
การท่องเทีย่วเชิงสุขภาพ

(Health tourism)



Health-สุขภาพ

• องคก์ารอนามยัโลก นิยามวา่ “สขุภาวะท่ีสมบรูณ ์(Complete 
well-being ทางกาย ทางจิต ทางสงัคมและทางจิตวิญญาณ)”

หมายถึง ความสมบรูณท์ัง้รา่งกาย จิตใจ สงัคมและจิตวิญญาณท่ี
เช่ือมโยงซึง่กนัและกนั ไมส่ามารถแยกจากกนัได ้การขาดความสมดลุ
ในองคป์ระกอบใด ยอ่มสง่ผลตอ่องคป์ระกอบอ่ืนเสมอ การด ารงภาวะ
สขุภาพแบบองคร์วม ตอ้งค านงึถงึการผสมผสานกลยทุธท่ี์จะคงความ
สมดลุในทกุองคป์ระกอบ โดยจะครอบคลมุการด าเนินชีวิตท่ีเหมาะสม
ของบคุคลเป็นส าคญั
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ปัจจยัทีม่ผีลตอ่สขุภาพ

อาหารและ
โภชนาการ

ส่ิงแวดล้อม

การออกก าลงักาย

การพกัผ่อน





การท่องเท่ียวมูลค่าสูง (High-Value Tourism)

• เป็นการท่องเท่ียวท่ีนกัท่องเท่ียวมุ่งแสวงหา
ความพึงพอใจจากการไดรั้บส่ิงอ านวยความ
สะดวกสบายหรือการไดรั้บบริการท่ีดีเยี่ยม
มุ่งเนน้การใหป้ระสบการณ์ดา้นอารมณ์
ความรู้สึก (emotion) สอดคลอ้งกบั
รูปแบบการท่องเท่ียวแบบหรูหรา (Luxury 
Tourism) ท่ีนกัท่องเท่ียวยนิดีซ้ือเวลา
ความสะดวกสบายและความพิเศษเฉพาะ
บุคคล เพ่ือลดขั้นตอนความยุง่ยากในการ
ท่องเท่ียว



การทอ่งเทีย่วเชิงสุขภาพ (Health and 
wellness tourism)

• หมายถงึ การทอ่งเท่ียวเชิงสง่เสรมิสขุภาพในแหลง่ธรรมชาติและแหลง่วฒันธรรม 
เพ่ือการพกัผอ่นและเรยีนรูวิ้ธีการรกัษาสขุภาพกายใจไดร้บัความเพลิดเพลนิ และ
สนุทรยีภาพ มีความรูต้อ่การรกัษาคณุคา่ และคณุภาพชีวิตท่ีดี มีจิตส านกึ ตอ่การ
รกัษาสิ่งแวดลอ้มและวฒันธรรมทอ้งถ่ินโดยประชาชนในทอ้งถ่ิน มีสว่นรว่มตอ่การ
จดัการทอ่งเท่ียวที่ยั่งยืน 

• การทอ่งเท่ียวเชิงสขุภาพ อาจจดัรูปแบบเป็นการทอ่งเท่ียวเพ่ือสขุภาพและความงาม
ได ้(health beauty and spa)

ยกตัวอย่างเช่น เท่ียวบอ่น า้พรุอ้น เพ่ือบ าบดัรา่งกาย,การเท่ียวทะเล นอนอาบแดด 
นวดตวั นวดสมนุไพร ท าสปา, ฝึกโยคะ การบรกิารสวุคนธบ าบดั-การบ าบดัโดยใช้
น า้มนัหอมระเหย (Aroma Therapy), วารบี  าบดั การเที่ยวชมป่า เพ่ือรบั
อากาศอนับรสิทุธ์ิ, ทนัตกรรม, ผา่ตดัเสรมิความงาม ผา่ตดัแปลงเพศ



• โดยทั่วไปแลว้ การท่องเท่ียวเชิงสขุภาพและกีฬา เป็นการ
ทอ่งเที่ยว ที่มีจดุมุง่หมายเพื่อบ าบดัโรค บ ารุงสขุภาพกายหรอื
สขุภาพจิต ซึง่หมายถงึ การออกก าลงักายหรอืการเลน่กีฬาเพื่อ
รกัษาสขุภาพดว้ย นอกจากนีย้งัหมาย รวมถึงการท่องเท่ียวเชิง
กีฬาในลกัษณะที่ไปชมการแขง่ขนักีฬาที่ตนสนใจ เช่น ฟุตบอล 
มวย เทนนิส เป็นตน้ การท่องเที่ยวเชิงสขุภาพและกีฬา จะ
เก่ียวขอ้งกบักิจกรรม 3 รูปแบบใหญ่  คือ  



1) การท่องเท่ียวเชิงสุขภาพ(Health Tourism) 
2) การท่องเท่ียวเชิงกีฬา(Sport Tourism) 
3) การท่องเท่ียวเชิงผจญภยั(Adventure Tourism)



• Health and fitness Tourist includes travel to 
destinations to receive medical treatment 
and improve someone’s state of 
health. Health tourism encompasses many 
different types of activities, which have in 
common an emphasis on the healthfulness of 
the tourists. The three main forms of health 
tourism include:



1.Medical Care:
Travel for a special treatment to a facility or 
physician or a quality of treatment that is not 
available in the traveller’s home area. This 
would include hospital or physicians that are 
world – renown for their treatment of certain 
diseases, or that offer unique or experimental 
treatments.



นกัท่องเท่ียวกลุ่มสุขภาพ
(Medical Tourist)

• หมายถึง นกัท่องเท่ียวท่ีมีจดุมุง่หมาย ความสนใจท่ีจะเดินทางมา
ประเทศไทยเพื่อใชบ้รกิารดา้นการแพทยจ์ากโรงพยาบาลหรอืศนูย์
ใหบ้รกิารท่ีมีการใชอ้ปุกรณท์างการแพทยแ์ละเทคโนโลยีท่ีทนัสมยัใน
การรกัษา มีแพทยผ์ูเ้ช่ียวชาญ และการอ านวยความสะดวก รวดเร็ว 
เป็นมิตร เช่น ตรวจเช็คสขุภาพ รกัษาโรคตา่ง ๆ ท าฟัน ท าเลสิก 
ท าศลัยกรรมเสรมิความงาม กายภาพบ าบดั



10 Reasons to Fly to Thailand for Medical 
Treatment

Medical Tourism in Bangkok
• Add a treatment while on holiday for just a fraction 

of the price

• Have surgery in one of the world’s best places to 
spend your recovery time

• Short waiting times, even for extensive surgeries

• The lower cost

• Highly experienced doctors with international 
experience



• Top Bangkok hospitals are like luxury hotels

• First-class dentistry

• Insurance companies may consider covering 
your treatment and flight

• Excellent spine and orthopaedic treatment

• Advanced/cutting-edge technology



ศูนยศ์ลัยกรรมความงามโรงพยาบาลบางมด
• มีศลัยกรรมท่ีไดร้บัความนิยม ไดแ้ก่ ศลัยกรรมดงึ
หนา้, ศลัยกรรมตา, ศลัยกรรมเสรมิหนา้อก, เสรมิ
จมกู และตดัหนงัหนา้ทอ้ง โดยมุง่เนน้การพฒันา
เทคนิคการท าศลัยกรรมใหด้ีและตอบโจทยค์วาม
ตอ้งการของคนไขใ้หต้รงจดุมากท่ีสดุ เพ่ือเปลี่ยน
มมุมองการท าศลัยกรรมใหเ้ป็นเรือ่งที่ไมน่่ากลวั 
พรอ้มทัง้จะผลกัดนัใหไ้ทยเป็นศนูยศ์ลัยกรรมความ
งามระดบัเอเชีย เพ่ือการยอมรบัในมาตรฐาน ดว้ย
เทคนิคการผ่าตดั ฝีมือแพทย ์และผลลพัธท่ี์น่าพงึ
พอใจ





https://mgronline.com/business/detail/9620000123207



2.Fitness and wellness: Travelling to a 
destination, such as spa or weight – loss clinic, 
for the purpose of engaging in preventive health 
measures. Such as dieting, weight –loss, 
relaxation and exercise.



3.Rehabilitation and Recuperation:

This involves travel to a destination that offers 
special care, or is located in an area considered 
to be particularly beneficial to one’s health, to 
recover from illness.

• Rehabilitation การฟ้ืนฟูสมรรถภาพ การพกัฟ้ืน หลงัจากท่ี
รกัษาแลว้ เป็นช่วงท่ีรา่งกายเรายงัไมแ่ข็งแรง ยงัตอ้งอยู่ในระหวา่งฟ้ืนฟู

• Recuperation การพกัฟ้ืนจนหายป่วย คือ  หายเป็นปกต ิคลา้ย
กบัคนท่ีพกัฟ้ืนหลงัผา่ตดั



สถานตากอากาศบางปู
• จดัตัง้ขึน้ในปี พ.ศ. 2480 โดยจอมพลป.พิบลูสงคราม 

นายกรฐัมนตรใีนสมยันัน้ ด  ารใิหส้รา้งเป็นสถานท่ี
พกัผอ่นของประชาชนทั่วไปเน่ืองดว้ยติดทะเลและไม่
ไกลจากกรุงเทพฯ มีการสรา้งสะพานย่ืนออกไปในทะเล
ช่ือวา่ “สะพานสขุตา” ตอ่มา สถานตากอากาศนีไ้ดอ้ยู่
ในความดแูลของกองทพับก ในอดีตจงึเป็นสถานพกัฟ้ืน 
พกัผอ่น ของทหารบกที่ไดร้บับาดเจ็บจากการสูร้บ และ
ยงัคงเป็นสถานตากอากาศดว้ย แตเ่ม่ือปี พ.ศ. 2542 ได้
ยบุสถานพกัฟ้ืนลง ใหเ้ป็นเพียงแตท่ี่พกัตากอากาศ



สถานพกัฟ้ืนและพกัผอ่นกองทพับก สวนสนประดิพทัธ์



• Another very recent form of health tourism is 
the “mental health tourism”. In a paper 
presented by a Japanese researcher in Bangkok 
at the (Asia Pacific Tourism Association’s) annual 
conference says that this form of tourism would 
be specifically targeted at urban dwellers 
suffering from depression and stress, largely as a 
result of sitting for too long in front of computer 
screens. Especially in modern Japan, people 
tend to lose their mental health. Government’s 
statistics showed that the number of patients 
who suffer mental diseases in 2006 was two 
times higher than in 1996.



Travelling for health is one of the fastest 
growing sectors of the tourism industry. This 

niche market can include travel to:

• Make the most of the health benefits from 
being in a particular environment or climate;

• Revitalise the body and mind (such as lose 
weight, improve fitness, stress management);



• Relax and unwind (such as pampering and treatments);

• Utilities the health infrastructure and services available 
(such as specialised surgery) for a specific medical reason; 
As this list indicates, visitors do not need to be ill to be a 
health and wellness tourist. 

In fact, most people who travel for health reason seek self-
improvement health treatments and services. Private health 
insurers are actively encouraging their customers to seek 
preventative health products and treatments. These factors 
will continue to provide an impetus for growing this niche 
market. This strategy will focus on facilitating the 
development of four Primary types of spa products:



• Day Spa - a spa offering a variety of 
professionally administered spa services to 
clients on a daily-use basis.
เป็นธุรกิจท่ีใหบ้รกิารท่ีหลากหลายเพื่อจดุประสงคใ์นการปรบัปรุง

สขุภาพความงามและการผ่อนคลายผา่นการดแูลสว่นบคุคล
ตัง้แตเ่สน้ผม ใบหนา้ การนวด  แตกตา่งจากรา้นเสรมิสวยเพราะมีสิ่ง
อ านวยความสะดวก เช่น ซาวน่า สระวา่ยน า้ หอ้งอบไอน า้ หรอือ่างน า้วน
ไม่มีท่ีพกัคา้งคืน 



• Destination Spa -a spa whose sole purpose is to 
provide guests with lifestyle improvement and 
health enhancement through professionally 
administered spa services, physical fitness and 
training courses on a full board, live-in basis.

destination spas offer an all-inclusive program 
that includes facilitated fitness classes, yoga,Tai
Chi, healthy cuisine, educational classes and 
seminars .



• Resort/Hotel Spa - a spa located within a resort 
or hotel, providing professionally administered 
spa services, fitness and wellness programs and 
spa cuisine menu choices. Resort Spa อาจท าหนา้ท่ีเป็น
day spa หากเปิดใหค้นนอกท่ีไม่ใช่แขกของโรงแรมมาใชไ้ด้

• Medical Spa - a spa set up by an individual or 
group is to provide comprehensive medical and 
wellness care in an environment that integrates 
spa services, conventional and complementary 
therapies and treatment.



• https://tatacademy.com/th/publish/articles/418899ba-b7bd-4de5-afd7-8d540b5b55b2?title
20 มกราคม 2564

• https://medicaltravelmarket.com/news/top-10-wellness-travel-trends-for-2021



• ปีท่ีผา่นมา ทั่วโลกวนเวียนอยูแ่ตก่บัการเก็บตวัในบา้น การลอ็ก
ดาวน ์ท างานท่ีบา้น เวน้ระยะหา่ง และหมั่นลา้งมือ แต่เม่ือเริม่ผลิต
วคัซีนปอ้งกนัโรคระบาดไดแ้ละมีการฉีดวคัซีนกนัมากขึน้ ก็มีว่ีแวว
วา่ปี 2021 อาจเตม็ไปดว้ยความหวงัส าหรบัธรุกิจตา่งๆ และโอกาส
ส าหรบันกัทอ่งเท่ียวท่ีจะไดใ้ชก้ระเป๋าเดินทางกนัอีกครัง้

• แมก้ระนัน้ทกุคนก็ยงัคงกงัวลและตอ้งใสใ่จสขุภาพของตน 
การทอ่งเท่ียวเชิงสขุภาพ (Wellness Tourism) ท่ีรวม
กิจกรรมเพ่ือสขุภาพเอาไวด้ว้ย จงึน่าจะเป็นเทรนดท่ี์มาแรงท่ีสดุในปี
ใหม่นี ้โดยคาดการณก์นัวา่เม่ือแตล่ะประเทศทั่วโลกเตรียมตวั
เปิดรบันกัทอ่งเท่ียวอีกครัง้ อตุสาหกรรมการทอ่งเท่ียวน่าจะเตรยีม
แพก็เกจเชิงสขุภาพทัง้ทางกาย ทางจิตใจ และทางจิตวิญญาณไว้
รบัมือความตอ้งการท่ีน่าจะมีมากขึน้อยา่งท่ีไมเ่คยปรากฏมาก่อน



• การประชมุ Global Wellness Summit ซึง่เป็นการรวมตวัของผูน้  า
และผูมี้วิสยัทศันใ์นอตุสาหกรรมสขุภาพจากนานาประเทศ เพื่อก าหนด
ทิศทางและอนาคตของธุรกิจและเศรษฐกิจดา้นสขุภาพทั่วโลก ซึง่จดัขึน้
ลา่สดุเม่ือเดือนพฤศจิกายนปีท่ีผา่นมานัน้ ผูเ้ช่ียวชาญทัง้หลายคาดการณก์นั
วา่การบ าบดัเชิงสขุภาพอาจเป็นท่ีตอ้งการสงูกวา่การเขา้รบัการ
รกัษาพยาบาลทางการแพทยเ์สียอีก และตอ่ไปนีค้ือ 10 เทรนดก์ารเดนิทาง
เชิงสขุภาพท่ีคาดวา่จะเกิดขึน้



1. เข้าพกันานขึน้
• สถานการณโ์รคระบาดและการลอ็กดาวนพื์น้ท่ี

ตา่งๆ บีบใหห้ลายคนท าสิ่งตา่งๆ ชา้ลงจนคนเรา
เปลี่ยนจงัหวะชีวิตของตนไปมาก แทนท่ีจะ
กลบัไปก าหนดแผนการเดินทางใหแ้น่นและตอ้ง
วิ่งรอกอยา่งท่ีเป็นมาก่อนเกิดวิกฤติโรคระบาด 
นกัเดินทางทัง้หลายนา่จะขยบัตวัชา้ลงและ
วางแผนท่ีจะยืดเวลาพกัใหชี้วิตสบายขึน้ โดยใช้
บรกิารดแูลและเสรมิสรา้งสขุภาพตามท่ีพกัท่ีตน
เลือก ศนูยก์ารดแูลสขุภาพแบบองคร์วมหลาย
แห่งจงึออกแบบแพ็กเกจท่ีมีระยะเวลา 10 ถงึ 15 
วนั เพ่ือตอ้นรบันกัท่องเท่ียวดว้ยบรกิารทรตี
เมนตอ์นัหลากหลาย ไมว่า่จะเป็นกิจกรรมเพ่ือ
คลายเครยีด หรอืเพ่ือลดน า้หนกั เป็นตน้



2. เสริมสร้างภูมิคุ้มกนัโรค
• สิ่งหนึ่งซึง่ปีที่ผา่นมาสอนเราก็คือ ควรท า

จิตใจใหผ้อ่นคลาย กินดี และดแูลสขุภาพ
ของตนเองใหด้ี การมองหาช่วงเวลา
พกัผอ่นเพื่อเสรมิสรา้งภมิูคุม้กนัทาง
รา่งกายและจิตใจตามรสีอรต์และสปา
ตา่งๆ สามารถตอบสนองความตอ้งการ
ดา้นนีไ้ดด้ี มีโภชนากรและผูเ้ช่ียวชาญ
ดา้นสขุภาพบรกิารออกแบบมือ้อาหาร
ของว่าง ของหวาน และลกัษณะการออก
ก าลงักายท่ีเหมาะสมส าหรบัแตล่ะคน ทัง้
ยงัไดเ้วน้ระยะหา่งจากสงัคมไปในตวัดว้ย



3. ฟ้ืนฟูอารมณ์

• ในบทความของโรงพยาบาลแมสซาชเูซตส ์เจเนอรลั สหรฐัอเมรกิา มีตอน
หนึ่งระบวุา่ สภาวะโรคระบาดท่ีเกิดขึน้สง่ผลเสียตอ่สภาพจิตใจของผูป่้วยท่ี
เป็นโรคเครยีดและวิตกกงัวลอยูแ่ลว้อยา่งมาก การแยกตวัจากสงัคมเป็น
เวลานาน ความเศรา้เสียใจที่ตอ้งสญูเสียบคุคลผูเ้ป็นท่ีรกั การตกงาน การ
ไม่ไดเ้ขา้สงัคม และความหว่งกงัวลคอยระวงัการติดเชือ้ ลว้นกระตุน้ปัญหา
ทางอารมณแ์ละจิตใจมากมาย ปีใหม่ที่ก าลงัย่างกรายเขา้มานีจ้ึงเปิดโอกาส
ใหน้กัทอ่งเท่ียวมองหาทางออกจากความกดดนัทัง้หลายท่ีเผชิญมาตลอดปี
เก่า และเดนิทางไปยงัท่ีท่ีพวกเขาสามารถตัง้ใจฟ้ืนฟสูขุภาพจิตใจของตนเอง
ไดอ้ยา่งจรงิจงั โดยสถานดแูลและเสรมิสรา้งสขุภาพบางแหง่น าเสนอบรกิาร
หารอืกบัท่ีปรกึษาดา้นสขุภาพ เวิรก์ช็อปฝึกการท าสมาธิ และกิจกรรมออก
ก าลงักายในรูปแบบตา่งๆ เพ่ือฟ้ืนฟอูารมณ ์ความรูส้กึใหก้ลบัดีและสดใสขึน้



4. เข้าหาธรรมชาติ
• แมจ้ะมีวคัซีนปอ้งกนั แตก่ารเวน้ระยะหา่งทางสงัคมยงัคงเป็นสิ่งจ าเป็นท่ีจะตอ้งท า

กนัตอ่ไปในปีนี ้เน่ืองจากเป็นวิธีปอ้งกนัการติดเชือ้ท่ีส  าคญัอยา่งหนึ่ง ดงันัน้หลายคน
คงมองหาการพกัผ่อนท่ีหนัหลงัใหก้บัการเขา้สงัคม การเดนิทางไปพกัผ่อนเงียบๆ 
ตามธรรมชาตอินัห่างไกลหรอืมีความเป็นสว่นตวั เช่น ตามป่าเขาและชายหาดซึง่เวน้
ระยะท่ีพกัหา่งกนัมากหน่อย จงึน่าจะเป็นตวัเลือกอนัดบัตน้ๆ ของนกัทอ่งเท่ียวเชิง
สขุภาพที่ใสใ่จทัง้ตนเองและระบบนิเวศอยา่งยั่งยืน โรงแรมประเภทกรนีและรสีอรท์ท่ี
ถกูสขุลกัษณะทางนิเวศวิทยาจะเป็นท่ีหมายตามากขึน้ แพ็กเกจดแูลและเสรมิสรา้ง
สขุภาพโดยใชว้สัดแุละวตัถดุิบทางธรรมชาติมากระตุน้ความสามารถในการเยียวยา
ตนเองของรา่งกายมนษุยก็์จะเป็นหนึ่งในบรกิารท่ีศนูยด์แูลนกัทอ่งเท่ียวเชิงสขุภาพ
จะน าเสนอดว้ยเช่นกนั



5. เข้าคอร์สออกก าลงักายและลดน ้าหนัก

• เม่ือตอ้งเลกิใชบ้รกิารตามสถานออกก าลงักาย สวนสาธารณะ และสระ
วา่ยน า้ ตารางการดแูลสขุภาพในชีวิตประจ าวนัของหลายคนก็มีอนั
สะดดุ แมจ้ะมีวิดีโอและแอปพลิเคชนัออกก าลงักายมาแทนท่ี ซึง่ท าให้
หอ้งพกัหรอืบา้นกลายเป็นยิมสว่นตวัได ้แตก็่ใช่วา่ทกุคนจะหนัมาใชว้ิธี
นี ้เพราะเมื่อไม่มีครูฝึกคอยก ากบัหรอืไม่มีโอกาสใสช่ดุสวยออกสงัคม 
หลายคนก็หมดแรงจงูใจ ไม่อยากจะลกุขึน้มาท าอะไร ดงันัน้ในปีท่ี
อตุสาหกรรมการเดนิทางท่องเท่ียวและความบนัเทิงเปิดตวัไดอี้กครัง้ 
การลาพกัรอ้นไปเขา้คอรส์ออกก าลงักายจงึเป็นอีกทางหนึ่งท่ีผูค้นน่าจะ
เลือกท ากนั



6. พกัผ่อนเชิงสุขภาพร่วมกบัครอบครัว
• คนสว่นใหญ่มกันกึภาพการลาพกัเชิงสขุภาพวา่

เป็นเรื่องท่ีตา่งคนตา่งท าตามล าพงั แต่ส  าหรบัคน
ท่ีมีคูค่รอง มีพอ่แม่ผูใ้หญ่ ผูส้งูอาย ุหรอืเด็กๆ ให้
ดแูล การวางแผนทอ่งเท่ียวเชิงสขุภาพเป็นหมู่
คณะจงึสามารถช่วยบรรเทาความตงึเครยีดใน
ครอบครวั ซึง่อาจเป็นผลมาจากการเก็บตวัในพืน้ท่ี
จ ากดัดว้ยกนัเกือบตลอดปีท่ีผา่นมาได้ สถานดแูล
และเสรมิสรา้งสขุภาพท่ีเป็นมิตรกบัครอบครวั
มกัจะน าเสนอประสบการณอ์นัหลากหลายท่ี
เหมาะสมกบัทัง้ผูใ้หญ่และเด็ก เช่น การท าโยคะ
กบัเด็กๆ ในตอนเชา้ ซึง่ไม่เพียงจะเป็นการออก
ก าลงักายท่ีดีเย่ียมเทา่นัน้ แตย่งัเป็นหนทางใหมใ่น
การผกูสมัพนัธก์บัลกูหลานในบา้นดว้ย รวมทัง้
การท างานฝีมือรว่มกนั การเตน้ร  า และเขา้เวิรก์ช็
อปเลน่ดนตร ีเป็นตน้



7. เข้าถงึสุขภาพสมบูรณ์สูงสุดด้วย Biohacking
• คือการยกระดบัการดแูลตนเองขึน้ไปอีกขัน้หนึ่ง เป็นเทรนดส์ขุภาพ

ท่ีผูค้นใหค้วามสนใจกนัอย่างตอ่เน่ืองจากปีท่ีผ่านมา โดยสรุปก็คือ 
ไบโอแฮ็กกิงเป็นรูปแบบการเสรมิสรา้งประสิทธิภาพรา่งกายที่ลงลกึ
ทางวิทยาศาสตรม์ากขึน้ เป็นการใชว้ิทยาศาสตรม์าทดลอง
เปลี่ยนแปลงเคมีและสรรีะของเราเพ่ือเพ่ิมพลงังานและเสรมิสรา้ง
ประสิทธิภาพของรา่งกาย โดยปรบัใหเ้ขา้กบัรูปแบบการกินและ
รูปแบบการใชชี้วิตท่ีเหมาะสมกบัลกัษณะรา่งกายของแตล่ะคนให้
มากท่ีสดุ ทัง้หมดนีเ้ม่ือน ามาผนวกกบัสภาพแวดลอ้มที่ผ่อนคลาย
ในระหวา่งหยดุพกัผ่อน ประกอบกบัการงดอาหารเป็นระยะ 
(Intermittent Fasting) การบ าบดัดว้ยนวตักรรมแสงสี
แดง (Red Light Therapy) การบ าบดัดว้ยผลิตภณัฑอ์าหาร
เสรมิทางการแพทย ์และดนตรบี  าบดั ก็สามารถเพ่ิมโอกาสในการ
ดีท็อกซแ์ละสรา้งสรรคกิ์จวตัรเชิงสขุภาพใหน้กัท่องเท่ียวได ้รสีอรต์
เชิงสขุภาพที่น  าเสนอแพ็กเกจไบโอแฮ็กกิงมกัจะมีผูเ้ช่ียวชาญทาง
การแพทยใ์นสาขาดงักลา่วมาคอยแนะน าและใหค้วามรูแ้ก่
นกัท่องเท่ียวท่ีใชบ้รกิารดว้ย เพ่ือใหเ้ขา้ถึงการเปลี่ยนแปลงกิจวตัร
ของตนอย่างแทจ้รงิ



8. ท่องเที่ยวอย่างยัง่ยืนและท่องเที่ยวเชิงนิเว 

• การด าเนินชีวิตอย่างยั่งยืนเป็นท่ีกลา่วขวญัถงึในปีท่ีผ่านมา เพราะการ
เกิดไฟป่า อทุกภยั และภยัแลง้ ลว้นท าใหผู้ค้นตระหนกัมากขึน้ถงึความ
จ าเป็นในการลดปรมิาณการปลอ่ยก๊าซเรอืนกระจกและเอาใจใส่
สภาพแวดลอ้มรอบตวั เรือ่งนีส้ง่ผลมาถึงการท่องเท่ียวจนท าใหเ้กิด
ธุรกิจการท่องเท่ียวแบบยั่งยืน และนกัท่องเท่ียวทั่วโลกก็ค านงึถงึปัจจยั
ดา้นสภาพแวดลอ้มกนัมากขึน้ ไม่วา่จะเป็นในดา้นการเดนิทางหรอืการ
พกัแรมของตนเอง รสีอรท์เชิงสขุภาพหลายแห่งก็ปรบัปรุงธุรกิจใหเ้ป็น
มิตรกบัสิ่งแวดลอ้มขึน้ และสนบัสนนุใหแ้ขกท่ีเขา้พกัออกทรปิเดินเลน่
และป่ันจกัรยานเลน่ท่ามกลางธรรมชาติท่ีไดร้บัการรกัษาระบบนิเวศไว้
เป็นอยา่งดี



9. ดิจิทัลดีทอ็กซ์
• ในทศวรรษท่ีผ่านมามีความกงัวลเก่ียวกบัการพึง่พาสมารต์โฟนใน

ชีวิตประจ าวนัจนบางรายถึงขัน้ออกอาการขาดสมารต์โฟนไม่ได ้และเม่ือหลาย
คนตอ้งเก็บตวัอยูแ่ตใ่นบา้น การใชส้มารต์โฟน แล็ปท็อป สมารต์ทีวี และ
อปุกรณด์ิจิทลัอิเลก็ทรอนิกสอ่ื์นๆ ก็ยิ่งพุง่สงูขึน้ ในปีใหม่นีค้าดกนัวา่
นกัทอ่งเท่ียวจะมองหาช่วงเวลาพกัวางอปุกรณด์ิจิทลัของตน หนัมาเลือกท่ีจะ
เช่ือมโยงกบัธรรมชาติ ดิจิทลัดีท็อกซใ์นวนัหยดุจงึตอ้งมีสภาพแวดลอ้มท่ี
นกัทอ่งเท่ียวสามารถใชเ้วลาอยูก่บัตวัเองหรอืครอบครวั พรอ้มหนงัสือสกัเลม่ 
รายลอ้มดว้ยเสียงนก แมลง สายลม เกลียวคล่ืน ฯลฯ เพ่ือใหไ้ดเ้วน้วรรคจาก
โซเชียลมีเดียอยา่งแทจ้รงิ การปลอ่ยวางโลกดจิิทลั แมจ้ะเพียงชั่วคราว ก็ช่วยให้
จิตใจสงบได ้เปิดโอกาสใหไ้ดพ้กัและฟ้ืนฟสูายตา ทัง้ยงัช่วยใหผู้ค้นเป็นตวัของ
ตวัเอง โดยเฉพาะในแง่ของการใชเ้วลา



10. พกัผ่อนในวถิีวแีกน

• ไม่วา่นกัทอ่งเท่ียวอยากจะกินอาหารเพ่ือสขุภาพหรอือยากทอ่งเท่ียวอยา่ง
ยั่งยืน รสีอรต์วีแกนในหลายประเทศทั่วโลกตา่งก็เป็นจดุหมายท่ีไดร้บัความ
นิยม จนคาดกนัวา่ในปีนีก็้น่าจะคงทิศทางการเติบโตท่ีดีไวต้่อไป วีแกนเป็น
การกินอาหารแนวมงัสวิรตัิท่ีงดเวน้ไข่ นม ผลติภณัฑจ์ากนม และอาจจะ
รวมถึงน า้ผึง้กบัเจลาตนิท่ีท าจากไขกระดกูและหนงัสตัวด์ว้ย บางคนใชชี้วิต
ในวิถีวีแกนดว้ยการงดใชส้ิ่งของซึง่มีท่ีมาจากสตัวใ์นรูปแบบตา่งๆ อาทิ 
กระเป๋า รองเทา้ เครือ่งแตง่กาย เครือ่งเรอืน ฯลฯ ดว้ยเช่นกนั รสีอรต์เหลา่นี ้
จงึสรา้งสรรคส์ภาพแวดลอ้มและการตกแตง่ท่ีเขา้กบัวิถีวีแกนของแขกท่ีมา
พกั ผสมผสานการกินและการออกก าลงักายเพ่ือสขุภาพเขา้ดว้ยกนัผ่านทาง
แพ็กเกจทวัรป่ั์นจกัรยาน แพ็กเกจโยคะ และสปาทรตีเมนตต์า่งๆ


