป็นอย�างมากิ	เพราะเจ้าแม� 
ขึ�นชื�อในเรื�องคืวามเมตตา	เส้มือนแม�ท่�ม่คืวามร้กิต�อล่กิ	คืนส้�วนใหญ่�จึงนิยมมาขอพรให้ท�าน 
ช�วยเหลือได้แทบทุกิเรื�อง	แต�ท่�เด�นมากิท่�สุ้ดเห็นจะเป็นกิารขอพรในเรื�องสุ้ขภูาพ	หรือขอให้ช�วย 
ปัดเป่าสิ้�งติดข้ดร้อนใจ
	 ส้ำาหร้บผู้่้ท่�อยากิขอพรเจ้าแม�	เราแนะนำาให้ขอพรตามธาตุประจำาว้นเกิิดของต้วเอง	 
เช�น	ธาตุุไฟ-ไหว้ขอพรโชคืลาภู	แข็งแรง	ม้�นคืง	ธาตุุไม้-ไหว้เส้ริมกิำาล้งอำานาจ	วาส้นา	บารม่	 
ตำาแหน�งหน้าท่�	ธาตุุดิน-ขอให้ดวงกิ�อเกิิดคืวามส้ามารถูในกิารเร่ยนร้่	ธาตุุทอง-ไหว้ส้น้บส้นุน 
ให้ดวงแข็งแรง	ธาตุุนำ�า-ขอพรให้ม่ผู้่้อุปถู้มภ์ู	ม่กิำาล้งคืำ�าจุน

แขวงสัมัพัันธวงศ์ ์เขตสัมัพัันธวงศ์์

กรุุงเทพัมหานครุ

๐ ๒๒๓๗ ๒๑๙๐

เปิิด ๒๔ ชัั่�วโมง

ทุกเพัศ์ทุกวัย

๑๓.๗๔๒๔๒๒, ๑๐๐.๕๐๘๔๑๕

รายลัะเอ่ยด

ขอพริอันปริะเสูริิฐจิาก
พื่ระโพื่ธิสัตว์์ผู้้้ทรงเมตต�
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POWER

SPOT วัดเจิด่ย์ห่อย ป่ทุี่มธาน่

	 ด้วยส้ภูาพพื�นท่�อ้นส้มบ่รณ์	ตรงตามคืวามเชื�อโบราณท่�ว�าไว้ว�า	“พ้�นที�ใดพบหอย พ้�นที�น้�น 

จะม้�งค้ั่�งอุดมสิมบูรณ์์”	หลวงพ�อทองกิลึง	สุ้นทโร	คืือผู้่้ท่�ได้ค้ืนพบว�า	ใต้ผืู้นดินบริเวณท่�คิืดจะมา 
บุกิเบิกิส้ร้างว้ดน้�นช�างน�าอ้ศจรรย์	เพราะเต็มไปด้วยซุ้ากิเปลือกิหอยนางรมย้กิษ์มหาศาล	ท�านจึงคิืด 
นำาเปลือกิหอยมากิ�อเป็นเจด่ย์	ต้�งชื�อว้ดว�า	“ว้ัดเจดีย์หอย”

	 นอกิจากิน่�ย้งม่เส้่ยงเล�าลือปากิต�อปากิว�าเปลือกิหอยนางรมอายุล้านป่ของว้ดช�วย	
“แก้้ปีีชง”	ให้หมดเคืราะห์	ม่แต�โชคืด่	ไม�ต้องกิล้วอุทกิภู้ย	เพราะถืูอว�าได้ส้ร้างบุญ่บารม่ฝากิไว้ 
ก้ิบส้้ตว์นำ�าอย�างหอยแล้ว	ใคืรอยากิทำาบุญ่ให้ส้มหว้ง	ก็ิแคื�ร�วมบริจาคืแล้วเข่ยนชื�อลงบนฝาหอย 
ท่�นำาไปใช้กิ�อเป็นเจด่ย์	นอกิจากิน่�	ท่�ว้ดเจด่ย์หอยย้งม่พระพุทธร่ปศ้กิดิ�สิ้ทธิ�ขึ�นชื�อ	คืือหลวงพ�อชนะมาร	 
ท่�ประดิษฐานในอุโบส้ถูว้ด	ว�าก้ินว�าใคืรก็ิตามถู้าต้�งใจเดินทางมาเพื�อกิราบไหว้ขอพร	จะม่ช้ยชนะ 
ส้ำาเร็จส้มหว้งเหนือศ้ตร่หม่�มาร	โดยพรท่�คืนนิยมมาขอม้กิเกิ่�ยวกิ้บเรื�องโชคืลาภู	หรือเป็นเรื�อง
ท่�เก่ิ�ยวข้องก้ิบกิารทหาร	กิารตำารวจ

เปลือกห้อยแก้ปีชีง ขอพริพริะชีนะมาริ
มั�งคำั�ง มีชััย สำ�เร็จเหนำ่อศััตร้

ถนนปทุมุธานี-บางเลน

อำำาเภอำลาดหลมุแก้ว้ จัังหวัดปทุุมธานี

๐๘ ๑๖๔๓ ๑๔๙๒

๐๗.๐๐-๑๗.๐๐ น.

ทุุก้เพศทุุก้วัย

๑๔.๑๑๕๐๒๐, ๑๐๐.๓๘๕๘๔๕

รายลัะเอ่ยด
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POWER

SPOT วัดเท่พมณ์เฑ่ียร กรุงเที่พมหัานคร

 ว้ดเทพมณเฑ่ยร	ส้มาคืมฮินด่ส้มาช	ท่�ต้�งอย่�ในโรงเร่ยนภูารตวิทยาล้ย	ถืูอได้ว�าเป็นส้ถูานท่� 
ส้ำาค้ืญ่ทางศาส้นาฮินด่	ท่�ม่มนต์ขล้งและศ้กิดิ�สิ้ทธิ�เป็นอ้นด้บต้น	ๆ 	ในไทย	เพราะทางว้ดได้อ้ญ่เชิญ่ 
เทวปฏิิมาของพระผู้่้เป็นเจ้า	เทพยดาของชาวฮินด่	ท้�งย้งอ้ญ่เชิญ่ดินศ้กิดิ�สิ้ทธิ�จากิพุทธส้้งเวชน่ย- 
ส้ถูานท่�ส้ำาค้ืญ่มา	๔	แห�ง	อ้ญ่เชิญ่นำ�าจากิแม�นำ�าศ้กิดิ�สิ้ทธิ�ต�าง	ๆ 	ของประเทศอินเด่ย	โดยท้�งหมด 
ถู่กินำามาประดิษฐานไว้รวมก้ิน	ณ	ว้ดแห�งน่�	บรรยากิาศภูายในว้ดเทพมณเฑ่ยร	โอ�อ�า	ส้วยงาม	 
นำาคืวามร�มเย็นส้บายมาส่้�ผู้่้ไปเยือน	เทวร่ปส้�วนใหญ่�แกิะส้ล้กิจากิหินส่้ขาวตามแบบอินเด่ยเหนือ	 
ม่พระวิษณุ	มหาเทพผู้่้ด่แลร้กิษาทุกิส้รรพสิ้�ง	และพระแม�ล้กิษม่	ชายาค่ื�บารม่ผู้่้เป็นต้วแทนแห�ง 
คืวามงดงาม	รำ�ารวย	อุดมส้มบ่รณ์	ต้�งอย่�เป็นองค์ืประธาน	ผู้่้คืนต�างหล้�งไหลมาขอพรจากิท�านท้�งส้อง 
ให้ช�วยด่แลร้กิษา	ขจ้ดเหล�ามารและสิ้�งช้�วร้าย	ดลบ้นดาลอำานาจวาส้นา	ให้ม่คืวามงดงาม	หญิ่งส้าว 
นิยมมาขอพรในเรื�องคืวามร้กิ

สักก�ระองคำ์มห�เทพื่และเที่วิีแห้่งควิามบริิบูริณ์

แขวงสำำ�ร�ญร�ษฎร์ เขตพระนคร

กรุงเทพมห�นคร

๐ ๒๒๒๓ ๘๔๙๔

๐๘.๓๐-๑๒.๐๐/๑๗.๐๐-๒๐.๐๐ น.

ทุกเพศทุกวัย

๑๓.๗๕๐๕๔๗, ๑๐๐.๕๐๒๕๐๒

รายลัะเอ่ยด
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POWER

SPOT วัดสัังกัสัรัตนค่์ร่ อุทัี่ย์ธาน่

	 นอกิจากิมณฑปของว้ดบนยอดเขาส้ะแกิกิร้งจะถู่กิส้มมุติให้เป็นด้งส้วรรค์ืช้�นดาวดึงส์้ท่�พระพุทธเจ้าเคืยเส้ด็จเทศนาโปรดพระพุทธมารดา 
บนส้รวงส้วรรค์ื	แล้วเส้ด็จกิล้บส่้�โลกิมนุษย์ท่�เมืองก้ิส้นคืร	จนเป็นท่�มาของชื�อว้ดส้้งก้ิส้ร้ตนค่ืร่แล้ว	ตำาแหน�งท่�ต้�งท่�อย่�บนยอดเขาส้ะแกิกิร้ง 
ของว้ดย้งถู่กินำาไปเชื�อมโยงก้ิบคืวามเชื�อท่�ว�า	ยอดเขาน่�ม่ร่ปทรงคืล้ายห้วม้งกิร	กิารส้ร้างมณฑปประดิษฐานรอยพระพุทธบาทจำาลอง
ไว้ตรงยอดเขา	ก็ิเพื�อส้ะกิดม้งกิรไม�ให้เกิเรพ�นไฟ้ทำาลายล้างและปกิปักิเมืองอุท้ยธาน่ให้ม่แต�คืวามร�มเย็นเป็นสุ้ข

	 กิารจะขึ�นมาส้้กิกิาระรอยพระพุทธบาทจำาลองบนยอดเขาส้ะแกิกิร้ง	ส้ถูานท่�ศ้กิดิ�สิ้ทธิ�ท่�เต็ม 
ไปด้วยคืวามเชื�อน่�	ผู้่้ศร้ทธาจะต้องเดินขึ�นบ้นไดส่้งกิว�า	๔๔๙	ข้�น	เพื�อขึ�นส่้�ยอดเขา	ถืูอเป็นบุญ่ใหญ่� 
แห�งคืวามต้�งใจจริง	และนอกิจากิจะขึ�นเขามาเพื�อส้้กิกิาระพระพุทธบาทแล้ว	ผู้่้คืนย้งนิยมขึ�นไป 
กิราบไหว้พระพุทธมงคืลศ้กิดิ�ส้ิทธิ�	หรือหลวงพ�อมงคืล	ท่�ส้�วนเศ่ยรของท�านได้ร้บกิารบรรจ ุ
พระบรมส้าร่ริกิธาตุไว้ภูายใน	โดยผู้่้คืนต�างกิล�าวขานเอาไว้ว�าหลวงพ�อศ้กิดิ�สิ้ทธิ�เป็นอย�างมากิ	 
หากิใคืรขึ�นมาขอพรด้านหน้าท่�กิารงาน	โดยเฉพาะอย�างยิ�งเรื�องกิารคื้าขายกิ็ม้กิจะประส้บ 
คืวามส้ำาเร็จส้มด้งท่�ต้�งคืวามหว้งไว้

ริำาลึกถึึงพื่ระพืุ่ทธองคำร์ิับอานิสูงสู์ให้ญ่

ตำำ�บลน้ำำ��ซึึม อำำ�เภอำเมอืำงอำทัุัยธ�นี้ำ

จัังหวััดอำทัุัยธ�นี้ำ

๐ ๕๖๕๑ ๔๖๕๑-๒

๐๖.๐๐-๒๐.๐๐ น้ำ.

ทุักเพศทุักวััย

๑๕.๓๗๕๐๘๕, ๑๐๐.๐๑๗๖๙๙

รายลัะเอ่ยด
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พยุงช�วยเดิน	หากิแต�เป็นคืนรำ�ารวยท่�หม้�นส้ร้างกิุศลด้วยกิารนำาเงินทองไปบริจาคืช�วยผู้่้ยากิไร	้ 
ผู้ลแห�งกิุศลด่น่ �	ทำาให้ได้ร้บพรจากิพระพรหมและพระอิศวรให้เป็นอมตะ	เป็นเจ้าของ 
ทร้พย์ส้มบ้ติท้�วปฐพ่	ท้าวเวส้สุ้วรรณจึงน้บได้ว�าเป็นเทพแห�งขุมทร้พย์	เป็นมหาเทพแห�ง
คืวามรำ�ารวยม้�งคื้�ง	ถูึงกิ้บม่บ้นทึกิเอาไว้ในคื้มภู่ร์โบราณว�า	ผู้่้ใดหว้งคืวามเจริญ่ในลาภูยศ	
ทร้พย์สิ้นเงินทอง	อำานาจวาส้นา	ให้บ่ชาท้าวเวส้สุ้วรรณหรือท้าวกุิเวร

POWER

SPOT วัดจุิฬามณ่์ สมุที่รสงคราม

	 ว้ดจุฬามณ่	เป็นว้ดโบราณท่�ส้ร้างขึ�นมาต้�งแต�ส้ม้ยกิรุงศร่อยุธยา	ขึ�นชื�อลือชาว�าม่สิ้�งศ้กิดิ�สิ้ทธิ�	อย�างท้าวเวส้สุ้วรรณ	ท้าวจตุโลกิบาล	 
ผู้่้ด่แลโลกิทางทิศเหนือ	ท่�ผู้่้ศร้ทธาให้คืวามน้บถืูอ	เพราะเชื�อก้ินว�า	ท�านช�วยป้องก้ินภู้ยจากิวิญ่ญ่าณร้าย	ให้โชคืลาภูและคืวามม้�งค้ื�ง	 
ช�วยเส้ริมชะตาช่วิตให้ร�มเย็น	ตามตำานานเล�าไว้ว�า	ท�านได้เคืยถูวายส้้ตย์ท่�จะด่แลส้มเด็จพระส้้มมาส้้มพุทธเจ้าและเหล�าส้าวกิ	 
ไม�ให้ย้กิษ์หรือบริวารอื�น	ๆ	มาร้งคืวาน	และอ่กิอด่ตชาติหนึ�งของท้าวเวส้สุ้วรรณน้�นเคืยเกิิดเป็นพราหมณ์ขาเส้่ย	ต้องใช้ไม้เท้า 

ตำาบลบางช้ั่าง อำำาเภอำอำมัพัวา

จัังหวัดสัมทุรุสังครุาม

๐๘ ๖๘๒๖ ๖๖๕๕

เปิิด ๒๔ ชัั่�วโมง

ทุกเพัศ์ทุกวัย

๑๓.๔๒๖๑๘๐, ๙๙.๙๖๖๐๔๑

รายลัะเอ่ยด

บั�รมีท้�ว์เว์สสุว์รรณ
ปัดิเป่าภััยริ้าย 

เสูริิมควิามริำ�าริวิย
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POWER

SPOT เมืองโบราณ์ สมุที่รป่ราการ

	 เมืองโบราณคืือส้ถูานท่�ท�องเท่�ยวท่�เป็นแบบอย�างแห�งคืวามมุ�งม้�น	ท่�น่�คืือพิพิธภู้ณฑ์เอกิชน 
กิลางแจ้งท่�ใหญ่�ท่�สุ้ดในโลกิ	เกิิดขึ�นมาได้จากิคืวามมุ�งม้�น	ทุ�มเทของคุืณเล็กิ	วิริยะพ้นธ์ุ	ผู้่้ท่�ได้ 
ส้�งต�อพล้งแห�งจิตวิญ่ญ่าณกิารส้ร้างส้รรคื์	แรงบ้นดาลใจมาถูึงคืนรุ�นหล้ง	ด้วยแบบจำาลอง
ส้ถูาปัตยกิรรมท่�โดดเด�นของส้ถูานท่�ต�าง	ๆ	ในแต�ละภู่มิภูาคื	พร้อมรายละเอ่ยดท่�คืรบถู้วน	
มารวมไว้ในเมืองโบราณแห�งน่�	ให้น้กิท�องเท่�ยวส้ามารถูเดินเท่�ยวชมคืวามงามของส้ถูานท่�ส้ำาค้ืญ่ 
ท้�งหมดได้ในว้นเด่ยว
	 เพราะพล้งงานบวกิท่�ยิ�งใหญ่�ไม�แพ้พล้งจากิธรรมชาติ	มาจากิคืวามมุ�งม้�นแรงกิล้าของ 
มนุษย์ธรรมดาอย�างเรา	กิารพาต้วเองให้เข้าไปอย่�ย้งส้ถูานท่�ท่�เต็มเป่�ยมไปด้วยศร้ทธาย�อม 
ส้�งผู้ลให้เราได้ร้บพล้งแห�งคืวามต้�งใจจริงน้�นเข้ามาส่้�ต้วเอง	หนึ�งว้น	ณ	เมืองโบราณ	จะเกิิดเป็น 
แรงผู้ล้กิด้นยิ�งใหญ่�	ให้ใคืรหลายคืนได้ซึุ้มซุ้้บร้บเอาพล้งแห�งคืวามมุ�งม้�น	เพื�อกิล้บไปส้านฝันและ 
ทำาในสิ้�งท่�เชื�อให้เป็นจริงได้อย�างเต็มภูาคืภู่มิ

เปิดิริับพลังบวิก
แบบอย่างแห้่งคำว์�มมุ่งมั�นำแลัะศัรัทธ�

ตำำ�บลบ�งปููใหม่่

อำำ�เภอำเม่อืำงสม่ทุรปูร�ก�ร

จัังหวััดสม่ทุรปูร�ก�ร

๐ ๒๓๒๓ ๔๐๙๕

๐๙.๐๐-๑๙.๐๐ น.

ทุกเพศทุกวััย

๑๓.๕๓๙๓๘๒, ๑๐๐.๖๒๓๐๘๕

รายลัะเอ่ยด
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POWER

SPOT พิพิธภัณ์ฑ์ีปราสัาท่สััจิธรรม ชลับุร่

	 ปราส้าทส้้จธรรมโอ�อ�าใหญ่�โต	ท่�ส้ร้างจนส่้งเท่ยมฟ้้า	ติดผืู้นนำ�าทะเล	บริเวณแหลมราชเวช	
อ�าววงพระจ้นทร์	คืือหนึ�งในส้ถูานท่�ส้วยงามน�าประท้บใจ	นอกิจากิคืวามวิจิตรตระกิารตาของ 
อาคืารทรงไทยจ้ตุรมุขท่�ใช้ไม้เนื�อแข็งมาแกิะส้ล้กิโดยช�างฝ่มือชาวไทยอย�างประณ่ตโดยไม�พึ�งตะป่ 
แม้ส้้กิต้วเด่ยวแล้ว	เนื�อแท้ยิ�งกิว�าคืวามงามของปราส้าทส้้จธรรมท่�คืวรคื�าแกิ�กิารยกิย�อง	 
คืือว้ตถุูประส้งค์ืของกิารส้ร้างท่�น่�ขึ�น	โดยคุืณเล็กิ	วิริยะพ้นธ์ุ	ผู้่้ท่�เป็นท้�งเจ้าของและผู้่้ออกิแบบปราส้าท 
ส้้จธรรม	ต้องกิารเชิดช่คืวามส้ำาค้ืญ่ของศาส้นา	ปร้ชญ่า	สิ้�งส้ำาค้ืญ่ท่�คืำ�าจุนโลกิ	ท้�งด้านจิตวิญ่ญ่าณ	 
และศร้ทธาอ้นแรงกิล้า	ผู้�านงานศิลปะท่�สื้�อถึูงจริยธรรม	ว้ฒนธรรมอ้นด่งามอย�างกิารส้อนมนุษย์ 
ให้ส้ร้างคืวามด่	ละเว้นคืวามช้�ว
	 กิารได้ม่โอกิาส้มาเยือนย้งส้ถูานท่�แห�งน่�ไม�เพ่ยงแต�จะทำาให้ร้่สึ้กิราวก้ิบหลุดเข้าไปในอ่กิโลกิ 
หนึ�ง	หากิย้งช�วยชุบช่จิตใจของผู้่้เข้าชมได้อย�างแยบยลด้วยเรื �องราวแห�งคืวามศร้ทธา	 
คืวามส้งบนิ�งท่�กิลายเป็นพล้งอ้นแรงกิล้า	ช�วยบรรเทาคืวามรุ�มร้อนใจจากิโลกิภูายนอกิให้เย็นเยือกิ 
ส้งบลงได้อย�างน�าเหลือเชื�อ

ตำำ�บลน�เกลอื อำ�เภอบ�งละมุงุ

จัังหวััดชลบุรีี

๐ ๓๘๑๑ ๐๖๕๓

๐๘.๐๐-๑๘.๐๐ น.

ทุุกเพศทุุกวััย

๑๒.๙๗๒๗๓๑, ๑๐๐.๘๘๙๐๓๗

รายลัะเอ่ยด

สัจธรรม และควิามสููงสู่งในชีีวิิต
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POWER

SPOT วัดทั่พศิลัา กาญจนบุร่

	 ว้ดในต้วเมืองกิาญ่จนบุร่ท่�นอกิจากิจะม่พระธาตุอินทร์แขวนจำาลอง	พระธาตุประจำาป่เกิิด 
ของคืนป่จอประดิษฐานอย่�แล้ว	ท่�น่�ย้งโด�งด้งขึ�นมากิหล้งจากิขุดพบกิลุ�มก้ิอนหินโบราณ	ร่ปร�าง 
คืล้ายช้างหมอบอย่�	โดยม่อ่กิคืรึ�งต้วถู่กิฝังไว้ใต้ดิน	ชาวบ้านในย�านน่�ขนานนามว�า	“เทพช้างท้พศิิลา”  
ต้�งชื�อตามนิมิตของเจ้าอาวาส้ว้ดท่�เห็นวิญ่ญ่าณพญ่าคืชส้าร	ช้างศึกิส้ม้ยส้มเด็จพระนเรศวร	
ท่�ล้มตายลงระหว�างกิารรบในศึกิหงส้าได้เข้ามาส้ถูิตท่�หินน่�	เพื�อหว้งทำานุบำารุงพุทธศาส้นา	
ให้ผู้่้ศร้ทธาเดินทางมากิราบไหว้	ว�าก้ินว�าถู้าใคืรได้มากิราบไหว้	จุดธ่ปอธิษฐาน	นำาผู้ลไม้โปรด 
ท่�พญ่าคืชส้ารชื�นชอบ	อย�างกิล้วย	อ้อย	ส้้บปะรด	มาถูวาย	และส้้มผู้้ส้หินเทพช้างท้พศิลาคืรบ 
ท้�ง	๙	เชือกิ	นอกิจากิจะเป็นส้ิริมงคืลต�อช่วิตแล้ว	ย้งม้กิจะขอพรได้ส้มหว้งด้งใจปรารถูนา	
ช�วยให้เรื�องทุกิข์ใจคืล่�คืลายลง	นอกิจากิน่�	อากิาศบนยอดเขาท่�ประดิษฐานพระธาตุอินทร์แขวน 
จำาลองย้งเย็นส้บาย	หากิขึ�นมากิราบไหว้สิ้�งศ้กิดิ�สิ้ทธิ�แล้ว	ก็ิย้งส้ามารถูชมวิวส่้งได้แบบ	๓๖๐	องศา	 
ถูือเป็นอ่กิจุดร้บ-ส้�งดวงอาทิตย์ท่�เต็มเป่�ยมไปด้วยพล้งงานแรงกิล้าอ่กิจุดท่�รอให้ผู้่้ม่จิตศร้ทธา
ได้เดินทางมาเยือน

คำลัี�คำลั�ยทุกข์์ร้อนำ ริับพริสูมปริาริถึนา

ตำำ�บลช่่องสะเด�

อำ�เภอเมือืงก�ญจนบุรีี

จังหวััดก�ญจนบุรีี

๐๘ ๒๒๕๒ ๔๔๒๑

๐๘.๐๐-๑๗.๐๐ น.

ทุุกเพศทุุกวััย

๑๔.๒๒๐๑๙๖, ๙๙.๑๘๕๒๑๗

รายลัะเอ่ยด

22



POWER

SPOT วัดป่าพุท่ธาราม (ถ้ำำ�าสัติ) ราชบุร่

	 ถู้าอยากิขอพรให้ม่ชื�อเส้่ยง	ยิ�งใหญ่�	โด�งด้งไกิลไปถูึง	๓	โลกิ	(คืือ	ส้วรรคื์	มนุษย์	และ 
ยมโลกิ)	อยากิเจริญ่กิ้าวหน้า	ส้ำาเร็จปราศจากิอุปส้รรคืใดมาข้ดขวาง	เชื�อกิ้นว�าให้เดินทางไป 
ภูายในว้ดถูำ�าส้ติ	เพื�อกิราบส้้กิกิาระพระพุทธมหาค้ืนธาราช	หรือพระน้�งเมืองแก้ิว	ท่�แกิะส้ล้กิขึ�น 
มาจากิหินแกิรนิตเนื�อเด่ยวก้ิบต้วถูำ�า	ถืูอเป็นพระพุทธร่ปสุ้ด	Unseen	ท่�ม่เพ่ยง	๒	องค์ืในโลกิ	คืือท่�น่� 
และท่�ประเทศศร่ล้งกิาเท�าน้�น	นอกิจากิน่�	องคื์พระย้งม่คืวามพิเศษตรงท่�ม่คืวามส้่ง	๓	เมตร	
๙	เซุ้นติเมตร	ถูือเป็นต้วเลขมงคืลท่�ขนาดองคื์พระเชื�อมโยงเข้ากิ้บคืวามยิ�งใหญ่�ของ	๓	โลกิ 
ได้อย�างพอดิบพอด่	ทำาให้เชื�อก้ินว�าผู้่้ใดม่บุญ่ได้มากิราบไหว้บ่ชาองค์ืพระก็ิเหมือนก้ิบได้เข้าใกิล้ 
คืวามยิ�งใหญ่�ของ	๓	โลกิ
	 นอกิจากิน่�ย้งม่คืำาแนะนำาไว้ว�าหากิได้ม่โอกิาส้ไปส้้กิกิาระพระน้�งเมืองแก้ิว	ท่�ว้ดป่าพุทธาราม	 
ให้ถืูอโอกิาส้ลอดพระชานุ	(เข�า)	ก็ิจะยิ�งเพิ�มคืวามเป็นสิ้ริมงคืลได้อ่กิแรงหนึ�ง	โดยวิธ่ไหว้ขอพร	 
เริ�มจากิให้ผู้่้ส้้กิกิาระต้�งจิตอธิษฐาน	แล้วกิ้มกิราบระหว�างพระบาท	จากิน้�นจึงคื�อยลอดใต ้
พระชานุ	เว่ยนขวาไปจนคืรบ	๓	รอบ	ก็ิจะถืูอว�าได้ร้บพล้งจากิอานิส้งส์้อย�างแรงกิล้าและจะได้ 
ส้มหว้งในสิ้�งท่�ตนปรารถูนา

ตำำ�บลน�งแก้ว้ อำำ�เภอำโพธ�ร�ม

จัังหวัดร�ชบุรี

๐๘ ๑๘๑๔ ๙๒๗๘

๐๘.๐๐-๑๖.๐๐ น.

ทุุก้เพศทุุก้วัย

๑๓.๗๐๑๘๙๕, ๙๙.๗๕๘๕๕๕

รายลัะเอ่ยด

ก้าวิห้น้า
ก้าวิไกล

ในำ ๓ โลัก
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POWER

SPOT วัดพระธาตุศร่ดอนค์ำา แพร�

	 ว้ดพระธาตุศร่ดอนคืำา	คืือว้ดท่�ถู่กิส้ร้างขึ�นโดยพระนางจามเทว่	เพื�อบรรจุพระอุร้งคืธาตุของ 
ส้มเด็จพระส้้มมาส้้มพุทธเจ้า	โดยส้ิ�งท่�น�าส้นใจภูายในว้ดย้งม่พระเจ้าพร้าโต้	ประดิษฐานใน 
พิพิธภู้ณฑ์ศร่ดอนคืำา	เป็นพระพุทธร่ปไม้	ศิลปะพื�นถิู�นล้านนาผู้ส้มผู้ส้านศิลปะเช่ยงรุ้ง	แกิะส้ล้กิ 
โดยใช้พร้าโต้	หรือม่ดพร้า	ด้วยเวลาเพ่ยง	๑	ว้น	จึงได้ชื�อว�า	“พระเจ้าพร้าโตุ้” หรืออ่กิชื�อหนึ�งคืือ	 
“พระเจ้าท้นใจ”	ตามคืวามเชื�อโบราณท่�ว�า	กิารส้ร้างพระพุทธร่ปจะต้องส้ร้างให้เส้ร็จภูายในว้นเด่ยว 
ถึูงจะด่	เพราะญ่าณทิพย์จะเส้ด็จลงมาประท้บโดยไม�ต้องม่กิารปลุกิเส้กิ
	 ผู้่้คืนท้�งหลายต�างเดินทางมากิราบนม้ส้กิารองค์ืพระธาตุศร่ดอนคืำา	ท่�ช�วยทำาให้อิ�มเอิบใจ	
เพิ�มคืวามเป็นส้ิริมงคืลให้แกิ�ต้วเองและคืรอบคืร้ว	รวมท้�งย้งนิยมมาขอพรจากิพระเจ้าพร้าโต	้
หรือพระเจ้าท้นใจ	เพราะเชื�อก้ินว�าจะประส้บคืวามส้ำาเร็จส้มหว้งด้งปรารถูนาได้ในเวลาท่�รวดเร็ว 
ท้นใจ

สมปร�รถนำ�ในเวิลาอันริวิดิเริ็วิ

ตำำ�บลห้้วยอ้อ้้ อ้ำ�เภอ้ลอ้ง จัังห้วัดแพร่่

๐๘ ๙๗๖๙ ๕๙๑๗

๐๙.๐๐-๑๗.๐๐ น.

ทุุกเพศทุุกวัย

๑๘.๐๗๕๖๙๓, ๙๙.๘๒๙๕๔๘

รายลัะเอ่ยด

24



POWER

SPOT วัดศร่โพธิ�ชััย บ้านแสังภา เลัย์

	 งดงามทรงคุืณคื�า	คืือคืำาจำาก้ิดคืวามของว้ดศร่โพธิ�ช้ย	ว้ดเกิ�าแกิ�กิว�า	๕๐๐	ป่	ท่�ชาวบ้านท่�อพยพย้ายถิู�นฐานมาจากิหลวงพระบาง 
ไดร้�วมใจก้ินส้ร้างขึ�น	จึงไม�น�าแปลกิใจท่�ว้ดแห�งน่�จะม่ส้ถูาปัตยกิรรมท่�ส้วยแปลกิตาตามแบบว้ดในหลวงพระบาง
	 ช�วงเทศกิาลส้งกิรานต์	ว้นท่�	๑๔-๑๖	เมษายนของทุกิป่	ว้ดศร่โพธิ�ช้ยจะจ้ดงานประเพณ่แห�ต้นดอกิไม้ขนาดส่้งใหญ่�	โดยชาวบ้าน

ร่ว์มแห่ต้นำดิอกไม้ ห้นุนนำาควิามดิีงามในชีีวิิต

ตำำ�บลแสงภ� อำำ�เภอำน�แห้้ว

จัังห้วัดเลย

๐๘ ๒๘๓๕ ๓๓๔๑

๐๖.๐๐-๑๗.๐๐ น.

ทุุกเพศทุุกวัย

๑๗.๔๙๑๘๐๔, ๑๐๐.๙๙๗๕๖๕

รายลัะเอ่ยด
แส้งภูาจะทำากิารแห�ต้นดอกิไม้ไปเรื�อย	ๆ	ในทุกิคืืนว้นพระ	ตลอดเดือนเมษายน	ตามคืวามเชื�อ
ท่�ว�าจะเกิิดสิ้ริมงคืลท่�ได้นำาดอกิไม้มาบ่ชาพระร้ตนตร้ย	ทำาให้อย่�ด่ม่สุ้ข	ฝนตกิต้องตามฤด่กิาล	 
บ้านเมืองร�มเย็น	และถู้าใคืรได้ร�วมจ้ดทำาต้นดอกิไม้เป็นพุทธบ่ชาด้วยแล้ว	จะถูือเป็น 
มงคืลส้่งสุ้ดต�อช่วิต	นอกิจากิน่�	ภูายในอุโบส้ถูว้ดศร่โพธิ�ช้ยย้งประดิษฐานหลวงพ�อเพชร	
พระพุทธร่ปปางมารวิช้ย	ข้ดส้มาธิเพชร	ซุ้ึ�งเป็นพระพุทธร่ปโบราณคื่�บ้านคื่�เมืองมาหลาย 
ช้�วอายุคืน	ท่�ชาวบ้านในท้องท่�ให้คืวามเคืารพน้บถืูอเป็นอย�างมากิ
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POWER

SPOT สัะพานซููตองเป้ แม�ฮ่�องสอน

	 ส้ะพานซุ่้ตองเป้	ถู่กิน้บว�าเป็นส้ะพานไม้ไผู้�ท่�ยาวท่�สุ้ดในประเทศไทย	ด้วยคืวามกิว้าง	๒	เมตร	 
และยาว	๕๐๐	เมตร	ท่�ถู่กิส้ร้างส้ำาเร็จขึ�นมาจากิพล้งแห�งศร้ทธาและคืวามร�วมมือของพระภิูกิษุ 
ส้วนธรรมภู่ส้มะ	และชาวบ้านกุิงไม้ส้้กิ	ท่�ร�วมแรงร�วมใจก้ินจ้ดหาเส้าไม้มาลงเส้าทำาคืาน	ส้านไม้ไผู้� 
เป็นแผู้�นเพื�อทำาพื�นส้ะพาน	ให้ทอดยาวจากิหม่�บ้านข้ามแม�นำ�าส้ะงาไปย้งเนินเขาอ่กิฝั�งซึุ้�งเป็นท่�ต้�งของ 
ส้วนธรรมภู่ส้มะ	เพื�อให้ชาวบ้านและพระภูิกิษุส้งฆ์ต�างใช้ส้ะพานน่�ส้้ญ่จรไปมาหาส้่�	เกิิดเป็น 
คืวามเชื�อมโยงระหว�างพุทธศาส้นาก้ิบชุมชน	ส้�วนท่�มาของชื�อ	“ซููตุองเป้ี”	เป็นภูาษาไทยใหญ่�	 
แปลว�า	“อธิษฐานสิำาเร็จ”	และม่คืวามเชื�อว�า	หากิใคืรได้มายืนอย่�กิลางส้ะพานน่�	แล้วต้�งจิตอธิษฐาน	 
ไม�ว�าขอเรื�องใดกิ็จะได้ส้มด้งหว้ง	เหมือนท่�ส้ะพานน่�ส้ร้างส้ำาเร็จได้ด้วยพล้งศร้ทธาและคืวาม
ร�วมมือร�วมใจกิ้น	อ่กิหนึ�งไฮไลต์ท่�ไม�คืวรพลาด	กิ้บกิารร�วมต้กิบาตรบนส้ะพานไม้ไผู้�ซุ้่ตองเป	้
ช�วงเวลา	๖	โมงเช้าของทุกิว้น	ดื�มดำ�าก้ิบภูาพวิวส้วย	ๆ 	ของแส้งอาทิตย์ยามเช้า	ประเพณ่งดงาม 
ท่�ทำาให้ส้ะพานไม้ไผู้�ซุ่้ตองเป้กิลายเป็นส้ถูานท่�ท�องเท่�ยวทรงคุืณคื�า	เต็มไปด้วยพล้งแห�งคืวามร�วมมือ 
และศร้ทธาท่�คืวรคื�าแกิ�กิารมาส้้มผู้้ส้ร้บพล้งงานบวกิ	ณ	ท่�แห�งน่�

ตำำ�บลป�งหมูู อำำ�เภอำเมูอืำงแมูฮ่่่อำงสอำน

จัังหวััดแมูฮ่่่อำงสอำน

๐ ๕๓๖๑ ๒๙๘๒

เปิด ๒๔ ชัั่�วัโมูง

ทุุกเพศทุุกวััย

๑๙.๓๘๙๑๗๖, ๙๗.๙๕๔๕๒๖

รายลัะเอ่ยด

มหัศัจรรย์แห่งศัรัทธ� 
อธิิษฐานสูำาเริ็จิในทีุ่กเริื�อง
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POWER

SPOT ห่ล่ัมภูเข่้ยว ลัำาป่าง

	 หล�มภู่เข่ยว	คืือแอ�งนำ �าลึกิส้่เข่ยวใส้ดุจมรกิต	
ขนาดใหญ่�	ท่�ซุ้�อนต้วอย่�กิลางป่าและหุบเขา	เมื�อหลอม 
รวมเข้าก้ิบทิวท้ศน์โดยรอบ	ท่�น่�ก็ิเปร่ยบเหมือนอ้ญ่มณ่ 
หายากิของผืู้นป่าอุทยานแห�งชาติถูำ�าผู้าไท	ท่�ถู่กิยกิย�อง 
ให้เป็น	Unseen	ของลำาปาง

นำำ��ศัักดิิ�สิทธิ�
จิากแห้ล่งนำ�าเริ้นลับกลางป่า

ตำำ�บลบ้�นอ้อ้้น อ้ำ�เภอ้ง�ว

จัังหวัดลำ�ป�ง

๐ ๕๔๒๒ ๒๒๑๔-๖

๐๘.๓๐-๑๗.๓๐ น.

ทุุกเพศทุุกวัย

๑๘.๗๖๔๘๙๑, ๙๙.๘๗๔๑๗๔

รายลัะเอ่ยด
	 แอ�งนำ�ามรกิตลึกิเกิินหย้�งมองแล้วชวนให้จินตนากิารไกิลไปถูึงเรื�องเร้นล้บตามคืวามเชื�อ
ท่�ว�า	แอ�งนำ�าแห�งน่�ม่เจ้าพ�อหล�มภูเ่ข่ยวส้ถูิตปกิป้องดแ่ล	ชาวบ้านจึงได้พากิ้นต้�งศาลเจ้าพ�อใน 
บริเวณใกิล้	ๆ	นอกิจากิน่�ย้งเชื�อว�า	นำ�าในบ�อศ้กิดิ�สิ้ทธิ�	หากิใคืรเจ็บป่วย	ปวดเมื�อยร�างกิาย	ก็ิจะ 
มาต้กินำ�า	แล้วนำาไปขอพรท่�ศาลเจ้าพ�อหล�มภู่เข่ยว	จากิน้�นจะนำาไปใช้ดื�มหรืออาบก็ิได้ผู้ลชะง้ด 
และด้วยศร้ทธาท่�ม่อย�างแรงกิล้า	ทำาให้ชาวบ้านต�างช�วยกิ้นด่แลและห้ามไม�ให้ผู้่้ใดลงไปอาบ	 
หรือนำาเท้าลงแช�ในหล�มภู่เข่ยว	ส้มกิ้บท่�เป็นแหล�งนำ�าศ้กิดิ�ส้ิทธิ�ท่�ขาดไม�ได้เมื�อทางราชกิาร 
ต้องทำานำ�าพุทธมนต์	ในพิธ่กิรรมส้ำาค้ืญ่ทางศาส้นา
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POWER

SPOT วัดพระธาตุพนม วรมห่าวิห่าร นครพนม

	 พระธาตุพนม	ถืูอเป็น	๑	ใน	๕	มหาเจด่ย์ใหญ่�แห�งส้ยาม	ท่�ผู่้้คืนส้องฝ�ังโขงท้�งไทย	ลาว	 
ต�างเคืารพน้บถูือและยกิย�องให้เป็นส้ถูานท่�ศ้กิดิ�ส้ิทธิ�	เพราะเป็นท่�บรรจุพระบรมส้าร่ริกิธาต ุ
ส้�วนพระอุร้งคืธาตุ	นอกิจากิน่�	ในอด่ตกิาลองคื์ส้มเด็จพระส้้มมาส้้มพุทธเจ้าย้งได้เคืยเส้ด็จ 
มา	ณ	ท่�แห�งน่�แล้ว	องค์ืพระธาตุพนมจึงถืูอเป็นส้ถูานท่�ส้ำาค้ืญ่ท่�เชื�อว�าม่พญ่านาคืถึูง	๕	ตระก่ิล	 
คือยปกิปักิร้กิษาด่แลอย่�
	 ในช�วงงานนม้ส้กิารพระธาตุพนม	ว้นเพ็ญ่	เดือน	๓	ของทุกิป่	พุทธศาส้นิกิชนท่�ศร้ทธาจากิ 
ท้�วส้ารทิศจะเดินทางมาเว่ยนเท่ยนรอบองคื์พระธาตุพนมและร�วมทำาบุญ่ต้กิบาตรเพื�อต�ออาย	ุ 
โดยม่คืวามเชื�อว�าหากิใคืรส้ามารถูทำาเช�นน่�ติดต�อก้ินได้ถึูง	๗	ป่	จะได้ขึ�นส้วรรค์ืไปเป็นล่กิของ 
องค์ืพระธาตุพนม	นึกิคิืดสิ้�งใดท่�ด่งามก็ิจะได้ตามใจปรารถูนา	บ้างก็ิว�าถู้าใคืรได้มากิราบนม้ส้กิาร 
องค์ืพระธาตุคืรบ	๗	คืร้�ง	จะถืูอเป็น	“ลูก้พระธาตุุ”	อ้นเป็นสิ้ริมงคืลแกิ�ช่วิต	ทำาให้ช่วิตม่แต�คืวาม 
เจริญ่รุ�งเรือง	นอกิจากิน่�	พระธาตุพนมย้งถูือเป็นพระธาตุประจำาป่วอกิและคืนเกิิดว้นอาทิตย	์ 
เชื�อว�าหากิได้ม่โอกิาส้ไปกิราบนม้ส้กิารถึูงท่�จะทำาให้ผู้่้น้�นเป็นท่�ร้กิ	ม่แต�คืนเคืารพน้บถืูอ

ตำำ�บลธ�ตำพุนม อำำ�เภอำธ�ตำพุนม

จัังหวััดนครพนม

๐๙ ๙๙๓๔ ๙๘๔๘

๐๕.๐๐-๒๐.๐๐ น.

ทุุกเพศทุุกวััย

๑๖.๙๔๒๕๗๓, ๑๐๔.๗๒๓๔๗๒

รายลัะเอ่ยด

บั้ชั�พื่ระธ�ตุพื่นำม ๗ คำรั�ง
พบควิามริุ่งเริืองในฐานะลูกพริะธิาตุ
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POWER

SPOT วัดบ้านโอ้น ศร่สะเกษ

	 ว้ดบ้านโอ้น	ศร่ส้ะเกิษ	โด�งด้งเป็นท่�ร่้จ้กิในวงกิว้าง	เพราะพระคืร่ประท่ป	ปัญ่ญ่าวุธ	หรือหลวงตาส้ิทธิ�	เจ้าอาวาส้ว้ดบ้านโอ้น	
ท�านม่ชื�อเส่้ยงว�าเปน็พระเกิจิอาจารย์ผู้่้ทรงศ่ล	ส้มถูะ	ปฏิิบ้ติด่ปฏิิบ้ติชอบเส้มอต้นเส้มอปลาย	ปัจจุบ้นท�านอายุ	๖๒	ป่	๔๒	พรรษา	
นอกิจากิจะทรงวิทยาคืมแล้ว	ย้งเช่�ยวชาญ่ทางโหราศาส้ตร์	โดยได้ศึกิษาจากิหลวงป่่เพ็ง	จ้นทร้งส้่	นอกิจากิน่�	หลวงตาส้ิทธิ�ย้งม ่
ชื�อเส้่ยงเป็นท่�ร่้จ้กิในหม่�ผู้่้นิยมเรื�องเคืรื�องรางของขล้ง	เพราะในอด่ตท�านเคืยธุดงคื์ฝึกิจิตเจริญ่ภูาวนาในป่าอย่�หลายป่	และได้เคืย 
ฝากิต้วเป็นศิษย์หลวงป่่แหวน	หลวงป่่ฝั�น	หลวงป่่ชา	หลวงป่่เพ็ง	ตลอดจนหมอธรรมชาว	ส้ปป.	ลาว	และหมอธรรมชาวเขมร	 

ตำาบลละทาย อำำาเภอำกนัทรุารุมย์

จัังหวัดศ์รีุสัะเกษ

๐ ๔๕๖๑ ๑๘๔๐

๐๖.๐๐-๑๘.๐๐ น.

ทุกเพัศ์ทุกวัย

๑๕.๑๗๙๔๔๑, ๑๐๔.๕๘๘๐๔๕

รายลัะเอ่ยด

สนำทนำ�ธรรมกับัพื่ระเกจิ แห้่งแดินอีสูานใต้

เร่ยกิได้ว�าม่วิชาบารม่ท่�แกิ�กิล้า	ในแต�ละว้นจะม่ล่กิศิษย์และญ่าติโยมเดินทางมาส้นทนาธรรม
ไม�ขาดส้าย	บ้างก็ิขอให้ท�านอาบนำ�ามนต์ให้	บ้างก็ิมาตรวจดวงชะตา	บ้างก็ิมาส้ะเดาะเคืราะห์	
เพราะศร้ทธาในบารม่ของหลวงตาสิ้ทธิ�	พระเกิจิอาจารย์ผู้่้ทรงศ่ลแห�งแดนอ่ส้านใต้
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POWER

SPOT ศาลัปู่พญานาค์ (ถ้ำำ�าพญานาค์) มุกดิาหัาร

	 ศาลป่่พญ่านาคืต้�งอย่�บริเวณเส้าต้นท่�	๒	ใต้ส้ะพานมิตรภูาพไทย-ลาว	 
แห�งท่�	๒	ซึุ้�งชาวมุกิดาหารเชื�อก้ินว�าจุดท่�ต้�งน่�ตรงก้ิบตำาแหน�งของถูำ�าพญ่านาคื	 
เป็นจุดท่�พญ่านาคืจะขึ�นมาให้พรปกิปักิร้กิษาล่กิหลาน	ผู้่้ท่�เคืารพศร้ทธา 
จึงม้กิจะเดินทางมาขอโชคืลาภู	ขอให้ส้ำาเร็จในหน้าท่�กิารงาน	ส้ำาหร้บกิารบ่ชา 
พญ่านาคืม่ข้อคืวรระว้งคืือ	ห้ามบ่ชาด้วยเหล้า	เนื�อส้้ตว์หรืออาหารสุ้กิ	ๆ	
ดิบ	ๆ	คืวรถูวายข้าว	ไข�ต้ม	ขนมหวาน	นำ�าส้ะอาด	นิยมถูวายผู้ลไม้	เช�น	
ส้้ม	สื้�อถึูงเรื�องโชคืลาภู	กิล้วย	สื้�อถึูงคืวามส้ำาเร็จ

ข์อพื่ญ�นำ�คำเมตต�ชั่ว์ย
ดิ้วิยการิ

อธิิษฐานจิิตให้้แริง

สะพานมิติรภาพไทย-ลาว แห่่งท่� ๒

อำำาเภอำเมืิอำงมุิกดาห่าร จัังห่วัดมุิกดาห่าร

๐ ๔๒๖๑ ๑๓๐๖

๐๘.๐๐-๑๗.๐๐ น.

ทุกเพศทุกวัย

๑๖.๖๐๐๗๔๓, ๑๐๔.๗๓๕๗๓๙

รายลัะเอ่ยด 	 เคืล็ดล้บในกิารบ่ชาพญ่านาคื	ต้องใช้กิารอธิษฐานจิต	ม่ส้มาธิแน�วแน�ต้�งใจขอทำาสิ้�งน้�นให้ 
ส้ำาเร็จ	หรือขอให้อุปส้รรคืต�าง	ๆ	หายไป	โดยม่พญ่านาคืเป็นพยาน	ช�วยเมตตาอำานวยพร	แผู้�บุญ่ 
บารม่ให้เกิิดอานุภูาพจนส้ำาเร็จ	โดยต้วเราต้องต้�งส้้จจะว�าหากิเรื�องท่�ขอส้ำาเร็จตามท่�ท�านเมตตา 
ช�วยเรา	จะส้ร้างบุญ่เพื�อโมทนาพระคืุณคืวามด่ของท�าน	ช�วงเวลาท่�ด่ท่�สุ้ดในกิารอธิษฐานจิต	 
คืือ	เมื�อจิตเกิิดป่ติสุ้ข	หล้งส้วดมนต์	ทำาส้มาธิ	ภูาวนา	ไม�คืวรอธิษฐานตอนจิตว้าวุ�น	เพราะจิต 
ไม�ม่พล้ง	ยากิท่�จะได้ตามต้องกิาร
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POWER

SPOT สัะดือแม่นำ�าโข้ง บึงกาฬ

 “สิะด้อแม่นำ�าโขง”	คืือจุดท่�ลึกิท่�สุ้ดของแม�นำ�า	ว�าก้ินว�าต้�งอย่�บริเวณแกิ�งอาฮง	ตรงกิลางแม�นำ�าช�วงท่�ไหลผู้�านว้ดอาฮงศิลาวาส้	ต้�งแต� 
โบราณชาวบ้านต�างเชื�อก้ินว�า	ท่�ใต้นำ�าตรงแกิ�งอาฮงจะม่ถูำ�าขนาดใหญ่�ท่�ทะลุไปได้ถึูงฝั�งลาว	เร่ยกิว�าเป็นเมืองหลวงของพญ่านาคื	และ 
เหล�าพญ่านาคืในเมืองบาดาลจะมาชุมนุมก้ินในถูำ�าช�วงเทศกิาลออกิพรรษา	เพื�อแส้ดงคืวามชื�นชมยินด่ท่�ส้มเด็จพระส้้มมาส้้มพุทธเจ้า 
เส้ด็จจากิส้วรรคื์ช้�นดาวดึงส้์	ด้วยกิารจุดบ้�งไฟ้ถูวาย	จนเป็นท่�มาของปรากิฏิกิารณ์	“บ้�งไฟพญานาคั่”	แกิ�งอาฮงจึงถูือเป็นจุดชม 
บ้�งไฟ้พญ่านาคืของจ้งหว้ดบึงกิาฬ
	 ท้�งน่�	หมอล้กิษณ์	เรขานิเทศ	ได้ให้วิธ่อธิษฐานบ่ชาพญ่านาคืยามเกิิดปรากิฏิกิารณ์บ้�งไฟ้พญ่านาคืไว้ว�า	ให้นำาเอามงคืลว้ตถู ุ

ตำำ�บลหอคำำ� อำ�เภอเมือืงบึงก�ฬ

จัังหวััดบึงก�ฬ

๐ ๔๒๔๙ ๒๔๗๑

เปิิด ๒๔ ชัั่�วัโมืง

ทุุกเพศทุุกวััย

๑๘.๔๒๕๐๐๒, ๑๐๓.๔๗๑๔๗๘

รายลัะเอ่ยด

เปิดิบาดิาลพิภัพพญานาคริาชี
ข์อพื่รมห�มงคำลั

ออกิมาร้บแส้งจ้นทร์ในคืำ�าคืืนน้�น	ตามด้วยกิารส้วดพระคืาถูาข้นธปริตร	จากิน้�นอธิษฐานขอพร	
แล้วรำาลึกินึกิถูึงบุญ่ท้�งหลายและกิล�าวถูวายบุญ่ให้ท�าน	ว้นรุ�งขึ�นกิ็ไปทำาบุญ่ต้กิบาตรเทโว	 
ถืูอเป็นมหามงคืลดลให้เกิิดปาฏิิหาริย์และโชคืลาภูยิ�งใหญ่�ต�อต้วเอง
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POWER

SPOT กลุ่ัมเท่วสัถ้ำานปราสัาท่พนมรุ้ง บุร่รัมย์์

	 น่�คืือปราส้าทหินทรายส้่ชมพ่ท่�ท้�งงดงามและยิ�งใหญ่�อล้งกิาร	ต้�งอย่�เหนือกิาลเวลาบน 
ยอดเขาพนมรุ้ง	ภู่เขาไฟ้ยิ�งใหญ่�ท่�ด้บส้นิทแล้วของบุร่ร้มย์	ปราส้าทแห�งน่�ถู่กิส้ร้างโดยกิษ้ตริย์ขอม 
ในพุทธศตวรรษท่�	๑๕-๑๘	โดยช�างโบราณท่�ส้ร้างได้สื้�อส้้ญ่ล้กิษณ์ต�าง	ๆ 	ท่�เก่ิ�ยวก้ิบโลกิและจ้กิรวาล 
เข้าเอาไว้	เช�น	บ้นไดตรงตะพ้กิทางขึ�นม่จำานวน	๕๒	ข้�น	เท�าก้ิบจำานวนส้้ปดาห์ของป่	กิารส้ล้กิ 
ลายดอกิบ้วบนพื�นชาลา	หมายถึูงทิศท้�งแปด	อ้นเป็นส้้ญ่ล้กิษณ์ของจ้กิรวาล	และคืวามชาญ่ฉลาด 
ในกิารวางศ่นย์กิลางประต่	จนได้ตำาแหน�งท่�อย่�ในแนวตรงกิ้บมุมพระอาทิตย์ขึ�นลง	กิ�อให้เกิิด 
ปรากิฏิกิารณ์มห้ศจรรย์	พระอาทิตย์ขึ�น-ตกิส้�องแส้งเป็นทางยาวลอดผู้�านช�องประต่ท้�ง	๑๕	บาน	 
ของปราส้าท	เห็นเป็นล่กิไฟ้กิลมส่้ส้้มท่�ท้�งทรงพล้งและงดงามตระกิารตา	โดย	๑	ป่จะม่โอกิาส้ 
ได้เห็นเพ่ยงแคื�	๔	คืร้�ง	ท่�น่�จึงถูือเป็นแหล�งรวมขุมพล้งงาน	เป็นส้ถูานท่�แห�งแส้งส้ว�าง	วิหาร 
แห�งกิารเริ�มต้นของดวงตาท่�ส้ามท่�จะมองเห็นได้ท้�วท้�งจ้กิรวาล	ท้�งเทพเทวดาในกิายมนุษย ์
และแส้งส้ว�างจากิเบื�องบน	เชื�อก้ินว�าผู้่้ไปเยือนท่�ม่จิตเข้มแข็งจะส้ามารถูเปิดร้บพล้งงานยิ�งใหญ่�น่� 
ได้โดยใช้ส้ติปัญ่ญ่า	และดวงจิตบริสุ้ทธิ�ท่�จะช�วยเปิดร้บกิารหล้�งไหลเข้ามาของพล้งบวกิ 
ได้อย�างไม�สิ้�นสุ้ด

ตำำ�บลตำ�เป๊๊ก อำำ�เภอำเฉลิมพระเกียรตำ ิ

จัังหวััดบุรีรัมย์

๐ ๔๔๖๖ ๖๒๕๑

๐๖.๐๐-๑๘.๐๐ น.

ทุุกเพศทุุกวััย

๑๔.๕๓๑๙๐๙, ๑๐๒.๙๔๐๒๕๔

รายลัะเอ่ยด

แหลั่งข์ุมพื่ลััง 
แห้่งโลกและจิักริวิาล
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POWER

SPOT ปราสัาท่ภูเพ็ก (พระธาตุภูเพ็ก) สกลันคร

	 คืือปราส้าทหินท่�ถู่กิส้ร้างขึ�นในส้ม้ยพระเจ้าช้ยวรม้นท่�	๗	ซุ้ึ�งย้งไม�ท้นส้ร้างเส้ร็จด	่
พระองคื์กิ็ส้ิ�นพระชนม์ลงเส้่ยกิ�อน	ปราส้าทภู่เพ็กิม่ชื�อเส้่ยงเลื�องลือในเรื�องของตำาแหน�งกิาร
จ้ดวางท่�น�าอ้ศจรรย์	ซุ้ึ�งอาจารย์วิศิษฐ์	เตชะเกิษม	ซุ้ินแส้ชื�อด้งของเมืองไทย	เคืยกิล�าวไว้ว�า	
เมืองส้กิลนคืรม่ฮวงจุ้ยท่�ด่มากิ	เพราะท้�งปราส้าทภู่เพ็กิ	ปราส้าทนารายณ์เจงเวง	และดอนส้วรรค์ื	 
(เกิาะใหญ่�ท่�สุ้ดในหนองหาร)	ล้วนต้�งอย่�ในแนวเส้้นเด่ยวกิ้นตามแนวทิศตะว้นออกิและ 
ทิศตะว้นตกิ	ส้�งผู้ลให้ในว้นท่�	๒๑	ม่นาคืมของทุกิป่	จะเกิิดปรากิฏิกิารณ์ท่�ดวงอาทิตย์โคืจร 
มาตรงกิ้บตำาแหน�งของปราส้าทนารายณ์เจงเวง	ประต่ปราส้าทภู่เพ็กิ	และดอนส้วรรคื ์
พอดิบพอด่	ตามคืวามเชื�อว�าไว้ถู้าใคืรได้ขึ�นไปอาบแส้งแรกิของดวงอาทิตย์ในว้นพิเศษเช�นน่�	
จะถืูอเป็นผู้่้วิเศษ	ได้ร้บพรจากิดวงอาทิตย์	หากิผู้่้น้�นคิืดจะทำากิารใดก็ิม่แต�คืวามมงคืล	ศ้ตร่ใด	ๆ	 
ไม�ส้ามารถูทำาร้ายได้	ถืูอว�าเป็นกิารช�วยเส้ริมพล้งมงคืลช่วิต	มอบคืวามกิล้าหาญ่และคืวามหว้ง 
ในกิารเริ�มต้นใหม�ให้ชนะภู้ยทุกิด้านในช่วิต

มหัศัจรรย์...วิันดิวิงอาที่ิตย์ฉายแสูง

ตำาบลนาหัวบ่อำ อำำาเภอำพัรุรุณานคิม

จัังหวัดสักลนครุ

๐ ๔๒๗๒ ๘๑๖๕

๐๘.๓๐-๑๖.๐๐ น.

ทุกเพัศ์ทุกวัย

๑๗.๑๙๒๐๒๗, ๑๐๓.๙๓๗๒๓๐

รายลัะเอ่ยด
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POWER

SPOT เมืองศร่เท่พ เพชรบ่รณ์์

	 เมืองศร่เทพ	คืือเขตเมืองโบราณแห�งลุ�มนำ�าป่าส้้กิ	ท่�ม่อายุมากิกิว�าพ้นป่	ว�ากิ้นว�าท่�แห�งน่� 
ไม�เคืยม่ชาวบ้านกิล้าเข้าไปต้�งรกิรากิอย่�ในเขตเมือง	เพราะเชื�อก้ินว�า	เขตเมืองโบราณแห�งน่�คืือพื�นท่� 
ศก้ิด�ิสิ้ทธิ�	เป็นท่�อย่�ของเทพเทวดาท่�ส้ร้างไว้กิ�อนจะขึ�นไปอย่�บนส้รวงส้วรรค์ื	ชาวบ้านจึงให้คืวาม 
เคืารพยำาเกิรง	ส้�วนใคืรท่�ได้มาเยือนย้งเมืองเกิ�าศร่เทพแห�งน่�	นอกิจากิจะร้่สึ้กิได้ถึูงคืวามขล้งของ 
เมืองงดงามท่�ส้ร้างตามแบบส้ถูาปัตยกิรรมในส้ม้ยทวารวด่และขอมแล้ว	ก็ิม้กิจะร้บร้่ได้ถึูงพล้งงาน 
เต็มเป่�ยมจากิเหล�าทวยเทพศ้กิดิ�สิ้ทธิ�	จากิศาล	“เจ้าพ่อศิรีเทพ”	ท่�ปัจจุบ้นได้อ้ญ่เชิญ่องค์ืท�าน 
ลงมาต้�งตรงทางเข้าอุทยาน	ซึุ้�งจะม่กิารจ้ดงานบวงส้รวงในว้นขึ�น	๓	คืำ�า	เดือน	๓	ท่�ตรงก้ิบเดือน 
กุิมภูาพ้นธ์ของทุกิป่	และต้องม่เคืรื�องบวงส้รวงพิเศษท่�ขาดไม�ได้อย�างข้าวต้มม้ดและขนมจ่นนำ�ายา 
เป็นหล้กิ	เชื�อกิน้ว�าหล้งเส้ร็จสิ้�นพิธ่บวงส้รวง	ถู้าผู้่้ใดได้กิินข้าวต้มม้ดจะเจริญ่รุ�งเรือง	ม้�งม่ศร่สุ้ข	 
พบเจอแต�คืวามร้กิส้ามค้ืคืก่ิลมเกิล่ยวสื้บต�อไป

ตำำ�บลศรีีเทพ อำำ�เภอำศรีีเทพ

จัังหวััดเพชรีบูรีณ์์

๐ ๕๖๙๒ ๑๓๒๒

๐๘.๓๐-๑๖.๓๐ น.

ทุกเพศทุกวััย

๑๕.๔๖๖๒๖๙, ๑๐๑.๑๔๕๔๙๓

รายลัะเอ่ยด

ดิินแดินแห้่งเทพื่เทว์�
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POWER

SPOT สัันห่ลัังมังกร สต่ิลั

	 ส้้นหล้งม้งกิรคืือคืวามมห้ศจรรย์ท่�ปรากิฏิขึ�นในช�วงนำ�าลด	ท่�เต็มไปด้วยเปลือกิหอยมหาศาล	 
ยามแดดส้�องจะทอประกิายคืล้ายเกิล็ดม้งกิรแวววาว	หากิใคืรได้มายืนบนส้้นหล้งม้งกิรส้้กิคืร้�ง 
จะทำาอะไรย�อมส้ำาเร็จส้มปรารถูนา	เพราะนอกิจากิจะได้ร้บพล้งบริสุ้ทธิ�จากิฮวงจุ้ยแห�งท้องทะเล 
ท่�วนเว่ยนอย่�รายรอบ	พล้งอ้นบริสุ้ทธิ�น่�ย้งส้ามารถูปร้บส้ภูาพส้มดุลของร�างกิายโดยกิารร้บพล้ง 
จากินำ�าทะเลและผืู้นทราย	ช�วยเติมพล้งกิายพล้งใจให้กิล้บมาเข้มแข็งในว้นท่�เหนื�อยล้า	ม่คืำาแนะนำา 
จากิอนุศาส้นาจารย์ท่�จะช�วยเส้ริมกิารร้บพล้งบนส้้นหล้งม้งกิรยิ�งขึ�น	โดยเริ�มจากิกิารทำาจิต 
ให้ส้งบ	เดินลงทะเลส่้งในระด้บอกิ	ยืนส้งบนิ�งห้นหน้าออกิทะเล	แล้วต้�งจิตอธิษฐานให้สิ้�งไม�ด่ 
ไหลไปกิ้บทะเล	จากิน้�นห้นไปทางทิศเหนือ	หรือทิศตะว้นออกิ	เพื�ออธิษฐานขอส้ิ�งท่�ต้องกิาร	 
นำานำ�าทะเลล่บศ่รษะ	หรือใบหน้า	แล้วคื�อยเดินขึ�นจากินำ�าโดยไม�ห้นหล้งกิล้บ

ตำำ�บลตำนัหยงโป อำำ�เภอำเมือืำงสตูำล

จัังหวััดสตูำล

๐ ๗๔๗๑ ๑๒๒๕

๐๘.๓๐-๑๗.๓๐ น.

ทุุกเพศทุุกวััย

๖.๕๘๗๗๙๑, ๙๙.๙๗๖๗๐๑

รายลัะเอ่ยด

พื่ลัังแห้่งควิามสูำาเริ็จิ
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POWER

SPOT อุท่ยานธรรมเข้านาในห่ลัวง สุราษฎร์ธาน่

	 ส้ำาน้กิส้งฆ์ท่�อบอวลไปด้วยบรรยากิาศแห�งคืวามร�มเย็น	ด้วยภู่มิท้ศน์ท่�ต้�งอย่�บนเขาส่้ง	ทิวท้ศน์ 
ทะเลหมอกิในยามเช้าจึงถืูอเป็นไฮไลต์คืวามงามตามธรรมชาติของท่�น่�	ส้�วนในด้านศร้ทธาธรรม 
ตามแบบชาวพุทธ	ยอดเขาส่้งแห�งน่�ม่ท้�งเจด่ย์พุทธศิลาวด่ท่�บรรจุพระบรมส้าร่ริกิธาตุ	และย้งม่ 
รอยพระพุทธบาทบนยอดเขาท่�ผู้่้คืนมากิมายต�างพากิ้นขึ�นไปส้้กิกิาระบ่ชาด้วยคืวามมุ�งม้�น	
น้บถืูอ	และเพิ�มคืวามเป็นสิ้ริมงคืลให้แกิ�ช่วิต	นอกิจากิน่�	ส้ถูานท่�แห�งน่�ย้งม่มุมถู�ายภูาพท่�โด�งด้ง 
ม่ชื�อเส่้ยงขจรไกิล	อย�างซุุ้้มประต่พุทธาวด่ท่�งดงามราวภูาพวาดโบราณ
	 นอกิจากิจะเป็นศ่นย์รวมสิ้�งศ้กิดิ�สิ้ทธิ�ท่�ชาวพุทธเคืารพบ่ชาแล้ว	อุทยานธรรมเขานาในหลวง	 
ย้งถืูอเป็นส้ถูานท่�เง่ยบส้งบ	เป็นท่�ส้้ปปายะ	เหมาะแกิ�กิารมาปฏิิบ้ติธรรม	ท้�งส้มถูะและวิปัส้ส้นา 
กิรรมฐานเป็นอย�างยิ�ง	เชื�อก้ินว�าผู้่้ใดท่�ม่โอกิาส้ได้มาปฏิิบ้ติธรรมท่�น่�	จะได้บุญ่ใหญ่�จากิกิารฝึกิจิต 
ให้สุ้ขส้งบ	ม่ช่วิตท่�ร�มเย็นเป็นสุ้ข	ม่ส้ติช่�นำาให้หมดทุกิข์จากิเรื�องร้ายท้�งปวง

ตำำ�บลตำน้ยวน อำำ�เภอำพนม

จัังหวัดสุรุ�ษฎร์ธ�นี

๐๘ ๐๗๘๐ ๑๕๔๓

๐๗.๐๐-๒๐.๐๐ น.

ทุุกเพศทุุกวัย

๘.๗๗๘๐๖๘, ๙๘.๙๕๕๑๔๔

รายลัะเอ่ยด

ร่มเย็นำเป็นำสุข์...พ้นทีุ่กข์ที่ั�งปวิง
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POWER

SPOT พระให่ญ่ พุท่ธอุท่ยานยอดเข้านาค์เกิด ภ่เก็ติ

	 นอกิจากิจะเป็นส้ถูานท่�งดงามแล้ว	พุทธอุทยานยอดเขานาคืเกิิดย้งเป็นท่�ประดิษฐาน 
องคื์พระใหญ่�	(Big	Buddha)	หรืออ่กิชื�อ	คืือ	พระพุทธมิ�งมงคืลเอกินาคืคื่ร่	พระพุทธร่ปส้่ขาว 
ปางมารวิช้ยท่�งดงาม	ม่ขนาดหน้าต้กิกิว้าง	๒๕.๔๕	เมตร	และส่้งถึูง	๔๕	เมตร	ด่ส้วยส้งบนิ�ง 
แต�ทรงพล้งเต็มไปด้วยคืวามศร้ทธา	ว�ากิ้นว�าผู้่้ท่�มากิราบไหว้	เมื�ออย่�ต�อหน้าองคื์พระใหญ่�	 
หากิส้ามารถูต้�งจิตอธิษฐานให้นิ�งได้	พรใดท่�ขอม้กิจะได้ส้ำาเร็จตามท่�ประส้งค์ื	รวมถึูงหากิผู้่้น้�นม่หม่�มาร
ศ้ตร่ท่�คิืดร้ายก็ิจะแพ้พ�ายไปเอง
	 ไฮไลต์อ่กิอย�างนอกิจากิกิารขึ�นเขามาไหว้ขอพรจากิองค์ืพระใหญ่�ท่�ศ้กิดิ�สิ้ทธิ�แล้ว	ส้ถูานท่�แห�งน่� 
ย้งขึ�นชื�อในเรื�องจุดชมวิว	เพราะส้ามารถูมองเห็นวิวของท้�งอ�าวฉลอง	หาดราไวย์	เกิาะน้อยใหญ่� 
ในทะเลภู่เก็ิต	รวมถึูงน้�งชมพระอาทิตย์ตกิดินไปได้อย�างน�าประท้บใจ	น้บได้ว�าเป็นส้ถูานท่�ทรงพล้ง 
ตามหล้กิฮวงจุ้ยท่�ด่	เพราะเป็นจุดท่�ส้้มผู้้ส้ได้ท้�งพล้งงานธรรมชาติและพล้งบุญ่ท่�อิ�มเอิบ	 
หากิใคืรอยากิได้ร้บพล้งงานบวกิท่�ด่แบบน่�	ย�อมไม�คืวรพลาดกิารหาโอกิาส้มาเยือนท่�น่�ให้ได้ส้้กิคืร้�ง

ศััตร้แพื่้พื่่�ย
ไดิ้ดิั�งใจิปริะสูงค์

ตำำ�บลกะรน อำำ�เภอำเมือืำงภูเกต็ำ

จัังหวััดภูเกต็ำ

๐๘ ๑๘๙๑ ๓๘๒๗

๐๖.๐๐-๑๙.๐๐ น.

ทุุกเพศทุุกวััย

๗.๘๒๗๖๒๘, ๙๘.๓๑๒๖๗๘

รายลัะเอ่ยด
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POWER

SPOT ห่ลัวงปู่ท่วด เกาะนุ้ยนอก นครศร่ธรรมราช

	 เกิาะนุ้ยนอกิ	เป็นเกิาะเล็กิ	ๆ	กิลางทะเลขนอมท่�ม่ท้�งคืวามงดงามและน�าอ้ศจรรย์ใจ	
เพราะท่�น่�คืือส้ถูานท่�ในตำานาน	“หลวังปูี�ทวัดเหยียบนำ�าทะเลจ้ด”	ตามท่�เราเคืยได้ยินมาน้�นเอง	
เนื�องมาจากิเป็นเกิาะกิลางทะเล	แต�กิล้บม่บ�อนำ�าจืดร่ปร�างคืล้ายรอยเท้าคืนกิว้าง	๓๐	นิ�วอย่�	 
แถูมบนยอดเขายง้มร่่ปเหมอืนของหลวงป่่ทวดประดิษฐานอย่�
	 ด้วยเหตุน้�นทำาให้ผู้่้คืนท่�ศร้ทธาในบารม่ของหลวงป่่ต�างแวะเว่ยนมากิราบไหว้บ่ชา	รวมถึูง 
มาท�องเท่�ยวบนเกิาะนุ้ยนอกิอย�างไม�ขาดส้าย	ไม�เพ่ยงเท�าน้�น	ชาวประมงท้องถิู�นก็ิม้กิแวะเว่ยน 
มาต้กินำ�าจืดไปใช้	หรือถู้าเจอคืลื�นลมพายุแรงกิ็จะพากิ้นมาหลบภู้ยท่�น่�	เพราะเชื�อม้�นในบารม ่
ธรรมอ้นแกิ�กิล้าของหลวงป่่ทวด	เกิาะนุ้ยนอกิ	ท่�ช�วยปกิป้องคุ้ืมคืรอง	ให้แคืล้วคืลาดจากิเภูทภู้ย 
ท้�งหลาย	ไม�ว�าจะอุบ้ติเหตุ	เจ็บไข้ได้ป่วย	หรือภู้ยพิบ้ติใหญ่�	ว�ากิ้นว�าบารม่ของท�านศ้กิดิ�ส้ิทธิ�
ถูงึข�้นท่�เม�ือตกิอย่�ในอ้นตราย	แคื�นึกิถึูงหลวงป่่ทวด	ก็ิจะผู้�านพ้นเหตุร้ายไปได้อย�างน�าอ้ศจรรย์

เกาะนุ้้�ยนุ้อก ตำำาบลขนุ้อม

จัังหวััดนุ้ครศรีธรรมราช

๐ ๗๕๓๔ ๖๕๑๕

๐๗.๐๐-๑๖.๐๐ นุ้.

ทุ้กเพศทุ้กวััย

๙.๓๑๕๒๓๕, ๙๙.๗๙๑๗๓๓

รายลัะเอ่ยด

อริยสงฆ์์ผู้้้ปกป้องภยันำตร�ย
ดิ้วิยบาริมีธิริริม
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POWER

SPOT ตาไข่้ วัดเจิด่ย์ นครศร่ธรรมราช

 “ตุาไข่”	หรือ	“ไอ้ไข่”	แห�งว้ดเจด่ย์	คืือร่ปปั�นเด็กิชายอายุราว	๑๐	ป่	ส้วมชุดลายพราง 
ทหาร	ส้วมแว�นตาดำา	ต้�งอย่�ในศาลาหล้งใหม�ของว้ด	ตำานานว�ากิ้นว�าตาไข�คืือดวงวิญ่ญ่าณ 
เด็กิท่�ส้ถูิตอย่�	ณ	ว้ดเจด่ย์	ว้ดโบราณอายุกิว�า	๑,๐๐๐	ป่	และแรงศร้ทธาท่�ผู้่้คืนม่ต�อตาไข� 
เป็นส้�วนช�วยให้ว้ดเจด่ย์พ้ฒนาขึ�นมากิ
	 ชื�อเส่้ยงของตาไข�เลื�องลือไปท้�ว	จนม่คืำาติดปากิว�า “ขอได้ ไหว้ัร้บ”	ขอก้ินได้ทุกิเรื�อง	แต�
ท่�โดดเด�นเห็นจะเป็นเรื�องโชคืลาภูจากิกิารเส่้�ยงโชคืและกิารค้ืา	หรือหากิเดือดร้อนก็ิมาจุดธ่ปขอ 
ให้ช�วยเหลือได้	โดยของไหว้ท่�ตาไข�ชื�นชอบ	ผู่้ค้ืนนิยมนำามาถูวาย	ก็ิม่ท้�งร่ปปั�นไกิ�	ขนม	ผู้ลไม้	
นม	นำ�า	และของเล�นเด็กิ	ส้�วนนำ�าแดงปัจจุบ้นไม�แนะนำาให้บ่ชา	เพราะว�าก้ินว�าตาไข�ไม�ชื�นชอบ	
เปล่�ยนเป็นถูวายบุญ่ให้จะด่กิว�า

ตำาบลฉลอำง อำำาเภอำสัชิั่ล

จัังหวัดนครุศ์รีุธรุรุมรุาชั่

๐๘ ๕๒๕๙ ๘๕๙๖

๐๘.๐๐-๑๘.๐๐ น.

ทุกเพัศ์ทุกวัย

๘.๙๑๑๓๐๘, ๙๙.๘๔๗๖๓๘

รายลัะเอ่ยด

...ข์อไดิ ้ไห้วิ้ริับ...
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เปิดิที่างให้้ป่าและธิริริมชีาติ
ม�ชั่ว์ย...เยียว์ย�เร�

 ร�างกาย์มนุษย์์เต็ิมไป่ดิ�วย์ความสลัับซัึ่บซึ่�อน ดิ�วย์ภาย์ในแลัะภาย์นอกของตัิวเรานั�น 
เต็ิมไป่ดิ�วย์จุลัช่พ (Microbiome) ท่ี่�ผืลัวิจัย์สมัย์ใหัม�ช่�ว�า ม่จำานวนมหัาศาลัมากกว�า 
จำานวนเซึ่ลัล์ัมนุษย์์ถึึง ๑.๕ เที่�า !! แลัะเจ�าจุลัช่พเหัลั�าน่�ยั์งม่หัน�าท่ี่�ช�วย์ด่ิแลัระบบติ�าง ๆ  
ในร�างกาย์ ช�วย์เพิ�มระบบภ่มิคุ�มกัน หัร้อแม�แติ�อารมณ์์ก็สามารถึแป่รเป่ลั่�ย์นไดิ�จาก 
ความสมดิุลัของจุลัช่พในร�างกาย์เรา เร่ย์กไดิ�ว�าเจ�าตัิวเลั็กที่่�มองไม�เห็ันดิ�วย์ติาเป่ลั�า  
ค้อ ผ่ื�ช่�ชะติาว�าเราจะม่สุขภาพกาย์ สุขภาพจิติ หัร้อกระทัี่�ง...ความสุขด่ิแค�ไหัน ?

 แลั�วถึ�าเจ�าจุลัช่พด่ิ ๆ เหัลั�าน่�ลัดิน�อย์ลังหัร้อขาดิสมดุิลัลั�ะ เราจะติามหัามาไดิ�จาก 
ท่ี่�ไหัน ?

 กลั�าวกันว�าแหัลั�งที่่�จุลัช่พดิ่เหัลั�าน่�รวมติัวกันอย์่�มากมาย์ ค้อ บริเวณ์พ้�นที่่� 
ธรรมชาติิส่เข่ย์ว ทัี่�งติามติ�นไม� ดิอกไม� ดิงไม� แลัะแหัลั�งกำาเนิดิติ�นนำ�าลัำาธาร ม่งานวิจัย์ 
ที่่�สนับสนุนว�า ระบบภ่มิคุ�มกันในร�างกาย์แลัะระบบหัมุนเว่ย์นโลัหัิติจะที่ำางานดิ่ขึ�น 
แบบติ�อเน้�องเป่็นอาที่ิติย์์หัากเราใช�เวลัาออกไป่เดิินป่่า เอาติัวเองเข�าไป่อย์่�ในพ้�นที่่� 
ธรรมชาติิเพ่ย์งแค�ไม�ก่�ชั�วโมง ซึึ่�งนักวิที่ย์าศาสติร์เม้องชิบะ ป่ระเที่ศญ่�ปุ่่น ไดิ�ค�นพบว�า 
แค�ส่ดิอากาศภาย์ในป่่า ร�างกาย์ก็จะเป่ิดิรับเอาจุลัช่พดิ่ ๆ เข�ามา แลัะถึ�าย์ิ�งไดิ�เดิิน 
ลัึกเข�าไป่จนไดิ�กลัิ�นหัอมเฉพาะติัวของนำ�ามันหัอมระเหัย์จากเป่ลั้อกไม� หัร้อสัมผืัส 
ผ้ืนดิินในป่่า เราก็จะยิ์�งม่โอกาสรับเอาจุลัช่พด่ิ ๆ เข�าส่�ร�างกาย์เพิ�มมากขึ�น





 นั้อกจิากรู้่างกายติ�องรู้้กษาจิุลช่่พด่ให�ม่จิำานั้วนั้ที่่�สึมดุลแล�ว อากาศที่่�เติ็มไปด�วยปรู้ะจิุลบก็ย้งเป็นั้อ่กสึิ�งที่่�

ข้าดไม่ได�ถึ�าอยากม่รู้่างกายที่่�แข้็งแรู้ง อากาศด่ ๆ เหล่านั้่�สึามารู้ถึหาได�ง่ายจิากในั้ป่าใหญ่ แหล่งติ�นั้นั้ำ�าลำาธารู้ 

เช่่นั้ นั้ำ �าติก สึถึานั้ที่่�ที่่ �ม่นั้ำ �าเคลื �อนั้ไหว ม่ละอองนั้ำ�ากรู้ะซึ้่านั้กรู้ะเซึ้็นั้ ซึ้ึ �งช่่วยที่ำาให�ออกซึ้ิเจินั้จิากนั้ำ�า (H2O) 

ลอยฟ่ื้องขึ้�นั้มา นั้อกจิากน่ั้� ในั้ข้้�นั้ติอนั้การู้ส้ึงเครู้าะห์แสึงข้องสึารู้พ้ดพืช่พ้นั้ธ์ุติ�นั้ไม�นั้�อยใหญ่ ก็ที่ำาให�เกิดโมเลกุล 

ออกซึ้ิเจินั้ที่่�เติ็มไปด�วยปรู้ะจิุลบอ่อนั้ ๆ ด้งนั้้�นั้เมื�อเรู้าอย้่ในั้ป่า และหายใจิเอาอากาศเข้�าสึ้่ปอด สึ้่กรู้ะแสึเลือด  

ปรู้ะจุิไฟื้ฟ้ื้าลบจิากอากาศจิะเข้�าไปปรู้ะกบก้บอนุั้ม้ลอิสึรู้ะปรู้ะจุิบวก ท่ี่�มาจิากการู้เผ่าผ่ลาญในั้รู้ะบบรู่้างกายข้องเรู้า  

ที่ำาให�เกิดค่าความเป็นั้กลางท่ี่�รู่้างกายจิะได�รู้้บปรู้ะโยช่น์ั้ เพิ�มปรู้ะสิึที่ธิภาพให�รู้ะบบเผ่าผ่ลาญ ช่่วยล�างพิษ และเสึริู้ม 

รู้ะบบภ้มิคุ�มก้นั้ นั้อกจิากน่ั้�ปฏิิกิริู้ยาช่่วเคม่บางอย่างย้งไปกรู้ะตุิ�นั้ให�รู่้างกายหล้�งสึารู้เซึ้โรู้โที่นิั้นั้ (Serotonin) หรืู้อ 

ฮอร์ู้โมนั้แห่งความสึงบสุึข้ออกมา ที่ำาให�รู่้างกายและจิิติใจิม่ความกรู้ะปรู่้�กรู้ะเปรู่้า ลดอาการู้ซึึ้มเศรู้�า คลายความเครู่้ยด  

ซึึ้�งช่่วยส่ึงผ่ลให�สุึข้ภาพจิิติและสุึข้ภาพกายข้องเรู้าน้ั้�นั้แข็้งแรู้งและสึมบ้รู้ณ์ขึ้�นั้

 จิากข้�อด่ต่ิาง ๆ ท่ี่�รู่้างกายจิะได�รู้้บจิากการู้ใกล�ชิ่ดธรู้รู้มช่าติิ ปรู้ะเที่ศญ่�ปุ่นั้ได�ศึกษาอย่างจิริู้งจ้ิงเก่�ยวก้บแหล่ง  

“อาบป่่า” (Forest Bathing) หรืู้อ “ชิินริันโย์กุ” กิจิกรู้รู้มด้แลสุึข้ภาพด�วยการู้พาต้ิวเองเข้�าไปเป็นั้อ้นั้หนึั้�งอ้นั้เด่ยวก้บป่า  

โดยการู้อาบป่าผ่่านั้ส้ึมผ้่สึท้ี่�ง ๕ คือ การัมอง : ส่ึเข่้ยว ส่ึเหลือง และส่ึแดง ติลอดจินั้ภ้มิท้ี่ศน์ั้ข้องป่า การัสูู่ดกลิ�น : กลิ�นั้ข้องป่า 

จิากติ�นั้ไม�และดอกไม� เช่่นั้ การู้ส้ึดกลิ�นั้ฉุุนั้ข้องไฟื้ติอนั้ไซึ้ด์ (Phytoncide) นั้ำ�าม้นั้หอมรู้ะเหยจิากติ�นั้ไม�ปรู้ะเภที่สึนั้  

ที่่ �ช่่วยกรู้ะติุ�นั้การู้ที่ำางานั้ข้องเซึ้ลล์กำาจิ้ดมะเรู้็ง การัฟััง : เสึ่ยงข้องป่า นั้กรู้�อง และเสึ่ยงลมพ้ดผ่่านั้ใบไม�  

เสึ่ยงใบไม�กรู้ะที่บก้นั้ การัสู่ัมผััสู่ : สึ้มผ่้สึติ�นั้ไม� ปล่อยติ้วเองไปในั้บรู้รู้ยากาศข้องป่า และ การัรัับรัสู่ : กินั้อาหารู้ 

และผ่ลไม�จิากป่า รู้้บอากาศสึดชื่�นั้ในั้ป่า เชื่�อก้นั้ว่าหล้งจิากเปิดรู้้บป่าผ่่านั้ส้ึมผ้่สึท้ี่�ง ๕ แล�ว จิะช่่วยให�เรู้าได�หลอมรู้วม 

เป็นั้หนึั้�งเด่ยวก้บป่า และเปิดรู้้บให�ธรู้รู้มช่าติิเข้�าช่่วยฟ้ื้�นั้ฟ้ื้รู่้างกาย อารู้มณ์ และจิิติใจิได�อย่างแที่�จิริู้ง 

สึำาหรู้้บผ้่�สึนั้ใจิเริู้�มติ�นั้อาบป่า สึามารู้ถึเติรู่้ยมต้ิวด�วยวิธ่ท่ี่�ผ่่านั้การู้ที่ดลองมาแล�วว่าให�ผ่ลล้พธ์ด่เกินั้คาด ติามน่ั้� 

 ๑. วางแผ่นั้ที่ริู้ปอาบป่าโดยอย่้บนั้พื�นั้ฐานั้ความสึามารู้ถึข้องรู่้างกายต้ิวเอง พยายามหล่กเล่�ยงการู้ที่ำาให�ต้ิวเอง 

เหนืั้�อยจินั้เกินั้ไป

 ๒. ถึ�าม่เวลาท้ี่�งว้นั้ แนั้ะนั้ำาให�อย่้ในั้ป่า ๔ ช้่�วโมง และเดินั้ปรู้ะมาณ ๕ กิโลเมติรู้ แต่ิถึ�าม่เวลาแค่ครึู้�งว้นั้ แนั้ะนั้ำาให�อย่้ในั้ 

ป่าปรู้ะมาณ ๒ ช้่�วโมง และเดินั้ปรู้ะมาณ ๒.๕ กิโลเมติรู้

 ๓. พ้กเมื�อใดก็ติามท่ี่�รู้้�สึึกเหนืั้�อย

 ๔. ดื�มนั้ำ�าเปล่าหรืู้อนั้ำ�าช่า เมื�อรู้้�สึึกกรู้ะหาย

 ๕. หาจุิดท่ี่�ช่อบ เพื�อน้ั้�งลงพ้กส้ึกช่่วงเวลาหนึั้�งและดื�มดำ�าก้บท้ี่ศน่ั้ยภาพข้องป่าใหญ่

 ๖. ถึ�าเป็นั้ไปได� ควรู้อาบนั้ำ�าในั้บ่อนั้ำ�ารู้�อนั้หล้งจิากจิบที่ริู้ปอาบป่า

 ๗. เลือกที่ริู้ปอาบป่าท่ี่�เหมาะก้บเป้าหมายข้องตินั้เอง อย่างเช่่นั้ ถึ�าติ�องการู้เพิ�มภ้มิคุ�มก้นั้เซึ้ลล์ท่ี่�ม่หนั้�าท่ี่�กำาจ้ิด

เซึ้ลล์มะเร็ู้ง (Natural Killer Activity) แนั้ะนั้ำาให�เลือกเป็นั้ที่ริู้ป ๓ ว้นั้ ๒ คืนั้

 ๘. ถึ�าติ�องการู้แค่ผ่่อนั้คลาย หรืู้อลดความเครู่้ยด ที่ริู้ปว้นั้เด่ยวในั้ป่าข้องสึวนั้สึาธารู้ณะใกล�บ�านั้ก็สึามารู้ถึใช่�ได�

 ๙. เข้�าใจิไว�ก่อนั้ส้ึกนิั้ดว่า การู้อาบป่าเป็นั้วิธ่ป้องก้นั้โรู้ค ไม่ใช่่การู้รู้้กษา
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อุุทยานแห่่งชาติพุิุเติย อุำาเภอุด่า่นช้าง

จัังห่วััด่สุพุุรรณบุุรี

๐ ๓๕๙๖ ๐๒๔๐

๐๘.๐๐-๑๗.๐๐ น.

ทุกเพุศทุกวััย

๑๔.๙๖๑๗๔๘, ๙๙.๔๗๗๕๔๖

รายลัะเอ่ยด

POWER

SPOT เข้าเท่วดา อุท่ยานแห่่งชัาติพุเตย สุพรรณ์บุร่

	 ยอดเขาเทวดาเป็นจุดชมดวงอาทิตย์ขึ�นและทะเลหมอกิท่�ส้วยงาม	ส้ามารถูมองเห็น 
ทิวเขาส้ล้บซุ้้บซุ้้อน	โดยเฉพาะอย�างยิ�งหล้งฝนตกิ	ท่�นอกิจากิจะได้เห็นหมอกิขาวอ้อยอิ�งและ 
ต้นไม้เข่ยวส้ดส้บายตา	บนยอดเขาก็ิจะม่ส้ายลมพ้ดผู้�าน	อากิาศเย็นส้บาย	โปร�งโล�ง	ให้คืวามร้่สึ้กิ 
ผู้�อนคืลาย	อ่กิท้�งย้งช�วยบรรเทาอากิารหายใจไม�อิ�มให้ด่ขึ�นได้อ่กิด้วย	นอกิจากิน่�	กิารอาบป่า 
ท่�ยอดเขาเทวดาซุ้ึ�งเป็นจุดส้่งสุ้ดของจ้งหว้ดสุ้พรรณบุร่	ทำาให้เราเปิดร้บพล้งจากิธรรมชาติได้
อย�างเต็มท่�	และคืวามส้มบ่รณ์ของป่าไม้นานาพรรณช�วยให้เราหายใจได้คืล�อง	ส้มองส้ดใส้	
ร�างกิายส้ดชื�นส้มบ่รณ์	ทำาให้จิตใจท่�ว้าวุ�นจากิคืวามวุ�นวายของเมืองกิรุงกิล้บมาสุ้ขส้งบร�มเย็น 
อ่กิคืร้�ง

พลังแห้่งคำว์�มร่มเย็นำ
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POWER

SPOT กลุ่ัมอาบป่าจัิงห่วัดกาญจินบุร่ กาญจนบุร่

	 หากิใคืรส้นใจกิิจกิรรมอาบป่าบำาบ้ดส้ไตล์ญ่่�ปุ่น	หรือ	“ชินรินโยกุ้” ส้ามารถูเดินทาง 
มาส้้มผู้้ส้ประส้บกิารณ์	ได้	ณ	๕	ส้ถูานท่�นำาร�องกิิจกิรรมอาบป่าของจ้งหว้ดกิาญ่จนบุร่	ได้แกิ�	 
ป่าชุมชนลุ�มสุ้�ม	ป่าชุมชนห้วยส้ะพาน	เดอะ	เลกิาซุ้่	ริเวอร์แคืว	ร่ส้อร์ต	บ้านไร�ใจแกิ้ว	และ 
บ้านกิลางทุ�ง	ส้ถูานท่�ท่�จะพาเราเดินเข้าไปส้้มผู้้ส้ธรรมชาติในผืู้นป่า	หรือพื�นท่�ส้วนป่าของชุมชน	
โดยม่ผู้่้นำากิารอาบป่าท่�ผู้�านกิารอบรมจากิกิารท�องเท่�ยวแห�งประเทศไทย	(ททท.)	ส้ำาน้กิงาน 
กิาญ่จนบุร่	ซุ้ึ�งจะคือยให้คืำาแนะนำาเราอย�างใกิล้ชิด	ให้เข้าใจถูึงวิธ่กิารอาบป่า	หรือกิารร้บร่ ้
บรรยากิาศป่าผู้�านประส้าทส้้มผู้้ส้ท้�ง	๕	ซึุ้�งได้ร้บกิารร้บรองว�าเห็นผู้ลได้ด่แม้ใช้เวลาเพ่ยง	๒	ช้�วโมง	 
ซุ้ึ�งจะส้�งผู้ลโดยตรงกิ้บอารมณ์	คืุณภูาพในกิารนอนหล้บ	ช�วยให้เกิิดส้มาธิได้ด่ขึ�น	รวมท้�งย้ง 
ช�วยลดฮอร์โมนคืวามเคืร่ยด	อารมณ์ซุ้ึมเศร้า	ลดคืวามด้นโลหิต	และช�วยทำาให้อ้ตรากิารเต้น 
ของห้วใจลดลง	นอกิจากิน่�	ร�างกิายย้งจะได้ร้บส้ารเคืม่ด่	ท่ �ปล�อยมาจากิต้นไม้ในป่า	
ช�วยส้�งเส้ริมระบบภู่มิคุ้ืมก้ิน	และเย่ยวยาให้สุ้ขภูาพของผู้่้อาบป่าด่ขึ�นอย�างเห็นได้ช้ด

ตำาบลไทรุโยค อำำาเภอำไทรุโยค

จัังหวัดกาญจันบุรีุ

๐๖ ๓๓๗๘ ๙๙๕๕

เปิิด ๒๔ ชัั่�วโมง

ทุกเพัศ์ทุกวัย

๑๔.๔๘๘๐๑๒, ๙๘.๘๓๕๐๕๒

รายลัะเอ่ยด

ถอดิรหัสอ�บัป่�
บำาบัดิแบบญี�ปุ่น

Forest
Therapy
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ตำำ�บลสะเด�ะพง อำำ�เภอำเข�ค้อ้ำ

จัังหวััดเพชรบูรณ์์

๐๘ ๑๒๘๔ ๕๒๒๓

๐๘.๐๐-๑๘.๐๐ น.

ทุุกเพศทุุกวััย

๑๖.๕๗๑๘๒๑, ๑๐๐.๙๗๘๑๒๕

รายลัะเอ่ยด

POWER

SPOT อุท่ยานแห่่งชัาติเข้าค้์อ เพชรบ่รณ์์

 เขาค้ือ	คืือชื�อเร่ยกิรวม	ๆ 	ของส้ารพ้ดเขาน้อยใหญ่�ท่�เร่ยงรายก้ินในแถูบภูาคืเหนือตอนล�างของ 
ประเทศไทย	ในจ้งหว้ดเพชรบ่รณ์	ท่�ขึ�นชื�อในเรื�องอากิาศด่	เย็นส้บายตลอดท้�งป่	และม่วิว 
ทะเลหมอกิยามเช้าเป็นไฮไลต์	ออกิมาท้กิทายน้กิท�องเท่�ยวในช�วงฤด่ฝนและฤด่หนาว	โดย 
ขอแนะนำาจุดชมทะเลหมอกิแห�งใหม�	“เขาผ้้าขาวั”	ณ	อุทยานแห�งชาติเขาค้ือและเส้้นทางศึกิษา 
ธรรมชาติและอาบป่า	ชมส้ภูาพป่าตามธรรมชาติท่�อุดมส้มบ่รณ์	ม่ท้�งต้นไม้	ดอกิไม้เมืองหนาว	
และป่าส้นส้ามใบท่�ม่กิลิ�นหอมจากินำ�าม้นเนื�อไม้ท่�เป็นเอกิล้กิษณ์	ผู้ลิตไฟ้ตอนไซุ้ด์	(Phytoncide)	
ให้กิลิ�นหอมซุ้ึ�งให้ผู้ลด่กิ้บส้ิ�งม่ช่วิตและช�วยเพิ�มเซุ้ลล์เพชฌฆาต	(NK	Cell	หรือ	Natural	Killer	
Cell)	ให้ก้ิบมนุษย์เพื�อมาช�วยทำาลายเซุ้ลล์แปลกิปลอม	ท่�อาจกิลายเป็นเซุ้ลล์มะเร็งในร�างกิาย 
ได้อ่กิด้วย

อว์ลักลัิ�นำอ�ย
แห้่งสูุขภัาพดิี

46



ตำำ�บลหมููสี ีอำำ�เภอำป�กช่่อำง

จัังหวััดนครร�ช่สีมีู�

๐๘ ๖๐๙๒ ๖๕๒๙

๐๗.๐๐-๑๗.๐๐ น.

ทุุกเพศทุุกวััย

๑๔.๔๓๕๑๙๖, ๑๐๑.๔๑๔๖๐๕

รายลัะเอ่ยด

POWER

SPOT เส้ันท่างศึกษาธรรมชัาตินำ�าตกผากล้ัวยไม้-นำ�าตกเห่วสุัวัต
 อุท่ยานแห่่งชัาติเข้าให่ญ่ นครราชส่มา

	 ลึกิเข้าไปในผืู้นป่ามรดกิโลกิ	ของเส้้นทางศึกิษาธรรมชาตินำ�าตกิผู้ากิล้วยไม้-นำ�าตกิเหวสุ้ว้ต	 
ท่�กิินพื�นท่�	๑	ใน	๗	ของป่าอุทยานแห�งชาติเขาใหญ่�	ด้วยระยะทาง	๓	กิิโลเมตร	ท่�ใช้เวลาเดินประมาณ	 
๒	ช้�วโมง	เป็นเส้้นทางเดินอาบป่าท่�จะเผู้ยให้เห็นคืวามหลากิหลายของธรรมชาติท่�น�ามห้ศจรรย์	 
ทางเดินลาดซุ่้เมนต์และเดินง�ายโดยเดินล้ดเลาะเล่ยบธารนำ�าห้วยตะกิอง	ผู้�านป่าดิบชื�น	ท่�เต็มไปด้วย 
ต้นไม้ใหญ่�	ส้ล้บกิ้บป่าไผู้�เข่ยวเป็นระยะ	ๆ	จนไปพบกิ้บแกิ�งนำ�าตกิผู้ากิล้วยไม้	ซุ้ึ�งจะได้เห็น 
กิล้วยไม้นานาพ้นธ์ุเต็มผู้า	จากิจุดน่�จะม่ทางเดินเท้าท่�มุ�งหน้าไปย้งนำ�าตกิเหวสุ้ว้ตอ้นน�าเกิรงขาม	 
ระหว�างออกิเดินอาบป่าในช�วงเช้า	อาจโชคืด่ได้พบเห็นส้้ตว์ป่าท่�ม่ช่วิตผู้่กิพ้นกิ้บลำาห้วยอย�าง 
ฝ่งผู้่เส้ื�อหรือตะกิอง	กิิ�งกิ�าพ้นธุ์หายากิท่�ออกิมานอนอาบแดด	หน้าท่�ของเรากิ็ม่แคื�คื�อย	ๆ	 
เดินเท้าไปช้า	ๆ	ใช้เวลาเง่ยบ	ๆ	อย่�กิ้บต้วเอง	แต�เปิดทุกิโส้ตประส้าทกิารร้บร่ ้	ส้้มผู้้ส้	
และฟั้งเส่้ยงป่า	ส้ถูานท่�ท่�จะช�วยทำาให้จิตใจเราส้งบ	ช�วยปร้บระด้บคือร์ติซุ้อลในร�างกิายให้ลดลง	 
เมื�อคืวามด้นโลหิตลดลง	และอ้ตรากิารเต้นของห้วใจลดลงตาม	จิตใจของเราจะเริ�มเบานิ�ง	 
คืวามสุ้ขส้งบและคืวามส้ดชื�นก็ิจะเข้ามาแทนท่�ท้นท่

พื่ลัังแห่งส�ยนำำ��
อายุยืนยาวิ

จิิตใจิสูงบเยือกเย็น

47



ตำำ�บลแก่่งก่ระจ�น อำำ�เภอำแก่่งก่ระจ�น

จังหวััดเพชรบุรี

๐ ๓๒๗๗ ๒๓๑๑

เวัล�ข้ึ้�น ๐๕.๐๐-๐๙.๓๐ น. และ 

๑๔.๓๐-๑๕.๐๐ น. เวัล�ลง ๑๒.๐๐-

๑๓.๐๐ น. และ ๑๖.๓๐-๑๘.๐๐ น.

ทุุก่เพศทุุก่วััย

๑๓.๖๙๑๖๐๘, ๑๐๐.๗๐๓๕๕๙

รายลัะเอ่ยด

POWER

SPOT เข้าพะเนินทุ่่ง อุท่ยานแห่่งชัาติแก่งกระจิาน เพชรบุร่

 เขาพะเนินทุ�ง	เป็นภู่เขาส่้งท่�ประกิอบด้วยทุ�งหญ้่ากิว้างใหญ่�	โดยรอบเป็นป่าอุดมส้มบ่รณ์ 
และเป็นท่�อย่�ของส้้ตว์ป่าน้อยใหญ่�นานาพ้นธ์ุ	ด้วยพื�นท่�ต้�งท่�อย่�บนท่�ส่้งทำาให้พะเนินทุ�งม่จุดชมทิวท้ศน์ 
ทะเลหมอกิยามเช้าท่�ปกิคืลุมท้�วภู่เขาอย�างส้วยงาม	โดยส้ามารถูขึ�นมาชมได้ตลอดท้�งป่	ไม�เว้นแม้ 
กิระท้�งฤด่ร้อน	เพราะหมอกิต�าง	ๆ 	เกิิดจากิคืวามหนาแน�นและอุดมส้มบ่รณ์ของต้นไม้	นอกิจากิน่�	 
เขาพะเนินทุ�งย้งได้ร้บกิารยกิย�องว�าม่คืวามหลากิหลายทางช่วภูาพ	ม่เส้้นทางเดินป่าอ้นเลื�องชื�อ	
ด้วยระยะทางไป-กิล้บ	๑๖	กิิโลเมตร	และเส้้นทางคื�อย	ๆ	ลาดช้นไต�ระด้บขึ�นไปจนถึูงคืวามส่้ง	 
๑,๒๐๓	เมตร	หากิม่โอกิาส้ได้ขึ�นไปต้�งแคืมป์บนยอดเขาพะเนินทุ�ง	นอกิจากิกิารตื�นมาชมทะเลหมอกิ 
ยามเช้าเพื�อส้่ดร้บอากิาศส้ะอาดบริสุ้ทธิ�เข้าร�างกิายแล้ว	ลองถูอดรองเท้าแล้วเดินไปรอบ	ๆ	
ต้นไม้	ท่�ม่ผืู้นหญ้่าส่้เข่ยวปกิคืลุม	ให้เท้าเปล�าได้ส้้มผู้้ส้แบคืท่เร่ยด่ท่�อย่�ในดิน	อย�างไมโคืรไบโอม	
(Microbiome)	ซุ้ึ�งเป็นจุลินทร่ย์ด่ท่�ช�วยส้ร้างภู่มิคืุ้มกิ้นให้แกิ�ร�างกิาย	บรรเทาอากิารโรคืภู่มิแพ	้
ไปจนถูึงโรคืพาร์กิินส้้น	ส้�งผู้ลด่โดยตรงต�อส้มอง	บรรเทาอากิารซุ้ึมเศร้า	ซุ้ึ�งส้ามารถูเย่ยวยา 
ได้ท้�งสุ้ขภูาพกิายและจิตใจ

ซึึมซึับัไมโคำรไบัโอม สูริ้างภัูมิคุ้มกัน
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POWER

SPOT ศูนย์เร่ยนรู้ป่าในกรุง กรุงเที่พมหัานคร

	 แหล�งเร่ยนร้่ด้านกิารปล่กิป่าของ	ปตท.	ม่จุดเด�น	คืือ	กิารจ้ดส้รรพรรณไม้ตามล้กิษณะป่า 
ได้อย�างลงต้ว	ด้วยพื�นท่�ส่้เข่ยวขนาดใหญ่�	และคืวามหลากิหลายของต้นไม้ท่�หนาแน�น	ท่�น่�จึงเป็น 
เหมือนผืู้นป่าใจกิลางกิรุง	เป็นโอเอซิุ้ส้ของคืนเมือง	ท่�แคื�ย�างกิรายมาถึูง	แล้วเงยหน้าขึ�นมองเรือน 
ยอดส่้เข่ยว	ก็ิร้่สึ้กิคืล้ายเหมือนได้เดินอย่�ใต้ร�มไม้ในป่าใหญ่�ตามธรรมชาติจริง	เหมาะท่�จะเป็น 
แหล�งเร่ยนร้่ของมือใหม�ฝึกิอาบป่า	ให้คืนเมืองช่วิตยุ�งเหยิงได้ปล่กิต้ว	หาว้นว�างมาทดลองอาบป่า 
ส้้กิคืรึ�งว้น	เริ�มต้นง�าย	ๆ 	ด้วยกิารทำาจิตใจให้ปลอดโปร�ง	ออกิเดินไปตามเส้้นทางท่�ทางศ่นย์ได้แบ�ง 
โซุ้นพืชป่าต�าง	ๆ	ไว้ให้แบบไม�ต้องร่บร้อน	ใช้เวลาส้้งเกิตพรรณไม้ท่�แตกิต�าง	เงยหน้ามองหาท่�มา
ของเส่้ยงนกิน้อยนานาพ้นธ์ุ	ท่�ทางศ่นย์ม่ป้ายคือยบอกิข้อม่ลไว้ให้เราอ�านศึกิษาได้อย�างส้ะดวกิ	 
คื�อย	ๆ 	เดินด่พืชป่าส่้เข่ยว	เมื�อยก็ิหามุมส้งบหยุดพ้กิตามทาง	ปล�อยกิายใจให้ร้บร้่ถึูงส้ายลมร�มเย็น	 
ส่้ดหายใจเข้า-ออกิลึกิ	ๆ 	เมื�อร้่สึ้กิได้ถึูงคืวามส้งบ	ผู้�อนคืลาย	ก็ิคืือส้้ญ่ญ่าณบอกิว�าป่ากิลางกิรุงแห�งน่� 
กิำาล้งเปิดร้บ	และส้�งมอบประโยชน์จากิกิารอย่�ใกิล้ชิดธรรมชาติ	เข้าส่้�ร�างกิายจิตใจเราแบบอ้ตโนม้ติ	 
ช�วยลดคืวามเคืร่ยด	ลดอากิารอ�อนล้า	ทำาให้ร้่สึ้กิผู้�อนคืลาย	ส้้งเกิตด่ง�าย	ๆ 	จากิคุืณภูาพกิารนอน 
ท่�ด่ขึ�นของต้วเองในคืืนน่�	ท่�จะหล้บได้ง�าย	ลึกิ	และยาวนานมากิขึ�นไปอ่กิหลายว้น	

แขวงดอำกไม ้เขตปิรุะเวศ์

กรุุงเทพัมหานครุ

๐ ๒๑๓๖ ๖๓๘๐

๐๙.๐๐-๑๘.๐๐ น.

ปิิดทำาการุทุกวันจัันทร์ุ

ทุกเพัศ์ทุกวัย

๑๓.๖๙๑๗๕๖, ๑๐๐.๗๐๓๐๘๒

รายลัะเอ่ยด

แหลั่งสะสม
พลังงานบวิก

ให้้จิิตใจิ
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ตำำ�บลห้้วยมุ่�่น อำำ�เภอำนำ��ป�ด

จัังห้วัดอำต่ำรดติำถ์์

๐ ๕๕๔๓ ๖๗๙๓

๐๘.๐๐-๑๖.๓๐ น.

ทุ่กเพศ ไมุ่�เห้มุ่�ะกบัเดก็และผู้้้สู้งอำ�ย่

๑๗.๖๙๖๐๙๖, ๑๐๐.๙๔๗๐๒๕

รายลัะเอ่ยด

POWER

SPOT ภูสัอยดาว อุท่ยานแห่่งชัาติภูสัอยดาว อุติรดิิติถ์ึ

	 ภู่ส้อยดาวน้�นส้่งจากิระด้บทะเลปานกิลางถูึง	๒,๑๐๒	เมตร	ม่คืวามส้่งเป็นอ้นด้บ	๔	 
ของไทย	แถูมย้งม่พื�นท่�ป่าหนาแน�นเต็มไปด้วยต้นส้นส้ามใบเข่ยวขจ่	ไฮไลต์ของกิารมาเท่�ยวท่�น่� 
ในช�วงหน้าฝน	อย่�ท่�กิารตื�นเช้าเพื�อออกิเดินทางไปชมวิวทะเลหมอกิบนยอดดอย	พร้อมชื�นชม 
คืวามงามของทุ�งดอกิหงอนนาคืส้่ม�วงอ�อนสุ้ดส้วยท่�จะออกิดอกิให้ชมเฉพาะในช�วงหน้าฝน	 
ซึุ้�งแน�นอนกิารจะไปให้ถึูงย้งยอดภู่ส้อยดาวน้�นต้องใช้วิธ่กิารเดินเท้าอาบป่ามุ�งส่้�เส้้นทางลาดช้น 
ผู้�าน	๕	เนินว้ดใจ	รวมระยะทางกิว�า	๖.๕	กิิโลเมตร	ทริปน่�จึงเหมาะส้ำาหร้บผู้่้ท่�ม่ร�างกิายแข็งแรงและ 
คืวรม่เวลาอย�างน้อย	๓	ว้น	๒	คืืน	เพราะด้วยทางเดินเป็นเนินลาดช้น	ต้องใช้เวลาเดินเท้า 
นานกิว�าจะถึูงลานส้นและจุดกิางเต็นท์	โดยระหว�างทางเดินเราจะได้ชื�นชมคืวามงามของป่าใหญ่�	 
ท�ามกิลางธรรมชาติท่�หลากิหลาย	ท้�งเส้้นทางเดินท่�ล้ดเลาะไปตามนำ�าตกิภู่ส้อยดาว	ผู้�านธารนำ�า 
ธรรมชาติท่�คืดเค่ื�ยว	ได้ฟั้งเส่้ยงป่า	เส่้ยงนำ�า	ท่�ทำาให้ร้่สึ้กิส้งบเพลิดเพลินเดินได้ส้บายอย�างน�าประหลาด	 
ออกิเดินตามทางลึกิเข้าไปอ่กิส้้กิระยะ	เราจะม่โอกิาส้ได้เห็นต้นไม้โบราณส่้งใหญ่�	โคืนลำาต้นถู่กิ 
พาดพ้นไปด้วยมอส้ส่้เข่ยวหนาตา	ยิ�งเดินผู้�านเนินว้ดใจลึกิเข้าไปก็ิจะเริ�มได้เห็นดอกิไม้ป่าส้ารพ้ด 
ส่้ส้ดใส้แปลกิตา	จนมาโผู้ล�เหนือยอดเขาท่�ลานส้นวิวส่้งเส่้ยดฟ้้า	เห็นทะเลเมฆท่�เบื�องหน้าน้�นแหละ	 
คืือรางว้ลคืวามงามจากิธรรมชาติท่�รอคือยผู่้พิ้ชิตยอดเขาภู่ส้อยดาวเช�นคุืณอย่�

กำาจิัดิเซลล์มะเริ็งดิ้ว์ยไฟตอนำไซึดิ์
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ตำำ�บลเนิินิเพิิ่�ม อำำ�เภอำนิครไทย

จัังหวััดพิิ่ษณุุโลก

๐๘ ๑๕๙๖ ๕๙๗๗

เปิิด ๒๔ ชัั่�วัโมง

ทุกเพิ่ศ ไมเ่หม�ะกบัเดก็และผู้้�สู้งอำ�ยุ

๑๗.๐๐๓๙๑๓, ๑๐๐.๙๙๔๒๓๗

รายลัะเอ่ยด

POWER

SPOT นำ�าตกห่มันแดง อุท่ยานแห่่งชัาติภูหิ่นร่องกล้ัา พิษณุ์โลัก

	 นำ�าตกิขนาดใหญ่�ท่�โอบล้อมด้วยผู้ืนป่าดิบเขาส้มบ่รณ์	ม่ทางเดินเท้าอาบป่า	๔	กิิโลเมตร	
โดยเป็นเส้้นทางเดินราบแบบส้บาย	ๆ	ส้ล้บกิ้บทางช้นเล็กิน้อยไปถูึงทางช้นมากิ	เมื�อออกิเดิน 
ฝ่าป่าใหญ่�ต�อไปอ่กิไม�ไกิลจนเริ�มได้ยินเส่้ยงนำ�าไหลผู้�าน	เป็นส้้ญ่ญ่าณบอกิว�าถึูงนำ�าตกิหม้นแดง 
ช้�นท่�	๑	แล้ว	ซึุ้�งเปน็นำ�าตกิธรรมชาติท่�ต้�งตระหง�าน	มองด่ส้วยชื�นใจ	คุ้ืมคื�าในกิารเดินฝ่ามาชม	 
หากิมาเดินอาบป่าในช�วงเดือนสิ้งหาคืม	แนะนำาให้เดินขึ�นส่้�นำ�าตกิ	ช้�นท่�	๕	เพื�อชมดงดอกิลิ�นม้งกิร 
ส่้ชมพ่อ�อน	ท่�ออกิดอกิบานร้บกิารมาเยือนของน้กิท�องป่าเพ่ยงป่ละคืร้�ง	ด้วยวิวนำ�าตกิกิลางป่าเข่ยว 
ท่�ส้มบ่รณ์	ประกิอบก้ิบเส่้ยงธารนำ�าไหลน�าฟั้ง	เมื�อไหลผู้�านช�องหินคืดเค่ื�ยวท่�ปกิคืลุมด้วยมอส้ส่้เข่ยว	 
ชวนให้ส้บายตา	พาให้จิตใจเบิกิบานและลืมคืวามเหน็ดเหนื�อยได้	ส้�วนหนึ�งคืงเป็นเพราะใน 
กิระแส้นำ�าตกิม่โมเลกุิลออกิซิุ้เจนท่�เต็มไปด้วยประจุลบ	เมื�อเราส่้ดลมหายใจเข้าไป	จนรวมต้วก้ิบ 
ประจุไฟ้ฟ้้าข้�วบวกิ	ส้ารอนุม่ลอิส้ระในร�างกิายจะเปล่�ยนเป็นกิลาง	ช�วยด่ท็อกิซ์ุ้ส้ลายส้ารพิษภูายใน 
ร�างกิาย	ส้ร้างส้มดุลทำาให้เราร้่สึ้กิได้ถึูงคืวามกิระปร่�กิระเปร�า	ส้ดชื�นแจ�มใส้	อย�างเห็นได้ช้ด

สููดิโมเลกุลออกซิเจิน
สลั�ยส�รพื่ิษ
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POWER

SPOT กิ�วแม่ปาน อุท่ยานแห่่งชัาติดอยอินท่นนท์่ เช่ย์งใหัม�

	 เส้้นทางเดินป่าขว้ญ่ใจน้กินิยมธรรมชาติเส้้นน่�ทอดต้วผู้�านป่าดิบเขา	ทุ�งหญ้่า	และป่าดงดิบ	เป็นระยะทาง	๓	กิิโลเมตร	ถืูอว�าไม�โหด 
จนเกิินไปท่�จะออกิเดินทางไปให้ถึูงย้งจุดชมวิวกิิ�วแม�ปาน	จุดแรกิท่�เดินผู้�าน	คืือ	ป่าเมฆดึกิดำาบรรพ์	ท่�ถู่กิปกิคืลุมด้วยหมอกิเมฆอย่�หลายเดือน	 
ทำาให้อากิาศเย็นชื�น	เต็มไปด้วยพรรณไม้เมืองหนาว	อย�างกิล้วยไม้	กุิหลาบพ้นป่	มอส้	และเฟิ้นใบบางท่�ม่มานานกิว�า	๒๓๐	ป่	ตลอดทาง 
เราจะได้เพลิดเพลินไปก้ิบระบบนิเวศท่�เต็มไปด้วยช่วิตช่วาของป่าใหญ่�	กิระรอกิวิ�งไต�เถูาว้ลย์ข้ามฝั�งไปมาอย�างว�องไว	เส่้ยงนกินานาชนิด 

ตำำ�บลบ้�นหลวง อำำ�เภอำจอำมทอำง

จังหวัดเชีียงใหม่

๐ ๕๓๒๘ ๖๗๒๙

๐๖.๐๐-๑๖.๐๐ น.

ทุกเพศทุกวัย

๑๘.๕๕๕๖๔๔, ๙๘.๔๘๒๓๓๕

รายลัะเอ่ยด
ท่�ข้บขานจากิพงไพรช�วยกิ�อให้เกิิดส้มาธิ	น้�นเพราะเส้่ยงป่าเส้่ยงนกิไร้ร่ปแบบ	ไม�ม่จ้งหวะ 
ท่�ซุ้ำ�าไปมาจึงไม�ดึงคืวามส้นใจ	แต�กิล้บช�วยให้เราเข้าถึูงคืวามส้งบ	ม่แคื�ป่าและต้วเรา	ต้ดขาดจากิ 
สิ้�งรบกิวนใจต�าง	ๆ	เป็นคืวามสุ้ขง�าย	ๆ	ท่�เกิิดเมื�อได้อย่�ก้ิบปัจจุบ้น	เดินอาบป่าต�อไปเพลิน	ๆ	
จะผู้�านนำ�าตกิลานเส้ด็จ	นำ�าตกิเล็กิ	ๆ	ท่�ช�วยเพิ�มคืวามส้ดชื�น	เย็นส้บายให้บรรยากิาศโดยรอบ	
เดินตามทางขึ�นเนินต�อไปจนออกิจากิป่า	เข้าส้่�ทุ�งหญ่้าเปิดโล�ง	เมื�อมองตรงไปด้านหน้า	
เราจะเห็นจุดชมทิวท้ศน์	เป็นระเบ่่ยงยื�นออกิมาจากิริมส้้นเขาแคืบ	จุดหมายท่�เรามุ�งหน้ามา
เพื�อชมทะเลหมอกิของกิิ�วแม�ปาน	และถู้าว้นน้�นม่โชคื	ฟ้้าเปิดทาง	เรากิ็จะได้เห็นวิวส้วยของ	
อำาเภูอแม�แจ�มอย�างช้ดเจน

มหัศัจรรยแ์ห้่งควิามสูุขสูงบ
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ตำำ�บลบ้�นหลวง อำำ�เภอำจอำมทอำง

จังหวัดเชีียงใหม่

๐ ๕๓๒๘ ๖๗๒๙

๐๖.๐๐-๑๖.๐๐ น.

ทุกเพศทุกวัย

๑๘.๕๔๑๒๗๙, ๙๘.๕๙๙๒๙๘

รายลัะเอ่ยด

POWER

SPOT นำ�าตกวชิัรธาร อุท่ยานแห่่งชัาติดอยอินท่นนท์่ เช่ย์งใหัม�

	 นำ�าตกิวชิรธารเป็นนำ�าตกิ	๑	ช้�นท่�ม่คืวามส่้งใหญ่�	ต้�งอย่�ระหว�างทางขึ�นส่้�ยอดดอยอินทนนท์	 
(กิม.	๒๑)	เป็นนำ�าตกิท่�ม่คืวามยิ�งใหญ่�	และม่คืวามงดงามมากิท่�สุ้ดอ่กิแห�งหนึ�งของไทย	 
ภูาพคืวามงามของนำ�าตกิท่�ไหลลงจากิผู้าส้่งช้น	๗๐-๘๐	เมตร	เมื�อไหลลงส้่�แอ�งนำ�าเบื�องล�าง	
ด่งดงามตระกิารตา	ละอองนำ�าท่�ซุ้้ดส้าดเมื�อต้องเข้ากิ้บแส้งอาทิตย์ทำาให้มองเห็นแส้งส้ะท้อน 
ประหนึ�งรุ้งกิินนำ�า	ท่�ส้วยส้ดชื�นด่ต�อจิตใจ	ว�าก้ินว�าเส่้ยงนำ�าตกิน้�นส้ามารถูช�วยปลอบประโลมเรา 
ได้อย�างน�าอ้ศจรรย์	ทำาให้ร้่สึ้กิส้งบเยือกิเย็นได้อย�างน�าประหลาด	จากิจุดท่�ยืนชมนำ�าตกิวชิรธาร 
แห�งน่�	ส้ามารถูส้้มผู้้ส้ได้ถึูงพล้งจากินำ�าเย็นชุ�มฉำ�า	ท่�ทำาให้ร้่สึ้กิส้ดชื�น	ช�วยให้ห้วใจส่้บฉ่ดเลือดได้ด่	
แถูมด้วยโมเลกิุลออกิซุ้ิเจนท่�อย่�ในกิระแส้นำ�าตกิย้งเต็มไปด้วยประจุลบ	เมื�อร�างกิายส้่ดเข้าไป 
จะเกิิดกิารรวมต้วกิ้บประจุไฟ้ฟ้้าข้�วบวกิจากิส้ารอนุม่ลอิส้ระในร�างกิาย	แล้วเปล่�ยนเป็นกิลาง	
ช�วยส้ลายขบ้ส้ารพิษ	ส้ร้างส้มดุลให้กิ้บร�างกิาย	ทำาให้ร่้ส้ึกิกิระชุ�มกิระชวย	เหมือนได้กิล้บมา 
เป็นหนุ�มส้าวอ่กิคืร้�ง

พื่ลัังนำำ��ที่ำาให้้ชีีวิิตยืนยาวิ
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ตำำ�บลไทยส�มัคัค ีอำำ�เภอำวัังน้ำำ��เขีียวั

จัังหวััดน้ำครร�ชสมีั�

๐ ๓๗๒๑ ๐๓๔๐

๐๖.๐๐-๑๘.๐๐ น้ำ.

ทุกเพศ ไมัเ่หมั�ะกบัเดก็และผู้้�ส้งอำ�ยุ

๑๔.๓๑๘๒๒๒, ๑๐๑.๙๓๐๑๘๗

รายลัะเอ่ยด

POWER

SPOT ผาเก็บตะวัน อุท่ยานแห่่งชัาติทั่บลัาน นครราชส่มา

	 ผู้าเกิ็บตะว้น	คืือ	จุดชมทะเลหมอกิยามเช้า	และชมวิวดวงอาทิตย์ตกิยามเย็นท่�ขึ�นชื�อ 
ในเรื�องคืวามงามของอุทยานแห�งชาติท้บลาน	อำาเภูอว้งนำ�าเข่ยว	ท่�ม่เนื�อท่�ป่าใหญ่�เป็นอ้นด้บ	๒	 
ของประเทศไทย	เป็นแหล�งกิำาเนิดของแม�นำ�าลำาธารต�าง	ๆ 	เต็มไปด้วยแหล�งท�องเท่�ยวทางธรรมชาติ	 
ท้�งหุบผู้า	หน้าผู้า	นำ�าตกิ	และท่�ส้ำาคื้ญ่ท่�น่�ย้งได้ชื�อว�าม่ป่าลานผู้ืนสุ้ดท้ายท่�อุดมส้มบร่ณ์ท่�สุ้ด 
ในประเทศไทย	ส้ำาหร้บใคืรท่�อยากิเดินทางมาอาบป่า	ชมวิวส้วยท่�ผู้าเก็ิบตะว้น	ส้ามารถูข้บรถู 
ขึ�นมาถึูงจุดชมวิวท่�เป็นทุ�งโล�งกิว้างติดผู้าได้ส้บาย	ๆ	โดยไม�ต้องเดินเท้าไกิล	ๆ	เหมาะส้ำาหร้บ 
คืนเมืองเวลาน้อยท่�อยากิเห็นวิวพระอาทิตย์ตกิริมผู้าแบบอล้งกิาร	ใช้เวลาดื�มดำ�าธรรมชาติในช�วงส้้�น	ๆ 	 
และเดินทางกิล้บได้เลย	ส้�วนใคืรท่�อยากิใช้เวลาซึุ้มซุ้้บธรรมชาติ	ร่ชาร์จพล้งช่วิตส่้ดร้บอากิาศบริสุ้ทธิ� 
ของว้งนำ�าเข่ยว	แหล�งอากิาศบริสุ้ทธิ�อ้นด้บต้น	ๆ	ของประเทศไทย	กิ็ส้ามารถูเลือกิกิางเต็นท ์
ค้ืางแรมส้้กิหนึ�งคืืนตรงจุดชมวิวแห�งน่�ได้	เพื�อท่�ในยามเช้าตร่�จะได้ตื�นมาส้้มผู้้ส้อากิาศส้ดชื�นเย็น 
ส้บาย	ชมวิวทะเลหมอกิส้วย	ๆ 	ดื�มดำ�าก้ิบธรรมชาติแบบไม�ต้องร่บร้อน	นอกิจากิน้�น	ท่�น่�ย้งม่กิิจกิรรม 
ปล่กิป่าด้วยหน้งส้ติ�กิให้เข้าร�วม	แคื�ง้างยางและยิงกิระสุ้นเมล็ดลาน	เมล็ดมะคื�าโมง	ท่�จุดชมวิว 
ให้ลอยพุ�งไปตกิในป่าใหญ่�อย�างส้นุกิส้นาน	ก็ิถืูอว�าเราได้ช�วยก้ินร้กิษาระบบนิเวศคืืนส้มดุลส่้�ป่า	 
เหมือนท่�ป่ามอบประโยชน์ด่	ๆ	ให้ก้ิบสุ้ขภูาพกิายและจิตใจของเราเส้มอมา	

เปิดิริับจิุลชีีพดิี ๆ
ให้ร่�งก�ย
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อาบลม ห่มป่�

POWER

SPOT ช่ัองเย็น อุท่ยานแห่่งชัาติแม่วงก์ กำาแพงเพชร

	 บนคืวามส้่ง	๑,๓๔๐	เมตร	จากิระด้บทะเลปานกิลาง	คืือส้ถูานท่�ต้�งของ	“ช่องเย็น”  

ช�องเขาส้วยท่�หอบเอากิลิ�นหอมจากิส้ายลมท่�ด่ต�อส้ิ�งม่ช่วิตท้�งหลายมาห�อหุ้มห�มป่า	นำาพา 
อากิาศบริสุ้ทธ�ิ	เย็นส้บายให้พร�างพรมลงบนต้นไม้	คืวามชื�นกิำาล้งด่ช�วยส้ร้างมอส้และไลเคืน	 
ขึ�นปกิคืลุมดิน	หิน	ราวกิ้บผู้ืนผู้้ากิำามะหย่�ส้่เข่ยวส้วย	เส้้นทางท่�เคืยเป็นถูนนเกิ�าต้ดผู้�านจากิ 
ช�องเย็น	ลงไปส่้�เขตร้กิษาพ้นธ์ุส้้ตว์ป่าอุ้มผู้าง	คืือจุดเดินอาบป่าท่�ด่ท่�สุ้ดจุดหนึ�ง	โส้ตประส้าท 
จะเปิดร้บกิลิ�นใบไม้	กิลิ�นดิน	กิลิ�นป่า	ออกิซุ้ิเจนจากิป่าจะช�วยทำาให้ร่้ส้ึกิส้ดชื�น	เบิกิบาน	
เต็มเป่�ยมไปด้วยพล้งฟ้้�นฟ้่	ขณะท่�เส้่ยงนกิร้องเพลินกิ็ด่ต�อโส้ตประส้าทกิารฟ้ังของมนุษย์	
ช�วยผู้�อนคืลายจากิคืวามเคืร่ยดส้ะส้ม	ระหว�างเดินอาบป่า	หากิเพิ�มคืวามส้้งเกิตส้อดส้�ายส้ายตา 
ไปรอบ	ๆ	อาจม่โอกิาส้ได้เห็นพ้นธุ์ไม้แปลกิหายากิ	อาทิ	มหาส้ดำา	เฟิ้นต้นส่้งใหญ่�ท่�จะเจอเฉพาะ 
ในป่าบนพื�นท่�ส่้งระด้บ	๗๐๐	เมตรขึ�นไป	นอกิจากิร่ปทรงส้วยแล้ว	ย้งม่ส้รรพคุืณเป็นยาร้กิษา
ได้ส้ารพ้ด	หรือหากิไม�ได้ชื�นชอบกิารส้้งเกิต	แคื�คื�อย	ๆ	เดินมองส่้เข่ยวของต้นไม้ใบไม้โดยรวม	
กิ็ช�วยให้ร่้ส้ึกิถูึงคืวามส้งบร�มเย็นอย�างน�าแปลกิ	น่�ล�ะคืือมห้ศจรรย์แห�งป่าท่�พร้อมจะร้กิและ 
โอบล้อมเราไว้ด้วยคืวามสุ้ขส้งบอย�างวิเศษ

ตำาบลคลอำงนำ�าไหล อำำาเภอำคลอำงลาน

จัังหวัดกำาแพังเพัชั่รุ

๐๙ ๐๔๕๗ ๙๒๙๑

๐๘.๐๐-๑๘.๐๐ น.

ทุกเพัศ์ทุกวัย

๑๖.๑๐๐๓๘๖, ๙๙.๑๐๗๘๔๙

รายลัะเอ่ยด

Forest
Therapy
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POWER

SPOT เข้าห่ลัวง อุท่ยานแห่่งชัาติเข้าห่ลัวง นครศร่ธรรมราช

	 อุทยานแห�งชาติเขาหลวงกิินพื�นท่�เกิือบท้�งหมดของทิวเขานคืรศร่ธรรมราชตอนกิลาง	 
ม่ยอดเขาหลวงเป็นยอดเขาส่้งสุ้ด	พื�นท่�ส้�วนใหญ่�เป็นป่าดงดิบเข่ยวขจ่ท่�อุดมส้มบ่รณ์และม่ฝนตกิชุกิ 
ตลอดป่	ส้มฉายาหล้งคืาส่้เข่ยวแห�งภูาคืใต้	เต็มไปด้วยแหล�งท�องเท่�ยวทางธรรมชาติ	อย�างโถูงถูำ�า	 
จุดชมวิวบนยอดเขา	และนำ�าตกิท่�งดงาม	อย�างนำ�าตกิกิรุงชิง	นำ�าตกิ	๗	ช้�น	ท่�ส้วยท่�สุ้ด 
ของอุทยานฯ	แห�งน่�	ด้วยส้ายนำ�าท่�ไหลทิ�งต้วลงมาจากิผู้าส่้งช้นระด้บ	๑๐๐	เมตร	ปรากิฏิเป็น
ภูาพคืวามตระกิารตาของพล้งอ้นยิ�งใหญ่�จากิผู้ืนป่า	อากิาศโดยรอบเต็มไปด้วยคืวามร�มเย็น	 
ส้ดชื�น	นำ�าใส้ไหลเย็นชวนให้ลงพ้กิเล�นนำ�า	หรือจะแคื�น้�งแช�ขาคืลายคืวามเหนื�อยล้าจากิกิารเดิน	 
ปล�อยใจและส้ายตาเข้าส้่ �โหมดพ้กิส้บาย	ๆ	เพลิดเพลินไปกิ้บเส้่ยงนำ�าตกิท่�กิล�อมไปกิ้บ 
เส้่ยงนกิป่านานาพ้นธ์ุ	ท้�งหมดน่�ส้วยคืุ้มคื�ากิ้บกิารเดินเท้าอาบป่ามาย้งท่�น่�ด้วยระยะทางราว	
๓.๘	กิิโลเมตร	ส้�วนใคืรท่�ปรารถูนาคืวามท้าทาย	ต้องเลือกิเดินป่าไปตามเส้้นทางศึกิษาธรรมชาติ 
ยอดเขาหลวง	พิชิตยอดเขาส่้งสุ้ดของภูาคืใต้	๑,๘๓๕	เมตร	เส้้นทางเดินป่าระด้บหิน	ท่�ต้องใช้เวลา 
อย�างน้อย	๓	ว้น	๒	คืืน	ออกิผู้จญ่ภู้ยไปก้ิบทางเดินธรรมชาติท่�ลาดช้น	เดินล้ดเลาะผู้�านหินเล็กิใหญ่� 
ตามนำ�าตกิลำาธาร	ผู้�านเส้้นทางส้้นเขาแคืบ	ๆ	ท่�ต้องใช้คืวามระม้ดระว้งส่้ง	จำาเป็นต้องม่คืนนำาทาง	 
และต้องเตร่ยมต้วมาให้คืรบ	ท้�งเสื้�อผู้้า	อุปกิรณ์	เส้บ่ยง	ซึุ้�งถืูอเป็นสิ้�งส้ำาค้ืญ่ไม�แพ้ร�างกิายจิตใจ 
ท่�พร้อมลุย

ตำำ�บลเข�แก้ว้ อำำ�เภอำล�นสก้�

จัังหวัดนครศรีธรรมร�ช

๐ ๗๕๓๐ ๐๔๙๔

๐๘.๐๐-๑๘.๐๐ น.

ทุุก้เพศ ไมเ่หม�ะก้บัเดก็้และผู้้้ส้งอำ�ยุุ

๘.๓๗๓๘๐๙, ๙๙.๗๓๔๕๘๑

รายลัะเอ่ยด

ให้้ป่าเขาห้ลวิงดิูแล
ไมโทคำอนำเดิรีย

ข์องเร�
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ตำำ�บลโละจููด อำำ�เภอำแว้้ง

จัูงหวั้ดนร�ธิิว้�ส

๐ ๗๓๕๔ ๒๓๔๓

๐๘.๐๐-๑๖.๐๐ น.

ทุุกเพศ ไม่เ่หม่�ะกบัเดก็และผูู้สู้งอำ�ยุุ

๕.๘๐๗๙๖๙, ๑๐๑.๘๔๕๐๓๙

รายลัะเอ่ยด

POWER

SPOT ป่าฮาลัา-บาลัา นราธิวาส

	 ป่าดิบชื�นแบบมาลาย้น	ท่�ม่คืวามคืล้ายคืลึงก้ิบป่าแอมะซุ้อน	ป่าส้มบ่รณ์แห�งน่�พื�นท่�ส้�วนใหญ่� 
เป็นภู่เขาส่้งช้น	โดย	“ปี�าฮาลา”	และ	“ปี�าบาลา”	คืือชื�อของส้องป่าท่�ไม�ได้ม่พื�นท่�ป่าต�อเนื�องก้ิน	 
แต�ถู่กิประกิาศรวมให้เป็นท่�ต้�งของเขตร้กิษาพ้นธ์ุส้้ตว์ป่าฮาลา-บาลา	ซึุ้�งเปิดโอกิาส้ให้น้กิท�องเท่�ยว 
เข้าไปศึกิษาวิถู่ธรรมชาติ	ท่�น่�ม่เส้้นทางอาบป่าท่�น�าส้นใจ	อย�างทางหลวงหมายเลข	๔๐๖๒	 
ท่�ม่ล้กิษณะเป็นถูนนเส้้นเล็กิ	ๆ	ล้ดเลาะไปตามทิวเขาส้้นกิาลาคื่ร่	อ้นเต็มไปด้วยส้ิ�งม่ช่วิตท่� 
หลากิหลาย	รวมถึูงม่จุดชมส้้ตว์หายากิท่�ต้�งอย่�กิลางป่าลึกิ	และม่พื�นท่�ให้น้กิท�องป่าได้น้�งซุุ้�มส้�อง 
กิล้องรอด่ส้้ตว์ป่านานาพ้นธ์ุ	และนกิหายากิ	อย�างนกิเงือกิ	ท่�ว�าก้ินว�าม่เส่้ยงร้องตอนจบท�อนคืล้ายคืลึง 
ก้ิบเส่้ยงคืนห้วเราะ	เมื�อได้น้�งเง่ยบ	ๆ 	กิลางป่าลึกิ	ปล�อยใจว�างแต�เปิดห่ฟั้งส้รรพเส่้ยงในธรรมชาติ	 
กิล้บทำาให้ร้่สึ้กิส้งบม่ส้มาธิ	วางใจนิ�งลงได้อย�างน�าประหลาด	กิารพาต้วเองให้เข้ามาอย่�กิลางป่าลึกิ 
ตามธรรมชาติย้งช�วยคืลายก้ิงวล	และทำาให้ร้่สึ้กิสุ้ขส้บายใจ	ซึุ้�งตรงก้ิบงานศึกิษาของมหาวิทยาล้ย 
ชิบะท่�พบว�า	กิารอย่�ท�ามกิลางต้นไม้แม้เพ่ยง	๓๐	นาท่	ก็ิส้�งผู้ลเชิงบวกิต�อร�างกิายได้	เพราะช�วยให้ 
ระบบประส้าททำางานด่ขึ�น	ฮอร์โมนคืวามเคืร่ยดลดลง	อ้ตรากิารเต้นของห้วใจช้าลง	และคืวามด้น 
โลหิตลดตำ�าลง	เมื�อเท่ยบก้ิบคืนท่�อาศ้ยอย่�ในเมืองและใช้ช่วิตห�างไกิลป่า

เสียงเพื่รียกจ�กพื่งไพื่ร
เยียวิยาห้ัวิใจิอย่างวิิเศษ
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POWER

SPOT นำ�าตกเฉลิัมพระเก่ยรติ ร. ๙ ย์ะลัา

	 ถืูอเป็นแหล�งท�องเท่�ยวส้ำาค้ืญ่อ่กิแห�งของชาวเบตง	ม่ชื�อเดิมท่�ชาวบ้านเร่ยกิก้ินว�านำ�าตกิว้งใหม�	ม่ล้กิษณะเป็นนำ�าตกิท่�ตกิลงมาจากิผู้าส่้งกิว�า	 
๓๐	เมตร	ม่ท้�งหมด	๕	ช้�น	โดยช้�นท่�	๑	และ	๒	เป็นช้�นท่�ม่คืวามส่้งและส้วยมากิท่�สุ้ด	หากิอยากิเข้าชมนำ�าตกิแห�งน่�ต้องใช้เส้้นทางเดินเท้า 
เล่ยบเลาะธารนำ�าเข้าไปในป่าดิบเขาระยะทาง	๗๐๐	เมตร	จากิน้�นจะเห็นผู้านำ�าตกิส่้งต้�งตระหง�าน	ม่ศาลาให้น้�งพ้กิผู้�อนชมวิวอย่�	๒	จุด	 
ข้อด่ของนำ�าตกิแห�งน่�	คืือ	บรรยากิาศท่�เง่ยบส้งบ	ไม�พลุกิพล�าน	ไม�ม่ร้านอาหารหรือร้านค้ืา	ผู้่้ท่�เดินทางมาท่�น่�จึงคืวรเตร่ยมเคืรื�องดื�มหรือ 
อาหารรองท้องมาด้วยต้วเอง	ส้ำาหร้บเส้้นทางอาบป่าท่�นำ�าตกิเฉลิมพระเก่ิยรติ	ร.	๙	เหมาะส้ำาหร้บผู้่้ส้นใจเริ�มทดลองอาบป่า	ด้วยเส้้นทาง 

ตำำ�บลอัยัเยอัร์์เวง อัำ�เภอัเบตำง

จัังหวัดยะล�

๐ ๗๓๒๑ ๓๗๒๒

๐๘.๐๐-๑๗.๐๐ น.

ทุุกเพศ ไม่เ่หม่�ะกบัเดก็และผู้้�สู้งอั�ยุ

๕.๙๕๓๖๑๔, ๑๐๑.๑๖๕๕๓๓

รายลัะเอ่ยด
เดินเท้าไม�ไกิลมากิ	ระยะทางประมาณ	๒.๕	กิิโลเมตร	ใช้เวลาเพ่ยง	๒	ช้�วโมงนิด	ๆ	น้บว�า 
เพ่ยงพอแล้วก้ิบกิารออกิไปเปิดส้้มผู้้ส้เพื�อร้บร้่ถึูงป่า	ร้บพล้งงานบวกิจากิแหล�งนำ�าตกิธรรมชาติ	 
คื�อย	ๆ	ออกิกิ้าวเดิน	โดยไม�ต้องเร�งร่บ	เมื�อยกิ็พ้กิ	เหนื�อยกิ็หยุดหาจุดน้�งส้บายเหมาะ	ๆ	
จิบชาหรือนำ�าดื�มท่�เตร่ยมมา	เพราะแคื�เราน้�งนิ�ง	ๆ	ปล�อยให้ร�างกิายได้พ้กิ	ปล�อยใจให้ดื�มดำ�า 
ไปกิ้บท้ศน่ยภูาพของป่าส้มบ่รณ์ท่�โอบล้อมนำ�าตกิยิ�งใหญ่�แห�งน่�	เรากิ็จะได้ซุ้ึมซุ้้บและเปิดร้บ 
เอาพล้งงานด่จากิผืู้นป่า	ร้บร้่ถึูงคืวามร�มรื�น	สุ้ข	ส้งบ	ท่�ธรรมชาติยิ�งใหญ่�ส้�งมอบให้แกิ�เราอย�าง 
อ�อนโยน

ม่อใหม่อ�บัป่�
คริึ�งวิัน

ก็เพียงพอ

Forest
Therapy
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ตำำ�บลทร�ยข�ว อำำ�เภอำโคกโพธ์ิ์�

จัังหวัดปััตำตำ�นีี

๐ ๗๓๔๒ ๐๒๙๕

๐๘.๐๐-๑๗.๐๐ นี.

ทุกเพศทุกวัย

๖.๖๕๗๑๔๖, ๑๐๑.๐๙๕๖๙๒

รายลัะเอ่ยด

POWER

SPOT นำ�าตกท่รายข้าว อุท่ยานแห่่งชัาตินำ�าตกท่รายข้าว ปั่ติติาน่

	 อุทยานแห�งชาตินำ�าตกิทรายขาว	ต้�งอย่�แถูบทิวเขาส้้นกิาลาค่ืร่	คืรอบคืลุมพื�นท่�รอยต�อของ	 
๓	จ้งหว้ดตอนใต้	อย�างปัตตาน่	ยะลา	และส้งขลา	เป็นป่าดิบชื�นท่�อุดมส้มบ่รณ์	และม่แหล�งนำ�า 
ธรรมชาติท่�งดงามอย�าง	“นำ�าตุก้ทรายขาวั”	ท่�จุดกิำาเนิดส้ายนำ�ามาจากิยอดเขานางจ้นทร์	ไหลเล่�ยว 
ผู้�านผืู้นป่าโขดหินน้อยใหญ่�รวมร�างเป็นผืู้นนำ�ากิว้างร�วงหล�นลงจากิผู้าส่้งช้นกิว�า	๔๐	เมตร	นำ�าตกิ 
บางส้�วนท่�ไหลลดหล้�นเป็นช้�น	ๆ	ม่หลายจุดกิลายเป็นแอ�งนำ�าลึกิดุจส้ระนำ�าใส้จนมองเห็นต้วปลาว�าย 
ทวนไปมา	เหมาะท้�งลงเล�นนำ�าหรือน้�งแช�ขาพ้กิปล�อยใจคืลายก้ิงวลท�ามกิลางธรรมชาติป่าเข่ยวร�มรื�น	 
เส่้ยงนำ�าตกิเคืลื�อนไหลไปตามลำาธารด้งคืล้ายไม�ม่ว้นสิ้�นสุ้ด	แต�เมื�อกิระทบจิตแล้วกิล้บทำาให้เย็นส้ดชื�น	 
ปลอดโปร�ง	ต้�งแต�ย�างกิรายเข้าใกิล้	นอกิจากิพ้กิเล�นนำ�าตกิได้ส้บายแล้ว	ท่�น่�ย้งม่เส้้นทางเดินอาบป่า 
ท้�งแบบระยะส้้�น	และระยะยาวมุ�งส่้�ยอดเขาส้้นกิาลาค่ืร่	ท่�ไม�เพ่ยงม่พ้นธ์ุไม้แปลกิตา	นกิป่าหายากิ 
ให้ชมเท�าน้�น	ระหว�างเส้้นทางย้งม่ส้ถูานท่�ท่�ท้�งส้วยและเต็มไปด้วยเรื�องเล�าแห�งศร้ทธา	อย�างผู้าพญ่าง่
ผู้าหินคืล้ายห้วง่ส่้งใหญ่�เกืิอบเท�าตึกิ	๔	ช้�น	ท่�ชาวบ้านเชื�อว�าพญ่าง่คือยปกิปักิคุ้ืมคืรองชาวบ้านให้ 
ร�มเย็นเป็นสุ้ข	ถูำ�าวิปัส้ส้นาเขาร้งเก่ิยบ	ท่�หลวงป่่ทวดเคืยมาน้�งวิปัส้ส้นา	และจุดชมวิวยอดเขาหินช้าง	
ท่�นอกิจากิเหมาะขึ�นไปชมวิวทะเลหมอกิ	ชมทิวท้ศน์เมืองปัตตาน่และแหลมตาช่แล้ว	ย้งส้ามารถู 
กิราบไหว้ขอพรพระพุทธมหามุนินทโลกินาถูได้อ่กิด้วย

อ�บัป่�
ผ่่านสูัมผ่ัสูที่ั�งห้้า
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ถึ้าเห้นื�อยล้า...อย�กพื่ักให้ม�ทะเลั

 เคย์สงสัย์กันบ�างไหัม ที่ำาไมที่ะเลัถึึงเป็่นสถึานท่ี่�ที่�องเท่ี่�ย์วที่างธรรมชาติิแหั�งแรก
ท่ี่�เรานึกถึึง

 ม่ผืลัการศึกษามากมาย์เช้�อว�า ที่�องที่ะเลัค้อสถึานท่ี่�ท่ี่�สิ�งม่ช่วิติอุบัติิขึ�นเป็่นครั�งแรก  
ติั�งแติ�เม้�อ ๔,๐๐๐ ลั�านป่ีก�อน การเกิดิวิวัฒนาการติ�าง ๆ ก็เกิดิขึ�นในที่�องที่ะเลั  
โดิย์สิ�งม่ช่วิติบางสาย์พันธ์ุไดิ�อพย์พขึ�นมาบนบก เม้�อพันลั�านปี่ท่ี่�ผื�านมา หัากจะกลั�าวว�า 
ที่�องที่ะเลัค้อติ�นกำาเนิดิของทีุ่กสิ�งม่ช่วิติในโลัก ก็คงไม�ไดิ�มากเกินไป่ หัร้อน่�จะเป่็น 
คำาติอบของอาการโหัย์หัาที่ะเลั ? เพราะลัึก ๆ แลั�วโมเลักุลัลัับที่่�ฝ่ังแน�นใน DNA  
ยั์งคอย์รำ�าร�อง ใหั�เราหัวนค้นส่�บ�านหัลัังแรกหัลัังหั�างหัาย์มานานเกินไป่ แลัะที่ะเลัก็คง 
คิดิถึึงเราเหัม้อนกัน จึงยั์งคอย์มอบป่ระโย์ชน์ ใหั�สิ�งด่ิ ๆ กับเราเสมอ
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 ปรู้ะโยช่น์ั้จิากการู้บำาบ้ดด�วยนั้ำ�าที่ะเล (Thalassotherapy) ท่ี่�ได�จิากการู้อาบ แช่่ ดื�ม หรืู้อส้ึดอายที่ะเลเข้�าไปในั้ปอด 

ที่างการู้แพที่ย์กล่าวว่า ส่ึวนั้ปรู้ะกอบข้องเกลือแรู่้ในั้เลือดข้องคนั้ม่ส้ึดส่ึวนั้ท่ี่�เหมือนั้ก้นั้ก้บนั้ำ�าที่ะเล ด้งน้ั้�นั้ การู้ได�ลง 

แช่่ในั้นั้ำ�าที่ะเลจึิงเป็นั้การู้แลกเปล่�ยนั้เกลือแรู่้รู้ะหว่างต้ิวเรู้าก้บที่ะเล เมื�อรู่้างกายได�รู้้บแรู่้ธาตุิมาเติิมเต็ิมส่ึวนั้ท่ี่�ข้าดหาย  

จึิงที่ำาให�สุึข้ภาพด่ขึ้�นั้ นั้อกจิากน่ั้� นั้ำ�าที่ะเลย้งถืึอเป็นั้แอสึติริู้งเจินั้ต์ิ (Astringent) ธรู้รู้มช่าติิ ท่ี่�ช่่วยสึมานั้ผิ่ว รู้้กษาอาการู้ 

ผิ่วหน้ั้งอ้กเสึบ ช่่วยให�แผ่ลหายเร็ู้วขึ้�นั้ ส่ึวนั้เกลือจิากที่ะเลก็ช่่วยกรู้ะตุิ�นั้การู้ผ่ล้ดเซึ้ลล์ผิ่วเพื�อป้องก้นั้การู้หย่อนั้คล�อย  

ช่ะลอการู้เกิดริู้�วรู้อย ให�ความชุ่่มชื่�นั้ มอบความหนุ่ั้มสึาวกล้บคืนั้ส่้ึเรู้า

 ปรู้ะโยช่น์ั้จิากที่รู้ายบำาบ้ด (Beach Therapy) โดยการู้วิ�งเล่นั้ปล่อยให�เที่�าเปลือยเปล่าส้ึมผ้่สึเม็ดที่รู้าย หรืู้อขุ้ดหลุม 

ฝัังติ้วนั้อนั้ลงในั้ผ่ืนั้ที่รู้าย ไม่ได�เป็นั้เพ่ยงการู้เล่นั้สึนัุ้กครู้้�งว้ยเด็ก เพรู้าะกิจิกรู้รู้มเหล่านั้่� เป็นั้อ่กข้องข้ว้ญจิาก 

ธรู้รู้มช่าติิ ท่ี่�มหาสึมุที่รู้มอบให�แก่เรู้า ด�วยความหยาบกำาล้งด่ข้องเม็ดที่รู้าย รู้วมเข้�าก้บแรู่้ธาตุิในั้ที่รู้ายและนั้ำ�าที่ะเล  

จิึงเป็นั้สึครู้้บช่้�นั้เย่�ยมจิากธรู้รู้มช่าติิ ช่่วยผ่ล้ดเซึ้ลล์ผ่ิว กรู้ะติุ�นั้รู้้ขุ้มข้นั้ให�ข้้บข้องเสึ่ยออกมาได�ด่ข้ึ�นั้ แค่ช่โลมผ่ิว 

ด�วยนั้ำ�าที่ะเลพอเปียก แล�วกอบที่รู้ายมาถึ้สึ่วนั้ติ่าง ๆ ข้องรู้่างกายอย่างเบามือ เพ่ยงเที่่านั้่� ผ่ิวพรู้รู้ณก็จิะด้สึดใสึ 

ม่ช่่วิติช่่วา สึ่วนั้การู้ฝัังที่รู้าย ถึ�าติ�องการู้ให�ได�ผ่ลด่และถึ้กติ�องที่่�สึุด ควรู้เลือกฝัังติ้วในั้จิุดที่่�ม่ที่้�งที่ะเลและภ้เข้า 

เลือกนั้อนั้โดยห้นั้ศ่รู้ษะหาภ้เข้า ปลายเที่�าช่่�ลงที่ะเล จิากนั้้�นั้ขุ้ดหลุมลึกพอปรู้ะมาณที่่�ฝัังได�พอด่ลำาติ้ว ค่อย ๆ 

กลบที่รู้ายให�ท้ี่�วรู่้างกาย เหลือไว�แค่ส่ึวนั้ศ่รู้ษะ ใช่�เวลา ๓๐ นั้าท่ี่ ถึึง ๑ ช้่�วโมง ข้ณะนั้อนั้ฝัังที่รู้าย ถึ�ารู้้�สึึกว่ารู่้างกาย 

ส่ึวนั้ไหนั้เติ�นั้ตุิบ ๆ แปลว่าส่ึวนั้น้ั้�นั้กำาล้งม่ปัญหา และที่รู้ายกำาล้งช่่วยเข้�าฟ้ื้�นั้ฟ้ื้

 ปรู้ะโยช่นั้์จิากการู้บำาบ้ดด�วยกิจิกรู้รู้มโติ�คลื�นั้ (Surf Therapy) หรู้ือกิจิกรู้รู้มที่างนั้ำ�าอื�นั้ ๆ อย่างการู้พายเรู้ือ 

คาย้ค หรืู้อการู้เล่นั้ SUP (Stand Up Paddle Board) พายเรืู้อบนั้บอร์ู้ดลอยนั้ำ�า ท่ี่�ต่ิอยอดมาจิากการู้พายเรืู้อคาย้ค 

และเล่นั้เซิึ้ร์ู้ฟื้ ถืึอเป็นั้การู้ออกกำาล้งกายท่ี่�ได�สึรู้�างความสึมดุลให�ก้บรู่้างกายโดยการู้ใช่�ทุี่กส่ึวนั้ข้องรู่้างกายในั้การู้เล่นั้  

ซึ้ึ�งกิจิกรู้รู้มที่างนั้ำ�าเหล่านั้่�นั้อกจิากจิะให�ผ่ลด่ที่้�งในั้แง่ข้องการู้ออกกำาล้งกายแล�ว ย้งให�ที่้�งความสึนัุ้ก ที่�าที่าย 

ช่่วยให�คุณได�ฝัึกสึมาธิ และใช่�เวลาเปิดรู้้บปรู้ะโยช่นั้์จิากผ่ืนั้นั้ำ�าที่ะเลได�นั้านั้ยิ�งข้ึ�นั้ โดยม่งานั้วิจิ้ยสึนั้้บสึนัุ้นั้ว่า 

กิจิกรู้รู้มฝึักสึมาธิเหล่าน่ั้� สึามารู้ถึช่่วยบรู้รู้เที่าโรู้คเครู่้ยดหล้งผ่่านั้เหตุิการู้ณ์รู้�ายแรู้ง หรืู้อบรู้รู้เที่าอาการู้ป่วยที่างจิิติ 

อย่างโรู้คซึึ้มเศรู้�าให�ด่ขึ้�นั้อย่างเห็นั้ได�ช้่ดภายในั้ ๕ ส้ึปดาห์

 ด�วยปรู้ะโยช่นั้์มหาศาลที่่�มนัุ้ษย์ได�รู้้บจิากที่�องที่ะเล ที่้�งเป็นั้สึถึานั้ที่่�ช่่วยเย่ยวยา ช่่วยกอบก้�รู้่างกาย และ 

ปลอบปรู้ะโลมจิิติใจิแล�ว ที่�องที่ะเลย้งที่ำาหนั้�าท่ี่�ปรู้ะดุจิอ�อมกอดรู้้กจิากแม่ท่ี่�เป็นั้ผ้่�ให� เหมือนั้เป็นั้บ�านั้เกิดท่ี่�ไม่ว่าจิะ 

อย่้ท่ี่�ไหนั้ เรู้าก็ย้งอยากหวนั้กล้บมาหยุดพ้กรู้้กษารู่้างกายและจิิติใจิอย่้ด่
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POWER

SPOT Memories Beach (ห่าดปะการัง) พังงา

	 พ้งงาม่ชายหาดล้บท่�น้กิโต้คืลื�นกิล�าวขานว�าเป็น	Surf	Spot	ท่�ด่ติดอ้นด้บต้น	ๆ	ของไทย	 
ถู้าอยากิยืนโต้คืลื�นจ้บแผู้�นนำ�าลอดผู้�าอุโมงค์ื	คืวรมาท่�	Memories	Beach	หรือหาดปะกิาร้ง	จะได้เห็น 
ภูาพของชายหาดส้วยทอดต้วยาวเหย่ยด	เร่ยงรายไปด้วยอุปกิรณ์โต้คืลื�น	บาร์	ร้านอาหาร	
และบ้งกิะโล	จนเผู้ลอจินตนากิารไปไกิลว�ากิำาล้งเดินยำ�าทรายอุ�นอย่�แถูวเซิุ้ร์ฟ้แคืมป์กิลางป่าส้น 
ในหาดต�างประเทศ	โดยช�วงเวลาท่�โต้คืลื�นได้ส้นุกิท่�สุ้ดของท่�น่�	คืือ	เดือนพฤษภูาคืม-ตุลาคืม	
แต�ส้ามารถูมาเล�นเซิุ้ร์ฟ้	หรือลงคือร์ส้เร่ยนโต้คืลื�นท่�หาดน่�ได้ตลอดป่	โดยส้ามารถูเลือกิแคื�เร่ยน 
เซุ้ิร์ฟ้อย�างเด่ยว	หรือเลือกิเป็นแพ็กิเกิจท่�รวมเร่ยนเซุ้ิร์ฟ้	อาหาร	และท่�พ้กิ	คืร่ส้อนเซุ้ิร์ฟ้เป็น 
น้กิเล�นเซุ้ิร์ฟ้ท่�ม่คืวามเช่�ยวชาญ่	นอกิจากิน่�ย้งม่แอปพลิเคืช้นไว้ช�วยเช็กิคืลื�นได้อย�างแม�นยำา	
ส้�วนในว้นท่�ไร้คืลื�น	กิิจกิรรมพาย	SUP	ยืนบนบอร์ดจ้วงไม้พายลงนำ�าออกิไปปะทะลมเลยามเย็น	 
บำาบ้ดดวงตาด้วยแส้งอาทิตย์อ้ส้ดงงาม	ๆ	เป็นอ่กิต้วเลือกิให้ลองทำากิิจกิรรมท้าทายร�างกิาย	
และเส้ริมส้ร้างส้มาธิบำาบ้ดจิตใจไปพร้อมก้ิน

โต้คำลั่�นำบัำ�บััดิ ณ ชีายห้าดิสูุดิคูล

ตำำ�บลคึกึคึกั อำำ�เภอำตำะก�ัวป่่�

จัังหวัดพัังง�

๐๙ ๓๕๗๘ ๕๘๔๖

๑๐.๐๐–๒๑.๓๐ น.

ทุุกเพัศทุุกวัย

๘.๗๑๙๗๔๘, ๙๘.๒๓๔๗๒๘

รายลัะเอ่ยด
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POWER

SPOT อ่าวให่ญ่ เกาะพยาม ระนอง

	 เกิาะพยาม	ถืูอว�าโด�งด้งมานานแล้วในหม่�น้กิโต้คืลื�นจากิต�างประเทศ	เพราะบรรยากิาศด่	
คืลื�นส้วย	โดยม่คืลื�นขนาดต้�งแต�	๐.๕-๒	เมตร	เหมาะก้ิบผู้่้ท่�ชื�นชอบกิารโต้คืลื�นด้วย	Longboard	 
เน้นกิารเล�นแบบโชว์ท้กิษะล่ลา	ซึุ้�งหากิลองได้มาเล�นเซิุ้ร์ฟ้ท่�น่�แล้ว	จะหลงร้กิและคิืดถึูงเกิาะพยาม 
เส้มอแม้ฤด่กิาลโต้คืลื�นจะจบลง	โดยเฉพาะแถูวอ�าวใหญ่�ท่�ม่หาดทรายส้่ขาวนวลตาต่วงโคื้ง 
กิว้างไกิล	บ�อยคืร้�งจะหอบคืลื�นส้่งมาถูึงนำ�าตื�น	ทำาให้เหมาะกิ้บกิารโต้คืลื�น	ต้�งแต�กิลางเดือน 
ตุลาคืมถูึงกิลางเดือนธ้นวาคืม	และอ่กิช�วง	คืือ	เดือนเมษายน-พฤษภูาคืม	ด้วยบรรยากิาศท่� 
เง่ยบส้งบและส้ะอาดของเกิาะพยาม	แคื�ได้มาเดินให้ผืู้นทรายช�วยส้คืร้บเท้า	พร้อมส่้ดลมหายใจ 
ร้บกิลิ�นอายเค็ืมจาง	ๆ	ก็ิทำาให้ร่สึ้้กิผู้�อนคืลายได้อย�างวิเศษ	แนะนำาว�าหากิม่ปัญ่หาระบบทาง
เดินหายใจ	ลองคื�อย	ๆ	ใช้มือประส้านต้กินำ�าทะเลขึ�นมาจ�อใกิล้จม่กิ	ส่้ดลมหายใจเข้าไปลึกิ	ๆ	
กิลิ�นอายทะเลจากิธรรมชาติ	ก็ิคืือต้วช�วยทำาคืวามส้ะอาดไซุ้น้ส้	เปิดเส้้นทางลมทำาให้โพรงจม่กิ 
โปร�งโล�งได้อย�างด่

สููดิลมห้ายใจิพิสูุที่ธิิ�แห่งท้องทะเลั

ตำาบลเกาะพัยาม อำำาเภอำเมอืำงรุะนอำง

จัังหวัดรุะนอำง

๐ ๗๗๘๑ ๐๖๙๕

เปิิด ๒๔ ชัั่�วโมง

ทุกเพัศ์ทุกวัย

๙.๗๓๕๑๗๔, ๙๘.๔๐๓๑๐๑

รายลัะเอ่ยด
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POWER

SPOT ห่าดป่าตอง ภ่เก็ติ

	 ด้วยล้กิษณะท่�เป็นหาดเปิด	ร้บลมจากิทะเลอ้นดาม้น	ม่คืลื�นม้วนเข้าฝั�งอย�างต�อเนื�อง	 
คืวามส้่งของคืลื�นม่ต้�งแต�	๐.๕-๓	เมตร	เร่ยกิได้ว�าม่ขนาดเหมาะกิ้บน้กิโต้คืลื�นแทบทุกิระด้บ	 
หาดป่าตอง	จึงเป็นอ่กิจุดหมายหนึ�งท่�น้กิโต้คืลื�นต้องมาเยือนส้้กิคืร้�ง	เพราะขนาดของคืลื�น 
ม่คุืณภูาพ	ยิ�งในว้นท่�ลมและอากิาศเป็นใจ	จะม่คืลื�นเยอะและซุ้้ดเข้าฝั�งอย�างต�อเนื�อง	น้กิโต้คืลื�น 
จะเล�นเซิุ้ร์ฟ้ได้อย�างส้นุกิส้นาน	ส้�วนคืนเพิ�งเริ�มเล�น	จุดท่�เหมาะท่�สุ้ดของกิารเล�นเซิุ้ร์ฟ้อย่�ทางด้าน 
ทิศเหนือของหาด	เพราะบริเวณน้�นคืลื�นไม�ใหญ่�เกิินไป	น้กิเซุ้ิร์ฟ้มือใหม�ส้ามารถูห้ดเล�นได้ง�าย	 
ส้�วนใคืรอยากิเร่ยนโต้คืลื�นแบบจริงจ้ง	แนะนำาเร่ยนท่�	Andaman	Sea	Surf	Patong	เพราะเป็นส้ถูาบ้น 
ท่�น�าเชื�อถืูอในระด้บส้ากิล	นอกิจากิคืวามส้นุกิของกิารได้เล�นเซิุ้ร์ฟ้ท่�หาดป่าตองแล้ว	คืวามส้ดใส้ 
ของทะเลอ้นดาม้นท่�หาดน่�	ย้งช�วยให้เราได้ปล�อยใจ	ปร้บส้ายตาให้พ้กิด้วยกิารมองไปย้งท่�โล�ง	ๆ	 
มองประกิายส่้ฟ้้าส้ดใส้ของทะเลและท้องฟ้้า
	 ทะเลทำาให้เราร้่สึ้กิผู้�อนคืลายอย�างประหลาด	ส้บายใจอย�างบอกิไม�ถู่กิ	ตรงก้ิบผู้ลวิจ้ยท่�ว�า	
ยิ�งได้เห็น	หรืออย่�ในท่�โล�งส่้ฟ้้า	(Blue	Space)	มากิเท�าไร	ก็ิยิ�งม่สุ้ขภูาพจิตด่มากิเท�าน้�น

ตำำ�บลป่่�ตำอง อำ�เภอกะทู้้� จัังหวััดภ้เก็ตำ

๐ ๗๖๒๒ ๑๗๖๕

เปิ่ด ๒๔ ชัั่�วัโมง

ทุู้กเพศทุู้กวััย

๗.๘๙๖๐๕๕, ๙๘.๒๙๕๓๘๗

รายลัะเอ่ยด

ให้สีฟ้� เยียวิยาห้ัวิใจิเริา
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ไม่เซึิร์ฟ...ก็สูคริับ

ตำาบลกะรุน อำำาเภอำเมอืำงภูเกต็

จัังหวดัภูเกต็

๐ ๗๖๒๒ ๑๗๖๕

เปิิด ๒๔ ชัั่�วโมง

ทุกเพัศ์ทุกวัย

๗.๘๒๐๕๕๓, ๙๘.๒๙๗๖๑๗

รายลัะเอ่ยด

POWER

SPOT ห่าดกะตะ ภ่เก็ติ

	 ใคืรท่�มองหาส้ถูานท่�เล�นเซิุ้ร์ฟ้ท่�ส้ะดวกิ	และเดินทางง�าย	ม่บริกิารคืรบทุกิอย�าง	“หาดก้ะตุะ”  
คืือส้ถูานท่�ท่�ด่ท่�สุ้ด	ขนาดคืลื�นของหาดน่�	ถูึงแม้ไม�ได้ขนาดใหญ่�มากิ	แต�ม่ไลน์คืลื�นท่�คื�อย	ๆ	 
แตกิต้วไล�กิ้นไปอย�างส้วยงาม	และหน้าต้ดย้งโคื้งพอเหมาะ	น้กิโต้คืลื�นส้ามารถู	Take	off	 
ขึ�นจ้บคืลื�นได้อย�างส้บาย	น้กิเล�นเซุ้ิร์ฟ้อาจต้องใช้เวลามองหาทำาเลเส้่ยหน�อย	เพราะคืลื�น 
คื�อนข้างชิด	ทำาให้กิารหาจ้งหวะกิล้บต้วรอจ้บคืลื�นคื�อนข้างยากิ	ฤด่ท่�เหมาะก้ิบกิารโต้คืลื�นของ
หาดกิะตะ	คืือเดือนพฤษภูาคืม-ตุลาคืม	ถึูงแม้ไม�ได้มาเล�นเซิุ้ร์ฟ้	แต�แคื�มาเดินทอดน�องเท้าเปล�า	
ส้คืร้บเท้ากิ้บทรายเม็ดขาวละเอ่ยดของหาดกิะตะ	หรือน้�งลงนิ�ง	ๆ	และลองส้คืร้บผู้ิวริมทะเล	 
ก็ิจะช�วยทำาให้คุืณร้่สึ้กิผู้�อนคืลาย	แถูมย้งช�วยผู้ล้ดเซุ้ลล์ผิู้วหน้งเกิ�า	กิระตุ้นเซุ้ลล์ใหม�	ทำาให้ผิู้วพรรณ 
ส้ดชื�นได้อย�างไม�น�าเชื�อ
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Ocean
Therapy

POWER

SPOT ห่าดเฉวง เกาะสัมุย สุิราษฎร์ธานี

	 ท่�น่�คืือชายหาดท่�เราโหวตให้เป็นอ้นด้บ	๑	ของเกิาะส้มุย	ด้วยคืวามยาวของหาดกิว�า	
๕	กิิโลเมตร	ม่หาดทรายท่�ขาวส้วยละเอ่ยด	แถูมนำ�าทะเลย้งใส้มากิ	หาดเฉวงจึงไม�เคืยไร้ซุ้ึ�ง 
น้กิท�องเท่�ยวจากิท้�วโลกิ	และเป็นจุดหมายท่�น้กิล�าคืลื�นท้�งหลายไม�ม่ทางมองข้าม	เพราะขึ�นชื�อว�า 
ม่คืลื�นส้วยและใหญ่�ท่�สุ้ดในอ�าวไทย	แถูมเป็นหนึ�งในไม�กิ่�หาดท่�เล�นบอร์ดส้้�น	แบบโต้คืลื�นไว 
ได้ด่	เร่ยกิว�าเป็นหาดท่�เหมาะส้ำาหร้บน้กิโต้คืลื�นทุกิระด้บ	แถูมเด่�ยวน่�หาดเฉวงกิ็ม่ร้านให้เช�า 
กิระดานโต้คืลื�น	และม่คืลาส้เร่ยนโต้คืลื�นหลายแห�ง	ฤด่โต้คืลื�นของหาดเฉวง	คืือ	ช�วงเดือน 
พฤศจิกิายน-กุิมภูาพ้นธ์	เร่ยกิได้ว�าพล้งคืลื�นทะเลของท่�น่�ไม�เพ่ยงแคื�ส้�งผู้�านคืลื�นล่กิใหญ่�	มาเอาใจ 
น้กิโต้คืลื�น	แต�ย้งส้�งมอบพล้งแห�งคืวามสุ้ขส้งบตามทฤษฎ่ี	Blue	Mind	ท่�เชื�อว�าเมื�อเราได้อย่�ใกิล้นำ�า	 
ส้มองจะส้ร้างส้ารเคืม่ด่	ท่�ม่ผู้ลต�อกิารทำางานของส้มอง	ทำาให้จิตใจส้งบ	และย้งช�วยลดระด้บ 
คือร์ติซุ้อล	ฮอร์โมนแห�งคืวามเคืร่ยดได้อย�างคืาดไม�ถึูง

ตำำ�บลมะเร็็ตำ อำำ�เภอำเก�ะสมยุ

จัังหวััดสรุ็�ษฎร์็ธ�นีี

๐ ๗๗๒๘ ๓๖๑๒

เปิิด ๒๔ ชัั่�วัโมง

ทุุกเพศทุุกวััย

๙.๕๒๑๖๒๖, ๑๐๐.๐๕๘๙๖๑

รายลัะเอ่ยด

สัมผู้ัสคำลั่�นำสว์ยที่ริงพลังที่ี�สูุดิในอ่าวิไที่ย
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POWER

SPOT เกาะเต่า สุิราษฎร์ธานี

	 นอกิเหนือจากิกิารดำานำ�าท่�ทำาให้เกิาะเต�าเปร่ยบด้งส้วรรคื์และเป็นท่�ฝึกิของมือใหม�ห้ด
ดำานำ�าแล้ว	ท่�น่�ย้งม่อ่กิกิิจกิรรมท่�กิำาล้งได้ร้บคืวามส้นใจอย�างแพร�หลาย	น้�นคืือกิารเล�น	SUP	
ตามชายหาดเกิาะเต�า	โดยเฉพาะบริเวณหาดทรายร่	ซุ้ึ�งเป็นหาดยอดนิยมท่�คืึกิคื้กิไปด้วย 
น้กิท�องเท่�ยวและร้านรวงต�าง	ๆ	ม่ร้านท่�ให้บริกิารกิารเล�น	SUP	ท้�งแบบให้บริกิารเช�าอย�างเด่ยว 
และให้บริกิารส้อนพร้อมคืร่ฝึกิท่�ชำานาญ่	ผู้่้ท่�ห้ดเล�น	SUP	คืร้�งแรกิ	ส้ามารถูใช้เวลาฝึกิเพ่ยง	๑๕	นาท่	 
กิ็พอจะม่ท้กิษะพร้อมออกิไปโลดแล�นยืนพายเรือบนบอร์ด	คื�อย	ๆ	เริ�มจากิกิารโต้คืลื�นเบา	ๆ	
กิารเล�น	SUP	ม่หลากิหลายร่ปแบบให้เลือกิ	ท้�งแบบพาย	SUP	ชมรอบเกิาะเต�าแบบชิล	ๆ	
กิารฝึกิเล�นโยคืะ-ออกิกิำาล้งกิายกิำาหนดส้มาธิบนบอร์ด	หรือจะพายออกิไปชมดวงอาทิตย์ตกิ 
เง่ยบ	ๆ	เพื�อชมวิวอ้นน�ารื�นรมย์ใจ	ทำาให้ร�างกิายได้เปิดร้บพล้งธรรมชาติท่�ยิ�งใหญ่�จากิทะเล	 
ท่�พร้อมช�วยบำาบ้ดฟ้้�นฟ่้ร�างกิายและจิตใจของเราให้ส้ดใส้ขึ�นได้อย�างเต็มท่�

ตำำ�บลเก�ะเตำ�่ อำำ�เภอำเก�ะพะงััน

จัังัหวัดัสุรุ�ษฎร์ธ�นี

๐ ๗๗๒๘ ๓๖๑๒

เปิิด ๒๔ ชัั่�วัโมงั

ทุุกเพศทุุกวััย

๑๐.๐๙๔๑๓๖, ๙๙.๘๔๐๕๕๓

รายลัะเอ่ยด

พื่�ย SUP
ออกไปกลั�งทะเลั
ผ่่อนคลายห้ัวิใจิ

ให้้เนิบชี้า
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POWER

SPOT ห่าดสิัชัลั นครศร่ธรรมราช

	 หาดสิ้ชล	ต้�งอย่�ในอำาเภูอสิ้ชล	ซึุ้�งเป็นส้ถูานท่�พ้กิผู้�อนหย�อนใจของคืนแถูบน่�มานาน	และถืูอเป็นเมืองท�องเท่�ยวท่�ม่เส้น�ห์เฉพาะต้ว
ในแบบเมืองคือน	คืนน�าร้กิ	ของกิินอร�อย	เต็มไปด้วยช่วิตช่วา	ยิ�งทุกิว้นน่�ม่คืนรุ�นใหม�กิล้บมาอาศ้ยอย่�ก้ินมากิขึ�น	อำาเภูอเล็กิ	ๆ	แห�งน่�
เลยถู่กิแต�งแต้มให้เต็มไปด้วยส่้ส้้น	หาดสิ้ชลม่ล้กิษณะเป็นชายหาดโค้ืงยาว	ทิวท้ศน์ส้วยงาม	ทรายละเอ่ยด	นำ�าทะเลใส้	ลาดช้นน้อย	
ทำาให้ลงเล�นนำ�าได้ส้นุกิ	และคื�อนข้างปลอดภู้ย	ข้อด่อ่กิอย�างของท่�น่�คืือ	หาดห้นหน้าออกิทางทิศตะว้นออกิ	เหมาะกิ้บกิารตื�นเช้า	

ลัอยตัว์ในำนำำ��ทะเลั ชี่วิยสูมองคิดิเริื�องสูริ้างสูริริค์

ตำำ�บลสิชิล อำำ�เภอำสิชิล

จัังหวััดนครศรีธรรมร�ช

๐ ๗๕๓๔ ๒๖๒๑

เปิิด ๒๔ ชั�วัโมง

ทุุกเพศทุุกวััย

๙.๐๐๙๐๐๙, ๙๙.๙๒๑๙๑๕

รายลัะเอ่ยด
เพื�อมาร้บพล้งอรุณ	ชมดวงอาทิตย์คื�อย	ๆ	โผู้ล�พ้นฟ้้า	แถูมบรรยากิาศโดยรวมท่�เง่ยบส้งบ	
ทำาให้เหมาะกิ้บกิารใช้นำ�าทะเลบำาบ้ด	(Thalassotherapy)	ให้ช�วยคืืนคืวามเป็นหนุ�มเป็นส้าว	
ทำาให้ร�างกิายกิระชุ�มกิระชวยขึ�นมาใหม�	เพราะในนำ�าทะเลม่แร�ธาตุท่�ด่ต�อร�างกิายมากิมาย	
ท้�งย้งช�วยบำารุงเซุ้ลล์	ทำาให้ร�างกิายทำางานได้ด่	แคื�ลงนำ�าปล�อยกิายลอยต้วนิ�ง	ๆ	ในทะเล	
ต้ดขาดจากิทุกิส้ิ�งในโลกิภูายนอกิ	กิ็จะช�วยให้ส้มองท้�ง	๒	ซุ้่กิเกิิดคืวามผู้�อนคืลายอย�างส้่ง	
ม่ผู้ลช�วยบำาบ้ดคืวามเคืร่ยด	และทำาให้ส้มองปลอดโปร�ง
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POWER

SPOT ห่าดหิ่นงาม  นครศร่ธรรมราช

	 หาดหินงามอย่�ติดก้ิบหาดสิ้ชล	เป็นชายหาดท่�ม่ท้�งหาดหินและหาดทรายส่้นวล	เป็นหาดท่�ม่ 
คืลื�นเส้ถู่ยรเหมาะส้ำาหร้บกิารโต้คืลื�นด้วย	Short	Board	กิระดานส้้�นท่�โต้คืลื�นได้ไว	เพราะม่ 
คืลื�นใหญ่�	เล�นได้อย�างส้นุกิและส้ะใจ	โดยในช�วง	High	Season	ของกิารเล�นเซิุ้ร์ฟ้	อย่�ช�วงเดือน 
พฤศจิกิายน-กุิมภูาพ้นธ์	นอกิจากิน่�	บริเวณริมทะเลย้งเป็นท่�ต้�งของ	Surf	Cafe	ชิล	ๆ	และโรงแรม 
ท่�น้กิโต้คืลื�นนิยมเข้าพ้กิ	ม่ช้�นเร่ยนส้อนโต้คืลื�นโดยคืร่ผู้่้ชำานาญ่	หรือหากิอยากิเช�าแคื�กิระดานโต้คืลื�น 
แล้ววิ�งลงทะเลไปส้้มผู้้ส้เกิล่ยวคืลื�น	ท่�น่�ก็ิม่บริกิาร	หรือจะพายเรือคืาย้คื	หรือพาย	SUP	ด่บ้าง 
ก็ิเป็นอ่กิกิิจกิรรมท่�ม่บนหาด	แต�ถู้าร�างกิายเริ�มล้า	ลองหยุดพ้กิจากิกิารทำากิิจกิรรม	มาน้�งนิ�ง	ๆ	
เปิดร้บพล้งงานและวิตามินด่จากิแส้งอาทิตย์อ�อนริมทะเล	ท่�ว�าก้ินว�าจะทำาให้ร�างกิายแข็งแรง	 
ม่ผู้ลต�อกิารเพิ�มของจำานวนเซุ้ลล์เม็ดเลือดขาว	ท่�ช�วยป้องก้ินกิารติดเชื�อ	ต�อส้่้ก้ิบโรคื	และย้งเพิ�ม 
ปริมาณออกิซิุ้เจนในเลือด	ส้�งผู้ลให้ระด้บพล้งงานเพิ�มส่้ง	ร้่สึ้กิส้ดชื�น	กิระปร่�กิระเปร�า	แข็งแรง

รับัพื่ลัังดิว์งอ�ทิตย์
เพิ�มเซลล์เม็ดิเลือดิขาวิ

ตำำ�บลสิชิล อำำ�เภอำสิชิล

จัังหวััดนครศรีธรรมร�ช

๐ ๗๕๓๔ ๒๖๒๑

เปิิด ๒๔ ชั�วัโมง

ทุุกเพศทุุกวััย

๙.๐๐๐๒๓๘, ๙๙.๙๑๙๒๐๗

รายลัะเอ่ยด
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POWER

SPOT ห่าดม่วงงาม สงขลัา

	 ม่ล้กิษณะเป็นหาดทรายขาวละเอ่ยดอย่�ติดก้ิบอ�าวไทย	ท่�น่�ม่ท้�งนำ�าทะเลใส้คุืณภูาพด่	และ 
อากิาศบริสุ้ทธิ�ท่�วนเว่ยนอย่�รายรอบ	ทำาให้เหมาะก้ิบกิารเปิดศ่นย์ด่แลสุ้ขภูาพร่ปแบบใหม�	ซึุ้�ง 
โรงพยาบาลส้�งเส้ริมสุ้ขภูาพตำาบลม�วงงาม	ใช้วิธ่บำาบ้ดและเย่ยวยาร�างกิายและจิตใจท่�อ�อนล้า
ด้วยวิธ่ฝังทราย	(Sand	Bath	Therapy)	หรือเร่ยกิแบบส้ากิลว�ากิารอาบทราย	ร�วมก้ิบวาร่บำาบ้ด	
โดยส้�งผู้ลด่ต�อผู้่้ป่วยโรคืเบาหวาน	คืวามด้นโลหิตส้ง่	โรคืเหน็บชา	ผู้่้ม่คืวามเส้่�ยงท่�จะเป็นโรคื 
อ้มพฤกิษ์	อ้มพาต	ผู้่้เป็นโรคืภู่มิแพ้	ปวดข้อ	ข้ออ้กิเส้บ	หอบหืด	นอนไม�หล้บ	ซึุ้�งส้ามารถูใช้วิธ่ฝัง 
ทรายบำาบ้ดเพื�อเย่ยวยาได้ท้�งส้ิ�น	เริ�มด้วยกิารยืดเส้้นยืดส้าย	จากิน้�นขุดหลุมทรายลึกิพอด่ต้ว	
กิ�อนนอนลงไปในหลุม	พร้อมก้ิบกิลบทรายให้เหลือแคื�ศ่รษะ	โดยใช้เวลา	๓๐	นาท่	ถึูง	๑	ช้�วโมง	 
กิารฝังทรายจะช�วยปร้บส้มดุลร�างกิาย	ทำาให้โลหิตไหลเว่ยนได้ด่ขึ�น	ช�วยส้ร้างเซุ้ลล์ใหม�ทดแทน 
เซุ้ลล์ท่�ถู่กิข้บออกิ	ส้ำาหร้บผู้่้ป่วยอ้มพฤกิษ์	อ้มพาตส้ามารถูใช้วิธ่วาร่บำาบ้ดมาเย่ยวยาคืวบคื่�	
โดยกิารลงแช�นำ�าและออกิกิำาล้งกิายในนำ�าทะเล	เพื�อช�วยกิารทำางานของกิล้ามเนื�อให้ด่ยิ�งขึ�น

ตำำ�บลม่ว่งง�ม่ อำำ�เภอำสิงิหนคร

จัังหวัดสิงขล�

๐ ๗๔๔๘ ๔๔๓๗

เปิิด ๒๔ ชัั่�วโม่ง

ทุุกเพศทุุกวัย

๗.๓๕๓๓๐๑, ๑๐๐.๔๙๐๗๑๕

รายลัะเอ่ยด

ปริับสูมดิุลในผู้่นำทร�ย
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POWER

SPOT ห่าดสัมิห่ลัา-ห่าดนาทั่บ สงขลัา

	 ส้องชายหาดส้องอารมณ์ส้นุกิ	คืืออ่กิจุดหมายของน้กิล�าคืลื�น	เพราะเมื�อจุดโต้คืลื�นอื�น	ๆ	 
ในไทยปิดฤด่กิาลลง	น้กิโต้คืลื�นท้�งหลายกิ็จะพากิ้นมาโต้คืลื�นท่�หาดส้มิหลา	ถูึงคืลื�นของท่�น่� 
จะด่ไร้ระเบ่ยบ	หรือไม�ได้ส้วยจนชวนตะลึง	แต�ก็ิม่เส้น�ห์เฉพาะต้วตรงท่�คืลื�นม่ร่ปแบบท่�หลากิหลาย	 
ไม�จำาเจ	ส้�วนชายหาดน้�นลาดช้นน้อย	จึงปลอดภู้ยส้ำาหร้บน้กิเซุ้ิร์ฟ้มือใหม�	ท่�น่�เป็นเหมือน 
ท่�หย�อนใจเบา	ๆ	หล้งจากิน้กิเซิุ้ร์ฟ้ผู้�านคืลื�นหน้กิหน�วงมาจากิฝั�งทะเลอ้นดาม้น	ส้�วนหาดนาท้บ	
จ้ดเป็น	Surf	Spot	ล้บ	ท่�เป็นข้�วตรงข้ามก้ิบหาดส้มิหลา	โดยเฉพาะในช�วงมรสุ้มประจำาฤด่กิาล	
ท้�งลมท้�งคืลื�นของท่�น่�จะแรงมากิ	โดยจะหอบเอาคืลื�นส้่นำ�าตาลล่กิใหญ่�สุ้ดท้าทาย	มาฟ้าด
เข้ากิ้บเขื�อนหินย้กิษ์ตลอดแนวชายหาดล่กิแล้วล่กิเล�า	น้กิโต้คืลื�นต้องท้�งตื�นต้วและใจเย็น	
อดทนคือยจ้งหวะคืลื�นท่�จุด	Line	up	กิ�อนว�ายส้วนคืลื�นเฉ่ยงออกิไปจากิเขื�อนหินเพื�อจ้บคืลื�น	
และ	Take	off	ต้วขึ�นยืนบนกิระดานให้ได้	คืลื�นของหาดนาท้บจึงเต็มไปด้วยพล้งคืวามท้าทาย	
เหมาะก้ิบน้กิโต้คืลื�นท่�ม่ประส้บกิารณ์พอต้ว

ตำำ�บลบ่อย�ง อำ�เภอเมือืงสงขล�

จัังหวััดสงขล� / ตำำ�บลน�ทัับ

อำ�เภอจัะนะ จัังหวััดสงขล�

๐ ๗๔๓๑ ๑๕๗๓

เปิิด ๒๔ ชัั่�วัโมืง

ทุักเพศทุักวััย

๗.๒๑๕๔๒๖, ๑๐๐.๕๙๕๗๒๔

รายลัะเอ่ยด

Surf Spot ลับสูุดิที่้าที่าย
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POWER

SPOT ห่าดเข้าตะเก่ยบ ป่ระจวบค่ร่ขันธ์

	 แหล�งโต้คืลื�นน้องใหม�	ประต่ส้่�ภูาคืใต้	เพิ�งถู่กิคื้นพบไม�นานว�าทะเลท่�น่�กิ็ม่คืลื�นส้วย	ๆ	
ให้น้กิโต้คืลื�นได้ส้นุกิเช�นก้ิน	หล้งจากิม่กิารกิ�อต้�งเซิุ้ร์ฟ้คืล้บขึ�นมาไม�นาน	กิารเล�นโต้คืลื�นก็ิกิลาย 
เป็นกิิจกิรรมยอดนิยมของท่�น่�ขึ�นมาท้นท่	ด้วยลมทะเลของหาดท่�คื�อนข้างแรง	ซุ้ึ�งเป็นไปตาม 
ธรรมชาติของชายหาดท่�ทอดต้วยาวไปตามแนวทะเลอ�าวไทยฝั�งตะว้นตกิ	จึงทำาให้หาด 
เขาตะเกิ่ยบเป็นชายหาดท่�น้กิโต้คืลื�นต�างร่้กิ้นด่ว�า	ถู้าอยากิโต้คืลื�นในฤด่หนาวต้องไม�พลาด 
กิารมาเล�นเซิุ้ร์ฟ้ท่�น่�	ในช�วงเดือนพฤศจิกิายน-กุิมภูาพ้นธ์	โดยเฉพาะในช�วงเช้า	ถืูอได้ว�าเป็นช�วง
ท่�ล้กิษณะของคืลื�นจะส้วยและส้ะอาดเป็นพิเศษ	และคืวามส่้งของคืลื�นก็ิไม�มากิจนเกิินไป	อย่�ท่�	
๐.๕-๑.๕	เมตร	จึงเหมาะส้ำาหร้บมือใหม�	ต้�งแต�ระด้บเริ�มต้นไปจนถึูงปานกิลาง

โต้คำลั่�นำสนำุกบนยอดิคลื�นสูวิยคลีน

ตำำ�บลหนองแก อำ�เภอหัวหิน

จัังหวัดประจัวบคีรีีขัันธ์์

๐ ๓๒๖๑ ๑๕๔๓

เปิด ๒๔ ชัั่�วโมง

ทุุกเพศทุุกวัย

๑๒.๕๑๐๖๘๖, ๙๙.๙๗๘๑๗๖

รายลัะเอ่ยด
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ตำาบลตะพัง อำำาเภอำเมอืำงรุะยอำง

จัังหวดัรุะยอำง

๐ ๓๘๖๑ ๘๙๖๘

เปิิด ๒๔ ชัั่�วโมง

ทุกเพัศ์ทุกวัย

๑๒.๕๘๙๖๖๐, ๑๐๑.๔๑๕๕๙๗

รายลัะเอ่ยด

POWER

SPOT ห่าดก้นอ่าวแลัะห่าดแม่รำาพึง ระย์อง

	 ท่�น่�ไม�ใช�แคื�ชายหาดยอดนิยม	แต�ย้งเป็นหาดส้วยอ่กิหาดท่�เหมาะส้ำาหร้บกิารเริ�มเล�นเซิุ้ร์ฟ้	
ด้วยกิารเดินทางท่�ส้ะดวกิ	ข้บรถูแคื�ไม�ก่ิ�ช้�วโมงจากิกิรุงเทพฯ	แถูมมาถึูงย้งม่เซิุ้ร์ฟ้คืล้บท่�พร้อมให้ 
บริกิารแบบคืรบวงจร	เปิดให้เช�ากิระดานโต้คืลื�น	เปิดส้อนเล�นโต้คืลื�น	และม่กิิจกิรรมอ่กิหลายแบบ 
ให้ร�วมส้นุกิ	หาดแม�รำาพึงจึงเป็นอ่กิหนึ�งจุดหมายท่�เหมาะเจาะมากิส้ำาหร้บคืนท่�อยากิลองห้ดเล�น 
เซิุ้ร์ฟ้	ด้วยพื�นท่�หน้าหาดกิว้างขวางทำาให้หาจุดเล�นเซิุ้ร์ฟ้เหมาะ	ๆ	ได้ท้�ว	ไม�ต้องก้ิงวลมากิว�าจะไป 
แย�งคืลื�นก้ิบใคืร	ลมท่�น่�ไม�ได้แรงจนต้วปลิว	แถูมล้กิษณะคืลื�นแบบหน้าต้ดขนาดย�อม	ทำาให้น้กิเซิุ้ร์ฟ้ 
หน้าใหม�ห้ดพายเข้าไปหาจ้งหวะทดลองห้ดจ้บคืลื�นได้ง�าย	ไม�ต้องเหนื�อยล้ม	เหนื�อยส้่้ก้ิบคืลื�น 
มากิเกิินไปจนอาจพานหมดกิำาล้งใจห้ดเล�นไปเส่้ยกิ�อน	พ่ดง�าย	ๆ 	ว�าถู้าห้ดโต้คืลื�นท่�น่�	คุืณจะม่โอกิาส้ 
ได้ส้้มผู้้ส้ก้ิบโมเมนต์อิส้ระของกิารได้ลอยอย่�เหนือคืลื�นเร็วขึ�นกิว�าไปห้ดเล�นท่�หาดอื�นแน�	ๆ	ส้ำาหร้บ 
มือใหม�ท่�อ�านแล้วคื้นไม้คื้นมือ	อยากิลองมาเริ�มเล�นเซุ้ิร์ฟ้ท่�น่�	เจ้าถูิ�นแนะนำาว�าช�วงเวลาท่�ด ่
ท่�สุ้ดของกิารเล�นเซุ้ิร์ฟ้ท่�หาดน่�	จะอย่�ในช�วงเช้าตร่�	๖-๗	โมง	เพราะคืลื�นส้วย	แดดย้งไม�แรง	
ท่�ส้ำาค้ืญ่ทะเลส้งบมากิ	เร่ยกิได้ว�าหน้งคืนละม้วนก้ิบบรรยากิาศในช�วงส้าย	แคื�ตื�นมาน้�งริมหาด	
ส่้ดลมหายใจร้บกิลิ�นทะเล	มองคืลื�นมองฟ้้า	ปล�อยใจให้ลอยออกิไป	ได้ส้้มผู้้ส้คืวามสุ้ขส้งบง�าย	ๆ 	 
แบบน่�	ก็ิคุ้ืมคื�าก้ิบกิารตื�นเช้าพาต้วเองมาเยือนทะเลระยองแล้ว

พลังแห้่ง
ก�รเยียว์ย�
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POWER

SPOT ห่าดคุ้์งวิมาน จันที่บุร่

	 หาดทรายละเอ่ยดส่้ทอง	ส้ล้บก้ิบโขดหินร่ปทรงแปลกิตา	ท่�น่�ถืูอเป็นท่�พ้กิผู้�อนตากิอากิาศชื�อด้ง	 
และแน�นอน	เป็นอ่กิชายหาดของอ�าวไทยท่�อย่�ไม�ไกิลกิรุง	แถูมย้งเหมาะกิ้บกิารเล�นเซุ้ิร์ฟ้	 
ทว�าน้กิเล�นเซุ้ิร์ฟ้ท่�จะมาโต้คืลื�นท่�น่�คืวรเป็นน้กิเล�นท่�ม่คืวามเช่�ยวชาญ่ในกิารโต้คืลื�นระด้บหนึ�ง	 
เพราะหาดคุ้ืงวิมานม่คืลื�นลมคื�อนข้างแรง	และเปิดร้บคืลื�นถึูง	๒	ฤด่	คืือฤด่มรสุ้มท่�เป็นฤด่หล้กิของ 
กิารเล�นเซุ้ิร์ฟ้	คืลื�นในช�วงน่�จะเข้ามาเยอะ	เร่ยกิว�าโต้คืลื�นม้นและส้นุกิมากิ	ส้�วนในฤด่หนาว 
คืลื�นส้วยขนาดด่	แต�ติดตรงท่�ม่จำานวนคื�อนข้างน้อย	พายจ้วง	ๆ 	ออกิไปรอคืลื�น	นาน	ๆ 	จะพ้ดเข้ามาท่	 
ก็ิย้งถืูอว�าม่คืลื�นพอให้ได้เล�นแบบหายคิืดถึูง	และด้วยบรรยากิาศโดยรวมของหาดน่�ท่�ย้งคื�อนข้างส้งบ 
คืนไม�พลุกิพล�าน	ทำาให้หาดคืุ้งวิมานม่ชื�อเส้่ยงในกิารเป็นจุดชมวิวดวงอาทิตย์ตกิท่�ส้วยงาม	
หล้งเล�นนำ�า	เล�นเซิุ้ร์ฟ้	จนหมดแรง	ให้น้�งลงนิ�ง	ๆ	ปล�อยใจเบา	ๆ	ฟั้งเส่้ยงคืลื�นกิระทบเข้าหาฝั�ง	 
ท่�ม่ผู้ลวิจ้ยยืนย้นก้ินมาแล้วว�า	เส่้ยงคืลื�นจะกิระตุ้นส้มองส้�วนคืวบคุืมอารมณ์	และช�วยทำาให้คืนเรา 
อารมณ์ด่ขึ�นได้	นอกิจากิน่�	กิารน้�งชื�นชมแส้งส้่ส้วย	ๆ	ของอาทิตย์อ้ส้ดงกิ�อนลาล้บขอบฟ้้า	
ย้งถืูอเป็นอ่กิหนึ�งโมเมนต์ด่	ๆ	ท่�นอกิจากิจะด่ต�อใจแล้ว	แส้งบาง	ๆ	แบบน่�ย้งช�วยบำาบ้ดส้ายตา	
คืลายคืวามอ�อนล้า	ถืูอเป็นอ่กิหนึ�งกิารฟ้้�นฟ่้ร�างกิายและจิตใจท่�ทะเลช�วยบำาบ้ดเราอย�างได้ผู้ลจริง	ๆ

ตำำ�บลสน�มไชย อำำ�เภอำน�ย�ยอำ�ม

จัังหวััดจัันทบุรีี

๐ ๓๙๓๒ ๕๙๔๕

เปิิด ๒๔ ชั�วัโมง

ทุกเพศทุกวััย

๑๒.๕๙๓๔๙๖, ๑๐๑.๘๗๙๗๕๘

รายลัะเอ่ยด

ปลอบปริะโลมผ่ิวิดิ้วิย
แอสตริงเจนำต์ต�มธรรมชั�ติ

76



POWER

SPOT ห่าดเจ้ิาห่ลัาว จันที่บุร่

	 หาดเจ้าหลาวม่หาดทรายส่้นวลท่�ยาวสุ้ดส้ายตาต�อเนื�องไปจนถึูงหาดแหลมเส้ด็จ	รอบพื�นท่� 
ชายหาดม่ต้นมะพร้าวขึ�นแซุ้มส้ล้บเป็นระยะ	ๆ	ยามนำ�าทะเลลดในช�วงเย็น	จะส้ามารถูมองเห็น 
ลอนทรายท่�กิว้างใหญ่�ด่น�าประท้บใจ	ล้กิษณะคืลื�นท่�หาดเจ้าหลาวเหมาะส้ำาหร้บน้กิโต้คืลื�น 
ท่�ม่ประส้บกิารณ์	เพราะเป็นคืลื�นส้้�น	ๆ	เหมาะแกิ�กิารเล�น	Short	Board	ถึูงจะเป็นหาดท่�ม่ชื�อเส่้ยง	 
แต�บรรยากิาศของหาดเจ้าหลาวย้งเง่ยบส้งบและม่คืวามเป็นส้�วนต้ว	ทิวท้ศน์ส้�วนใหญ่�เป็นพื�นท่� 
โล�งกิว้าง	เปิดช�องว�างเหมาะ	ๆ	ให้ส้ามารถูมาน้�งปล�อยคืวามคืิดและส้ายตาให้เพลินไปกิ้บ 
เส้้นขอบฟ้้าจรดผืู้นทะเลราบเร่ยบ	ส่้ของท้องฟ้้าโทนเย็นช�วยทำาให้ร้่สึ้กิผู้�อนคืลาย	ม่เพ่ยงเส่้ยงคืลื�น 
กิระทบฝั�งเรื�อย	ๆ	ท่�เคืลื�อนไหวด้ง	แต�กิล้บทำาให้ร่้ส้ึกิถูึงคืวามส้งบนิ�งส้บายใจ	เหมือนท่�ม ่
ผู้ลงานวิจ้ยว�าไว้ว�า	คืลื�นทะเลม่โทนเส่้ยงปานกิลางถึูงตำ�า	ช�วยทำาให้คืนเราร้่สึ้กิปลอดภู้ยเหมือน 
ได้กิล้บไปเป็นทารกิท่�ถู่กิโอบอุ้มไว้ด้วยคืวามร้กิในท้องแม�อ่กิคืร้�ง

ฟังเสียงทะเลัเห้่กล่อมจิิตใจิ

ตำำ�บลคลองขุุด อำ�เภอท่่�ใหม่่

จัังหวััดจัันท่บุรีี

๐ ๓๙๓๒ ๕๙๔๕

เปิิด ๒๔ ชัั่�วัโม่ง

ทุ่กเพศทุ่กวััย

๑๒.๕๓๓๗๒๑, ๑๐๑.๙๔๐๔๙๘

รายลัะเอ่ยด
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มหัศัจรรยท์ี่ริายดิำาบำาบัดิ
POWER

SPOT ห่าดท่รายดำา แห่ลัมงอบ ติราดิ

	 ท่�น่�คืือหาดทรายส้่ดำา	๑	ใน	๕	ของโลกิ	และเป็นแห�งเด่ยวในประเทศไทย	หาดทราย 
ส่้ดำาแปลกิตาดึงด่ดน้กิท�องเท่�ยวให้เดินทางมาจากิท้�วส้ารทิศ	ต้องรอจนนำ�าลดจึงจะเป็นจ้งหวะ 
ท่�ส้ามารถูมองเห็นริ�วทรายส้่ดำาทอดยาวไปกิ้บท้องทะเล	ในเม็ดทรายดำาน่�	ม่ส้�วนประกิอบ 
ของแร�ไลโมไนต์	ท่�เกิิดจากิกิารยุบส้ลายต้วของเศษดินแร�จากิเหมืองพลอยในอำาเภูอบ�อไร�	 
และเปลือกิหอยผู้ส้มด้วยแร�คืวอตซุ้์	กิิจกิรรมท่�ไม�คืวรพลาดเมื�อได้มาเยือนหาดทรายดำาแห�งน่�	 
คืือ	กิารพาร�างกิายของเราให้เข้าไปส้้มผู้้ส้ทรายดำาอ้นทรงประโยชน์จากิธรรมชาติ	ด้วยกิารเดิน 
ยำ�าเท้าเปล�าลงบนทรายนุ�ม	ซึุ้�งกิารเดินบนทรายจะช�วยกิระตุ้นกิารทำางานของระบบประส้าทต�าง	ๆ 	 
ท่�รวมอย่�บนฝ่าเท้า	หรือถู้าม่เวลา	อยากิส้บายต้วข้�นสุ้ด	ก็ิส้ามารถูเลือกิน้�งแช�เท้า	หรือนอนหมกิต้ว 
ในทรายดำา	นำาทรายดำามาพอกิส้�วนต�าง	ๆ	ของร�างกิาย	เปร่ยบเส้มือนได้นวดคืลายกิล้ามเนื�อ	 
บรรเทาอากิารปวดเมื�อยร�างกิาย	ประหนึ�งนอนทำาส้ปาหร่ท�ามกิลางธรรมชาติ	ด้วยพล้งธรรมชาติ 
บำาบ้ด

ตำำ�บลแหลมงอบ อำ�เภอแหลมงอบ

จัังหวััดตำร�ด

๐ ๓๙๕๑ ๐๘๔๑

๐๘.๐๐-๑๘.๐๐ น.

ทุุกเพศทุุกวััย

๑๒.๑๗๒๗๑๑, ๑๐๒.๔๐๕๙๕๐

รายลัะเอ่ยด
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POWER

SPOT SUP Station เกาะช้ัาง ติราดิ

	 กิารเล�น	SUP	หรือกิารยืนพายเรือบนบอร์ดลอยนำ�าสุ้ดเท�	ถืูอเป็นก่ิฬาท่�กิำาล้งได้ร้บคืวามนิยม	 
เพราะเล�นง�ายและใช้แรงน้อยกิว�ากิารเล�นเซุ้ิร์ฟ้	แต�ให้ฟ้่ลคืวามร่้ส้ึกิของอิส้ระท่�ได้ล�องลอย 
อย่�เหนือผู้ิวนำ�าคืล้าย	ๆ	กิ้น	และถู้าคืุณเป็นอ่กิหนึ�งคืนท่�กิำาล้งส้นใจอยากิทดลองเล�น	SUP	 
เราอยากิแนะนำาให้คื ุณเดินทางมาท่ �	SUP	Station	เกิาะช้าง	ท่ �ต ้ �งอย่ �แถูวช�วงหาด 
คืลองพร้าว	เพราะคืวามโดดเด�นอย�างหนึ�งในกิารได้มาเล�น	SUP	ท่�น่�	คืือ	ผู้่้เล�นส้ามารถูเลือกิได้ว�า 
จะพาย	SUP	ไปในเส้้นทางไหน	เส้้นทางแรกิส้ำาหร้บผู้่้ท่�ชอบคืวามท้าทาย	แบบกิายพร้อมใจพร้อม 
คืวรเลือกิพาย	SUP	ออกิไปท้าแดด	ท้าลม	โต้คืลื�นเบา	ๆ	บริเวณหน้าหาดคืลองพร้าว	เพราะ 
เส้้นทางน่�จะได้ออกิแรงมากิกิว�า	แต�ถู้าต้องกิารพาย	SUP	แบบชิล	ๆ	ร้กิคืวามส้งบเร่ยบง�าย	 
คืวรเลือกิเส้้นทางคืลองพร้าว	ท่�คุืณจะได้ยืนพาย	SUP	ล้ดเลาะ	ชมวิว	Unseen	ของป่าโกิงกิาง	 
ท่�นำ�าไหลนิ�งส้งบทำาให้พายง�าย	เร่ยกิว�าล�องเรือไปเรื�อย	ๆ 	ได้ใช้เวลานิ�ง	ๆ 	อย่�ก้ิบจ้งหวะกิารจ้วงพาย 
ของต้วเอง	ฝึกิส้มาธิไปพร้อมก้ิบเพิ�มคืวามแข็งแรงให้ร�างกิาย	หรือแคื�ปล�อยเวลาให้ผู้�านไปเง่ยบ	ๆ 	 
ให้เราได้เป็นหนึ�งเด่ยวก้ิบธรรมชาติ	ถืูอว�าเป็นอ่กิหนึ�งก่ิฬาทางนำ�าท่�ช�วยกิ�อเกิิดคืวามสุ้ขส้งบขึ�น 
จากิภูายใน	

สูริ้างเสูริิมสูมาธิใินำส�ยนำำ��

ตำำ�บลเก�ะช้้�ง อำำ�เภอำเก�ะช้้�ง

จัังหวััดตำร�ด

๐๖ ๕๕๐๔ ๐๐๗๐

๐๙.๐๐-๑๗.๐๐ น.

ทุุกเพศทุุกวััย

๑๒.๐๕๗๑๗๓, ๑๐๒.๒๙๒๐๒๖

รายลัะเอ่ยด
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ข์้อม้ลัติดิต่อ

ททท. สำำ�นัักง�นักรุุงเทพฯ
โทรศััพท์ : ๐ ๒๒๗๖ ๒๗๒๐-๑
ททท. สำำ�นัักง�นัเชีียงใหม่่
โทรศััพท์ : ๐ ๕๓๒๔ ๘๖๐๔-๕
ททท. สำำ�นัักง�นันัครุสำวรุรุค์
โทรศััพท์ : ๐ ๕๖๒๒ ๑๘๑๑
ททท. สำำ�นัักง�นัพิษณุุโลก
โทรศััพท์ : ๐ ๕๕๒๕ ๒๗๔๒-๓, ๐ ๕๕๒๕ ๙๙๐๗
ททท. สำำ�นัักง�นัอุุทัยธ�นีั
โทรศััพท์ : ๐ ๕๖๕๑ ๔๖๕๑-๒
ททท. สำำ�นัักง�นัแม่่ฮ่่อุงสำอุนั
โทรศััพท์ : ๐ ๕๓๖๑ ๒๙๘๒-๓
ททท. สำำ�นัักง�นัแพรุ่
โทรศััพท์ : ๐ ๕๔๕๒ ๑๑๒๗
ททท. สำำ�นัักง�นันัครุรุ�ชีสีำม่�
โทรศััพท์ : ๐ ๔๔๒๑ ๓๐๓๐, ๐ ๔๔๒๑ ๓๖๖๖
ททท. สำำ�นัักง�นันัครุพนัม่
โทรศััพท์ : ๐ ๔๒๕๑ ๓๔๙๐-๑
ททท. สำำ�นัักง�นัเลย
โทรศััพท์ : ๐ ๔๒๘๑ ๒๘๑๒, ๐ ๔๒๘๑ ๑๔๐๕

ททท. สิำาน้ก้งานบุรีร้มย์
โทรศ้พท์	:	๐	๔๔๖๓	๔๗๒๒-๓,	๐๖	๒๕๙๕	๘๐๓๐
ททท. สิำาน้ก้งานระยอง
โทรศ้พท์	:	๐	๓๘๖๕	๕๔๒๐-๑
ททท. สิำาน้ก้งานจ้นทบุรี
โทรศ้พท์	:	๐	๓๙๔๘	๐๒๒๐
ททท. สิำาน้ก้งานตุราด
โทรศ้พท์	:	๐	๓๙๕๙	๗๒๕๙-๖๐
ททท. สิำาน้ก้งานนคั่รนายก้
โทรศ้พท์	:	๐	๓๗๓๑	๒๒๘๒,	๐	๓๗๓๑	๒๒๘๔
ททท. สิำาน้ก้งานราชบุรี
โทรศ้พท์	:	๐	๓๒๙๑	๙๑๗๖-๘
ททท. สิำาน้ก้งานเพชรบุรี
โทรศ้พท์	:	๐	๓๒๔๗	๑๐๐๕-๖
ททท. สิำาน้ก้งานสุิพรรณ์บุรี
โทรศ้พท์	:	๐	๓๕๕๒	๕๘๖๗,	๐	๓๕๕๒	๕๘๘๐
ททท. สิำาน้ก้งานสิมุทรสิงคั่ราม
โทรศ้พท์	:	๐	๓๔๗๕	๒๘๔๗-๘
ททท. สิำาน้ก้งานปีระจวับคีั่รีข้นธ์
โทรศ้พท์	:	๐	๓๒๕๑	๓๘๘๕,	๐	๓๒๕๑	๓๘๗๑

การท่่องเท่่�ยวแห่่งประเท่ศไท่ย (ท่ท่ท่.)

อุท่ยานแห่่งชัาติ

ติดต�อท่�พ้กิอุทยานแห�งชาติท้�วประเทศ
http://nps.dnp.go.th
อุทยานแห่งชาติุดอยอินทนนท์	จ้งหว้ดเช่ยงใหม�
โทรศ้พท์	:	๐	๕๓๒๖	๘๕๕๐
อุทยานแห่งชาติุเขาค้ั่อ	จ้งหว้ดเพชรบ่รณ์
โทรศ้พท์	:	๐๘	๑๒๘๔	๕๒๒๓
อุทยานแห่งชาติุแก่้งก้ระจาน	จ้งหว้ดเพชรบุร่
โทรศ้พท์	:	๐	๓๒๔๕	๙๒๙๓
อุทยานแห่งชาติุพุเตุย	จ้งหว้ดสุ้พรรณบุร่
โทรศ้พท์	:	๐๘	๑๙๓๔	๒๒๔๐
อุทยานแห่งชาติุภูหินร่องก้ล้า	จ้งหว้ดพิษณุโลกิ
โทรศ้พท์	:	๐	๕๕๒๓	๓๕๒๗

กลุ่ัมอาบป่า

จังหัวัดิกาญจนบุร่
เดอะ เลก้าซีู ริเวัอร์แคั่วั รีสิอร์ตุ
โทรศ้พท์	:	๐๖	๓๘๗๕	๕๓๘๐
Facebook : The Legacy River Kwai Resort
บ้านไร่ใจแก้้วั
โทรศ้พท์	:	๐๖	๓๓๗๘	๙๙๕๕
Facebook : บ้านไรุ่ใจัแก้ว โฮมสัเตย์แอำนด์แคมป์ิปิิ�ง
บ้านก้ลางทุ่ง
โทรศ้พท์	:	๐๘	๙๙๑๙	๙๐๙๓
ปี�าชุมชนลุ่มสุ่ิม
โทรศ้พท์	:	๐๘	๕๗๐๒	๗๑๔๑
ปี�าชุมชนห้วัยสิะพาน
โทรศ้พท์	:	๐๘	๖๑๖๕	๙๘๐๕

ททท. สิำาน้ก้งานหาดใหญ่
โทรศ้พท์	:	๐	๗๔๒๓	๑๐๕๕,	๐	๗๔๒๓	๘๕๑๘
ททท. สิำาน้ก้งานนคั่รศิรีธรรมราช
โทรศ้พท์	:	๐	๗๕๓๔	๖๕๑๕-๖
ททท. สิำาน้ก้งานชุมพร
โทรศ้พท์	:	๐	๗๗๕๐	๒๗๗๕-๖,	๐	๗๗๕๐	๑๘๓๑
ททท. สิำาน้ก้งานสุิราษฎร์ธานี
โทรศ้พท์	:	๐	๗๗๒๘	๘๘๑๗-๙
ททท. สิำาน้ก้งานเก้าะสิมุย
โทรศ้พท์	:	๐	๗๗๔๒	๐๕๐๔
ททท. สิำาน้ก้งานพ้งงา
โทรศ้พท์	:	๐	๗๖๔๘	๑๙๐๐-๒
ททท. สิำาน้ก้งานภูเก็้ตุ
โทรศ้พท์	:	๐	๗๖๒๑	๑๐๓๖,	๐	๗๖๒๑	๒๒๑๓
ททท. สิำาน้ก้งานนราธิวัาสิ
โทรศ้พท์	:	๐	๗๓๕๒	๒๔๑๑,	๐	๗๓๕๔	๒๓๔๕	

อุทยานแห่งชาติุเขาใหญ่	จ้งหว้ดนคืรราชส้ม่า
โทรศ้พท์	:	๐๘	๖๐๙๒	๖๕๒๗,	๐๘	๖๐๙๒	๖๕๒๙
อุทยานแห่งชาติุนำ�าตุก้ทรายขาวั	จ้งหว้ดปัตตาน่
โทรศ้พท์	:	๐	๗๓๓๓	๙๑๓๘
อุทยานแห่งชาติุท้บลาน	จ้งหวด้ปราจ่นบรุ่
โทรศ้พท์	:	๐	๓๗๒๑	๙๔๐๘
อุทยานแห่งชาติุภูสิอยดาวั	จ้งหว้ดอุตรดิตถ์ู
โทรศ้พท์	:	๐๙	๕๖๒๙	๙๕๒๘
อุทยานแห่งชาติุแม่วังก์้ จ้งหวด้กิำาแพงเพชร
โทรศ้พท์	:	๐	๕๕๗๖	๖๐๒๗,	๐	๕๕๗๖	๖๐๒๔
เขตุร้ก้ษาพ้นธ์ุส้ิตุว์ัปี�าฮาลา-บาลา
จ้งหว้ดยะลาและนราธิวาส้
โทรศ้พท์	:	๐๘	๗๒๘๖	๒๓๕๑
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จังหัวัดิสงขลัา
โรงพยาบาลส่ิงเสิริมสุิขภาพตุำาบลม่วังงาม
โทรศ้พท์	:	๐	๗๔๘๐	๒๖๗๑
Facebook : รุพั.สัต. ม่วงงาม
จังหัวัดิติราดิ
ศูินย์ก้ารท่องเที�ยวัเชิงธรรมชาติุหาดทรายดำา
และปี�าชายเลน
โทรศ้พท์	:	๐	๓๙๕๑	๐๙๖๒

ฝัังท่ราย บริการเรือห่างยาว

จังหัวัดินครศร่ธรรมราช
ท่าเร้อแหลมปีระท้บ อ่าวัขนอม
โทรศ้พท์	:	๐๘	๗๒๘๒	๗๗๖๑

จังหัวัดินราธิวาส
ฮาลาล แทร๊ก้กิ้ง
โทรศ้พท์	:	๐๖	๔๗๒๔	๐๑๑๗
Facebook : Halal Trekking
แหล่งท่องเที�ยวัชุมชน
โทรศ้พท์	:	๐๙	๓๗๒๕	๐๙๖๙

เดินป่า

ฝึักสัอนแลัะให้่เช่ัาอุปกรณ์์ก่ฬาท่างนำ�า

จังหัวัดิติราดิ
SUP Station Thailand (เก้าะช้าง)
โทรศ้พท์	:	๐๖	๕๕๐๔	๐๐๗๐
Facebook : SUP Station Koh Chang
จังหัวัดิป่ทุี่มธาน่
SUP Station Thailand
โทรศ้พท์	:	๐๙	๒๔๒๗	๙๕๒๒
Facebook : SUP Station Thailand
จังหัวัดิพังงา
Memories Beach Bar
โทรศ้พท์	:	๐๙	๓๕๗๘	๕๘๔๖
www.memoriesbar-khaolak.com
จังหัวัดิสงขลัา
Samila Surf Club
โทรศ้พท์	:	๐๘	๑๙๙๐	๙๙๗๘
Facebook : Samila Surf Club
จังหัวัดิสุราษฎร์ธาน่
Naish SUP Samui
โทรศ้พท์	:	๐๘	๖๙๔๗	๗๒๓๓
Paddleboardsamui
โทรศ้พท์	:	๐๖	๕๕๐๓	๐๘๗๓
www.paddleboardsamui.com
iSUP Samui
โทรศ้พท์	:	๐๙	๒๗๓๗	๙๗๐๕

จังหัวัดิภ่เก็ติ
phuketsurf.com
โทรศ้พท์	:	๐๙	๓๕๘๒	๒๙๘๗
Facebook : phuketsurf.com
Surf House Phuket
โทรศ้พท์	:	๐๘	๘๑๕๖	๑๕๕๕
Facebook : Surf House Phuket
อ้นดาม้นซีูเซิูร์ฟ
โทรศ้พท์	:	๐๘	๙๙๗๓	๒๑๖๑
Facebook : Andaman Sea Surf,Phuket/Thailand
จังหัวัดินครศร่ธรรมราช
Sichon Cabana
โทรศ้พท์	:	๐๖	๓๕๒๕	๗๑๗๗
Facebook : Sichon Cabana Beach Resort
จังหัวัดิระนอง
Phayam Surfers
โทรศ้พท์	:	๐๘	๖๙๙๕	๒๕๙๘
www.phayamsurfers.com
จังหัวัดิป่ระจวบค่ร่ขันธ์
sea terrace huahin
โทรศ้พท์	:	๐๖	๑๑๙๔	๒๙๕๙
Facebook : sea terrace huahin
Weekend Surf Club
โทรศ้พท์	:	๐๙	๓๖๙๕	๙๓๒๘,	๐๘๗	๐๖๓	๔๕๑๐
Facebook : Weekend Surf Club

จังหัวัดิสุราษฎร์ธาน่
SUP Tao
โทรศ้พท์	:	๐๙	๓๓๔๘	๗๖๖๑
Facebook : SUP Tao,Stand Up Paddle Boarding,-
Koh Tao,Thailand
Goodtime Beach Bar
โทรศ้พท์	:	๐๘	๗๒๗๕	๓๖๐๔
Facebook : Goodtime Beach Bar
Ban’s Diving Resort
โทรศ้พท์	:	๐	๗๗๔๕	๖๔๖๖
Facebook : Ban’s diving resort
จังหัวัดิจันที่บุร่
Chivaree Resort
โทรศ้พท์	:	๐๘	๑๕๖๙	๑๑๔๙
Facebook : chivareehotelandresort
Chanthaburi Surf Tribe
โทรศ้พท์	:	๐๙	๒๙๓๒	๒๓๒๖
Facebook : Chanthaburi_surf_tribe
จังหัวัดิระย์อง
Laem Yah Rayong Surf club
โทรศ้พท์	:	๐๘	๙๔๐๕	๐๕๒๒
Facebook : Laem Yah Rayong Surf Club
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