
“โรคแพความสูง” 

การทองเที่ยวในพื้นที่สูง

หร�อ Altitude illness คืออะไร
เปนอาการ

ที่เกิดจาก

การกลัวความสูง

ใชหรือไม ?

  ระดับความสูงท่ีอาจทำใหรางกายเร่ิมมีความผิดปกติ 
คือ พื้นที่ที่มีความสูงประมาณ 2,500 เมตรขึ้นไป เหนือ
ระดับน้ำทะเล ซึ่งมีอากาศที่เบาบาง เปนผลใหความดันของ
กาซออกซิเจนลดลง ดังน้ันอากาศท่ีเราหายใจเขาไปในรางกาย
จึงไดความดันของออกซิเจนที่ลดลงไปดวยเชนกัน

นักทองเที่ยวจะเร�่มมีอาการโรคแพความสูงเมื่อไหร

- แทจริงแลวโรคแพความสูงน้ัน เกิดข้ึนเน่ืองจากการเดินทางไปบนภูเขาสูง
 ท่ีมีอากาศเบาบาง แลวรางกายยังไมสามารถปรับตัวเขากับความสูงน้ันได 
 สงผลใหเกิดความผิดปกติในระบบตาง ๆ ของรางกาย

แตสัดสวน
ของกาซตางๆ

ยังคงที่ 
เชนเดียวกับ

ในระดับน้ำทะเล
นะครับ

อาการของโรคแพความสูง เปนอยางไร
สามารถแบงออกเปน 3 กลุมใหญ 
ตามระดับความรุนแรงของโรคแพความสูง คือ 1) Acute Mountain Sickness (AMS) เปนกลุมอาการ

  ท่ีเกิดข้ึนไดบอยท่ีสุด ซ่ึงอาการผิดปกติท่ีเกิดข้ึน คือ ปวดหัว 
  คล่ืนไสอาเจียน เวียนหัว ทานไดนอย และนอนไมหลับ

2) High-Altitude Cerebral Edema (HACE) เปนกลุมอาการ
  ท่ีรุนแรงข้ึนตอเน่ืองมาจาก AMS คือ สมองบวมมากข้ึน 
  ทำใหเร่ิมมีอาการเดินเซ หรือปวดหัวมากข้ึนกวาเดิม 

3) High-Altitude Pulmonary Edema (HAPE) เปนกลุมอาการ
  ของปอดบวมน้ำ ซ่ึงจะทำใหเรา นอนราบไมได ไอออกมามีเสมหะสีชมพู 
  และเหน่ือยมากข้ึน

การทองเที่ยวในพื้นที่สูง



วิธีลดความเสี่ยงจากโรคแพความสูง

ประเทศอินเดีย 
3,500–4,500 เมตร

4,095 เมตร

ประเทศมาเลเซีย

Mount Kinabalu

วิธีลดความเสี่ยงจากโรคแพความสูง

ดวยความปรารถนาดี
จากงานเวชศาสตรการเดินทาง

กองโรคติดตอทั่วไป กรมควบคุมโรค

ดวยความปรารถนาดี
จากงานเวชศาสตรการเดินทาง

กองโรคติดตอทั่วไป กรมควบคุมโรค

ประเทศจีน 
2,500–4,400 เมตร

Shangri La 

1) เปลี่ยนระดับความสูงอยางคอยเปนคอยไป 

  ไมควรเดินทางจากที่ต่ำ ไปนอนพักในระดับ

  พื้นที่สูงมากกวา 2,750 เมตร ภายใน 1 วัน

2) เมื่อเดินทางไปที่สูงเกินกวา 2,750 เมตร ในแตละวัน

  ใหเปล่ียนระดับความสูงท่ีนักทองเท่ียวไปพักไมควรเกิน

  500 เมตรตอวัน และควรจะมีวันพักเพิ่มเติมในทุก ๆ

  ระดับความสูง 1,000 เมตรที่เปลี่ยนไป

3) ใชยา Acetazolamide เพ่ือชวยใหรางกายปรับสภาพ

  ไดเร็วยิ่งขึ้น 

4) ปรึกษาแพทยผูเช่ียวชาญเพ่ือขอคำแนะนำเร่ืองการใชยา 

  และปรับแผนการเดินทาง

5) จดจำอาการตาง ๆ ของโรคแพความสูงใหแมนยำ 

  เพื่อที่เราจะไดสังเกตตนเองไดอยางทันทวงที
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