
พูนฮิลล์ เทร็คกิ้ง  ( Poon Hill Trekking ) 

   พญ.สุขจันทร์ พงษ์ประไพ 

แผนกเวชศาสตร์ฟื้นฟู 

หลังจากไปปีนเขาทีใ่ต้หวันไมถ่ึง 2 เดือน ก็ได้รับโทรศัพท์จากน้องมีมี่ เป็นนักกายภาพบ าบัดที่โรงพยาบาลจุฬาฯ 

ชวนไปเทร็คกิง้ที่เนปาล ก็ตอบรับทันทีท้ังๆที่ยังไม่รู้ข้อมูลใดๆทัง้ส้ิน อารมณ์อยากขึ้นท่ีสูงมันพาไป รู้จักน้องมมีี่ตอนน้ าท่วม

กรุงเทพฯตอนปลายปี พ.ศ.2554 พวกเราไปตรวจสุขภาพประชาชนท่ีศูนย์อพยพอยูใ่นวดัแถวหลักส่ี พร้อมกับทีมไทยพีบี

เอส กลับมาเรื่องเทร็คกิ้ง ระหวา่งเตรียมการพวกเราคุยกันในเฟสบุ๊คอยู่พักใหญ่ๆ อยู่ๆเพื่อนจิ๋ม เป็นเพื่อนนักเรียนสมยั ม.

ศ.4-5 ซึ่งบงัเอิญ มาเจอกันในเฟสบุ๊ค คุยกันไปคุยกันมาก็ขอตามไปเที่ยวเนปาลด้วย สรุปสมาชิกที่จะไปเทร็คกิง้มีทั้งหมด 

13 คน 

                                                     

สมาชิกส่วนใหญเ่ป็นนักถา่ยภาพจากกลุ่ม Pict4All ก่อนการเดินทางฉันรู้จักแค่มีมีก่ับเพื่อนจิ๋มเทา่นั้น แต่พอจบทริปนี้

พวกเราก็ยงัคยุกันต่อเนื่องทางเฟสบุ๊คและไลน์ แถมยังมีทริปถา่ยรปูถัดไปอย่างต่อเนื่อง  จุดหมายปลายทางหลักที่พวกเรา

จะไปกันรอบน้ีคือ พูนฮิลล์ ประเทศเนปาล เป็นจดุชมววิ แนวเทือกเขาหมิาลัยที่สวยที่สุดแหง่หน่ึง พร้อมดงกุหลาบพันปี  

( Rhododendron ) และทิวสน ตลอดทางเดิน 



                       

วันท่ี 9 มีนาคม 2556  วันแรกของการเดินทาง  พวกเรานัดพบกนัท่ีสนามบินสุวรรณภูมิ เพื่อเช็คอิน เที่ยวบิน TG319 

เดินทางสู่ สนามบินตรีภูวัน กาฐมาณฑุ ประเทศเนปาล หลังจากผ่านการตรวจคนเขา้เมือง แล้วออกเดินทางจากสนามบิน 
สู่วัดปศุปฏินาถ (Pashupatinath Temple)  ตัววดัสร้างขึ้นมาในสมัยกษตัริย์แห่งราชวงศ์มลละ เพื่อถวายแด่พระศิวะใน
ภาคขององค์ปศุปฏินาถ ตั้งอยู่รมิแม่น้ าพคัมาตี (Bagmati River) ซึ่งมีความศักดิ์สิทธิ์เปรียบเทยีบเสมือนแม่น้ าคงคาแหง่
เมืองพาราณสี ประเทศอินเดยี เพราะแม่น้ าสายนี้จะไหลไปรวมกบัแม่น้ าคงคานั่นเอง  วัดนี้มีหลังคาท าด้วยทองซ้อนกัน 2 

ชั้น และประตูเงิน ซึง่ถือว่าเป็นวดัที่ศักดิ์สิทธิ์ที่สุดวัดหนึ่งในศาสนาฮินดูของเนปาล ถึงแม้ผู้ท่ีนับถือศาสนาฮินดูเทา่นั้นจงึมี
สิทธิเข้าไปภายในวัดแห่งนี้ แต่นกัท่องเทีย่วสามารถเขา้ชมตัววัดและดูกิจกรรมที่มีขึ้นภายในอาณาเขตของวัดได้ชดัเจน
จากบนฝ่ังด้านตะวันออกของแมน่้ าพัคมาตี โดยที่องค์การยูเนสโกได้ขึ้นทะเบียนวัดแหง่นี้เป็นมรดกโลกแล้วในปีพ.ศ. 
2522 วัดนีม้ีความส าคัญในช่วงเทศกาลศวิะราตร ีถ่ายรูปกันพอสมควร  จากนั้นเดินทางไปเข้าที่พักย่านทาเมล  

        

 

วันท่ี 10 มีนาคม 2556  วันท่ีสองของการเดินทาง  มุ่งหน้าสู่ โพครา ด้วยรถมินิบัส ใชเ้วลาเดินทางประมาณ 6 ชั่วโมง ถงึที่

พักก็เย็นแล้ว มีเวลาเดินเล่นและถ่ายรูปแถวทะเลสาปเพวา ซึง่อยูใ่กล้ท่ีพักมาก วันนีเ้จอฝนพร าๆ   



  

 

วันท่ี 11 มีนาคม 2556  วันท่ีสามของการเดินทาง นั่งรถทัง้วันจากโพครา ไปเบน่ี - ตาโตพานี่ - ซิค่า - โกเรพานี่  เป็น

เส้นทางที่ค่อยๆไต่ระดับขึ้นเขา ลัดเลาะไปตามไหล่เขา เส้นทางค่อนข้างแคบ ถ้าพลาดก็ตกเขาไปเลย ชีวิตต้องฝากไว้กับ

คนขับรถเทา่นั้น  มีเหตุการณ์ตื่นเต้นเล็กน้อย โดยเส้นทางจากซิคา่ไปโกเรพานี่ ( Ghorepani ) ต้องเปล่ียนเป็นนั่งรถจิ๊บ 2 

คัน เจอรถยางแตกรอบแรก ต้องเปล่ียนรถกันเลยทีเดียว ช่วงรอรถอีกคันมาเลยต้องเดินกันไปตามทาง ววิข้างทางจะเห็น

ดอกไม้ป่าและนาขั้นบันไดให้ไดเ้ก็บภาพกัน  และระหว่างทางเจอปัญหารถติดหล่มอกีตรงไหล่เขา ต้องกูก้ันอยู่พักใหญ ่ 

ท าให้เสยีเวลาเดินทางไปประมาณเกือบ 2 ชัว่โมง กว่าจะถงึที่พักที่โกเรพานี ก็เกือบ 2 ทุ่มแล้ว อากาศเริ่มหนาวเย็น

ประมาณ 7-10 องศา ทีน่ีสูง 2,775 เมตร 

ถึงที่พักอาบน้ าอาบท่า ทานอาหารเย็น แล้วเตรียมตวันอน วันรุ่งขึน้ต้องตื่นแต่เชา้มดื เดินขึ้นพูนฮิลล์กัน 

     



   

 

วันท่ี 12 มีนาคม 2556   วันท่ี 4 ของการเดินทาง เป็นจุดหมายการเดินทางของพวกเราที่จะไดช้มเทือกเขาหมิาลัยอัน

สวยงาม ตอนแสงแรกของอาทิตย์สาดส่อง เราต้องออกเดินทางจากโรงแรมเวลา 4.30 น. เดินขึ้นยอดพูนฮิลล์ ท้องฟ้ายงั

มืดมิด ปกคลุมไปด้วยดาวบนฟา้ ทุกคนต้องมีไฟฉายตดิตัวไว้ส่องเส้นทางเดิน จะมีไกด์ชาวเนปาลีน าทางเป็นระยะๆ มี

ลูกหาบช่วยแบกอุปกรณก์ล้องของน้องๆที่จะถ่ายรูป ลืมบอกไปวา่ทริปน้ีฉันอาวุโสที่สุด ใชเ้วลาเดนิจากโรงแรมถึงยอดพูน

ฮิลล์ประมาณ ชัว่โมงถงึชัว่โมงครึ่งแล้วแตก่ าลังขาและความฟิต ยอดพูนฮิลล์สูง 3,210 เมตร ฉันขึ้นเขารอบนี้ไม่มีอาการ 

high altitude sickness  ท าให้มคีวามสุขขึ้นมากทีเดียว อากาศคอ่นข้างหนาวในตอนเช้านี้ อุณหภูมืประมาณ 3-5 องศา 

เส้นทางที่เดินขึ้นบางแห่งยังมีหิมะปกคลุมอยูเ่ลย เส้นทางที่เดินขึน้มีผู้คนทยอยกันเดินขึ้นมากมาย รวมๆแล้วเป็นร้อยได้

กระมัง ฉันประทับใจคู่สามีภรรยาชาวญี่ปุ่นอยูคู่่หนึ่ง อายุ 80 ปี แล้ว ยังเดินขึ้นเขาอยา่งทะมัดทะแมงดมีาก ท าให้พวกเรา

อายไปตามๆกัน  ถึงยอดเขาแล้วทุกคนจิบชาร้อนๆเพื่อเพิ่มความอบอุ่นในร่างกายและตั้งหน้าคอยแสงอาทิตย์ยามเช้า ท่ี

ส่องแสงแดดอ่อนๆกระทบยอดหิมาลัยแต่ละลูกทีม่ีน้ าแขง็ปกคลุมอยู่ เห็นเป็นสีส้มอ่อนๆ แบบพาโนรามา  สวยงามมาก

จริงๆ   โชคดีที่ฟ้าเปิดเต็มที่ ไม่มกี้อนเมฆมาบดบงัยอดเขาหิมาลัยอันสวยงามอาทิเช่น ยอด Dhaulagiri ( 8,167 เมตร ) 

Annapurna South ( 8,091 เมตร ) Machapuchare ( Fish Tail 6,993 เมตร ) ทุกอย่างช่างเหมาะเจาะลงตวัจรงิๆ 

ช่างภาพแต่ละคนเริ่มปฏิบัติหน้าที่รัวชัตเตอร์กันอยา่งสนกุสนาน แล้วผลัดกันเป็นนายแบบนางแบบกันถ้วนหน้า  พวกเรา

อยู่บนพูนฮิลล์ประมาณ 3 ชัว่โมง เป็นกลุ่มเกือบสุดทา้ยแลว้ที่เตรยีมตวัเดินลงเขา  อากาศเริม่อุ่นขึน้ แดดเริ่มจ้า แผดเผา



ทุกคนได้รับวิตามินดจีากแสงแดดกันถว้นหน้า  ความสนุกสนานยังรออยู่ โปรดติดตามในฉบับหน้า.................

   

     

 

 

  

 



                    

 

 

 

 


