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					     ค�ำน�ำ

	 ในทศวรรษทีผ่า่นมา คนไทยนิยมเดินทางท่องเทีย่วต่างประเทศเพ่ิมมากขึน้
ทุกปี ด้วยหลายปัจจัย เช่น ความสะดวกและปลอดภัยของการเดินทาง                    
โดยเครือ่งบิน มีสายการบินต้นทุนต่�ำที่เพิ่มขึ้น และราคาค่าโดยสารท่ีถูกลงตาม
กลไกการแขง่ขนัในอุตสาหกรรมการบนิ การสง่เสรมิการทอ่งเทีย่วของประเทศอ่ืน
ที่มาจัดแสดงในประเทศไทย การยกเว้นวีซ่าของบางประเทศ รวมทั้งค่านิยมและ 
วิถีชีวิตของคนรุน่ใหม่ที่สนใจการเรยีนรูแ้ละแสวงหาประสบการณ์ในต่างแดน   
ส่งผลให้คนไทยเดินทางไปเที่ยวต่างประเทศสูงถึง 9.96 ล้านคน ในปี พ.ศ.2561              
ซึ่งประเทศที่คนไทยนิยมไปท่องเที่ยวในล�ำดับต้นๆ อยู่ในทวีปเอเชีย ได้แก่ 
มาเลเซีย ลาว ญี่ปุ่น จีน ฮ่องกง เกาหลีใต้ สิงคโปร ์และเวียดนาม ในขณะเดียวกัน
ก็มีแนวโน้มท่องเที่ยวในประเทศที่ห่างไกลมากขึ้น เช่น ประเทศในทวีปแอฟรกิา 
อเมรกิา และยุโรป เป็นต้น ซึ่งประเทศเหล่าน้ันมักมีภูมิประเทศ สภาพแวดล้อม    
ภมิูอากาศ และบรบิททางสงัคมวัฒนธรรมท่ีแตกต่างไปจากเมืองไทยเปน็อยา่งมาก 
และบางครั้งมีปัจจัยเสี่ยงที่เอ้ือต่อการเจ็บป่วยและเกิดปัญหาสุขภาพใหม่ๆ           
ที่แตกต่างจากการท่องเที่ยวในแถบเอเชีย ดังน้ัน นักท่องเที่ยวชาวไทย                        
ควรแสวงหาความรูแ้ละข้อมูลเพื่อการเตรยีมตัวและเตรยีมพรอ้มด้านสุขภาพ  
เพ่ือป้องกันตนเองในขณะที่เดินทางท่องเที่ยวในต่างประเทศได้อย่างเหมาะสม 
กับบรบิทของประเทศน้ันๆ สิ่งที่ส�ำคัญ คือ ต้องมีความสามารถที่จะป้องกันหรอื   
ลดความเสีย่งต่อการเกิดโรคและภัยสขุภาพได้ด้วยตนเอง มคีวามเขา้ใจระบบรกิาร
สาธารณสขุของประเทศทีก่�ำลังจะเดินทางไปเยอืน การซ้ือประกันสุขภาพเผือ่กรณี 
เจ็บป่วยฉุกเฉิน และวิธีการขอความช่วยเหลือจากหน่วยบรกิารสาธารณสุขและ
สถานทูตไทยในประเทศเหล่าน้ัน ซึ่งนับเป็นข้อมูลท่ีจ�ำเป็นของนักท่องเที่ยว       
ชาวไทยในต่างแดน 									       
	 กองโรคติดต่อทั่วไป กรมควบคุมโรค ได้ตระหนักถึงความส�ำคัญของ
การเตรยีมความพรอ้มด้านสุขภาพ เพื่อลดโอกาสการเจ็บปว่ยต้ังแต่ก่อนเดินทาง
และขณะเดินทางท่องเที่ยวในต่างประเทศ จึงได้จัดท�ำหนังสืออิเล็กทรอนิกส์ 
“เที่ยวอย่างไรให้ปลอดภัยต่อสุขภาพ” โดยประสงค์ให้เป็นแหล่งความรูส้�ำหรบั
การป้องกันและรกัษาสุขภาพกายให้แข็งแรงตลอดระยะเวลาที่ก�ำลังเดินทาง      
ในต่างประเทศ ซ่ึงหนังสืออิเล็กทรอนิกส์น้ีจะช่วยให้นักท่องเที่ยวชาวไทยเข้าถึง
ข้อมูลและค�ำแนะน�ำจากผู้เชี่ยวชาญได้อย่างสะดวกและรวดเร็วในรูปแบบ
เอกสารที่จัดเก็บไว้ได้ในอุปกรณ์สื่อสาร เช่น สมารท์โฟน หรอืแท็บเล็ตที่สามารถ
เรยีกใช้งานได้ง่าย ซึ่งหวังว่าจะเป็นประโยชน์ต่อการรกัษาสุขภาพและเพ่ิมความ
ปลอดภัยของคนไทยที่นิยมการท่องเที่ยวในต่างประเทศได้ไม่มากก็น้อย

			                                          (นายโสภณ เอ่ียมศิรถิาวร)

		                                               ผู้อำ�นวยการกองโรคติดต่อทั่วไป
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ผู้เขียน : นางสาวสุดธดิา แสงยนต์

TRAVEL 
HEALTH
TRAVEL 
HEALTH

เที่ยวประเทศ (ลาว) อย่างไร
ให้ปลอดภัยต่อสุขภาพ

ลาว

1.ข้อมูลพื้นฐาน
 สาธารณรฐัประชาธปิไตยประชาชนลาว 
(สปป.ลาว) เป็นประเทศหน่ึงในภูมิภาคเอเชีย
ตะวันออกเฉียงใต้ท่ีมีความโดดเด่นในเรื่อง
วัฒนธรรมประเพณีและสถานท่ีท่องเท่ียว     
ทางธรรมชาติท่ีงดงาม เม่ือปี 2561 มีนักท่องเท่ียว
มาเยือนประเทศลาวประมาณ 4.1 ล้านคน     
โดยเป็นนักท่องเที่ยวไทยมากที่สุดถึง 1.9 ล้านคน 
หรอืรอ้ยละ 46 ของจ�านวนนักทอ่งเทีย่วท้ังหมด
 สปป.ลาว มีพรมแดนติดกับประเทศ
เพื่อนบ้านทั้งหมด 5 ประเทศ ได้แก่ จีน กัมพูชา 
เวยีดนาม ไทย และพมา่ ดังน้ัน จึงเปน็เปา้หมาย
หน่ึงในเส้นทางการท่องเท่ียวท่ีสามารถเดินทาง
ต่อไปยังประเทศข้างเคียงได้อีก ซึ่งการเดินทาง
จากประเทศไทยน้ันสะดวกสบายมีหลากหลาย
รูปแบบ หากเน้นประหยัดเวลาอาจเลือกใช้
บริการสายการบินไปลงสนามบินนานาชาติ
ที่มีอยู่ด้วยกัน 4 แห่ง ได้แก่ สนามบินวัดไต 

 เวลา :  เท่ากับประเทศไทย 

ภาษาราชการ : ภาษาลาว

สกุลเงิน : กีบ (KIP)

เมืองหลวง : เวียงจันทน์

สนามบินหลวงพระบาง สนามบินปากเซ 
จ�าปาสัก และสนามบินสะหวันนะเขต หรือ
ใช้บริการรถโดยสารประจ�าทางระหว่าง
ประเทศระหว่างนครหลวงเวียงจันทน์กับ
หนองคาย อุดรธานี ขอนแก่น และนครราชสีมา 
ระหว่ าง เมืองปากเซ  แขวงจ� าปาสัก กับ
อุบลราชธานี และระหวา่งเมอืงไกสอนพมวหิาน 
แขวงสะหวันนะเขตกับมุกดาหาร นอกจากน้ี
ยังสามารถน่ังรถไฟจากสถานีรถไฟหนองคาย
ข้ามแม่น�าโขงไปลงท่ีสถานีท่านาแล้งในฝั่ งลาว
ได้อีกด้วย
 ผู้ที่ ถือสัญชาติไทยสามารถเข้าออก 
สปป.ลาว ได้โดยไม่ต้องขอวีซ่าและใช้ได้ทั้ง
หนังสือเดินทาง (Passport) และบัตรผ่านแดน
ชั่วคราว (Temporary Border pass) ถ้าใช้
หนังสือเดินทางจะพ�านักอยู่ได้ 30 วัน แต่ถ้าใช้ 
บัตรผ่านแดนช่ัวคราวจะสามารถเดินทางเข้า 
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ผู้เขียน : นางสาวสุดธดิา แสงยนต์

TRAVEL 
HEALTH
TRAVEL 
HEALTH

เที่ยวประเทศ (ลาว) อย่างไร
ให้ปลอดภัยต่อสุขภาพ

ลาว

1.ข้อมูลพื้นฐาน
 สาธารณรฐัประชาธปิไตยประชาชนลาว 
(สปป.ลาว) เป็นประเทศหน่ึงในภูมิภาคเอเชีย
ตะวันออกเฉียงใต้ที่มีความโดดเด่นในเรื่อง
วัฒนธรรมประเพณีและสถานที่ท่องเที่ยว     
ทางธรรมชาติทีง่ดงาม เมือ่ปี 2561 มนัีกทอ่งเทีย่ว
มาเยือนประเทศลาวประมาณ 4.1 ล้านคน     
โดยเป็นนักท่องเที่ยวไทยมากที่สุดถึง 1.9 ล้านคน 
หรอืรอ้ยละ 46 ของจ�านวนนักทอ่งเทีย่วท้ังหมด
 สปป.ลาว มีพรมแดนติดกับประเทศ
เพื่อนบ้านทั้งหมด 5 ประเทศ ได้แก่ จีน กัมพูชา 
เวยีดนาม ไทย และพมา่ ดังน้ัน จึงเปน็เปา้หมาย
หน่ึงในเสน้ทางการทอ่งเท่ียวทีส่ามารถเดินทาง
ต่อไปยังประเทศข้างเคียงได้อีก ซึ่งการเดินทาง
จากประเทศไทยน้ันสะดวกสบายมีหลากหลาย
รูปแบบ หากเน้นประหยัดเวลาอาจเลือกใช้
บริการสายการบินไปลงสนามบินนานาชาติ
ที่มีอยู่ด้วยกัน 4 แห่ง ได้แก่ สนามบินวัดไต 

 เวลา :  เท่ากับประเทศไทย 

ภาษาราชการ : ภาษาลาว

สกุลเงิน : กีบ (KIP)

เมืองหลวง : เวียงจันทน์

สนามบินหลวงพระบาง สนามบินปากเซ 
จ�าปาสัก และสนามบินสะหวันนะเขต หรือ
ใช้บริการรถโดยสารประจ�าทางระหว่าง
ประเทศระหว่างนครหลวงเวียงจันทน์กับ
หนองคาย อุดรธานี ขอนแก่น และนครราชสีมา 
ระหว่ าง เมืองปากเซ  แขวงจ� าปาสัก กับ
อุบลราชธานี และระหวา่งเมอืงไกสอนพมวหิาน 
แขวงสะหวันนะเขตกับมุกดาหาร นอกจากน้ี
ยังสามารถน่ังรถไฟจากสถานีรถไฟหนองคาย
ข้ามแม่น�าโขงไปลงท่ีสถานีท่านาแล้งในฝ่ังลาว
ได้อีกด้วย
 ผู้ที่ ถือสัญชาติไทยสามารถเข้าออก 
สปป.ลาว ได้โดยไม่ต้องขอวีซ่าและใช้ได้ทั้ง
หนังสือเดินทาง (Passport) และบัตรผ่านแดน
ชั่วคราว (Temporary Border pass) ถ้าใช้
หนังสือเดินทางจะพ�านักอยู่ได้ 30 วัน แต่ถ้าใช้ 
บัตรผ่านแดนชั่วคราวจะสามารถเดินทางเข้า 
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สปป.ลาว ได้เฉพาะพื้นทีท่ี่ก�าหนดไว้เท่าน้ันและ
อยู่ได้ครัง้ละ  3 วัน 2 คืน เช่น ข้ามแดนที่ด่าน
หนองคายผ่านทางสะพานมิตรภาพไทย-ลาว 
แห่งท่ี 1 เพ่ือไปนครหลวงเวียงจันทน์ แต่ถ้าจะ
ไปเที่ยวต่อที่วังเวียงหรอืหลวงพระบาง จ�าเป็น
ต้องใช้หนังสือเดินทางในการผ่านแดน

สภาพภูมิประเทศ
 ลักษณะภูมิประ เทศส่ วนใหญ่ เป็น
ภูเขาสูง และที่ราบสูง และเป็นประเทศที่ไม่มี
ทางออกสู่ทะเล แต่มีแม่น�าโขงเป็นแม่น�า
สายหลักไหลผ่าน เขตที่ราบลุ่มจึงอยู่ตามแนว
ฝั่ งแม่น�าโขงและแม่น�าต่างๆ

สภาพภูมิอากาศ
 ประเทศลาวมีสภาพภูมิอากาศแบบ
ร้อนช้ืน ทางตอนเหนืออากาศหนาวเย็น 
ส่วนทางตอนกลางและตอนใต้มีภูมิอากาศ  

แบบปา่ฝนเมอืงรอ้น ฤดูกาลแบง่ออกเป็น 3 ฤดู คือ
• ฤดรูอ้น เริม่ต้นต้ังแต่เดือนกมุภาพนัธ ์- เมษายน 
อุณหภูมิเฉล่ีย 29 - 30 °C โดยจะสูงถึง 38 °C 
ในช่วงเดือนเมษายน
• ฤดูฝน เริม่ต้นต้ังแต่เดือนพฤษภาคม - ตุลาคม
อากาศรอ้น อบอ้าว และมีฝนตกชุก อุณหภูมิ
เฉล่ีย 25 - 30 °C
• ฤดูหนาว เริ่มต้นต้ังแต่เดือนพฤศจิกายน -
มกราคม อากาศเยน็ อุณหภมูปิระมาณ 10 - 15 °C 
ซึ่งเป็นช่วงที่เหมาะส�าหรบัการท่องเที่ยว

สถานที่ท่องเที่ยว
 สถานท่ีท่องเที่ยวท่ีมีชื่อเสียงในฝั่ ง
ลาวเหนือ เช่น เมืองมรดกโลกหลวงพระบาง 
ทุ่งไหหินแห่งเมืองเชียงขวาง หรอืหนองเขียว
ทีแ่ขวงพงสาลี ซึง่ยังคงความเปน็ธรรมชาติและ
บรรยากาศบ้านเรอืนมีกล่ินอายของจีนยูนนาน
ผสมผสานอยู่ ส�าหรับภาคกลางน้ันมีสถานท่ี

น�าตกตาดกวางสี

พระธาตุหลวง

หอพระบาง

ท่องเท่ียวท่ีน่าสนใจ เช่น ประตูชัย หอพระแก้ว
และพระธาตุหลวงที่นครหลวงเวียงจันทน์ 
บลูลากูน (blue lagoon) หรือสระมรกต 
ที่วังเวียง นอกจากน้ีที่แขวงค�าม่วนยังมีถ�าลอด
กองลอ และถ�าลอดเซบั้งไฟ ซึ่งมีความอลังการ
ของโถงถ�าและหินงอกหินย้อยที่งดงามเหมาะ
ส�าหรบัผู้ท่ีช่ืนชอบธรรมชาติและการผจญภัย 
 ส่วนมนต์เสน่ห์ของฝั่ งลาวใต้ จ�าปาสัก 
ปากเซน้ัน มีปราสาทหินวัดพูเป็นโบราณสถาน 
ที่ส�าคัญและเป็นมรดกโลกแห่งท่ีสองของ 
สปป.ลาว และบริเวณเนินเขาใกล้กับสะพาน
ลาว-ญี่ปุ่น มีวัดพูสะเหลา ซึ่งมีพระพุทธรูป
สเีหลืองทององค์ใหญ่ต้ังอยูบ่นเนินผา นอกจากน้ี 
ยั ง มี แห ล่ ง ท่ อ ง เ ท่ี ย ว ท า ง ธ ร ร ม ช า ติ อ่ื น ๆ                  
ที่น่าสนใจ เช่น น�าตกตาดฟาน ซึ่งเป็นน�าตก     
ที่สูงที่สุดในแขวงจ�าปาสัก น�าตกคอนพะเพ็ง  
น�าตกหล่ีผี และน�าตกตาดผาส้วม เป็นต้น

วัฒนธรรมประจำา ถ่ินที่ทำาให้ เกิดปัญหา
สุขภาพ    
 วัฒนธรรมการกินอาหารของ สปป.ลาว 
มี ลั ก ษ ณ ะ แ ล ะ ร ส ช า ติ ท่ี แ ต ก ต่ า ง กั น ไป               

ตามภูมิภาค โดยทั่วไปจะเป็นรสชาติไม่จัดจ้าน 
มีการปรุงแต่งน้อย เน้นความเรียบง่ายตาม
ธรรมชาติ แต่ปัจจุบนัมักนิยมใชผ้งชูรสกันมากขึน้
จนเป็นเรือ่งปกติ ดังน้ัน ผู้ที่แพ้ผงชูรสควรแจ้ง
รา้นอาหารทุกครัง้ก่อนสั่งอาหาร

2. โรคและภัยสุขภาพที่สำาคัญ
 1 )  โร ค ไข้ เ ลื อ ด อ อ ก  เป็ น ปั ญ ห า
สาธารณสุขในกลุ่มประเทศอาเซียน เน่ืองจาก
มีสภาพภูมิอากาศแบบรอ้นช้ืน เหมาะส�าหรบั
การแพร่พันธุ์ของยุงลายที่เป็นพาหะน�าโรค
ไข้เลือดออกซึ่ง สปป. ลาว เป็นพ้ืนท่ีการระบาด 
ของโรคไข้ เ ลือดออก โดยเฉพาะในพ้ืนที่
แขวงสะหวันนะเขต นครหลวงเวียงจันทน์
 แขวงจ�าปาสกั แขวงสาละวนั แขวงค�ามว่น และ
แขวงอัตตะปือ โดยช่วงฤดูฝนเป็นช่วงที่เสี่ยง 
ต่อการระบาดของโรคน้ี
 2) โรคมาลาเรีย นักท่องเที่ยวที่จะ
เ ดิ น ท า ง ไป บ ริ เว ณ แน ว ช า ย แ ด น  ไ ด้ แก่ 
แนวชายแดนลาว -   พม่า ในแขวงบ่อแก้วและ
แขวงหลวงน�าทา แนวชายแดนลาว -   ไทย
ในแขวงจ�าปาศักด์ิและแขวงสาละวัน แนวชายแดน
ลาว -   กัมพชูา และแนวชายแดนลาว -   เวียดนาม 
ควรระมัดระวังโรคน้ีเป็นพิเศษ

ทุ่งไหหิน
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สปป.ลาว ได้เฉพาะพื้นทีท่ี่ก�าหนดไว้เท่าน้ันและ
อยู่ได้ครัง้ละ  3 วัน 2 คืน เช่น ข้ามแดนที่ด่าน
หนองคายผ่านทางสะพานมิตรภาพไทย-ลาว 
แห่งท่ี 1 เพ่ือไปนครหลวงเวียงจันทน์ แต่ถ้าจะ
ไปเที่ยวต่อที่วังเวียงหรอืหลวงพระบาง จ�าเป็น
ต้องใช้หนังสือเดินทางในการผ่านแดน

สภาพภูมิประเทศ
 ลักษณะภูมิประ เทศส่ วนใหญ่ เป็น
ภูเขาสูง และที่ราบสูง และเป็นประเทศที่ไม่มี
ทางออกสู่ทะเล แต่มีแม่น�าโขงเป็นแม่น�า
สายหลักไหลผ่าน เขตที่ราบลุ่มจึงอยู่ตามแนว
ฝั่ งแม่น�าโขงและแม่น�าต่างๆ

สภาพภูมิอากาศ
 ประเทศลาวมีสภาพภูมิอากาศแบบ
ร้อนช้ืน ทางตอนเหนืออากาศหนาวเย็น 
ส่วนทางตอนกลางและตอนใต้มีภูมิอากาศ  

แบบปา่ฝนเมอืงรอ้น ฤดกูาลแบง่ออกเป็น 3 ฤดู คือ
• ฤดรูอ้น เริม่ต้นต้ังแต่เดือนกมุภาพนัธ ์- เมษายน 
อุณหภูมิเฉล่ีย 29 - 30 °C โดยจะสูงถึง 38 °C 
ในช่วงเดือนเมษายน
• ฤดูฝน เริม่ต้นต้ังแต่เดือนพฤษภาคม - ตุลาคม
อากาศรอ้น อบอ้าว และมีฝนตกชุก อุณหภูมิ
เฉล่ีย 25 - 30 °C
• ฤดูหนาว เริ่มต้นต้ังแต่เดือนพฤศจิกายน -
มกราคม อากาศเย็น อุณหภูมปิระมาณ 10 - 15 °C 
ซึ่งเป็นช่วงที่เหมาะส�าหรบัการท่องเที่ยว

สถานที่ท่องเที่ยว
 สถานท่ีท่องเที่ยวท่ีมีชื่อเสียงในฝั่ ง
ลาวเหนือ เช่น เมืองมรดกโลกหลวงพระบาง 
ทุ่งไหหินแห่งเมืองเชียงขวาง หรอืหนองเขียว
ทีแ่ขวงพงสาลี ซ่ึงยงัคงความเปน็ธรรมชาติและ
บรรยากาศบ้านเรอืนมีกล่ินอายของจีนยูนนาน
ผสมผสานอยู่ ส�าหรับภาคกลางน้ันมีสถานท่ี

น�าตกตาดกวางสี

พระธาตุหลวง

หอพระบาง

ท่องเที่ยวท่ีน่าสนใจ เช่น ประตูชัย หอพระแก้ว
และพระธาตุหลวงที่นครหลวงเวียงจันทน์ 
บลูลากูน (blue lagoon) หรือสระมรกต 
ที่วังเวียง นอกจากน้ีท่ีแขวงค�าม่วนยังมีถ�าลอด
กองลอ และถ�าลอดเซบั้งไฟ ซ่ึงมีความอลังการ
ของโถงถ�าและหินงอกหินย้อยที่งดงามเหมาะ
ส�าหรบัผู้ท่ีช่ืนชอบธรรมชาติและการผจญภัย 
 ส่วนมนต์เสน่ห์ของฝั่ งลาวใต้ จ�าปาสัก 
ปากเซน้ัน มีปราสาทหินวัดพูเป็นโบราณสถาน 
ที่ส�าคัญและเป็นมรดกโลกแห่งที่สองของ 
สปป.ลาว และบริเวณเนินเขาใกล้กับสะพาน
ลาว-ญ่ีปุ่น มีวัดพูสะเหลา ซึ่งมีพระพุทธรูป
สีเหลืองทององค์ใหญต้ั่งอยูบ่นเนินผา นอกจากน้ี 
ยั ง มี แห ล่ ง ท่ อ ง เที่ ย ว ท า ง ธ ร ร ม ช า ติ อ่ื น ๆ                  
ที่น่าสนใจ เช่น น�าตกตาดฟาน ซึ่งเป็นน�าตก     
ท่ีสูงที่สุดในแขวงจ�าปาสัก น�าตกคอนพะเพ็ง  
น�าตกหล่ีผี และน�าตกตาดผาส้วม เป็นต้น

วัฒนธรรมประจำา ถ่ินที่ทำาให้ เกิดปัญหา
สุขภาพ    
 วัฒนธรรมการกินอาหารของ สปป.ลาว 
มี ลั ก ษ ณ ะ แ ล ะ ร ส ช า ติ ท่ี แ ต ก ต่ า ง กั น ไป               

ตามภูมิภาค โดยทั่วไปจะเป็นรสชาติไม่จัดจ้าน 
มีการปรุงแต่งน้อย เน้นความเรียบง่ายตาม
ธรรมชาติ แต่ปจัจบุนัมกันิยมใชผ้งชูรสกันมากขึน้
จนเป็นเรือ่งปกติ ดังน้ัน ผู้ที่แพ้ผงชูรสควรแจ้ง
รา้นอาหารทุกครัง้ก่อนสั่งอาหาร

2. โรคและภัยสุขภาพที่สำาคัญ
 1 )  โร ค ไข้ เ ลื อ ด อ อ ก  เป็ น ปั ญ ห า
สาธารณสุขในกลุ่มประเทศอาเซียน เน่ืองจาก
มีสภาพภูมิอากาศแบบรอ้นช้ืน เหมาะส�าหรบั
การแพร่พันธุ์ของยุงลายที่เป็นพาหะน�าโรค
ไข้เลือดออกซึ่ง สปป. ลาว เป็นพ้ืนท่ีการระบาด 
ของโรคไข้ เ ลือดออก โดยเฉพาะในพ้ืนที่
แขวงสะหวันนะเขต นครหลวงเวียงจันทน์
 แขวงจ�าปาสกั แขวงสาละวนั แขวงค�ามว่น และ
แขวงอัตตะปือ โดยช่วงฤดูฝนเป็นช่วงที่เสี่ยง 
ต่อการระบาดของโรคน้ี
 2) โรคมาลาเรีย นักท่องเที่ยวท่ีจะ
เ ดิ น ท า ง ไป บ ริ เว ณ แน ว ช า ย แ ด น  ไ ด้ แก่ 
แนวชายแดนลาว -   พม่า ในแขวงบ่อแก้วและ
แขวงหลวงน�าทา แนวชายแดนลาว -   ไทย
ในแขวงจ�าปาศักด์ิและแขวงสาละวัน แนวชายแดน
ลาว -   กัมพชูา และแนวชายแดนลาว -   เวียดนาม 
ควรระมัดระวังโรคน้ีเป็นพิเศษ

ทุ่งไหหิน
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สุนัข ค้างคาว และสัตว์เล้ียงลูกด้วยนมอ่ืนๆ  
เช่น แมว หนู ลิง นักท่องเที่ยวที่ชอบกิจกรรม       
กลางแจ้งหรอืแนวผจญภัย เชน่ ขีจั่กรยาน เดินปา่ 
ส�ารวจถ�า หรือต้ังแคมป์ ต้องระมัดระวัง
การถูกสัตว์เหล่าน้ีกัด
 6) อุบัติเหตุบนท้องถนน โดยเฉพาะ
ในเมืองหลวงเวียงจันทน์ มีอุบัติเหตุเกิดขึ้น
จ�านวนมาก เน่ืองจากปริมาณยานพาหนะ
ที่เพิ่มขึ้นและการละเมิดกฎจราจร ผู้ที่ชอบ
เดินท่องเที่ยวในเมืองหรอืเช่ารถจักรยานขับขี่ 
ไปตามสถานที่ต่างๆ ควรเพิ่มความระมัดระวัง
ในการใช้รถใช้ถนน

 3) โรคอุจจาระรว่ง มักเกิดจากการ
รบัประทานอาหารหรอืด่ืมน�าที่ไม่สะอาด ซึ่งจะ
ท�าให้รา่งกายขาดน�าและเกลือแร ่ไปพรอ้มกับ
การถ่ายอุจจาระจ�านวนมาก จนอาจท�าให้ช็อก 
หมดสติได้
 4) โรคติดเชื้อระบบทางเดินหายใจ เช่น 
ไข้หวัดใหญ่ และปอดบวม พบการแพรร่ะบาด
มากในเดือนมิถุนายนและกรกฎาคม เน่ืองจาก
เป็นช่วงฤดูฝนและมีอากาศรอ้นชื้น สตรมีีครรภ์
และเด็กเป็นกลุ่มที่มีความเสี่ยงสูงต่อการ       
เกิดโรคดังกล่าว
 5) โรคพิษสุนัขบ้า ติดต่อได้โดยตรงจากการ 
ถกูสตัวท์ีติ่ดเช้ือพษิสนัุขบา้กัด สามารถพบได้ใน        

น�าตกคอนพะเพ็ง

การขับรถในเลนขวา

3. การดูแลป้องกันตนเอง

คำาแนะนำาทั่วไป
 1 )  รักษาสุขภาพให้สมบูรณ์แข็งแรง       
ก่อนการเดินทาง ไม่ควรเดินทางในขณะทีเ่จ็บปว่ย
 2 )  ปรึกษาแพทย์ ก่อนการเ ดินทาง 
อย่างน้อย 1 เดือน เพื่อพิจารณาการฉีดวัคซีน
และรบัค�าแนะน�าเฉพาะ โดยเฉพาะนักเดินทาง
ก ลุ่มเสี่ ยง  เช่น  ผู้มี โรคประจ� า ตัว เรื้อรัง 
ผู้ มีภู มิคุ้ ม กันบกพร่อง  เ ด็กและผู้ สู งอายุ 
ควรปรึกษาแพทย์เพื่อประเมินความเสี่ยง
ก่อนการเดินทาง นอกจากน้ีควรเตรียม              
ยาประจ�าตัว ชุดปฐมพยาบาลเบื้องต้น รวมถึง
เอกสารทางการแพทย์ที่จ�าเป็น เช่น พกบัตร  
แพ้ยาติดตัวไปด้วยเสมอ
 3) หากเดินทางไปท่องเท่ียวในพื้นท่ีท่ีมี
การระบาดของโรคไข้เลือดออก หรอืมาลาเรยี
ควรป้องกันตนเองไม่ให้ถูกยุงกัด เช่น สวมใส่
เส้ือผ้าปกคลุมแขนขาให้มิดชิด ทายากันยุงท่ีมี
ส่วนผสมของ DEET หรอื diethyltoluamide 
20-50% หรือจุดยากันยุง นอนในมุ้งหรือ
ห้องนอนที่มีมุ้งลวด เป็นต้น
 4) ไม่ควรรบัประทานอาหารท่ีสุกๆ ดิบๆ 
แนะน�าให้รับประทานอาหารท่ีสะอาดปรุง
สุกใหม่ มี ท่ีปิดคลุมไม่ให้แมลงวันตอมและ
ด่ืมน�าสะอาดบรรจุขวดทีไ่ด้รบัมาตรฐาน รวมถึง 
น�าแข็งท่ีถูกหลักอนามัยเพื่อป้องกันการเกิดโรค
อุจจาระรว่ง

 5 )  แนะน� า ให้ ฉีดวัคซีนป้อง กันโรค
ไข้หวัดใหญ ่หรอืสวมหน้ากากอนามยัเมือ่ต้องไป
ในสถานท่ีแออัดเพือ่ป้องกันการติดเชือ้ทีม่าจาก
อากาศและลมหายใจ
 6) หลีกเล่ียงการสัมผัส ใกล้ชิด หรอืให้
อาหารสุนัข ค้างคาว แมว ลิง เพ่ือระมัดระวัง
ไม่ให้สัตว์เหล่าน้ันกัด ข่วน เลีย ซึ่งเป็นพาหะ
น�าโรคส�าคัญท่ีท�าให้เกิดโรคพิษสุนัขบ้าได้
 7) ประเทศลาวเป็นประเทศท่ีสงบสุข
 แต่ตามเมอืงใหญอ่าจมกีารฉกชงิวิง่ราวเหมอืน
เมืองใหญอ่ื่นๆ ทัว่โลก ดังน้ัน จึงควรระมดัระวงั
เรือ่งความปลอดภัย เช่น ไม่ออกไปเดินเที่ยว
ตามสถานที่เปล่ียวในยามวิกาล สะพายกระเป๋า
ไว้ด้านหน้า ไม่สวมใส่เครือ่งประดับที่มีค่าและ
ควรศึกษามาก่อนว่าพื้นที่หรอืสถานที่ใดไม่ควร
เข้าไป ซึง่อาจจะสุม่เส่ียงให้เกิดอันตรายต่อชวีติ
และทรพัย์สิน 
 นอกจากน้ีแนะน�าให้เก็บรักษาเอกสาร
การเดินทางต่างๆ ให้ดี ไม่ว่าจะเปน็หนังสอืเดินทาง 
หรอืบัตรผ่านแดนช่ัวคราว ควรพกติดตัวไว้เสมอ 
และให้ถ่ายส�าเนาไวอ้ยา่งน้อย 1 ชุด เผือ่สญูหาย
จะได้มีไวเ้ปน็หลักฐานประจ�าตัว ซึง่การเตรยีมตัวทีดี่ 
จะท�าให้การท่องเที่ยวราบรืน่ สนุกสนาน และ
สุขภาพดีตลอดการเดินทาง
 8) หลังเดินทางกลับจากการท่องเทีย่วแล้ว 
อาจจะมีอาการเจ็บป่วยหรือไม่สบายซึ่ ง         
ส่ ว น ให ญ่ มั ก จ ะ มี อ า ก า ร ไ ม่ รุ น แร ง แ ล ะ     
สามารถหายเองได้ เชน่ เปน็ไขห้วดั ไขห้วดัใหญ่ 
ท้องเสีย อย่างไรก็ตามหากมีอาการผิดปกติ
หรอืเจ็บป่วยใดๆ ที่รุนแรงหรอืเป็นภาวะความ
ผิดปกติท่ีสงสัยว่าอาจจะเกิดจากการท่องเที่ยว 
แนะน�าให้ไปพบแพทย์  พร้อมทั้งแจ้งราย
ละเอียดประวัติการเดินทางให้แพทย์ทราบ   
เพ่ือเป็นประโยชน์ต่อการวินิจฉัยและรกัษาโรค      
ได้อย่างถูกต้อง

ตลาดเช้า
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3. การดูแลป้องกันตนเอง

คำาแนะนำาทั่วไป
 1 )  รักษาสุขภาพให้สมบูรณ์แข็งแรง       
ก่อนการเดินทาง ไม่ควรเดินทางในขณะทีเ่จ็บป่วย
 2 )  ปรึกษาแพทย์ ก่อนการเ ดินทาง 
อย่างน้อย 1 เดือน เพื่อพิจารณาการฉีดวัคซีน
และรบัค�าแนะน�าเฉพาะ โดยเฉพาะนักเดินทาง
ก ลุ่มเสี่ ยง  เช่น  ผู้ มี โรคประจ� า ตัว เรื้อรัง 
ผู้ มีภู มิ คุ้ม กันบกพร่อง  เ ด็กและผู้ สู งอายุ 
ควรปรึกษาแพทย์เพื่อประเมินความเสี่ยง
ก่อนการเดินทาง นอกจากน้ีควรเตรียม              
ยาประจ�าตัว ชุดปฐมพยาบาลเบื้องต้น รวมถึง
เอกสารทางการแพทย์ที่จ�าเป็น เช่น พกบัตร  
แพ้ยาติดตัวไปด้วยเสมอ
 3) หากเดินทางไปท่องเท่ียวในพื้นท่ีท่ีมี
การระบาดของโรคไข้เลือดออก หรอืมาลาเรยี
ควรป้องกันตนเองไม่ให้ถูกยุงกัด เช่น สวมใส่
เสื้อผ้าปกคลุมแขนขาให้มิดชิด ทายากันยุงที่มี
ส่วนผสมของ DEET หรอื diethyltoluamide 
20-50% หรือจุดยากันยุง นอนในมุ้งหรือ
ห้องนอนที่มีมุ้งลวด เป็นต้น
 4) ไม่ควรรบัประทานอาหารที่สุกๆ ดิบๆ 
แนะน�าให้รับประทานอาหารที่สะอาดปรุง
สุกใหม่ มีที่ ปิดคลุมไม่ให้แมลงวันตอมและ
ด่ืมน�าสะอาดบรรจุขวดทีไ่ด้รบัมาตรฐาน รวมถึง 
น�าแข็งที่ถูกหลักอนามัยเพื่อป้องกันการเกิดโรค
อุจจาระรว่ง

 5 )  แนะน� า ให้ ฉีดวัคซีนป้อง กันโรค
ไข้หวัดใหญ ่หรอืสวมหน้ากากอนามยัเมือ่ต้องไป
ในสถานท่ีแออัดเพือ่ปอ้งกันการติดเชือ้ทีม่าจาก
อากาศและลมหายใจ
 6) หลีกเล่ียงการสัมผัส ใกล้ชิด หรอืให้
อาหารสุนัข ค้างคาว แมว ลิง เพื่อระมัดระวัง
ไม่ให้สัตว์เหล่าน้ันกัด ข่วน เลีย ซึ่งเป็นพาหะ
น�าโรคส�าคัญท่ีท�าให้เกิดโรคพิษสุนัขบ้าได้
 7) ประเทศลาวเป็นประเทศท่ีสงบสุข
 แต่ตามเมอืงใหญอ่าจมกีารฉกชงิวิง่ราวเหมอืน
เมืองใหญอ่ื่นๆ ทัว่โลก ดังน้ัน จึงควรระมดัระวัง
เรือ่งความปลอดภัย เช่น ไม่ออกไปเดินเท่ียว
ตามสถานที่เปล่ียวในยามวิกาล สะพายกระเป๋า
ไว้ด้านหน้า ไม่สวมใส่เครือ่งประดับที่มีค่าและ
ควรศึกษามาก่อนว่าพื้นที่หรอืสถานที่ใดไม่ควร
เข้าไป ซึง่อาจจะสุม่เส่ียงให้เกิดอันตรายต่อชวีติ
และทรพัย์สิน 
 นอกจากน้ีแนะน�าให้เก็บรักษาเอกสาร
การเดินทางต่างๆ ให้ดี ไม่วา่จะเปน็หนังสอืเดินทาง 
หรอืบตัรผ่านแดนชัว่คราว ควรพกติดตัวไว้เสมอ 
และให้ถ่ายส�าเนาไวอ้ยา่งน้อย 1 ชุด เผือ่สญูหาย
จะได้มไีว้เป็นหลักฐานประจ�าตัว ซึง่การเตรยีมตัวท่ีดี 
จะท�าให้การท่องเที่ยวราบรืน่ สนุกสนาน และ
สุขภาพดีตลอดการเดินทาง
 8) หลังเดินทางกลับจากการท่องเทีย่วแล้ว 
อาจจะมีอาการเจ็บป่วยหรือไม่สบายซึ่ ง         
ส่ ว น ให ญ่ มั ก จ ะ มี อ า ก า ร ไ ม่ รุ น แร ง แ ล ะ     
สามารถหายเองได้ เชน่ เปน็ไข้หวดั ไข้หวดัใหญ่ 
ท้องเสีย อย่างไรก็ตามหากมีอาการผิดปกติ
หรอืเจ็บป่วยใดๆ ที่รุนแรงหรอืเป็นภาวะความ
ผิดปกติที่สงสัยว่าอาจจะเกิดจากการท่องเที่ยว 
แนะน�าให้ไปพบแพทย์ พร้อมทั้งแจ้งราย
ละเอียดประวัติการเดินทางให้แพทย์ทราบ   
เพ่ือเป็นประโยชน์ต่อการวินิจฉัยและรกัษาโรค      
ได้อย่างถูกต้อง

ตลาดเช้า
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สระมรกต

คำาแนะนำาเฉพาะ
 1 )  เน่ืองจากประเทศลาวใช้รถยนต์
พวงมาลัยซ้าย คนไทยอาจจะไม่คุ้นเคยกับการ
ขับรถในเลนขวาและตามท้องถนนมักจะคุ้นตา
กับภาพนักท่องเท่ียวเช่ารถจักรยาน หรือ
จักรยานยนต์ขับขี่ไปตามสถานท่ีท่องเท่ียว 
ซึง่อาจไมช่นิเสน้ทาง และถนนนอกเมอืงบางสาย
มีลักษณะขึ้นลงเขา และเป็นดินลูกรัง ดังน้ัน
จึงควรระมัดระวังเรื่องการขับข่ียานพาหนะ
เป็นอย่างมาก แนะน�าให้ใช้บริการรถยนต์
รบัจ้างหรอืซื้อทัวรท์้องถ่ินเพื่อความปลอดภัย
และสะดวกสบายในการเดินทาง
 2)  ผู้ที่ ชื่นชอบกิจกรรมทางน�า  เช่น 
การล่องห่วงยาง หรือที่ชาวต่างชาติเรียกว่า 
Tubing แนะน�าให้สวมเสื้อชูชีพ และเล่นด้วย
ความระมัดระวัง ไม่ควรด่ืมของมึนเมาขณะ
ท�ากิจกรรม และส�าหรับคนที่ชอบเล่นน�าตก
ระหว่างเดินเท้าเพ่ือข้ึนไปยังชั้นต่างๆ ให้ระวัง
การล่ืนล้ม ไม่เล่นด้วยความคึกคะนอง และ   

ควรปฏิบัติตามป้ายค�าแนะน�าให้เล่นเฉพาะ     
บรเิวณที่ได้รบัอนุญาต
 3) การเท่ียวท่องในถ�าบางแห่ง ภายใน
ไม่มีไฟฟ้า จ�าเป็นต้องมีไกด์ท้องถ่ินที่ช�านาญ
เส้นทางพาเข้าไปเพื่อป้องกันอันตรายที่อาจจะ
เกิดขึ้น นอกจากน้ีตามแหล่งท่องเท่ียวทาง
ธรรมชาติ เช่น น�าตก ผู้ท่ีชื่นชอบการถ่ายภาพ
ควรระมัดระวังไม่ปีนไปตามโขดหินหรือเดิน
ออกนอกเส้นทางท่ีแนะน�า เน่ืองจากกระแสน�า
ค่อนข้างแรงและพื้นล่ืนอาจท�าให้ผลัดตกได้

การล่องห่วงยาง
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สระมรกต

คำาแนะนำาเฉพาะ
 1 )  เน่ืองจากประเทศลาวใช้รถยนต์
พวงมาลัยซ้าย คนไทยอาจจะไม่คุ้นเคยกับการ
ขับรถในเลนขวาและตามท้องถนนมักจะคุ้นตา
กับภาพนักท่องเท่ียวเช่ารถจักรยาน หรือ
จักรยานยนต์ขับขี่ไปตามสถานท่ีท่องเท่ียว 
ซึง่อาจไมช่นิเสน้ทาง และถนนนอกเมอืงบางสาย
มีลักษณะขึ้นลงเขา และเป็นดินลูกรัง ดังน้ัน
จึงควรระมัดระวังเรื่องการขับขี่ยานพาหนะ
เป็นอย่างมาก แนะน�าให้ใช้บริการรถยนต์
รบัจ้างหรอืซื้อทัวรท์้องถ่ินเพื่อความปลอดภัย
และสะดวกสบายในการเดินทาง
 2)  ผู้ที่ ชื่นชอบกิจกรรมทางน�า  เช่น 
การล่องห่วงยาง หรือที่ชาวต่างชาติเรียกว่า 
Tubing แนะน�าให้สวมเสื้อชูชีพ และเล่นด้วย
ความระมัดระวัง ไม่ควรด่ืมของมึนเมาขณะ
ท�ากิจกรรม และส�าหรับคนที่ชอบเล่นน�าตก
ระหว่างเดินเท้าเพื่อข้ึนไปยังชั้นต่างๆ ให้ระวัง
การล่ืนล้ม ไม่เล่นด้วยความคึกคะนอง และ   

ควรปฏิบัติตามป้ายค�าแนะน�าให้เล่นเฉพาะ     
บรเิวณที่ได้รบัอนุญาต
 3) การเที่ยวท่องในถ�าบางแห่ง ภายใน
ไม่มีไฟฟ้า จ�าเป็นต้องมีไกด์ท้องถ่ินที่ช�านาญ
เส้นทางพาเข้าไปเพื่อป้องกันอันตรายที่อาจจะ
เกิดขึ้น นอกจากน้ีตามแหล่งท่องเที่ยวทาง
ธรรมชาติ เช่น น�าตก ผู้ท่ีชื่นชอบการถ่ายภาพ
ควรระมัดระวังไม่ปีนไปตามโขดหินหรือเดิน
ออกนอกเส้นทางท่ีแนะน�า เน่ืองจากกระแสน�า
ค่อนข้างแรงและพื้นล่ืนอาจท�าให้ผลัดตกได้

การล่องห่วงยาง
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4. ที่อยู่ หมายเลขติดต่อที่สำาคัญ

1)  การแพทย์ฉกุเฉิน/รถพยาบาล
     Ambulance : โทร. 1195
     Vientiane Rescue : โทร. 1623
2) สถานเอกอัครราชทูตไทย ณ เวียงจันทน์ สาธารณรฐัประชาธปิไตยประชาชนลาว
     ที่อยู่ : ถนนไกสอน พมวิหาน เมืองจันทะบูลี นครหลวงเวียงจันทน์
     โทรศัพท์ : +856 2121 4581-3
     โทรสาร : +856 2121 4580
     อีเมล์ : thaivte@mfa.go.th
     เว็บไซต์ : http://vientiane.thaiembassy.org
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1.ข้อมูลพื้นฐาน
สาธารณรัฐสังคมเวียดนาม หรือ 

เวยีดนาม เปน็ประเทศท่ีอยูใ่นทวปีเอเชียตะวันออก
เฉียงใต้ ท่ีได้รับการจัดอันดับจากนิตยสาร   
การท่องเท่ียวชือ่ดัง Rough Guide ของประเทศ
อังกฤษ ให้เปน็ 1 ใน 20 ประเทศทีส่วยทีส่ดุในโลก
ประจ�าปี 2560 ซ่ึงในปี 2561 มีนักท่องเที่ยว   
มาเยือนเวียดนามประมาณ 15 ล้านคน โดยมาจาก
ทวปีเอเชยี 12 ล้านคน และเปน็นักทอ่งเทีย่วไทย
ประมาณ 2 แสนคน

ป ร ะ เ ท ศ เ วี ย ด น า ม มี ส น า ม บิ น
นานาชาติอยู ่3 แห่ง ได้แก่ ทา่อากาศยานนานาชาติ
โหน่ยบ่าย (Noi Bai International Airport) ต้ังอยู่
ทางภาคเหนือ ท่าอากาศยานนานาชาติดานัง 
(Da Nang International Airport) ต้ังอยู่ทาง
ภาคกลาง และท่าอากาศยานนานาชาติ              
ตันเซนิยทั (Tan Son Nhat International Airport) 
เป็นสนามบินที่ใหญ่ที่สุดของประเทศต้ังอยู่ทาง

ภาคใต้ การเดินทางจากประเทศไทยไป
เวียดนามเหนือ เวยีดนามกลาง และเวยีดนามใต้
มสีายการบนิจากกรุงเทพมหานครบนิตรงไปยงั 
3 เมอืงใหญ่ ได้แก่ ฮานอย ดานัง และโฮจิมนิห์ 
โดยใชเ้วลาเดินทางประมาณ 1 ชั่วโมง 50 นาที 
และส�าหรับผู้ที่ ต้องการขับรถท่องเที่ยวเอง
สามารถใชเ้สน้ทางผา่นด่านมกุดาหาร ขา้มสะพาน 
มติรภาพไทย-ลาว แห่งท่ี 2 (มกุดาหาร-สะหวันนะเขต)  
ผ่านแดนประเทศลาว และเข้าเวียดนามกลาง 
เมอืงเว้ ดานัง ฮอยอัน

สภาพภมูปิระเทศ
 ประเทศเวยีดนามมลัีกษณะทอดตัวยาว
คล้ายตัวเอส (S) ต้ังอยู่สุดทางด้านตะวันออก
ของคาบสมุทรอินโดจีน ความยาวจากเหนือ
จรดใต้ 1,650 กิโลเมตร พืน้ที ่3 ใน 4 ของประเทศ 
เป็นภูเขาและป่าไม้ อีกทั้งยังมีทะเล ทะเลทราย
เวยีดนาม และหมูเ่กาะนับพนั ทศิเหนือของประเทศ

 เวลา :  เท่ากับประเทศไทย 

ภาษาราชการ : ภาษาเวียดนาม

สกุลเงิน : ดอง (DONG)

เมืองหลวง : ฮานอย

เวียดนาม

ติดกับประเทศจีน ทิศใต้ติดกับอ่าวไทยและ
ทะเลจีนใต้ ทิศตะวันออกติดกับทะเลจีนใต้และ
อ่าวตังเก๋ีย และทิศตะวันตกติดกับลาวและ
กัมพูชา

           
สภาพภมูอิากาศ
 ด้วยลักษณะภูมิประเทศของเวียดนาม   
มีลักษณะแคบและยาวต้ังแต่จีนแผ่นดินใหญ่
จรดรอยต่อระหวา่งอ่าวไทยกับทะเลจีนใต้ ท�าให้
มีสภาพภูมิอากาศแตกต่างกันมากในแต่ละ
ภูมิภาค ดังน้ี

เวียดนามเหนือ อากาศหนาวเย็นกวา่
เขตอ่ืน มี 4 ฤดู ได้แก่ ฤดูหนาว เดือนธนัวาคม-
กุมภาพันธ์ อุณหภูมิ 7-20°C และหนาวที่สุด   
ในเดือนมกราคม ฤดูใบไม้ผลิ เดือนมีนาคม-
เมษายน อุณหภูมิประมาณ17-23°C ฤดูร้อน 
เดือนพฤษภาคม-สิงหาคม อุณหภูมิ 30-39°C 
และฤดูใบไม้รว่ง เดือนกันยายน-พฤศจิกายน 
อุณหภูมิประมาณ 23 - 28°C

เวียดนามกลาง มี 2 ฤดู ได้แก่ ฤดูฝน 
เดือนพฤษภาคม-ตลุาคม ฤดแูล้ง เดือนตุลาคม-
เมษายน  โดยในช่วงเดือนมิถุนายน-กรกฎาคม 
อุณหภมิูจะสงูถึง 40°C และเดือนทีเ่หมาะแก่การ
ทอ่งเท่ียว คือ  เดือนธนัวาคม อากาศก�าลังสบาย

เวียดนามใต้ อากาศรอ้นช้ืนคล้ายกับ
ประเทศไทย มี 2 ฤดู ได้แก่ ฤดูฝน เดือน
พฤษภาคม-พฤศจิกายน และฤดูแล้ง เดือน
พฤศจิกายน-เมษายน มักจะมีมรสุมช่วงปลาย
ฤดูรอ้น-ฤดูฝน 

สถานที่ท่องเที่ยว
เวียดนามเหนือ เป็นภูมิภาคที่มีความ

สวยงามทางธรรมชาติ บรรยากาศดีและอากาศ
สดช่ืน โดยมี 3 เมืองท่ีมีช่ือเสียงและน่าสนใจ 
ได้แก่ ฮานอย เป็นเมืองหลวงเก่าแก่ มีอายุกว่า
พันปีที่ยังคงอนุรกัษ์ไว้เป็นอย่างดี  ต่อมา คือ 
ฮาลองเบย์ อ่าวฮาลองเบย์มีสิ่งมหัศจรรย์จาก
ธรรมชาติมากมาย เช่น เกาะหินปูน 1,969 เกาะ 
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1.ข้อมูลพื้นฐาน
สาธารณรัฐสังคมเวียดนาม หรือ 

เวยีดนาม เปน็ประเทศท่ีอยู่ในทวปีเอเชยีตะวนัออก
เฉียงใต้ ที่ได้รับการจัดอันดับจากนิตยสาร   
การท่องเทีย่วชือ่ดัง Rough Guide ของประเทศ
อังกฤษ ให้เปน็ 1 ใน 20 ประเทศทีส่วยทีส่ดุในโลก
ประจ�าปี 2560 ซ่ึงในปี 2561 มีนักท่องเที่ยว   
มาเยอืนเวียดนามประมาณ 15 ล้านคน โดยมาจาก
ทวปีเอเชยี 12 ล้านคน และเปน็นักทอ่งเทีย่วไทย
ประมาณ 2 แสนคน

ป ร ะ เ ท ศ เ วี ย ด น า ม มี ส น า ม บิ น
นานาชาติอยู ่3 แห่ง ได้แก่ ทา่อากาศยานนานาชาติ
โหน่ยบ่าย (Noi Bai International Airport) ต้ังอยู่
ทางภาคเหนือ ท่าอากาศยานนานาชาติดานัง 
(Da Nang International Airport) ต้ังอยู่ทาง
ภาคกลาง และท่าอากาศยานนานาชาติ              
ตันเซินยทั (Tan Son Nhat International Airport) 
เป็นสนามบินที่ใหญ่ที่สุดของประเทศต้ังอยู่ทาง

ภาคใต้ การเดินทางจากประเทศไทยไป
เวยีดนามเหนือ เวยีดนามกลาง และเวยีดนามใต้
มสีายการบินจากกรุงเทพมหานครบนิตรงไปยงั 
3 เมอืงใหญ่ ได้แก่ ฮานอย ดานัง และโฮจิมนิห์ 
โดยใชเ้วลาเดินทางประมาณ 1 ชั่วโมง 50 นาที 
และส�าหรับผู้ที่ ต้องการขับรถท่องเที่ยวเอง
สามารถใชเ้สน้ทางผา่นด่านมกุดาหาร ขา้มสะพาน 
มติรภาพไทย-ลาว แห่งที ่2 (มกุดาหาร-สะหวันนะเขต)  
ผ่านแดนประเทศลาว และเข้าเวียดนามกลาง 
เมอืงเว้ ดานัง ฮอยอัน

สภาพภมิูประเทศ
 ประเทศเวยีดนามมลัีกษณะทอดตัวยาว
คล้ายตัวเอส (S) ต้ังอยู่สุดทางด้านตะวันออก
ของคาบสมุทรอินโดจีน ความยาวจากเหนือ
จรดใต้ 1,650 กิโลเมตร พ้ืนที ่3 ใน 4 ของประเทศ 
เป็นภูเขาและป่าไม้ อีกทั้งยังมีทะเล ทะเลทราย
เวยีดนาม และหมูเ่กาะนับพนั ทศิเหนือของประเทศ

 เวลา :  เท่ากับประเทศไทย 

ภาษาราชการ : ภาษาเวียดนาม

สกุลเงิน : ดอง (DONG)

เมืองหลวง : ฮานอย

เวียดนาม

ติดกับประเทศจีน ทิศใต้ติดกับอ่าวไทยและ
ทะเลจีนใต้ ทิศตะวันออกติดกับทะเลจีนใต้และ
อ่าวตังเก๋ีย และทิศตะวันตกติดกับลาวและ
กัมพูชา

           
สภาพภมูอิากาศ
 ด้วยลักษณะภูมิประเทศของเวียดนาม   
มีลักษณะแคบและยาวต้ังแต่จีนแผ่นดินใหญ่
จรดรอยต่อระหวา่งอ่าวไทยกับทะเลจีนใต้ ท�าให้
มีสภาพภูมิอากาศแตกต่างกันมากในแต่ละ
ภูมิภาค ดังน้ี

เวยีดนามเหนือ อากาศหนาวเย็นกวา่
เขตอ่ืน มี 4 ฤดู ได้แก่ ฤดูหนาว เดือนธนัวาคม-
กุมภาพันธ์ อุณหภูมิ 7-20°C และหนาวที่สุด   
ในเดือนมกราคม ฤดูใบไม้ผลิ เดือนมีนาคม-
เมษายน อุณหภูมิประมาณ17-23°C ฤดูร้อน 
เดือนพฤษภาคม-สิงหาคม อุณหภูมิ 30-39°C 
และฤดูใบไม้รว่ง เดือนกันยายน-พฤศจิกายน 
อุณหภูมิประมาณ 23 - 28°C

เวียดนามกลาง มี 2 ฤดู ได้แก่ ฤดูฝน 
เดือนพฤษภาคม-ตลุาคม ฤดแูล้ง เดือนตุลาคม-
เมษายน  โดยในช่วงเดือนมิถุนายน-กรกฎาคม 
อุณหภูมจิะสงูถึง 40°C และเดือนทีเ่หมาะแก่การ
ทอ่งเท่ียว คือ  เดือนธนัวาคม อากาศก�าลังสบาย

เวียดนามใต้ อากาศรอ้นช้ืนคล้ายกับ
ประเทศไทย มี 2 ฤดู ได้แก่ ฤดูฝน เดือน
พฤษภาคม-พฤศจิกายน และฤดูแล้ง เดือน
พฤศจิกายน-เมษายน มักจะมีมรสุมช่วงปลาย
ฤดูรอ้น-ฤดูฝน 

สถานที่ท่องเที่ยว
เวียดนามเหนือ เป็นภูมิภาคที่มีความ

สวยงามทางธรรมชาติ บรรยากาศดีและอากาศ
สดช่ืน โดยมี 3 เมืองท่ีมีช่ือเสียงและน่าสนใจ 
ได้แก่ ฮานอย เป็นเมืองหลวงเก่าแก่ มีอายุกว่า
พันปีที่ยังคงอนุรกัษ์ไว้เป็นอย่างดี  ต่อมา คือ 
ฮาลองเบย์ อ่าวฮาลองเบย์มีสิ่งมหัศจรรย์จาก
ธรรมชาติมากมาย เช่น เกาะหินปูน 1,969 เกาะ 
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ภายในมีอุโมงค์ลมท่ีโดนคล่ืนกัดเซาะจนกลาย
เป็นความงดงาม จึงได้รบัการขึ้นทะเบียนเป็น
มรดกโลกทางธรรมชาติจากองค์การยูเนสโก 
และเมืองสุดท้าย คือ ซาปา มียอดเขาฟานซีปัน
ซึ่งสูงที่สุดในอินโดจีน (ประเทศลาว เวียดนาม 
และกัมพูชา) โดยมีความสูงถึง 3,143 เมตร  
จากระดับน�าทะเล การเดินทางไปบนยอดเขาน้ัน
มีหลายรูปแบบ หากชื่นชอบการผจญภัย       
อาจเลือกเป็นการเดินขึ้นเขา หรือน่ังกระเช้า    
ซ่ึงมีเส้นทางที่ยาวที่สุดในโลกถึง 6,292 เมตร 
หรอืประมาณ 6 กิโลเมตร ผ่านภูเขาหลายลูก
โดยใช้เวลาเพียง 15-20 นาที                                  
 เวยีดนามกลาง มจีดุเด่นท่ืสถาปตัยกรรม 
เก่าแก่และงดงาม เมอืงท่องเท่ียวยอดนิยม คือ เว้ 
ดานัง และฮอยอัน สถานที่ท่องเท่ียวที่น่าสนใจ 
เช่น บานาฮิลส์ ในเมืองดานัง มีการน่ังกระเช้า
ไฟฟ้าชมวิวมุมสูง ด้วยระยะทาง 5,801 เมตร 
นอกจากน้ียงัสามารถเดินชมเมอืงเก่าทีผ่สมผสาน
ความเป็นจีนและญีปุ่น่ได้ทีเ่มอืงฮอยอัน 
  เวียดนามใต ้ เมืองโฮจิมินห์ เมืองใหญ่
ของเวียดนาม ซ่ึงเคยตกเป็นอาณานิคมของ
ฝรัง่เศสจึงมีสถานที่เก่ียวกับประวัติศาสตรแ์ละ

วัฒนธรรมมากมาย เมืองมุยเน่ ได้ชื่อว่าเป็น
เมอืงทะเลทรายแห่งเวยีดนาม มทีัง้ทะเลทรายขาว 
(White Sand Dunes) และทะเลทรายแดง 
(Red Sand Dunes) และยังมแีฟรีส่ตรมี (Fairy 
Stream) ทีเ่ปน็เหมอืนแกรนด์แคนยอนทีเ่กิดจาก
ภูขาหินทรายขนาดใหญ่ถูกกัดเซาะมานาน       
มีชั้นหินชั้นทราย สีสันสวยงาม และเมืองดาลัด
เมืองแห่งดอกไม้ มีพันธุ์ไม้มากมาย โอบล้อม 
ไปด้วยทิวเขา 

วัฒนธรรมประจำา ถ่ินที่ทำาให้ เกิดปัญหา
สุขภาพ
 1) หลายคนคงเคยรับประทานอาหาร
เวียดนามในประเทศไทย เช่น แหนมเนือง เฝอ 
ปอเป๊ียะจะเห็นว่าอาหารเวียดนามน้ันมีจุดเด่น 
คือ ผกัสดนานาชนิด เมนูสว่นใหญม่กัมสีว่นผสม
ของผัก และมีผักสดเป็นเครือ่งเคียง ดังน้ันจึงควร
สังเกตและเลือกรับประทานผักที่สด สะอาด  
เพื่อหลีกเล่ียงพยาธิท่ีอาจปนเปื้ อนมากับผักดิบ 
และควรล้างมือให้สะอาดก่อนรับประทาน
อาหาร ทุกครัง้ 

2 )  การเ ดินทางในเมืองของคน
เวียดนาม สว่นใหญใ่ชร้ถจักรยานยนต์ นักทอ่งเทีย่ว
ควรระมัดระวัง เรื่องการข้ามถนนแม้จะข้าม
ตรงทางม้าลายก็ตาม และควรข้ามเป็นกลุ่ม 
เพื่อเพิ่มการมองเห็นให้กับผู้ขับขี่ 
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ภายในมีอุโมงค์ลมท่ีโดนคล่ืนกัดเซาะจนกลาย
เป็นความงดงาม จึงได้รบัการขึ้นทะเบียนเป็น
มรดกโลกทางธรรมชาติจากองค์การยูเนสโก 
และเมืองสุดท้าย คือ ซาปา มียอดเขาฟานซีปัน
ซ่ึงสูงที่สุดในอินโดจีน (ประเทศลาว เวียดนาม 
และกัมพูชา) โดยมีความสูงถึง 3,143 เมตร  
จากระดับน�าทะเล การเดินทางไปบนยอดเขาน้ัน
มีหลายรูปแบบ หากชื่นชอบการผจญภัย       
อาจเลือกเป็นการเดินขึ้นเขา หรือน่ังกระเช้า    
ซึ่งมีเส้นทางที่ยาวที่สุดในโลกถึง 6,292 เมตร 
หรอืประมาณ 6 กิโลเมตร ผ่านภูเขาหลายลูก
โดยใช้เวลาเพียง 15-20 นาที                                  
 เวยีดนามกลาง มจีดุเด่นท่ืสถาปตัยกรรม 
เก่าแก่และงดงาม เมอืงท่องเท่ียวยอดนิยม คือ เว้ 
ดานัง และฮอยอัน สถานที่ท่องเท่ียวที่น่าสนใจ 
เช่น บานาฮิลส์ ในเมืองดานัง มีการน่ังกระเช้า
ไฟฟ้าชมวิวมุมสูง ด้วยระยะทาง 5,801 เมตร 
นอกจากน้ียงัสามารถเดินชมเมอืงเก่าทีผ่สมผสาน
ความเป็นจีนและญ่ีปุน่ได้ทีเ่มอืงฮอยอัน 
  เวียดนามใต ้ เมืองโฮจิมินห์ เมืองใหญ่
ของเวียดนาม ซ่ึงเคยตกเป็นอาณานิคมของ
ฝรัง่เศสจึงมีสถานที่เก่ียวกับประวัติศาสตรแ์ละ

วัฒนธรรมมากมาย เมืองมุยเน่ ได้ชื่อว่าเป็น
เมอืงทะเลทรายแห่งเวยีดนาม มท้ัีงทะเลทรายขาว 
(White Sand Dunes) และทะเลทรายแดง 
(Red Sand Dunes) และยงัมแีฟรีส่ตรมี (Fairy 
Stream) ทีเ่ปน็เหมอืนแกรนด์แคนยอนทีเ่กิดจาก
ภูขาหินทรายขนาดใหญ่ถูกกัดเซาะมานาน       
มีชั้นหินชั้นทราย สีสันสวยงาม และเมืองดาลัด
เมืองแห่งดอกไม้ มีพันธุ์ไม้มากมาย โอบล้อม 
ไปด้วยทิวเขา 

วัฒนธรรมประจำา ถ่ินที่ทำาให้ เกิดปัญหา
สุขภาพ
 1) หลายคนคงเคยรับประทานอาหาร
เวียดนามในประเทศไทย เช่น แหนมเนือง เฝอ 
ปอเป๊ียะจะเห็นว่าอาหารเวียดนามน้ันมีจุดเด่น 
คือ ผกัสดนานาชนิด เมนูสว่นใหญม่กัมสีว่นผสม
ของผัก และมีผักสดเป็นเครือ่งเคียง ดังน้ันจึงควร
สังเกตและเลือกรับประทานผักที่สด สะอาด  
เพื่อหลีกเล่ียงพยาธิท่ีอาจปนเปื้ อนมากับผักดิบ 
และควรล้างมือให้สะอาดก่อนรับประทาน
อาหาร ทุกครัง้ 

2 )  การเ ดินทางในเมืองของคน
เวียดนาม สว่นใหญใ่ชร้ถจักรยานยนต์ นักทอ่งเทีย่ว
ควรระมัดระวัง เรื่องการข้ามถนนแม้จะข้าม
ตรงทางม้าลายก็ตาม และควรข้ามเป็นกลุ่ม 
เพื่อเพิ่มการมองเห็นให้กับผู้ขับขี่ 
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2. โรคและภัยสุขภาพที่สำาคัญ
 1) โรคไข้เลือดออก มีผู้ป่วยสูงในช่วง
เดือนมิถุนายน-ตุลาคม เกือบทุกปี มักเกิด
ในเขตเวียดนามใต้ เน่ืองจากมีอากาศรอ้นช้ืน 
แ ล ะ มี ช่ ว ง ฤ ดู ฝ น ย า ว น า น ต้ั ง แ ต่ เ ดื อ น
พฤษภาคม-พฤศจิกายน โดยเฉพาะในพื้นที่
ชนบท มีแหล่งเพาะพันธุ์ ยุงจ�านวนมาก  
 3) โรคมาลาเรยี เป็นปัญหาสาธารณสุข
ที่ส�าคัญของประเทศเขตร้อน ติดต่อมาสู่คน 
โดยยุงก้นปล่อง ถ้าเดินทางไปในพ้ืนที่ชนบท 
หรือตามป่าเขาเป็นระยะเวลานานจะมีความ
เสี่ยงต่อการเกิดโรคดังกล่าว
 4) โรคฉ่ีหนู หรอื โรคเลปโตสไปโรซิส 
เชื้อปนเป้ือนในน�าหรอืดินท่ีเปียกชื้น สามารถไช 
เข้าสู่รา่งกายทางผิวหนังตามรอยแผลและรอย
ขีดข่วน หรอือาจเข้ารา่งกายโดยการกินอาหาร
หรอืน�า ซึง่คนมักจะติดเชือ้ทางอ้อมจากการเดิน
ย�าดินโคลน แช่น�าท่วม หรอืว่ายน�า
 5) โรคลมแดด หากไปเที่ยวทะเลทราย 
หรอืไปชว่งฤดรูอ้น แห้งแล้ง ซ่ึงมอีากาศรอ้นจัด 
ร่างกายไม่สามารถจัดการอุณหภูมิท่ีสูงมาก   

ให้เป็นปกติได้ ท�าให้อวัยวะต่างๆ ในรา่งกาย
ท�างานผดิปกติ จะมอีาการอ่อนเพลีย กระหายน�า 
เหงื่อออกมาก หัวใจเต้นเร็ว ปวด มึนศีรษะ 
หน้าแดง ไปจนถึงกระสับกระส่ายและหมดสติ 
 6) อุบัติเหตทุางถนน ตามเมอืงใหญ ่เชน่ 
ฮานอย ดานัง โฮจิมนิห์ มกีารใชร้ถจักรยานยนต์
จ�านวนมาก จึงควรระมัดระวังเรื่องความ
ปลอดภัย และปฏิบัติตามกฎจราจรอย่าง
เครง่ครดั 
 7) จมน�า เวียดนามมีท้ังทะเล และ
ทะเลสาบ มีกิจกรรมทางน�าให้เล่นมากมาย 
หากว่ายน�าไม่เป็นไม่คล่อง หรอืไม่ปฏิบัติตาม
ค� า แน ะ น� า ข อ ง พ้ื น ท่ี ก็ อ า จ เ กิ ด อุ บั ติ เห ตุ
ถึงแก่ชีวิตได้

3. การดูแลป้องกันตนเอง

     คำาแนะนำาทั่วไป
 1) รักษาสุขภาพให้สมบูรณ์แข็งแรง   
ก่อนการเดินทาง ไม่ควรเดินทางในขณะทีเ่จ็บป่วย
 2) ปรึกษาแพทย์ก่อนการเดินทาง 
อย่างน้อย 1 เดือน เพื่อพิจารณาการฉีดวัคซีน
และรบัค�าแนะน�าเฉพาะ โดยเฉพาะนักเดินทาง
ก ลุ่มเสี่ ยง  เช่น  ผู้ มี โรคประจ� า ตัว เรื้อรัง                      
ผู้มีภูมิ คุ้มกันบกพร่อง เด็ก และผู้สูงอายุ 
ควรปรึกษาแพทย์เพื่อประเมินความเสี่ยง
ก่อนการเดินทาง นอกจากน้ีควรเตรียม              
ยาประจ�าตัว ชุดปฐมพยาบาลเบ้ืองต้น รวมถึง
เอกสารทางการแพทย์ที่จ�าเป็น เช่น พกบัตร
แพ้ยาติดตัวไปด้วยเสมอ
 3) หลีกเล่ียงการอยู่ในท่ีที่มีอากาศรอ้น
เป็นเวลานาน ควรเตรยีมความพรอ้มหากต้อง

SON DOONG CAVE

ไปอยู่ในท่ีท่ีมีอากาศร้อน ใส่เส้ือผ้าระบาย
อากาศได้ดี เช่น ผ้าฝ้าย สีอ่อน พกรม่ หมวก 
ทาครมีกันแดด เพื่อป้องกันแสงแดด และควร
ด่ืมน�าบ่อยๆ หลีกเล่ียงเครื่องด่ืมแอลกอฮอล์
 4) ควรล้างมือก่อนรบัประทานอาหาร
ทุกครั้ง และเลือกรับประทานอาหารท่ีสุก 
สะอาด และด่ืมน�าบรรจขุวดเพือ่ปอ้งกันการเกิด
โรคที่เกิดจากอาหารและน�าเป็นสื่อได้
 5) ระมัดระวังเรื่องความปลอดภัย
ทางถนน ดูซ้ายขวาให้ม่ันใจก่อนข้ามทาง และ
เน่ืองจากประเทศเวียดนามขับรถเลนขวา 
พวงมาลัยซ้าย ซึ่งแตกต่างจากเมืองไทย หาก
จ�าเป็นต้องขับขี่รถยนต์หรือรถจักรยานยนต์
ควรศึกษากฎจราจรและปฏิบัติตามกฎหมาย
อย่างเครง่ครดั 
 6) เน่ืองจากประเทศเวียดนาม มีความ
หลากหลายของสภาพภูมิประเทศและสภาพ
อากาศที่แตกต่างกันไปในแต่ละภาค ดังน้ัน    
จึงควรศึกษาข้อมูลวางแผนให้พรอ้มก่อนการ
เดินทาง นอกจากน้ียังมีเกร็ดเล็กเกร็ดน้อย     
ข้อควรระวังในการท่องเท่ียว เช่น ควรเลือกซื้อ
สินค้าท่ีมีป้ายราคาติดชัดเจน เลือกใช้บรกิาร 
รถแท็กซี่ของบรษัิทท่ีไว้ใจได้ สถานท่ีบางแห่ง    
เชน่ อาคารท่ีท�าการของรฐัไมอ่นุญาตให้ถ่ายภาพ 
รวมถึงไม่ควรถ่ายรูปคนเวียดนามก่อนได้รับ
อนุญาต
 7) หลังเดินทางกลับจากการท่องเท่ียวแล้ว 
อ า จ จ ะ มี อ า ก า ร เ จ็ บ ป่ ว ย ห รือ ไ ม่ ส บ า ย 
ซึ่ ง ส่วนใหญ่ มักจะมีอาการไม่ รุนแรงและ

สามารถหายเองได้ เชน่ เปน็ไขห้วดั ไขห้วดัใหญ่ 
ท้องเสีย อย่างไรก็ตามหากมีอาการผิดปกติ
หรอืเจ็บป่วยใดๆ ที่รุนแรง หรอืเป็นภาวะความ
ผิดปกติท่ีสงสัยว่าอาจจะเกิดจากการท่องเที่ยว 
แนะน�าให้ไปพบแพทย ์พรอ้มทัง้แจ้งรายละเอียด 
ประวัติการเดินทางให้แพทย์ทราบ เพื่อเป็น
ป ร ะ โ ย ช น์ ต่ อ ก า ร วิ นิ จ ฉั ย แ ล ะ รัก ษ า โร ค                 
ได้อย่างถูกต้อง

  คำาแนะนำาเฉพาะ
 1) ส�าหรบัผู้ท่ีเดินทางท่องเที่ยวในพ้ืนที่
ชนบท หรือพื้นที่ ท่ี ติดแม่น� าของประเทศ
เวียดนาม ควรใส่เ ส้ือผ้าแขนยาว ขายาว      
ทายากันยุงท่ีมีส่วนผสมของ DEET หรือ 
diethyltoluamide 20-50% กรณีท่ีอยู่ใน 
พื้นที่เสี่ยงมากกว่า 1 สัปดาห์ อาจปรกึษาแพทย์
เพื่อพิจารณายาป้องกันมาลาเรยี และหลังจาก
เดินทางกลับหากมีไข้สูง หนาวสั่น ควรรีบ        
ไปพบแพทย์ พรอ้มแจ้งประวัติการเดินทาง
 2) หลีกเล่ียงการเล่นน�าหรือว่ายน�า      
ในน�าจืดทีไ่มม่คีลอรนี เช่น ทะเลสาบ บ่อ หรอื แมน่�า 
ซึง่ไม่ควรแชน่�านานๆ จะท�าให้ผวิหนังเป่ือย และ
หากจ�าเป็นต้องเดินลุยน�า หรอืย�าโคลนควรใส่
รองเท้าบูท เพ่ือป้องกันเช้ือโรคฉ่ีหนูเข้าสู่ 
รา่งกายได้ นอกจากน้ีก่อนลงเล่นน�าควรสังเกต
สภาพภูมิอากาศ สอบถามพื้นที่ที่ปลอดภัย      
ในการเล่นน�าและปฏิบัติตามค�าแนะน�าของ
คนในพื้นที่

 
4. ที่อยู่ หมายเลขติดต่อที่สำาคัญ

1)  การแพทย์ฉกุเฉิน/รถพยาบาล  โทร. 115
2) สถานเอกอัครราชทูตไทย ณ กรุงฮานอย สาธารณรฐัสังคมเวียดนาม
    ที่อยู่  :  26 Phan Boi Chau Str., Hoan Kiem, Hanoi.
    โทรศัพท์  :  (84) 24 3823 5092-4
    โทรสาร :  (84) 24 3823 5088
    อีเมล์  :  thaihan1@fpt.vn
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2. โรคและภัยสุขภาพที่สำาคัญ
 1) โรคไข้เลือดออก มีผู้ป่วยสูงในช่วง
เดือนมิถุนายน-ตุลาคม เกือบทุกปี มักเกิด
ในเขตเวียดนามใต้ เน่ืองจากมีอากาศรอ้นช้ืน 
แ ล ะ มี ช่ ว ง ฤ ดู ฝ น ย า ว น า น ต้ั ง แ ต่ เ ดื อ น
พฤษภาคม-พฤศจิกายน โดยเฉพาะในพื้นที่
ชนบท มีแหล่งเพาะพันธุ์ ยุงจ�านวนมาก  
 3) โรคมาลาเรยี เป็นปัญหาสาธารณสุข
ท่ีส�าคัญของประเทศเขตร้อน ติดต่อมาสู่คน 
โดยยุงก้นปล่อง ถ้าเดินทางไปในพื้นที่ชนบท 
หรือตามป่าเขาเป็นระยะเวลานานจะมีความ
เสี่ยงต่อการเกิดโรคดังกล่าว
 4) โรคฉ่ีหนู หรอื โรคเลปโตสไปโรซิส 
เชื้อปนเปื้ อนในน�าหรอืดินท่ีเปียกชื้น สามารถไช 
เข้าสู่รา่งกายทางผิวหนังตามรอยแผลและรอย
ขีดข่วน หรอือาจเข้ารา่งกายโดยการกินอาหาร
หรอืน�า ซึง่คนมักจะติดเชือ้ทางอ้อมจากการเดิน
ย�าดินโคลน แช่น�าท่วม หรอืว่ายน�า
 5) โรคลมแดด หากไปเที่ยวทะเลทราย 
หรอืไปชว่งฤดรูอ้น แห้งแล้ง ซึง่มอีากาศรอ้นจัด 
ร่างกายไม่สามารถจัดการอุณหภูมิท่ีสูงมาก   

ให้เป็นปกติได้ ท�าให้อวัยวะต่างๆ ในรา่งกาย
ท�างานผดิปกติ จะมอีาการอ่อนเพลีย กระหายน�า 
เหงื่อออกมาก หัวใจเต้นเร็ว ปวด มึนศีรษะ 
หน้าแดง ไปจนถึงกระสับกระส่ายและหมดสติ 
 6) อุบัติเหตทุางถนน ตามเมอืงใหญ่ เชน่ 
ฮานอย ดานัง โฮจิมนิห์ มกีารใชร้ถจักรยานยนต์
จ�านวนมาก จึงควรระมัดระวังเรื่องความ
ปลอดภัย และปฏิบัติตามกฎจราจรอย่าง
เครง่ครดั 
 7) จมน�า เวียดนามมีท้ังทะเล และ
ทะเลสาบ มีกิจกรรมทางน�าให้เล่นมากมาย 
หากว่ายน�าไม่เป็นไม่คล่อง หรอืไม่ปฏิบัติตาม
ค� า แน ะ น� า ข อ ง พ้ื น ท่ี ก็ อ า จ เ กิ ด อุ บั ติ เห ตุ
ถึงแก่ชีวิตได้

3. การดูแลป้องกันตนเอง

     คำาแนะนำาทั่วไป
 1) รักษาสุขภาพให้สมบูรณ์แข็งแรง   
ก่อนการเดินทาง ไม่ควรเดินทางในขณะทีเ่จ็บป่วย
 2) ปรึกษาแพทย์ ก่อนการเดินทาง 
อย่างน้อย 1 เดือน เพื่อพิจารณาการฉีดวัคซีน
และรบัค�าแนะน�าเฉพาะ โดยเฉพาะนักเดินทาง
ก ลุ่มเสี่ ยง  เช่น  ผู้ มี โรคประจ� า ตัว เรื้อรัง                      
ผู้มีภูมิ คุ้มกันบกพร่อง เด็ก และผู้สูงอายุ 
ควรปรึกษาแพทย์เพื่อประเมินความเสี่ยง
ก่อนการเดินทาง นอกจากน้ีควรเตรียม              
ยาประจ�าตัว ชุดปฐมพยาบาลเบื้องต้น รวมถึง
เอกสารทางการแพทย์ที่จ�าเป็น เช่น พกบัตร
แพ้ยาติดตัวไปด้วยเสมอ
 3) หลีกเล่ียงการอยู่ในท่ีที่มีอากาศรอ้น
เป็นเวลานาน ควรเตรยีมความพรอ้มหากต้อง

SON DOONG CAVE

ไปอยู่ในที่ที่มีอากาศร้อน ใส่เส้ือผ้าระบาย
อากาศได้ดี เช่น ผ้าฝ้าย สีอ่อน พกรม่ หมวก 
ทาครมีกันแดด เพื่อป้องกันแสงแดด และควร
ด่ืมน�าบ่อยๆ หลีกเล่ียงเครื่องด่ืมแอลกอฮอล์
 4) ควรล้างมือก่อนรบัประทานอาหาร
ทุกครั้ง และเลือกรับประทานอาหารที่สุก 
สะอาด และด่ืมน�าบรรจุขวดเพือ่ปอ้งกันการเกิด
โรคที่เกิดจากอาหารและน�าเป็นสื่อได้
 5) ระมัดระวังเรื่องความปลอดภัย
ทางถนน ดูซ้ายขวาให้ม่ันใจก่อนข้ามทาง และ
เน่ืองจากประเทศเวียดนามขับรถเลนขวา 
พวงมาลัยซ้าย ซึ่งแตกต่างจากเมืองไทย หาก
จ�าเป็นต้องขับข่ีรถยนต์หรือรถจักรยานยนต์
ควรศึกษากฎจราจรและปฏิบัติตามกฎหมาย
อย่างเครง่ครดั 
 6) เน่ืองจากประเทศเวียดนาม มีความ
หลากหลายของสภาพภูมิประเทศและสภาพ
อากาศที่แตกต่างกันไปในแต่ละภาค ดังน้ัน    
จึงควรศึกษาข้อมูลวางแผนให้พรอ้มก่อนการ
เดินทาง นอกจากน้ียังมีเกร็ดเล็กเกร็ดน้อย     
ข้อควรระวังในการท่องเที่ยว เช่น ควรเลือกซื้อ
สินค้าที่มีป้ายราคาติดชัดเจน เลือกใช้บรกิาร 
รถแท็กซ่ีของบรษัิทที่ไว้ใจได้ สถานท่ีบางแห่ง    
เชน่ อาคารทีท่�าการของรฐัไมอ่นุญาตให้ถ่ายภาพ 
รวมถึงไม่ควรถ่ายรูปคนเวียดนามก่อนได้รับ
อนุญาต
 7) หลังเดินทางกลับจากการท่องเทีย่วแล้ว 
อ า จ จ ะ มี อ า ก า ร เ จ็ บ ป่ ว ย ห รือ ไ ม่ ส บ า ย 
ซึ่ งส่วนใหญ่ มักจะมีอาการไม่ รุนแรงและ

สามารถหายเองได้ เชน่ เปน็ไข้หวดั ไข้หวดัใหญ่ 
ท้องเสีย อย่างไรก็ตามหากมีอาการผิดปกติ
หรอืเจ็บป่วยใดๆ ที่รุนแรง หรอืเป็นภาวะความ
ผิดปกติที่สงสัยว่าอาจจะเกิดจากการท่องเท่ียว 
แนะน�าให้ไปพบแพทย ์พรอ้มทัง้แจ้งรายละเอียด 
ประวัติการเดินทางให้แพทย์ทราบ เพื่อเป็น
ป ร ะ โ ย ช น์ ต่ อ ก า ร วิ นิ จ ฉั ย แ ล ะ รัก ษ า โร ค                 
ได้อย่างถูกต้อง

  คำาแนะนำาเฉพาะ
 1) ส�าหรบัผู้ที่เดินทางท่องเที่ยวในพ้ืนท่ี
ชนบท หรือพื้นที่ ท่ี ติดแม่น� าของประเทศ
เวียดนาม ควรใส่เ ส้ือผ้าแขนยาว ขายาว      
ทายากันยุงที่มีส่วนผสมของ DEET หรือ 
diethyltoluamide 20-50% กรณีท่ีอยู่ใน 
พื้นที่เสี่ยงมากกว่า 1 สัปดาห์ อาจปรกึษาแพทย์
เพื่อพิจารณายาป้องกันมาลาเรยี และหลังจาก
เดินทางกลับหากมีไข้สูง หนาวสั่น ควรรีบ        
ไปพบแพทย์ พรอ้มแจ้งประวัติการเดินทาง
 2) หลีกเล่ียงการเล่นน�าหรือว่ายน�า      
ในน�าจืดทีไ่มม่คีลอรนี เช่น ทะเลสาบ บอ่ หรอื แมน่�า 
ซึง่ไม่ควรแชน่�านานๆ จะท�าให้ผวิหนังเป่ือย และ
หากจ�าเป็นต้องเดินลุยน�า หรอืย�าโคลนควรใส่
รองเท้าบูท เพ่ือป้องกันเช้ือโรคฉ่ีหนูเข้าสู่ 
รา่งกายได้ นอกจากน้ีก่อนลงเล่นน�าควรสังเกต
สภาพภูมิอากาศ สอบถามพื้นที่ที่ปลอดภัย      
ในการเล่นน�าและปฏิบัติตามค�าแนะน�าของ
คนในพื้นที่

 
4. ที่อยู่ หมายเลขติดต่อที่สำาคัญ

1)  การแพทย์ฉกุเฉิน/รถพยาบาล  โทร. 115
2) สถานเอกอัครราชทูตไทย ณ กรุงฮานอย สาธารณรฐัสังคมเวียดนาม
    ที่อยู่  :  26 Phan Boi Chau Str., Hoan Kiem, Hanoi.
    โทรศัพท์  :  (84) 24 3823 5092-4
    โทรสาร :  (84) 24 3823 5088
    อีเมล์  :  thaihan1@fpt.vn
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เที่ยวประเทศ (กัมพูชา) อย่างไร
ให้ปลอดภัยต่อสุขภาพ

TRAVEL 
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เที่ยวประเทศ (กัมพูชา) อย่างไร
ให้ปลอดภัยต่อสุขภาพ

TRAVEL 
HEALTH

กัมพูชา

1. ข้อมูลพื้นฐาน
 ราชอาณาจักรกัมพูชา หรอืที่คนไทยเรยีก
ติดปากกันว่า “เขมร” เมื่อปี 2561 มีคนไทย
เดินทางไปเที่ยวกัมพูชาประมาณ 3.8 แสนคน 
ผู้ ที่ ถื อ สั ญ ช า ติ ไท ย ส า ม า ร ถ ผ่ า น แ ด น ไ ด้
โดยไม่ต้องใช้วีซ่าและอยู่ได้นานถึง 14 วัน 
การเดินทางจากประเทศไทยไปยังเมืองหลวง
ท่ีกรุงพนมเปญน้ันสามารถน่ังเครือ่งบินมาลง
ที่สนามบินนานาชาติพนมเปญใช้เวลาประมาณ
 1 ชั่วโมง หรอืหากเดินทางโดยรถยนต์จะผ่าน
ด่านพรมแดนอรัญประเทศ แล้วต่อรถบัสที่
ปอยเปตเพ่ือไปพนมเปญได้ แต่ถ้าจะไปเที่ยว
นครวัด นครธม ก็สามารถน่ังเครือ่งบินมาลง
ที่สนามบินนานาชาติเสียมเรยีบได้เลย

สภาพภูมิประเทศ
 ประเทศกัมพูชา ประกอบด้วยที่ราบลุ่ม
ขนาดใหญ่บริเวณกลางประเทศจนจรดทาง

 เวลา :  เท่ากับประเทศไทย 

ภาษาราชการ : ภาษากัมพูชา

สกุลเงิน : เรยีลกัมพูชา (KHR) 

เมืองหลวง : กรุงพนมเปญ

ดอลลารส์หรฐั (USD)

ตะวันออกเฉียงใต้มีโตนเลสาบ เป็นทะเลสาบ
ที่ใหญ่ที่สุดในภูมิภาคเอเชียตะวันออกเฉียงใต้ 
มีแม่น�าโขงไหลผ่านเข้าทางทิศเหนือจาก
ประเทศลาว และออกไปทางประเทศเวียดนาม
ทางทิศตะวันออกเฉียงใต้  ส่วนด้านอ่ืนๆ 
ถูกล้อมรอบด้วยเทือกเขาพนมดงรกั เทือกเขา
บรรทัด และเทือกเขาอันนัมเป็นพรมแดน
ก้ันประเทศไทยและเวียดนาม ยอดเขาที่สูงที่สุด
คือ พนมอาออรลั สูง 1,813 เมตรเหนือระดับ
น�าทะเล เป็นส่วนหน่ึงของทิวเขาพนมกระวาน 
ในจังหวัดก�าปงสปือ

สภาพภูมิอากาศ
 เป็นแบบร้อนชื้น ประกอบด้วย 2 ฤดู 
ฤดูฝนอยู่ระหว่างเดือนพฤษภาคม-ตุลาคม 
และฤดูรอ้นในเดือนพฤศจิกายน-เมษายน มีฝน
ตกชุกที่สุดในเดือนตุลาคม อากาศร้อนที่สุด
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ดอลลารส์หรฐั (USD)

ในเดือนเมษายนและอากาศเย็นสบายในช่วง
เดือนธันวาคม-มกราคม อุณหภูมิอยู่ในช่วง 
20-36°C

สถานที่ท่องเที่ยว
 กัมพูชาเป็นประเทศที่มีชื่อเสียงเรื่อง
ปราสาทหินเก่าแก่ และความมีเอกลักษณ์ของ
อาคารสิ่งก่อสร้างในยุคล่าอาณานิคมโดยมี
เมืองพระนคร หรอืแองกอร ์(Angkor) เป็นกลุ่ม
โบราณสถานที่ส�าคัญท่ีสุดแห่งหน่ึงในเอเชีย
ตะวันออกเฉียงใต้ไม่ว่าจะเป็นปราสาทนครวัด 
ปราสาทพนมบาเค็ง ปราสาทปักษีจ�ากรุง 
นครธม หรอืปราสาทบายน ถือได้ว่าเป็นแหล่ง
ท่องเท่ียวที่ส�าคัญของประเทศกัมพูชา ซ่ึงได้รบั

การขึ้นทะเบียนเป็นมรดกโลกด้านวัฒนธรรม 
และยังเป็น 1 ใน 7 สิ่งมหัศจรรย์ของโลก
ที่นักท่องเที่ยวต่างต้องการมาช่ืนชมความงาม
และความยิ่งใหญ่ของอาณาจักรอันรุ่งเรือง
ในอดีต พร้อมเก็บภาพความงดงามของ
ดวงอาทิตย์ที่ ค่อยๆ ขึ้นจากทางด้านหลัง
ปราสาทนครวัด โดยมีฉากด้านหน้าเป็นบึง 
ส ะ ท้ อ น ใ ห้ เ ห็ น เ ง า ค ว า ม ส ว ย ง า ม แ ล ะ
ความอลังการของโบราณสถานท่ีสะกดสายตา
นักท่องเที่ยวจากทั่วโลก 
 น อ ก จ า ก ส ถ า น ที่ ท่ อ ง เ ที่ ย ว ท า ง
ประวัติศาสตรแ์ล้ว กัมพูชายังมีแหล่งท่องเที่ยว
ทางทะเลที่น่าสนใจ เช่น หมู่เกาะรงั เป็นหน่ึงใน
หมู่เกาะที่สวยงามที่สุดของกัมพูชา มีหาดทราย

ANGKOR WAT

TA-PROHM
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สขีาวตัดกับสีฟา้ครามของน�าทะเล หรอืเกาะรอง
ซาโลม ชายหาดเกาะทเม็ย และโสกาบีช 
ซึ่งต้ังอยู่ในเขตจังหวัดสีหนุวิลล์และเป็นเมือง
ท่องเท่ียวทางทะเลที่มีชื่อเสียงของประเทศ

วัฒนธรรมประจำาถ่ินที่อาจทำาให้เกิดปัญหา
สุขภาพ
 อาหารพืน้เมอืง อาจมปีลารา้ หรอืปรอ๊ฮก 
ในภาษาเขมร เป็นส่วนประกอบอยู่ในอาหาร
หลายประเภท แนะน�าให้เลือกกินอาหารท่ีผ่าน
ความรอ้นจนสุกสนิท และไม่วางทิ้งไว้นาน

2. โรคและภัยสุขภาพที่สำาคัญ
 1) โรคพิษสุนัขบ้า เป็นโรคติดเชื้อไวรัส
ที่ไม่มียารกัษาเฉพาะ หากมีอาการแล้วผู้ป่วย
จะเสียชีวิตทุกราย การติดเชื้อเกิดจากสัมผัส   
กับน�าลายของสัตว์เล้ียงลูกด้วยนมท่ีมีเชื้ออยู่ 
ประเทศกัมพูชาถือเป็นหน่ึงในประเทศท่ีมี
อุบัติการณ์ของโรคพิษสุนัขบ้าสูงที่สุดในโลก
เน่ืองจากมีสุนัขเป็นจ�านวนมากและส่วนใหญ่
ไม่ได้รับการฉีดวัคซีนป้องกันโรคพิษสุนัขบ้า
โดยพบอุบั ติการณ์ของการถูกสุ นัขกัดสูง       

และโอกาสเข้ารับการรักษาตามมาตรฐาน
ค่อนข้างยาก เน่ืองจากปัญหาการขาดแคลน
วัคซีน
 2) โรคติดเชื้อทางเดินอาหาร ประเทศ
ส่วนใหญ่ในทวีปเอเชียรวมถึงประเทศกัมพูชา 
มีความเสี่ ยงสูง ท่ีจะเกิดโรคอุจจาระร่วง
ในนักเดินทาง และหากต้องเดินทางไปในพ้ืนที่
ชนบทหรือสถานที่ที่สุขอนามัยไม่ดีอาจพบ
โรคไทฟอยด์ได้ สูง ถึงร้อยละ 1 .1  ดัง น้ัน
นักท่องเท่ียวไทยจึงควรเพ่ิมความระมัดระวัง 
ในเรือ่งการบรโิภคอาหารและน�า

 3) โรคติดต่อน�าโดยแมลง นักท่องเที่ยว
มโีอกาสติดโรคไขเ้ลือดออก (Dengue) ไขป้วดขอ้ 
ยุงลาย (Chikungunya) และไข้ซิกา (Zika)   
เช่นเดียวกับในประเทศไทย โรคเหล่าน้ีติดจาก
ถูกยุงลายท่ีเป็นพาหะกัด พบได้ท้ังในเขตเมือง
และชานเมือง โดยเฉพาะในหน้าฝน
 นอกจากน้ียังมีโรคไข้สมองอักเสบเจอี 
(Japanese Encephalitis) ท่ีน�าโดยยุงร�าคาญ 
โดยพบได้ตามชนบท และโรคมาลาเรยี น�าโดย
ยุงก้นปล่อง พบได้ทั้งประเทศ ยกเว้นในเมือง
พนมเปญ และเมืองท่องเที่ยวใหญ่ๆ รวมถึง
บริเวณนครวัด ส่วนมากพบทางตะวันออก  
เฉียงเหนือและทางตะวันตกของประเทศ 
โดยทัว่ไป ยงัถือวา่มีความเสีย่งต�า อาจต้องเพ่ิม
ความระมัดระวังหากต้องเดินทางเข้าป่าลึก  
เป็นเวลานานๆ
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สขีาวตัดกับสฟีา้ครามของน�าทะเล หรอืเกาะรอง
ซาโลม ชายหาดเกาะทเม็ย และโสกาบีช 
ซ่ึงต้ังอยู่ในเขตจังหวัดสีหนุวิลล์และเป็นเมือง
ท่องเท่ียวทางทะเลที่มีชื่อเสียงของประเทศ

วัฒนธรรมประจำาถ่ินที่อาจทำาให้เกิดปัญหา
สุขภาพ
 อาหารพืน้เมอืง อาจมปีลารา้ หรอืปรอ๊ฮก 
ในภาษาเขมร เป็นส่วนประกอบอยู่ในอาหาร
หลายประเภท แนะน�าให้เลือกกินอาหารที่ผ่าน
ความรอ้นจนสุกสนิท และไม่วางทิ้งไว้นาน

2. โรคและภัยสุขภาพที่สำาคัญ
 1) โรคพิษสุนัขบ้า เป็นโรคติดเชื้อไวรัส
ที่ไม่มียารกัษาเฉพาะ หากมีอาการแล้วผู้ป่วย
จะเสียชีวิตทุกราย การติดเชื้อเกิดจากสัมผัส   
กับน�าลายของสัตว์เล้ียงลูกด้วยนมที่มีเชื้ออยู่ 
ประเทศกัมพูชาถือเป็นหน่ึงในประเทศที่มี
อุบัติการณ์ของโรคพิษสุนัขบ้าสูงที่สุดในโลก
เน่ืองจากมีสุนัขเป็นจ�านวนมากและส่วนใหญ่
ไม่ได้รับการฉีดวัคซีนป้องกันโรคพิษสุนัขบ้า
โดยพบอุบั ติการณ์ของการถูกสุ นัขกัดสูง       

และโอกาสเข้ารับการรักษาตามมาตรฐาน
ค่อนข้างยาก เน่ืองจากปัญหาการขาดแคลน
วัคซีน
 2) โรคติดเชื้อทางเดินอาหาร ประเทศ
ส่วนใหญ่ในทวีปเอเชียรวมถึงประเทศกัมพูชา 
มีความเสี่ ยงสูง ท่ีจะเกิดโรคอุจจาระร่วง
ในนักเดินทาง และหากต้องเดินทางไปในพ้ืนท่ี
ชนบทหรือสถานที่ที่สุขอนามัยไม่ดีอาจพบ
โรคไทฟอยด์ได้สู ง ถึงร้อยละ 1 .1  ดัง น้ัน
นักท่องเท่ียวไทยจึงควรเพิ่มความระมัดระวัง 
ในเรือ่งการบรโิภคอาหารและน�า

 3) โรคติดต่อน�าโดยแมลง นักท่องเที่ยว
มโีอกาสติดโรคไขเ้ลือดออก (Dengue) ไขป้วดขอ้ 
ยุงลาย (Chikungunya) และไข้ซิกา (Zika)   
เช่นเดียวกับในประเทศไทย โรคเหล่าน้ีติดจาก
ถูกยุงลายที่เป็นพาหะกัด พบได้ท้ังในเขตเมือง
และชานเมือง โดยเฉพาะในหน้าฝน
 นอกจากน้ียังมีโรคไข้สมองอักเสบเจอี 
(Japanese Encephalitis) ท่ีน�าโดยยุงร�าคาญ 
โดยพบได้ตามชนบท และโรคมาลาเรยี น�าโดย
ยุงก้นปล่อง พบได้ทั้งประเทศ ยกเว้นในเมือง
พนมเปญ และเมืองท่องเที่ยวใหญ่ๆ รวมถึง
บริเวณนครวัด ส่วนมากพบทางตะวันออก  
เฉียงเหนือและทางตะวันตกของประเทศ 
โดยท่ัวไป ยงัถือวา่มีความเสีย่งต�า อาจต้องเพิม่
ความระมัดระวังหากต้องเดินทางเข้าป่าลึก  
เป็นเวลานานๆ
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MARKET, PHNOM PENH

KOMPONG-PHLUK-KOMPONG
3. การดูแลป้องกันตนเอง

คำาแนะนำาทั่วไป
 1) รกัษาสุขภาพให้สมบูรณ์แข็งแรงก่อน
การเดินทาง ไม่ควรเดินทางในขณะที่เจ็บป่วย
 2 )  ปรึกษาแพทย์ ก่อนการเ ดินทาง      
อย่างน้อย 1 เดือน เพื่อพิจารณาการฉีดวัคซีน
และรบัค�าแนะน�าเฉพาะ โดยเฉพาะนักเดินทาง
ก ลุ่มเสี่ ยง  เช่น  ผู้มี โรคประจ� า ตัว เรื้อรัง
ผู้มีภูมิ คุ้มกันบกพร่อง เด็ก และผู้สูงอายุ
ควรปรกึษาแพทย์เพื่อประเมินความเสี่ยงก่อน
การเดินทาง นอกจากน้ีควรเตรยีมยาประจ�าตัว
ชุดปฐมพยาบาลเบื้องต้น รวมถึงเอกสาร
ทางการแพทย์ทีจ่�าเป็น เชน่ พกบัตรแพย้าติดตัว
ไปด้วยเสมอ
 3) ทายากันยุงท่ีเป็นสารเคมี เช่น DEET 
หรือ diethyltoluamide 20-50% หลัง
ทาครีมกันแดด ไม่แนะน�าให้ใช้ครีมกันแดด      
ที่มีส่วนผสมของยากันยุง เน่ืองจากเมื่อทาซ�า
บ่ อ ย ค รั้ ง  อ า จ ไ ด้ รับ ส า ร เ ค มี ป้ อ ง กั น ยุ ง                     
ที่เกินขนาด

 4) เลือกรับประทานอาหารที่สะอาด 
ทานร้อนๆ สุกสนิท และด่ืมน�าด่ืมบรรจุขวด 
รวมถึงการรักษาสุขอนามัยส่วนตัว เช่น 
สวมหน้ากากอนามัย ล้างมือบ่อยๆ ด้วยน�า
และสบู่ หรอืแอลกอฮอล์เจล
 5) การท่องเที่ยวเพ่ือชมความงามของ
ปราสาทหินต่างๆ ในเมืองพระนคร มีเส้นทาง
ในการชมทั้งแบบวงรอบเล็ก และวงรอบใหญ่ 
เ น่ืองจากสถานที่ แ ต่ละแห่งไ ม่ ไ ด้ ติด กัน 
นักท่องเที่ยวส่วนใหญ่จึงนิยมเช่าจักรยาน
ป่ันเท่ียวกันเอง ซึ่งสภาพถนนบางแห่งเป็น
ดินลูกรงั มีฝุ่น และสภาพอากาศตอนกลางวัน
ค่อนข้างร้อนมาก ดังน้ัน ผู้ที่เลือกท่องเที่ยว
โดยวิธน้ีีจะต้องเตรยีมสุขภาพรา่งกายให้พรอ้ม 
ศกึษาสภาพอากาศเพือ่เตรยีมตัวปอ้งกันตนเอง
ไว้ก่อนการเดินทาง สวมหมวก ใส่แว่นตา
กันแดด มีผ้าปิดจมูกป้องกันฝุ่น สวมเสื้อผ้า
แขนยาว ขายาว ทาครีมกันแดดให้เรียบร้อย 
และควรพกน�าขวดติดตัวไปด้วยเพื่อพักด่ืม
ระหวา่งทาง นอกจากน้ีคนไทยอาจจะไมคุ่้นเคย
กับการขับรถเลนขวาจึงควรระมัดระวังเรื่อง
การขับขี่ยานพาหนะเป็นพิเศษ
 6) หลังเดินทางกลับจากการท่องเทีย่วแล้ว 
อ า จ จ ะ มี อ า ก า ร เ จ็ บ ป่ ว ย ห รือ ไ ม่ ส บ า ย 
ซึ่ ง ส่วนใหญ่ มักจะมีอาการไม่ รุนแรงและ
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3. การดูแลป้องกันตนเอง

คำาแนะนำาทั่วไป
 1) รกัษาสุขภาพให้สมบูรณ์แข็งแรงก่อน
การเดินทาง ไม่ควรเดินทางในขณะที่เจ็บป่วย
 2 )  ปรึกษาแพทย์ ก่อนการเ ดินทาง      
อย่างน้อย 1 เดือน เพื่อพิจารณาการฉีดวัคซีน
และรบัค�าแนะน�าเฉพาะ โดยเฉพาะนักเดินทาง
ก ลุ่มเสี่ ยง  เช่น  ผู้ มี โรคประจ� า ตัว เรื้อรัง
ผู้มีภูมิคุ้มกันบกพร่อง เด็ก และผู้สูงอายุ
ควรปรกึษาแพทย์เพื่อประเมินความเสี่ยงก่อน
การเดินทาง นอกจากน้ีควรเตรยีมยาประจ�าตัว
ชุดปฐมพยาบาลเบื้องต้น รวมถึงเอกสาร
ทางการแพทยที์จ่�าเปน็ เชน่ พกบัตรแพย้าติดตัว
ไปด้วยเสมอ
 3) ทายากันยุงที่เป็นสารเคมี เช่น DEET 
หรือ diethyltoluamide 20-50% หลัง
ทาครีมกันแดด ไม่แนะน�าให้ใช้ครีมกันแดด      
ที่มีส่วนผสมของยากันยุง เน่ืองจากเมื่อทาซ�า
บ่ อ ย ค รั้ ง  อ า จ ไ ด้ รับ ส า ร เ ค มี ป้ อ ง กั น ยุ ง                     
ที่เกินขนาด

 4) เลือกรับประทานอาหารท่ีสะอาด 
ทานร้อนๆ สุกสนิท และด่ืมน�าด่ืมบรรจุขวด 
รวมถึงการรักษาสุขอนามัยส่วนตัว เช่น 
สวมหน้ากากอนามัย ล้างมือบ่อยๆ ด้วยน�า
และสบู่ หรอืแอลกอฮอล์เจล
 5) การท่องเที่ยวเพื่อชมความงามของ
ปราสาทหินต่างๆ ในเมืองพระนคร มีเส้นทาง
ในการชมทั้งแบบวงรอบเล็ก และวงรอบใหญ่ 
เ น่ืองจากสถานที่ แ ต่ละแห่งไม่ ไ ด้ ติด กัน 
นักท่องเที่ยวส่วนใหญ่จึงนิยมเช่าจักรยาน
ปั่ นเท่ียวกันเอง ซึ่งสภาพถนนบางแห่งเป็น
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สามารถหายเองได้ เชน่ เปน็ไขห้วดั ไขห้วดัใหญ่ 
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มาลาเรยี

4. ที่อยู่ หมายเลขติดต่อที่สำาคัญ

1) การแพทย์ฉกุเฉิน/รถพยาบาล : โทร. 119
2) สถานเอกอัครราชทูตไทย ณ กรุงพนมเปญ ราชอาณาจักรกัมพูชา
    ที่อยู่ : 196 Preah Norodom Boulevard, Sangkat Tonle Bassac
              Khan Chamkarmon,Phnom Penh,                                       
    โทรศัพท์ : (855) 2372 6306 - 8 (Auto Line)
    โทรสาร : (855) 2372 6303
    อีเมล์ : thaipnp@mfa.go.th
    เว็บไซต์ : http://www.thaiembassy.org/phnompenh
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ญี่ปุ่น

1. ข้อมูลพื้นฐาน
 หากได้มีโอกาสพูดคุยกับผู้ที่หลงใหล     
ในการท่องเที่ยว เชื่อได้ว่าภาพภูเขาไฟฟูจิและ
ดอกซากุระบานสะพรัง่ในสวนสาธารณะของ
ประเทศญีปุ่น่น่าจะเปน็หน่ึงในสถานทีท่่องเทีย่ว 
และประเทศยอดนิยมของนักท่องเท่ียวท่ัวโลก
และส�าหรับผู้ที่เคยไปมาแล้ว ก็มักจะได้ยิน     
ค�าพูดทีว่า่ “เท่ียวญีปุ่่นครัง้เดียวไมพ่อ”อาจเปน็
เพราะประเทศญี่ปุ่นมีสถานท่ีท่องเท่ียวท่ีน่า
สนใจอยู่ไม่น้อย และยังมีเสน่ห์แตกต่างกัน   
ออกไปในแต่ละภูมิภาค
 หลังจากท่ีประเทศญี่ปุ่นได้ยกเว้นวีซ่า
ให้กับคนไทยต้ังแต่เดือนกรกฎาคมปี 2556 
เป็นต้นมา มีผลให้คนไทยท่องเท่ียวและพ�านัก
อยูไ่ด้ไมเ่กิน 15 วนัและจ�านวนนักทอ่งเทีย่วไทย
ที่ เ ดินทางไปเยือนดินแดนอาทิตย์ อุทัยน้ัน
ก้าวกระโดดเป็นอย่างมากจากปี 2556 ที่มี
ประมาณ 2 แสนคน เพ่ิมสูงขึ้นกว่า 1 ล้านคน 

 เวลา :  เรว็กว่าประเทศไทย  

ภาษาราชการ : ภาษาญี่ปุ่น

สกุลเงิน : เยน (YEN) 

เมืองหลวง : กรุงโตเกียว

2 ชั่วโมง

ในปี 2561 ซึ่งการเดินทางจากประเทศไทย
มี บ ริก า ร ข อ ง ส า ย ก า ร บิ น ป ร ะ เ ภ ท ต่ า ง ๆ 
ทั้งสายการบินบรกิารเต็มรูปแบบและต้นทุนต�า
ทีม่เีสน้ทางบนิตรงไปยงัเมอืงทอ่งเท่ียวทีส่�าคัญ 
ส่วนการเดินทางภายในประเทศญ่ีปุ่น น้ัน
ค่อนข้างสะดวกสบาย เน่ืองจากมีรถไฟ JR 
(Japan rail) เป็นระบบขนส่งสาธารณะหลัก
ที่ทันสมัยและให้บริการครอบคลุมแทบจะ
ทุกเส้นทางทั่วประเทศ และยังมีบัตร JR PASS 
หลายประเภทให้เลือกสรร ซ่ึงมีราคาแตกต่าง
กันไปตามระยะเวลา พื้นที่และเส้นทางของบัตร
แต่ละแบบ

สภาพภูมิประเทศ
 ญี่ปุ่นเป็นประเทศที่ประกอบด้วยหมู่เกาะ
น้อยใหญ่มากมาย ต้ังอยู่ฝ่ังตะวันออกของทวีป
เอเชยี โดยม ี4 เกาะหลัก ได้แก่ ฮอกไกโด ฮอนชู 
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ชโิกก ุและคิวชู นอกจากน้ันเปน็เกาะเล็กๆ เกือบ 
4,000 เกาะ ประเทศในผืนแผ่นดินใหญ่ที่อยู่
ใกล้กับญี่ปุ่น ได้แก่ รสัเซีย เกาหลี และจีน 
 พืน้ทีป่ระมาณ 4 ใน 5 ของประเทศญีปุ่น่น้ัน 
เป็นภูเขาสูงชันไม่สามารถอาศัยอยู่ได้ และอาจ
เกิดดินถล่มจากแผ่นดินไหวหรือฝนตกหนัก 
ประชากรญ่ีปุ่นจึงอยู่อาศัยกันอย่างหนาแน่น
ในบรเิวณที่ราบ นอกจากน้ียังมีป่าไม้ปกคลุม
ประมาณ 2 ใน 3 ของพืน้ท่ีทัง้หมด โดยรอ้ยละ 40 
เป็นต้นสนและต้นไม้ต่างๆ ท่ีถกูปลูกข้ึน เกาะฮอนชู
ถือได้วา่เปน็เกาะหลักทีใ่หญท่ีส่ดุมเีทอืกเขาแอลป์
แห่งญ่ีปุ่นพาดผ่านและก่อก�าเนิดยอดเขา           
ที่สูงที่สุด คือ ภูเขาไฟฟูจิ
      ประเทศญี่ปุ่นเป็นประเทศที่เกิดแผ่นดินไหว 
มากกว่า 1,000 ครัง้ต่อปี เน่ืองจากเป็นหมู่เกาะ 
ทีเ่กิดมาจากแผน่เปลือกโลก 4 แผ่นมาประกอบกัน 
ซึ่ งแผ่น ดินไหว น้ันส่วนใหญ่ เ กิดจากการ
เคล่ือนที่ของแผ่นเปลือกโลกในแนวระหว่าง
รอยต่อธรณีภาค อีกท้ังประเทศญี่ปุ่นต้ังอยู่
ท่ามกลางวงแหวนไฟแห่งแปซิฟิกมีลักษณะ

คล้ายเกือกม้ายาวประมาณ 40,000 กิโลเมตร 
วางตัวตามแนวขอบของมหาสมุทรแปซิฟิก 
โดยเป็นบริเวณที่เกิดแผ่นดินไหวและภูเขาไฟ
ระเบิดมากถึงร้อยละ 90 ซึ่งประเทศญี่ ปุ่น             
มี ภูเขาไฟที่ ยังคงมีพลังหรือพร้อมที่จะปะทุ
ในอนาคตอยู่ถึง 111 แห่ง ถือได้ว่ามีจ�านวนมาก
ที่สุดในโลก หรือคิดเป็นประมาณร้อยละ 10     
จากทั่วโลก

สภาพภูมิอากาศ
 เน่ืองจากประเทศญี่ปุ่นมีความยาวต้ังแต่
เหนือจรดใต้มากกว่า 1,000 กิโลเมตร จึงเป็น
ประเทศทีมี่ความแตกต่างของภูมิอากาศอยา่งมาก
ระหว่างทางตอนเหนือของประเทศซึ่งเป็น      
เกาะฮอกไกโดท่ีฤดูรอ้น มีอุณหภูมิเพียง 20 °C 
ในช่วงระยะเวลาสั้นๆ แต่มีฤดูหนาวที่ยาวนาน
รวมถึงหิมะทีต่กหนัก ส่วนทางตอนใต้ของประเทศ 
คือ  เกาะโอกินาว่าซึ่ ง เป็นเขตก่ึงเขตร้อน 
(subtropics) ท่ีฤดูร้อนมี อุณหภูมิสูงกว่า
30 °C และ ฤดูหนาวอยู่ที่ 15-20 °C
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เกิดดินถล่มจากแผ่นดินไหวหรือฝนตกหนัก 
ประชากรญี่ปุ่นจึงอยู่อาศัยกันอย่างหนาแน่น
ในบรเิวณที่ราบ นอกจากน้ียังมีป่าไม้ปกคลุม
ประมาณ 2 ใน 3 ของพืน้ท่ีทัง้หมด โดยรอ้ยละ 40 
เป็นต้นสนและต้นไม้ต่างๆ ทีถ่กูปลกูขึน้ เกาะฮอนชู
ถือได้วา่เปน็เกาะหลักทีใ่หญท่ีส่ดุมเีทอืกเขาแอลป์
แห่งญี่ ปุ่นพาดผ่านและก่อก�าเนิดยอดเขา           
ที่สูงที่สุด คือ ภูเขาไฟฟูจิ
      ประเทศญี่ปุ่นเป็นประเทศที่เกิดแผ่นดินไหว 
มากกว่า 1,000 ครัง้ต่อปี เน่ืองจากเป็นหมู่เกาะ 
ทีเ่กิดมาจากแผน่เปลือกโลก 4 แผน่มาประกอบกัน 
ซึ่ งแผ่น ดินไหว น้ันส่วนใหญ่ เ กิดจากการ
เคล่ือนท่ีของแผ่นเปลือกโลกในแนวระหว่าง
รอยต่อธรณีภาค อีกท้ังประเทศญี่ปุ่นต้ังอยู่
ท่ามกลางวงแหวนไฟแห่งแปซิฟิกมีลักษณะ

คล้ายเกือกม้ายาวประมาณ 40,000 กิโลเมตร 
วางตัวตามแนวขอบของมหาสมุทรแปซิฟิก 
โดยเป็นบริเวณที่เกิดแผ่นดินไหวและภูเขาไฟ
ระเบิดมากถึงร้อยละ 90 ซึ่งประเทศญี่ ปุ่น             
มี ภูเขาไฟที่ยังคงมีพลังหรือพร้อมที่จะปะทุ
ในอนาคตอยู่ถึง 111 แห่ง ถือได้ว่ามีจ�านวนมาก
ที่สุดในโลก หรือคิดเป็นประมาณร้อยละ 10     
จากทั่วโลก

สภาพภูมิอากาศ
 เน่ืองจากประเทศญี่ปุ่นมีความยาวต้ังแต่
เหนือจรดใต้มากกว่า 1,000 กิโลเมตร จึงเป็น
ประเทศทีม่คีวามแตกต่างของภมูอิากาศอยา่งมาก
ระหว่างทางตอนเหนือของประเทศซึ่งเป็น      
เกาะฮอกไกโดท่ีฤดูรอ้น มีอุณหภูมิเพียง 20 °C 
ในช่วงระยะเวลาสั้นๆ แต่มีฤดูหนาวที่ยาวนาน
รวมถึงหิมะทีต่กหนัก ส่วนทางตอนใต้ของประเทศ 
คือ  เกาะโอกินาว่าซึ่ ง เป็นเขตก่ึงเขตร้อน 
(subtropics) ท่ีฤดูร้อนมี อุณหภูมิสูงกว่า
30 °C และ ฤดูหนาวอยู่ที่ 15-20 °C

สถานที่ท่องเที่ยว
 สถานที่ท่องเท่ียวท่ีน่าสนใจในแต่ละ
ภูมิภาค เช่น ภูมิภาคคันโตมีวัดเซนโซจิหรือ
ที่เรยีกกันว่าวัดอาซากุสะ พระราชวังอิมพีเรยีล 
ศาลเจ้าเมจิ โตเกียวสกายทร ีถนนฮาราจูกุหรอื 
ชมดอกซากรุะบานทีส่วนอุเอโนะออนช ิรวมไปถึง 
โตเกียวดิสนีย์แลนด์ หรือจะเดินทางไปท่ี
ซัปโปโรในภูมิภาคฮอกไกโด ซึ่งเป็นเกาะทาง
ตอนเหนือของประเทศเพื่อชมทุ่งลาเวนเดอร ์
หรอืท่องเที่ยวในเทศกาลหิมะซัปโปโร
 นอกจากน้ียังมีอีกหลายเมืองที่มีสถานที่
ท่องเที่ยวท่ีน่าสนใจ เช่น ปราสาทนาโกย่าหรอื
ศาลเจ้าอัตสึตะที่เมืองนาโกย่า ในจังหวัดไอจิ 
ปราสาทโอซาก้า ย่านโดทงโบร ิตลาดคุโรมง
หรอืยูนิเวอรแ์ซลสตูดิโอเจแปนท่ีจังหวดัโอซาก้า 
ในภูมิภาคคันไซ ศาลเจ้าดาไซฟุ หรอืเบบปุซ่ึงมี 
ชื่อเสียงเรือ่งบ่อน�ารอ้นและออนเซนท่ีจังหวัด
ฟุกุโอกะ ในภูมิภาคคิวชู หรอืพิพิธภัณฑ์สัตว์น�า
ชูราอุมิท่ีโอกินาว่าซึ่งเป็นจังหวัดที่อยู่ทางใต้สุด
ของประเทศ

วัฒนธรรมประจำาถ่ินที่อาจทำาให้เกิดปัญหา
สุขภาพ
 1 .  การแช่บ่อน� าร้อน หรือออนเซน             
เป็นวัฒนธรรมของชาวญี่ปุ่นที่ช่วยสรา้งความ
อบอุ่นให้กับร่างกายในช่วงฤดูหนาว ส�าหรับ
คนไทยน้ันการแช่ออนเซนถือได้ว่าเป็นกิจกรรม
หน่ึงที่ต้องไปสัมผัสเมื่อไปเที่ยวประเทศญี่ปุ่น 
การปฏิบัติตามข้อแนะน�าเพื่อเตรียมร่างกาย
ให้พร้อมและปรับตัวให้ชินกับน�าร้อนก่อนแช่
ออนเซน จึงเป็นส่ิงส�าคัญเพื่อป้องกันอันตราย  
ที่อาจจะเกิดขึ้น ซึ่งสาเหตุที่ท�าให้เกิดการเสีย
ชีวิตจากการแช่น�าที่อุ่นจัดหรอืรอ้นจัด เกิดจาก
การสะสมความรอ้นในรา่งกายอย่างรวดเรว็จน
รา่งกายปรบัตัวไม่ทัน ท�าให้ความดันโลหิตสูง
ขึ้นส่งผลให้เส้นเลือดขยายตัว และเลือดไป
หล่อเล้ียงอวัยวะส�าคัญน้อยลงจนเกิดภาวะ
ล้มเหลวและเสียชีวิต ดังน้ัน จึงควรศึกษา
ข้อควรระวังต่างๆ รวมถึงธรรมเนียมปฏิบัติ      
ที่ถูกต้อง นอกจากจะท�าให้ปลอดภัยต่อสุขภาพ
แล้ว ยังชว่ยให้ได้รบัความรูส้กึการแชบ่อ่น�ารอ้น
ตามแบบต้นต�ารบัอีกด้วย

MT. FUJI



34

 2. ซูชิ และ ซาซิมิ เป็นเมนูอันเล่ืองชื่อ   
ของแดนอาทิตย์อุทัย นักท่องเที่ยวส่วนใหญ่ 
เม่ือมาเยือนถึงถ่ิน มักไม่พลาดที่จะมาล้ิมลอง
ความสดใหม ่ซ่ึงอาหารทัง้สองชนิดน้ีมอีงค์ประกอบ 
ของอาหารทะเลดิบเป็นหลัก เช่น ปลาดิบ 
ปลาหมึกดิบ กุ้งดิบ เป็นต้น ดังน้ัน เพื่อความ
ปลอดภัยต่อสุขภาพและความอรอ่ยของรสชาติ 
ที่แท้จรงิ จึงควรเลือกรบัประทานจากรา้นที่สด
สะอาด และควรสังเกตลักษณะของเน้ือปลา
ก่อนรับประทานว่ามีตัวอ่อนของพยาธิปะปน 
อยู่หรอืไม่ 
 นอกจากน้ียังมีหน่ึงในเมนูซูชิและซาซิมิ
ทีน่่าล้ิมลอง คือ เมนูฟุก ุหรอื ปลาปกัเปา้ ซึง่เปน็
ที่ขึ้นชื่อในหมู่คนญ่ีปุ่นในฐานะอาหารชั้นสูง
มาอย่างยาวนาน ปลาปักเป้าสามารถน�ามา
ปรุงอาหารได้หลากหลายชนิด และมีต่อมพิษ
อยู่ในอวัยวะภายในโดยเฉพาะอย่างยิ่งที่รงัไข่
และตับ พิษดังกล่าว มีชื่อว่า tetrodotoxin 
มคีวามรุนแรงสงูมากกวา่ไซยาไนด์ถึง 1,200 เทา่ 
ปลาปกัเปา้ 1 ตัว มพีษิทีส่ามารถท�าให้คน 30 คน
เสียชีวิตได้ และไม่สามารถท�าลายด้วยการ     
หุงต้มธรรมดา เน่ืองจากทนต่อความรอ้นสูงถึง 
200 °C 
 โดยปกติแล้วรา้นที่มีการประกอบอาหาร
จากปลาปกัเปา้ จะต้องมใีบอนุญาตการประกอบ 
อาหารจากปลาปักเปา้เทา่น้ัน ดังน้ัน ความเสีย่ง
ที่จะเจอพิษจากปลาปักเป้าในประเทศญี่ปุ่น   
จึงมีไม่สูง แต่หากมีอาการชาที่ริมฝีปาก ล้ิน 
ใบหน้า อ่อนเพลีย กล้ามเน้ืออ่อนแรง หายใจไมอ่อก 
อาจต้องสงสยัพิษจากปลาปกัเปา้ และรบีไปพบ
แพทย์ทันที

2. โรคและภัยสุขภาพที่สำาคัญ

 ประเทศญี่ปุ่นมีโรคที่เกิดจากการติดเชื้อ
เช่นเดียวกับประเทศอ่ืนๆ เพียงแต่มีโรคเขตรอ้น
ค่อนข้างน้อย เน่ืองจากภูมิอากาศไม่ได้ร้อน
ตลอดปี และเป็นประเทศท่ีมีการควบคุมพาหะ
น�าโรคได้ค่อนข้างดี ซ่ึงตัวอย่างโรคที่เกิดจาก
การติดเชื้อ เช่น
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 2.1 ไข้สมองอักเสบเจอี (Japanese 
encephalitis) ไขส้มองอักเสบเจอีเปน็โรคทีเ่กิด
จากการติดเชื้อไวรัส มีพาหะน�าโรค คือ 
ยุงร�าคาญ (Culex spp.) คนท่ีติดเช้ือไวรัส
ส่วนใหญ่จะไม่มีอาการ ซึ่งกลุ่มคนท่ีมีอาการ
จะมีอาการไข้ ปวดศีรษะ คล่ืนไส้ อาเจียน   
ความรูส้กึตัวเปล่ียน อ่อนแรง และอาจเสยีชวีติได้ 
โดยอัตราการเสียชีวิตอยู่ที่รอ้ยละ 20-30 และ
ในคนท่ีรอดชวีติน้ันมกัมภีาวะผิดปกติทางสมอง
เหลืออยู่ ส�าหรบัคนที่เคยติดเชื้อไวรสัน้ันแล้ว  
จะมีภูมิคุ้มกันต่อโรคไปตลอดชีวิต ปัจจุบันพบ
โรคน้ีได้ในภูมิภาคเอเชียตะวันออกเฉียงใต้ 
เอเชียตะวันออก และเอเชียใ ต้บางส่วน               
โดยประเทศญี่ปุ่นได้มีนโยบายให้วัคซีนป้องกัน
โรคไข้สมองอักเสบแก่ประชากรมาต้ังแต่หลัง
ปี 2503 จึงท�าให้พบโรคน้ีน้อยลงมาก แต่ยังคง
พบผู้ ป่ วยประปรายในบาง พ้ืนที่  ยกเว้น           
เกาะฮอกไกโดไม่พบโรคดังกล่าว
 ส�าหรบัประเทศไทยน้ัน มีการติดต่อของ
โรคไข้สมองอักเสบเจอีทั่วประเทศ โดยพบ
ผู้ป่วยได้ตลอดทั้งปีแต่มักพบสูงสุดในเดือน
พฤษภาคมถึงตุลาคม และพบได้มากในภาค
เหนือ อย่างไรก็ตาม ประเทศไทยมีนโยบาย
ให้วัคซีนป้องกันโรคกับเด็กต้ังแต่ช่วงปี 2530-
2535 ท�าให้ อุบั ติการณ์ของการเกิดโรค
ในประเทศไทยลดลง หากนักเดินทางเกิดก่อน

ปี 2530-2535 หรอืไม่มั่นใจว่าเคยได้รบัวัคซีน
มาก่อนหรือไม่ แนะน�าให้พิจารณาฉีดวัคซีน
ป้องกันโรคไข้สมองอักเสบเจอี เน่ืองจากวัคซีน
ดังกล่าวมีประสิทธิภาพค่อนข้างดีและราคา
ไม่แพงได้ประโยชน์ทั้งการเดินทางท่องเที่ยว
ไปยังเขตที่มีการติดโรค รวมถึงการอยู่อาศัย
ในประเทศไทยอีกด้วย
 2.2 โรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ ในช่วง
ไม่ก่ีปีท่ีผ่านมา พบจ�านวนคนท่ีติดเชื้อโรค
ติดต่อทางเพศสัมพันธเ์พิ่มขึ้นเรือ่ยๆ ในประเทศ
ญีปุ่น่ โดยพบโรคหนองใน (Gonorrhea) เพิม่ขึน้ 
ถึงรอ้ยละ 32 และหนองในเทียม (Chlamydia) 
เพิม่ขึน้รอ้ยละ 36 ซึง่โรคติดต่อทางเพศสมัพันธ์
เหล่าน้ีสามารถป้องกันได้ด้วยการหลีกเล่ียง
การมีเพศสัมพันธโ์ดยไม่ป้องกัน
 2.3 โรคที่ป้องกันได้ด้วยวัคซีน เช่น หัด 
หัดเยอรมนั คางทมู คอตีบ ไอกรน และไขห้วัดใหญ่ 
โดยปกติแล้วพบค่อนขา้งน้อย เน่ืองจากประเทศ
ญี่ปุ่นมีการให้วัคซีนพื้นฐานในเด็กเล็ก ยกเว้น
บางโรคท่ีอาจมกีารระบาดได้ในกลุ่มคนทีไ่ม่ได้รบั 
วัคซีนในวัยเ ด็กเน่ืองจากสาเหตุ ต่างๆ เช่น             
เกิดก่อนปีท่ีรฐับาลเริม่ให้วัคซนี หรอืภมิูคุ้มกันต�าลง     
จนไม่สามารถป้องกันโรคได้เน่ืองจากไม่ได้รบั
วัคซีนกระตุ้นในบางโรค เป็นต้น
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 2.1 ไข้สมองอักเสบเจอี (Japanese 
encephalitis) ไขส้มองอักเสบเจอีเปน็โรคทีเ่กิด
จากการติดเชื้อไวรัส มีพาหะน�าโรค คือ 
ยุงร�าคาญ (Culex spp.) คนที่ติดเช้ือไวรัส
ส่วนใหญ่จะไม่มีอาการ ซึ่งกลุ่มคนท่ีมีอาการ
จะมีอาการไข้ ปวดศีรษะ คล่ืนไส้ อาเจียน   
ความรูสึ้กตัวเปล่ียน อ่อนแรง และอาจเสยีชวีติได้ 
โดยอัตราการเสียชีวิตอยู่ที่รอ้ยละ 20-30 และ
ในคนท่ีรอดชวีติน้ันมกัมภีาวะผิดปกติทางสมอง
เหลืออยู่ ส�าหรบัคนที่เคยติดเชื้อไวรสัน้ันแล้ว  
จะมีภูมิคุ้มกันต่อโรคไปตลอดชีวิต ปัจจุบันพบ
โรคน้ีได้ในภูมิภาคเอเชียตะวันออกเฉียงใต้ 
เอเชียตะวันออก และเอเชียใ ต้บางส่วน               
โดยประเทศญี่ปุ่นได้มีนโยบายให้วัคซีนป้องกัน
โรคไข้สมองอักเสบแก่ประชากรมาต้ังแต่หลัง
ปี 2503 จึงท�าให้พบโรคน้ีน้อยลงมาก แต่ยังคง
พบผู้ ป่วยประปรายในบาง พ้ืนที่  ยกเว้น           
เกาะฮอกไกโดไม่พบโรคดังกล่าว
 ส�าหรบัประเทศไทยน้ัน มีการติดต่อของ
โรคไข้สมองอักเสบเจอีทั่วประเทศ โดยพบ
ผู้ป่วยได้ตลอดทั้งปีแต่มักพบสูงสุดในเดือน
พฤษภาคมถึงตุลาคม และพบได้มากในภาค
เหนือ อย่างไรก็ตาม ประเทศไทยมีนโยบาย
ให้วัคซีนป้องกันโรคกับเด็กต้ังแต่ช่วงปี 2530-
2535 ท�าให้ อุบั ติการณ์ของการเกิดโรค
ในประเทศไทยลดลง หากนักเดินทางเกิดก่อน

ปี 2530-2535 หรอืไม่มั่นใจว่าเคยได้รบัวัคซีน
มาก่อนหรือไม่ แนะน�าให้พิจารณาฉีดวัคซีน
ป้องกันโรคไข้สมองอักเสบเจอี เน่ืองจากวัคซีน
ดังกล่าวมีประสิทธิภาพค่อนข้างดีและราคา
ไม่แพงได้ประโยชน์ทั้งการเดินทางท่องเที่ยว
ไปยังเขตที่มีการติดโรค รวมถึงการอยู่อาศัย
ในประเทศไทยอีกด้วย
 2.2 โรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ ในช่วง
ไม่ก่ีปี ท่ีผ่านมา พบจ�านวนคนท่ีติดเชื้อโรค
ติดต่อทางเพศสัมพันธเ์พิ่มขึ้นเรือ่ยๆ ในประเทศ
ญีปุ่น่ โดยพบโรคหนองใน (Gonorrhea) เพิม่ขึน้ 
ถึงรอ้ยละ 32 และหนองในเทียม (Chlamydia) 
เพิม่ขึน้รอ้ยละ 36 ซึง่โรคติดต่อทางเพศสมัพนัธ์
เหล่าน้ีสามารถป้องกันได้ด้วยการหลีกเล่ียง
การมีเพศสัมพันธโ์ดยไม่ป้องกัน
 2.3 โรคที่ป้องกันได้ด้วยวัคซีน เช่น หัด 
หัดเยอรมนั คางทมู คอตีบ ไอกรน และไขห้วัดใหญ่ 
โดยปกติแล้วพบค่อนข้างน้อย เน่ืองจากประเทศ
ญี่ปุ่นมีการให้วัคซีนพื้นฐานในเด็กเล็ก ยกเว้น
บางโรคทีอ่าจมีการระบาดได้ในกลุ่มคนทีไ่ม่ได้รบั 
วัคซีนในวัยเ ด็กเน่ืองจากสาเหตุ ต่างๆ เช่น             
เกิดก่อนปทีีร่ฐับาลเริม่ให้วัคซนี หรอืภมูคิุ้มกันต�าลง     
จนไม่สามารถป้องกันโรคได้เน่ืองจากไม่ได้รบั
วัคซีนกระตุ้นในบางโรค เป็นต้น
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 ส่วนแผ่นดินไหวที่ รุนแรงน้ัน ความถ่ี
แตกต่างกันในแต่ละปี ซึ่งในปี 2561 ท่ีผ่านมา
เกิดแผ่นดินไหวขนาดมากกว่าหรือเท่ากับ 5 
ตามมาตราขนาดโมเมนต์ในประเทศญี่ปุ่น 
รวมท้ังสิ้น 5 ครัง้ ซึ่งถือเป็นแผ่นดินไหวระดับ
ปานกลางเป็นต้นไป แต่อย่างไรก็ตามประเทศ
ญี่ ปุ่ น ถือไ ด้ว่ า เป็นประเทศที่ มี ระบบการ
เตือนภัยแผ่นดินไหวที่มี ประสิทธิภาพรวดเรว็
ผ่านช่องทางสื่อต่างๆ เช่น โทรทัศน์ วิทยุ และ
โทรศัพท์ เป็นต้น

3. การดูแลป้องกันตนเอง

คำาแนะนำาทั่วไป
 1 )  รักษาสุขภาพให้สมบูรณ์แข็งแรง       
ก่อนการเดินทาง ไม่ควรเดินทางในขณะทีเ่จ็บป่วย
 2 )  ปรึกษาแพทย์ ก่อนการเ ดินทาง
อย่างน้อย 1 เดือน เพื่อพิจารณาการฉีดวัคซีน
และรบัค�าแนะน�าเฉพาะ โดยเฉพาะนักเดินทาง

 เหตุการณ์ตัวอย่างในปี 2561 ได้แก่      
การระบาดของโรคหัดท่ีเกาะโอกินาว่า และ 
การระบาดของโรคหัดเยอรมันในหลายพ้ืนที่
ของประเทศญ่ีปุ่น โดยเฉพาะในแถบคันโต เช่น 
เมืองโตเกียว คานางาวะ ชิบะ และไซตามะ
โดยสาเหตุที่มีการระบาดของโรคเหล่าน้ีเกิดขึ้น
เน่ืองจากรฐับาลประเทศญี่ปุ่นเปล่ียนกฎหมาย
จากเดิมที่เคยบังคับให้เด็กเล็กต้องฉีดวัคซีน
ป้องกันโรคหัด-หัดเยอรมัน-คางทูม (MMR) 
ต้ังแต่ปี 2532 เปล่ียนเป็นให้ฉีดตามความ
สมัครใจ เน่ืองจากเคยมีปัญหาเด็กที่ได้รับ
วัคซีนป้องกันโรคหัด-หัดเยอรมัน-คางทูม 
(MMR) ที่มีสายพันธุ์คางทูมเป็น Urabe strain 
เกิดผลข้างเคียงเป็นเยื่อ หุ้มสมองอักเสบ 
(aseptic meningitis) หลังจากน้ันความ
ครอบคลุมของวัคซีนป้องกันโรคจึงลดต�าลง 
ท�าให้เมื่อเกิดโรคเหล่าน้ี ข้ึนแล้ว คนท่ีไม่มี
ภูมิคุ้มกันจึงสามารถติดโรคน้ีได้จากทางระบบ
ทางเดินหายใจ เช่น การไอ จาม เป็นต้น
 2.4 ภัยพิบัติตามธรรมชาติ ดังท่ีกล่าวไป
เบื้องต้นว่าประเทศญี่ปุ่นเป็นหมู่เกาะที่เกิด
มาจากแผ่นเปลือกโลก 4 แผ่นมาประกอบกัน
และต้ังอยู่ท่ามกลางวงแหวนไฟแห่งแปซิฟิก 
ท�าให้เกิดแผ่นดินไหวและภูเขาไฟระเบิดข้ึน 
บ่อยครัง้ โดยเฉล่ียแล้วประมาณ 1,500 ครัง้  
ต่อปี ส่วนใหญ่จะเป็นแผ่นดินไหวที่ไม่รุนแรง 
ก่อให้เกิดเพียงการสั่นเพียงเล็กน้อยเท่าน้ัน 
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กลุ่มเสี่ยง เช่น ผู้มีโรคประจ�าตัวเรื้อรัง ผู้มี
ภูมิ คุ้มกันบกพร่อง เด็ก และผู้ สูงอายุควร
ปรกึษาแพทย์เพื่อประเมินความเส่ียงก่อนการ
เดินทาง นอกจากน้ีควรเตรียมยาประจ�าตัว 
ชุดปฐมพยาบาลเบ้ืองต้น รวมถึงเอกสาร
ทางการแพทยที์จ่�าเปน็ เชน่ พกบัตรแพย้าติดตัว
ไปด้วยเสมอ
 3) รบัประทานอาหารท่ีสุก สะอาด และ
ด่ืมน�าที่เปิดจากขวดเท่าน้ัน
 4) ติดตามข่าวสารเรื่องภัยธรรมชาติ
ก่อนเดินทางเป็นประจ�า
 5) ส�าหรบัผู้ที่นิยมท่องเที่ยวด้วยตัวเอง 
การ เ ดินทาง ส่วนใหญ่มั ก ใช้ ระบบขนส่ง
สาธารณะและ เน้นการเดินเท้าเป็นหลัก ดังน้ัน 
ก่อนการเดินทางส่ิงส�าคัญที่ต้องเตรียม คือ  
การออกก�าลังกายให้รา่งกายแข็งแรง เน่ืองจาก
สถานท่ีท่องเท่ียวหลายแห่งต้องอาศัยการเดิน
อย่างเดียว จึงควรเลือกใส่รองเท้าท่ีกระชับ 
สวมสบายเท้า
 นอกจาก น้ีควรศึกษาสภาพอากาศ
และจัดเตรียมเสื้อผ้าให้เหมาะสมกับฤดูกาล 
หากไปเที่ยวในช่วงฤดูหนาวหรือตามภูมิภาค 
ที่มีหิมะตก ควรเตรียมถุงท�าความร้อนแบบ 
ใช้แล้วทิ้งหรอืที่เรยีกว่า ถุงรอ้นไคโระ (Kairo) 
เพื่อช่วยเพิ่มความอบอุ่นให้กับรา่งกาย โดยให้
ความรอ้นได้นานประมาณ 5-20 ชั่วโมง ขึ้นอยู่
กับประเภทท่ีเลือกใช้ ซึ่งมีทั้งแบบธรรมดา
และแบบแผ่นแปะกับเส้ือผ้าและถุงเท้า โดยมี  
ข้อควรระวัง คือ ห้ามแปะกับผิวโดยตรงและ    
ไม่ควรใชใ้นเวลานอน เน่ืองจากผิวบรเิวณทีส่มัผสั    
เป็นเวลานานน้ันจะเกิดความรอ้นสะสม ซึ่งอาจ
ท�าให้เกิดการระคายเคืองและไหม้ได้
 6) หลังเดินทางกลับจากการทอ่งเทีย่วแล้ว 
อ า จ จ ะ มี อ า ก า ร เ จ็ บ ป่ ว ย ห รือ ไ ม่ ส บ า ย 
ซึ่ งส่วนใหญ่ มักจะมีอาการไม่ รุนแรงและ
สามารถหายเองได้ เชน่ เปน็ไขห้วดั ไขห้วดัใหญ่ 
ท้องเสีย อย่างไรก็ตาม หากมีอาการผิดปกติ 
หรอืเจ็บป่วยใดๆ ที่รุนแรงหรอืเป็นภาวะความ
ผิดปกติท่ีสงสัยว่าอาจจะเกิดจากการท่องเที่ยว 
แนะน�าให้ไปพบแพทย์ พรอ้มทัง้แจ้งรายละเอียด

ประวัติการเดินทางให้แพทย์ทราบเพื่อเป็น
ประโยชน์ต่อการวินิจฉัยและรกัษาโรคได้อย่าง
ถูกต้อง

คำาแนะนำาเฉพาะ
ข้อควรระวังในการแช่ออนเซน
 1) กลุ่มผู้สูงอายุ หรอืผู้ที่มีโรคประจ�าตัว 
เช่น โรคหัวใจ ความดันโลหิตสูง หรอืเส้นเลือด
ในสมองตีบ ควรเพิม่ความระมดัระวงัเปน็พิเศษ
ในการแช่ออนเซน เน่ืองจากอุณหภูมิของน�า
จะท�าให้ความดันโลหิตเป ล่ียนแปลงเร็ว 
มีโอกาสเกิดเส้นเลือดในสมองแตกได้
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 2) ก่อนแช่ออนเซน ควรด่ืมน�าเปล่า 
2 แก้ว เพ่ือให้รา่งกายมีปรมิาณน�าที่เพียงพอ 
ป้องกันการเกิดอาการขาดน�า และหลังจากแช่
เสรจ็แล้ว ควรด่ืมน�าอุ่นหรอืเกลือแรเ่พื่อชดเชย
น�าในรา่งกายที่สูญเสียไป
 3 )  อ อ น เ ซ น ที่ เ ป็ น แ ห ล่ ง น� า ร้ อ น
ตามธรรมชาติ ส่วนใหญ่มักจะไม่มีการเติม
คลอรนี อาจเสี่ยงต่อการติดเช้ือโรคบางชนิด 
เช่น แบคทีเรียลีจิโอเนลลา (Legionella 
pneumophila) และผู้ป่วยที่มีบาดแผลเปิด    
ไม่ควรลงแช่

 4) ระวังการล่ืนล้ม เน่ืองจากบริเวณ    
ออนเซนสว่นใหญท่�าด้วยไมห้รอืหิน เมือ่เปยีกน�า
จะยิ่งท�าพื้นล่ืนมากขึ้น

4. ที่อยู่ หมายเลขติดต่อ

1) การแพทย์ฉกุเฉิน/รถพยาบาล : โทร 119
2) สถานเอกอัครราชทูตไทย ณ กรุงโตเกียว
    ที่อยู่ : 3-14-6 Kami-Osaki, Shinagawa-ku, Tokyo 141-0021
    โทรศัพท์ : 03 5789 2433
    โทรสาร : 03 5789 2428
    เว็บไซต์ : http://site.thaiembassy.jp/th/
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VIETNAM

นายแพทย์ชลทรพัย์ แชมาร์
ผู้เขียน : นายแพทย์อนุตรศักด์ิ รชัตะทัต

เที่ยวประเทศ (จีน) อย่างไร
ให้ปลอดภัยต่อสุขภาพ
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ผู้เขียน : นายแพทย์อนุตรศักด์ิ รชัตะทัต

เที่ยวประเทศ (จีน) อย่างไร
ให้ปลอดภัยต่อสุขภาพ

TRAVEL 
HEALTH
TRAVEL 
HEALTH

จีน

1. ข้อมูลพื้นฐาน
 สาธารณรฐัประชาชนจีนเป็นประเทศท่ีมี
พลเมืองมากที่สุดในโลกประมาณ 1.3 พันล้านคน 
และมอีาณาเขตกว้างใหญเ่ปน็อันดับ 4 รองจาก 
รสัเซยี แคนาดา และสหรฐัอเมรกิา โดยมีชายแดน 
ติดต่อกับประเทศต่างๆ มากถึง 14 ประเทศ และ
มีชายฝั่ งยาวประมาณ 18,000 กิโลเมตร
 ประเทศจีนแบ่งการปกครองออกเป็น 
23 มณฑล 5 เขตปกครองตนเอง และ 4 เขต
ปกครองพเิศษ ด้วยอาณาบรเิวณทีก่วา้งไพศาลน้ี 
ท�าให้ประเทศจีนมีความหลากหลายทางด้าน
ภูมิศาสตร ์ภาษาและขนบธรรมเนียมประเพณี
ต่างๆมากมาย ภัยธรรมชาติท่ีเกิดขึ้น มีต้ังแต่
พายุไต้ฝุ่น ตามชายฝั่ งตะวันออกและตอนใต้ 
พายุฝุ่นในภาคเหนือ อุทกภัย แผ่นดินไหว และ
ดินถล่ม หายนภัยที่รา้ยแรงที่สุดในโลก 10 ครัง้ 
เกิดขึ้นในจีนถึง 6 ครัง้ รวมถึงแผ่นดินไหวใน
มณฑลชานสเีมือ่ป ี2099 ทีค่รา่ชวีติผูค้นไปกวา่ 

 เวลา :  เรว็กว่าประเทศไทย  

ภาษาราชการ : ภาษาจีน

สกุลเงิน : หยวน (YUAN) 

เมืองหลวง : ปักก่ิง

1 ชั่วโมง

800,000 คน ถือเป็นแผ่นดินไหวครัง้ที่รา้ยแรง
ที่สุดในประวัติศาสตรข์องมนุษย์ ตามความเชื่อ
ของชาวจีนโบราณน้ันเชื่อว่า ภัยธรรมชาติ
เหล่าน้ีเก่ียวข้องกับชะตากรรมของผู้ปกครอง
หรอืท�านายการส้ินสุดของราชวงศ์ ซึ่งก็มีเรือ่ง
บังเอิญเช่นน้ีเกิดขึ้นจริง เช่น เหตุการณ์ที่
ประธานาธิบดีเหมาเจ๋อตุงเสียชีวิตหลังจาก
เกิดแผ่นดินไหวในปี 2519 ที่ถางซานเพียง
6 สัปดาห์ มีผูค้นเสียชีวิตหลายแสนราย และในปี 
2551 ได้เกิดเหตุการณ์แผ่นดินไหวทางตะวันตก 
ของมณฑลเสฉวน และในปี 2553 ท่ีมณฑลชงิไห่ 
นอกจากน้ียังมีภัยพิบัติตามธรรมชาติอ่ืนๆ อีก
เช่น พายุฝนฟ้าคะนอง น�าท่วม ดินถล่ม
เป็นบริเวณกว้างขวางในฤดูร้อนปี 2553 
ซึ่งเกิดขึ้นในช่วงเดียวกับภัยแล้งและพายุฝุ่น 
 ทางภาคเหนือ ประเทศจีนมีอารยธรรม
โบราณมากว่า 5,000 ปี ทุกวันน้ีจีนมีความ
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ก้าวหน้าทางด้านวิทยาศาสตรแ์ละเทคโนโลยี
อย่างมาก และมีฐานะทางเศรษฐกิจที่ร�ารวย
มากกว่าประเทศท่ีก�าลังพัฒนาหลายประเทศ 
อย่างไรก็ตามยังคงมีปัญหาความยากจนและ
ด้อยพัฒนาในเขตชนบท โดยเฉพาะทางภาค
ตะวันตก ประมาณกันวา่มีผูอ้าศยัอยูต่ามชนบท
มากกว่า 700 ล้านคน หรอืประมาณรอ้ยละ 54 
ของประชากรทั้งหมด แต่ชุมชนเมืองใหญ่ ก็เติบโต
กันอยา่งรวดเรว็ โดยมเีมอืงท่ีเรยีกวา่ “มหานคร” 
มากที่ สุดในโลก เช่น เซี่ยงไฮ้  ฉงชิ่ ง  ฯลฯ 
มีประชากร หนาแน่นประมาณ 20-30 ล้านคน 
ผู้คนส่วนหน่ึงนิยมอาศัยอยู่ตามรมิน�า ซึ่งแม่น�า
สายที่มีความส�าคัญ คือ แม่น�าแยงซีเกียง      
ยาวประมาณ 6,400 กิโลเมตร ต้ังต้นจาก
ทีร่าบสูงทิเบตไหลลงทะเลใกล้เซ่ียงไฮ้ ประมาณ
กันว่ามีผู้คนอาศัยอยู่ตามแม่น�าสายน้ีมากกว่า
รอ้ยละ 5 ของประชากรโลก 
 ใน ปี  2 5 6 1  มี นั ก ท่ อ ง เที่ ย ว เข้ า ม า
ประเทศจีนประมาณ 141.2 ล้านคน ซึ่งสูงกว่า
นักท่องเทีย่วท่ีเดินทางมาประเทศไทยถึง 3.7 เทา่ 
แม้ว่าอุตสาหกรรมการท่องเที่ยวในจีนเติบโต
ค่อนข้างช้าในช่วง 2-3 ปีท่ีผ่านมา แต่ถือว่า 
เติบโตเรว็มากเมื่อเทียบกับทศวรรษที่ผ่านมา 
ตัวเลขที่น่าสนใจ คือ จ�านวนคนจีนที่เดินทาง
ท่องเที่ยวออกนอกประเทศพุ่ ง สูง ข้ึนจาก      

45.8 ล้านคนในปี 2551 มาเป็น 149.72 ล้านคน 
ในปี 2561 ส่วนคนไทยน้ันเดินทางไปเที่ยว
ประเทศจีนปีละประมาณ 6 แสนคน

สภาพภูมิประเทศ
 ประเทศจีนต้ังอยู่ชายขอบทวีปเอเชีย
ตะวันออกฝั่ งมหาสมุทรแปซิฟิก เป็นประเทศ
ที่ มี พ้ื น ที่ ก ว้ า ง ให ญ่  ลั ก ษ ณ ะ ภู มิ ป ร ะ เท ศ                   
จึงมีความแตกต่างกันไป โดยทางตะวันออก 
ตามแนวชายฝั่ งทีติ่ดกับทะเลเหลืองและทะเลจีน
ตะวนัออกเปน็ท่ีราบลุ่มตะกอน สว่นทางตอนเหนือ
บรเิวณชายขอบที่ราบสูงมองโกเลียเป็นทุ่งหญ้า 
ทางตอนใต้เป็นดินแดนหุบเขาและแนวเทือกเขา
สว่นทางตอนกลางและตะวันตกน้ันเปน็สามเหล่ียม 
ปากแม่น�าของแม่น�าสองสายหลักของจีน ได้แก่ 
แม่น�าฮวงโหและแม่น�าแยงซีเกียง

สภาพภูมิอากาศ
 ภู มิ อ า ก า ศ มี ค ว า ม แ ต ก ต่ า ง กั น ต า ม
แต่ละพ้ืนท่ี ต้ังแต่เขตรอ้นชื้นทางตอนใต้ จนถึง
หนาวแบบขั้วโลกทางตอนเหนือ ซึ่งแปรผัน
ไปตามภมูภิาคและฤดูกาล ซึง่มด้ีวยกัน 4 ฤดกูาล
ได้แก่ ฤดูใบไม้ผลิ อยู่ในช่วงเดือนมีนาคมถึง
พฤษภาคม ฤดูรอ้น อยู่ในช่วงเดือนพฤษภาคม
ถึงสิงหาคม ฤดูใบไม้ร่วง อยู่ในช่วงเดือน
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กันยายนถึงตุลาคม ฤดูหนาว อยู่ในช่วงเดือน
พฤศจิกายนถึงกลางเดือนมีนาคม

สถานที่ท่องเที่ยว
 ประเทศจีนมแีหล่งท่องเท่ียวทางประวติัศาสตร์
และแหล่งท่องเที่ยวตามธรรมชาติมากมาย 
องค์การการศึกษาวิทยาศาสตรแ์ละวัฒนธรรม 
แห่งสหประชาชาติหรอืยูเนสโก(UNESCO) ได้ข้ึน
ทะเบียนรับรองสถานที่เหล่าน้ีเป็นมรดกโลก 
ถึง 48 แห่ง ต้ังแต่พระราชวังต้องห้าม หอบูชาสวรรค์ 
ไปจนถึงสิง่มหัศจรรย์ของโลก คือ ก�าแพงเมอืงจีน
หรือรูปป้ันทหารดินเผาที่ สุสานฮ่องเต้ จ๋ินซี          
ในเมืองซีอาน อีกท้ังแนวเทือกเขาท่ีงดงามตระการตา 
ทางด้านตะวันตก แหล่งตู่ซีวัฒนธรรมชนเผ่า
กลุ่มน้อยทางภาคตะวันตก คลองขุดขนาดใหญ่ 
ที่เก่าแก่และยาวท่ีสุดเช่ือมระหว่างเมืองปักก่ิง 
กับหังโจว รายการทัวรจี์นยอดฮิตน้ันส่วนใหญ่ก็
เมืองปักก่ิง ก�าแพงเมืองจีน เมืองซีอาน และ
แม่น�าแยงซีเกียง ส่วนรายการอ่ืนๆ ที่น่าสนใจ 
เช่น
• เซี่ยงไฮ้ ฮ่องกง เมืองเด่นล�าน�าสมัย มนต์ขลัง

ที่บรรจบกันระหว่างอารยธรรมตะวันตก
และตะวันออก

• จังหวัดล่ีเจียงในมณฑลยูนาน เสน่ห์แห่ง
เหล่าชาติพันธุ ์ชนเผ่ากลุ่มน้อย

• มณฑลเสฉวน ถ่ินก� า เนิดหมีแพนด้า 
สัญลักษณ์ประเทศจีน

• กุ้ยหลิน ป่าหินอันงดงาม
• ทิเบต ปัจจุบันมีรถไฟไปถึงกรุงลาซา       

ซึ่งถือว่าเป็นขบวนรถไฟที่อยู่สูงจากระดับ
น�าทะเลที่สุดในโลก คือ 5,072 เมตร
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 รายการพิเศษท่ีนอกเหนือจากน้ี เป็นการ
เดินไต่เขา การปีนเขา การเที่ยวชมหมู่บ้าน
โบราณ เส้นทางสายไหม และพืน้ทีห่่างไกลอ่ืนๆ 
ซึง่นอกจากนักทอ่งเทีย่วแล้วยังมีคนจ�านวนมาก 
ที่เดินทางมาประเทศจีน ด้วยวัตถุประสงค์อ่ืนๆ 
เช่น การเยี่ยมเพื่อนหรอืญาติ มาเรยีนหนังสือ 
หรือเดินทางมารับเด็กบุตรบุญธรรมไปเล้ียง 
คนกลุ่มน้ีมักจะมีความเส่ียงปัญหาสุขภาพ
ค่อนขา้งสงู เน่ืองจากไมคิ่ดวา่จะม ีปญัหาสขุภาพ
ระหว่างเดินทางจึงไม่ได้พบแพทย์ เพ่ือขอ
ค�าปรกึษาก่อนเดินทาง และนิยมพักตามท่ีพัก
ในชนบท ส่วนผู้เดินทางท่ีไปรบับุตรบุญธรรม
ก็มักจะห่วงสุขภาพของเด็กจนละเลยดูแล
สุขภาพของตนเอง

วัฒนธรรมประจำาถ่ินที่อาจทำาให้เกิดปัญหา
สุขภาพ
 1. คนจีนมักชอบสูบบุหรีม่าก โดยมีผู้สูบ
ถึง 1 ใน 3 ของประชากร และเป็นผู้ผลิตบุหรี่
รายใหญ่ของโลกถึงร้อยละ 42 แต่กฎหมาย
ควบคุมการสูบบุหรี่ไม่ค่อยเข้มงวด ยกเว้น
ในฮ่องกง นักท่องเที่ยวจึงควรท�าความเข้าใจ 
แม้จะจองห้องพักแบบไม่สูบบุหรี่ ก็อาจมี
กล่ินบุหรีท่ี่ห้องพักได้
 2 . ใน พื้ น ท่ี ท่ี ห่ า ง ไก ล ยั ง ค ง มี ก า ร ใช้
ส้ วมหลุม  น่ั งยอง  ไม่มี สายฉีดน� าช� าระ 
นักท่องเที่ยวจึงควรระมัดระวังเรือ่งสุขอนามัย
ในใช้ห้องน�าชนิดน้ี โดยควรพกกระดาษช�าระ
ทัง้แบบเปยีกและแบบแห้ง พรอ้มทัง้แอลกอฮอล์
เจลล้างมือติดตัวไปด้วยเสมอ
 3.  ชาว จีนในเมือง ต่างๆ  มี วิ ถีการ
รับประทานอาหารที่แตกต่างกัน บางแห่งมี
เน้ือสุนัข เน้ือหมี เน้ืองู เน้ือสัตว์ป่า ฯลฯ จึงควร
หลีกเล่ียงอาหารที่ไม่คุ้นเคย ซึ่งอาจเสี่ยงต่อ
พยาธแิละโรคต่างๆได้

2. โรคและภัยสุขภาพที่สำาคัญ 
 แม้ว่า จีนจะมีขนาดเศรษฐกิจท่ีใหญ่     
เป็นอันดับสองของโลกก็ตาม แต่รายได้เฉล่ีย 
ต่อประชากรยังคงต�ากว่าค่าเฉล่ียของโลก 
นอกจากน้ียังมีความเหล่ือมล�าของความมั่งค่ัง
และความเจริญอย่างมากระหว่างเขตเมือง    
กับชนบท ภาคตะวันออกกับภาคตะวันตก       
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 รายการพิเศษท่ีนอกเหนือจากน้ี เป็นการ
เดินไต่เขา การปีนเขา การเที่ยวชมหมู่บ้าน
โบราณ เส้นทางสายไหม และพืน้ทีห่่างไกลอ่ืนๆ 
ซึง่นอกจากนักทอ่งเทีย่วแล้วยงัมีคนจ�านวนมาก 
ท่ีเดินทางมาประเทศจีน ด้วยวัตถุประสงค์อ่ืนๆ 
เช่น การเย่ียมเพื่อนหรอืญาติ มาเรยีนหนังสือ 
หรือเดินทางมารับเด็กบุตรบุญธรรมไปเล้ียง 
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ระหว่างเดินทางจึงไม่ได้พบแพทย์ เพื่อขอ
ค�าปรกึษาก่อนเดินทาง และนิยมพักตามท่ีพัก
ในชนบท ส่วนผู้เดินทางท่ีไปรบับุตรบุญธรรม
ก็มักจะห่วงสุขภาพของเด็กจนละเลยดูแล
สุขภาพของตนเอง

วัฒนธรรมประจำาถ่ินที่อาจทำาให้เกิดปัญหา
สุขภาพ
 1. คนจีนมักชอบสูบบุหรีม่าก โดยมีผู้สูบ
ถึง 1 ใน 3 ของประชากร และเป็นผู้ผลิตบุหรี่
รายใหญ่ของโลกถึงร้อยละ 42 แต่กฎหมาย
ควบคุมการสูบบุหรี่ไม่ค่อยเข้มงวด ยกเว้น
ในฮ่องกง นักท่องเที่ยวจึงควรท�าความเข้าใจ 
แม้จะจองห้องพักแบบไม่สูบบุหรี่ ก็อาจมี
กล่ินบุหรีท่ี่ห้องพักได้
 2 . ใน พื้ น ท่ี ท่ี ห่ า ง ไก ล ยั ง ค ง มี ก า ร ใช้
ส้ วมหลุม  น่ั งยอง  ไม่มี สายฉีดน� าช� าระ 
นักท่องเที่ยวจึงควรระมัดระวังเรือ่งสุขอนามัย
ในใช้ห้องน�าชนิดน้ี โดยควรพกกระดาษช�าระ
ทัง้แบบเปยีกและแบบแห้ง พรอ้มทัง้แอลกอฮอล์
เจลล้างมือติดตัวไปด้วยเสมอ
 3.  ชาว จีนในเมือง ต่างๆ  มี วิ ถีการ
รับประทานอาหารที่แตกต่างกัน บางแห่งมี
เน้ือสุนัข เน้ือหมี เน้ืองู เน้ือสัตว์ป่า ฯลฯ จึงควร
หลีกเล่ียงอาหารที่ไม่คุ้นเคย ซึ่งอาจเสี่ยงต่อ
พยาธแิละโรคต่างๆได้

2. โรคและภัยสุขภาพที่สำาคัญ 
 แม้ว่า จีนจะมีขนาดเศรษฐกิจท่ีใหญ่     
เป็นอันดับสองของโลกก็ตาม แต่รายได้เฉล่ีย 
ต่อประชากรยังคงต�ากว่าค่าเฉล่ียของโลก 
นอกจากน้ียังมีความเหล่ือมล�าของความมั่งค่ัง
และความเจริญอย่างมากระหว่างเขตเมือง    
กับชนบท ภาคตะวันออกกับภาคตะวันตก       

ดังน้ันความเส่ียงต่อปัญหาสุขภาพจึงมีความ
แตกต่างกันค่อนข้างมาก แล้วแต่พื้นที่
 1) โรคไข้หวัดนก ในปี 2540 มีรายงาน
การติดเชื้ อจากสัตว์ปีก สู่คนเป็นครั้งแรก              
ที่ฮ่องกง และในช่วงปี 2546-2547 ก็มีการ
ระบาดของโรคไข้หวัดนกในสัตว์ปีกครั้งใหญ่  
ในภูมิภาคเอเชียหลายประเทศ โดยมีอัตราการ
ป่วยตายมากกว่ารอ้ยละ 50 และได้กลายเป็น
โรคประจ�าถ่ินของประเทศจีนไปแล้ว โรคน้ี         
มีระยะฟักตัว 2-17 วัน มีอาการคล้ายไข้หวัด     
แต่จะเกิดโรคแทรกซ้อนไปเป็นปอดอักเสบ      
ได้ง่าย ปัจจุบันยังไม่มีวัคซีนป้องกัน การรกัษา
สุขอนามัยขณะเดินทางท่องเที่ยวจึงเป็น           
สิ่งส�าคัญ เช่น ล้างมือบ่อยๆ ทานอาหาร               
ที่สุกสะอาด ใช้ช้อนกลาง และหลีกเล่ียงการไป
ตลาดค้าสัตว์ปีก
 2) โรคท่ีป้องกันได้ด้วยวัคซีน ควรฉีด
วคัซนีให้ครบถ้วนก่อนเดินทาง ซึง่วัคซีนท่ีแนะน�า 
ได้แก่ วัคซนีปอ้งกันโรคไขห้วดัใหญต่ามฤดูกาล 
วัคซีนป้องกันโรคตับอักเสบเอและบี และวัคซีน
ป้องกันโรคไข้รากสาดน้อย ผู้ที่จะเดินทางไปใน
พื้นที่เขตซินเจียงอุยกูร์ที่อยู่ติดกับชายแดน

ปากีสถานซึ่งเป็นประเทศที่มีโรคโปลิโอ เป็นโรค
ประจ�าถ่ิน จึงควรรบัวัคซีนป้องกันโปลิโอ (IPV) 
ก่อนเดินทางเข้าพ้ืนที่ดังกล่าว และควรฉีด
วัคซีนป้องกันโรคหัดและหัดเยอรมันด้วย 
เน่ืองจากยั งคงมี อุบั ติการณ์ ค่อนข้ าง สูง 
ประเทศจีนน้ันมุ่งหวังจะผลิตวัคซีนใช้ภายใน
ประเทศ แต่มรีายงานว่าวคัซนีท่ีใชมี้ปญัหาเรือ่ง
การปลอมและการเก็บท่ีไม่ได้มาตรฐาน และ  
ในปี  2557 ยังมีรายงานว่าวัคซีนป้องกัน
บาดทะยักขาดตลาด  ดังน้ัน หากต้องเดินทาง
ไปประเทศจีน จึงควรฉีดวคัซนีชนิดน้ีก่อนเดินทาง 
แต่ถ้าไปฮ่องกงก็ไม่จ�าเป็น เน่ืองจากเป็นเมือง  
ที่มีมาตรฐานสากลก�ากับไว้อยู่
 3 )  โรคตับอักเสบบี  ผู้ ติด เชื้ อไวรัส
ตับอักเสบบีทั่วโลกมีอยู่ประมาณ 350 ล้านคน
 1 ใน 3 ของจ�านวนผู้ติดเช้ืออยู่ในประเทศจีน 
ดังน้ัน นักท่องเที่ยวจึงควรฉีดวัคซีนชนิดน้ีด้วย
 4) โรคพิษสุนัขบ้า เป็นปัญหาใหญ่ของ
ประเทศจีนในขณะน้ี มีรายงานผู้เสียชีวิตกว่า 
3,000 รายทุกปี ในทุกพ้ืนท่ีแม้จะเป็นเขตเมือง
ก็ตาม การถูกสัตว์เล้ียงลูกด้วยน�านมกัด ไม่ว่า
จ ะ เป็ น ช นิ ด ไห น ก็ ถื อ ว่ า มี ค ว า ม เ สี่ ย ง สู ง              
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เป็นโรคพิษสุนัขบ้าและเป็นสิ่งที่ท�าให้ต้องยุติ
การเดินทางเพ่ือมารบัวัคซีนป้องกันการติดเชื้อ 
(Post exposure prophylaxis) ที่ฮ่องกง     
หรือประเทศไทย เน่ืองจากประเทศจีนน้ัน         
มั ก มี ปั ญ ห า ข า ด แ ค ล น อิ ม มู โน โ ก ล บู ลิ น 
(Immunoglobulin) ด้วยเหตุน้ีนักท่องเที่ยว       
ที่อาศัยอยู่เป็นระยะเวลานาน รวมถึงนักเรยีน 
นักศึกษา หรือผู้ที่จะไปท�างานควรพิจารณา
การฉีดวัคซีนป้องกันโรคพิษสุ นัขบ้า ก่อน        
การเดินทาง (Pre exposure prophylaxis)
 5) โรคไข้เลือดออกเดงก่ี ในปี 2557 
มีรายงานการระบาดของไข้เลือดออกเดงก่ี
ในมณฑลกวางตุ้ง จ�านวน 40,000 ราย ในช่วง
ระยะเวลา 2 เดือน หากนักท่องเที่ยวเดินทาง  
ไปในพื้น ท่ี ดังกล่าวควรพกยากันยุงไว้ ใช้            
ในหน้ารอ้น
 6 ) โ ร ค เ ยื่ อ หุ้ ม ส ม อ ง อั ก เ ส บ เ จ อี 
(Japanese encephalitis ; JE)  เกิดข้ึนใน   
ทุกพ้ืนท่ีของประเทศจีน ยกเว้น ชิงไห่ ซินเจียง 
และ ทิเบต แม้ทางการจีนจะพยายามลดอุบัติ
การณ์ของโรคน้ีในป ี2524 ด้วยการบรรจวัุคซนี
ป้ อ ง กั น โ ร ค เ ยื่ อ หุ้ ม ส ม อ ง อั ก เ ส บ เ จ อี
(JE Vaccine) ไว้ในโปรแกรมการสรา้งเสรมิ
ภมูคิุ้มกันแห่งชาติ แต่โรคน้ียงัคงเปน็ภัยคกุคาม
แก่นักท่องเท่ียวที่ไม่มีภูมิคุ้มกัน ความเสี่ยง
จะสูงมากในนักท่องเที่ยวที่เดินทางไปชนบท
ในช่วงฤดูการระบาด คือ ช่วงเดือนมิถุนายน

ถึงตุลาคม หากมีนักท่องเที่ยวท่ีไม่มีภูมิคุ้มกัน
โรคน้ี และใช้เวลาพ�านักอยู่นานเกินกว่า 1 เดือน 
แนะน� าว่ าควรไ ด้รับวัคซีน ก่อนเ ดินทาง           
ส่วนนักท่องเที่ยว ท่ีอ ยู่ น้อยกว่า 1  เ ดือน 
ควรพิจารณาเป็นรายๆ ไป เช่น หากเดินทางไป
ในพื้นที่ที่มีการระบาดสูง และส่วนใหญ่ใช้เวลา
อยู่นอกสถานที่ พัก  หรือที่พักไม่มี เครื่อง
ปรบัอากาศไม่มี ผ้าม่าน ไม่มีมุ้งนอน ควรได้รบั
วัคซีนก่อนเดินทางเช่นเดียวกัน
 7) โรคเยื่อ หุ้มสมองอักเสบจากเห็บ
 (Tick Borne encephalitis) มีรายงานผู้ป่วย
จากมณฑลเหลียวหนิง เขตปกครองตนเอง
มองโกเลียใน (รวมถึงเขตเทือกเขาต้าซิง่อันหลิง 
หรอื the Great Khingan mountains) มณฑล
เฮยหลงเจียง มณฑลจ๋ีหลิน รวมถึงเขตเทือกเขา
ฉางไป๋ ซินเจียงรวมถึงเทือกเขาอัลไตและ
เทียนซาน เขตปกครองตนเองทิเบต มณฑล
ยูนนาน มณฑลเสฉวน มณฑลเหอเป่ย จึงควร
ป้ อ ง กั น ต น เอ ง ไ ม่ ใ ห้ ถู ก เห็ บ ท่ี ติ ด เชื้ อ กั ด
 8) โรคไข้มาลาเรยี ความเสี่ยงโรคน้ีต�า 
ยกเว้นในเขตทางตอนใต้ของมณฑลยูนาน 
ซึ่ งมี รายงานมาลาเรีย ด้ือยาเมฟโลควิน 
(Mefloquine resistance) ดังน้ัน หากเดินทาง 
เข้ามาในพื้นที่เส่ียงควรพิจารณารบัยา ด็อกซี่ไซคลิน 
(Doxycycline) หรอื อาโทวาโกน โปรกวานิล 
(Atovaquone proguanil) เพื่อป้องกันการ   
ติดเชื้อ
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เป็นโรคพิษสุนัขบ้าและเป็นสิ่งที่ท�าให้ต้องยุติ
การเดินทางเพ่ือมารบัวัคซีนป้องกันการติดเชื้อ 
(Post exposure prophylaxis) ที่ฮ่องกง     
หรือประเทศไทย เน่ืองจากประเทศจีนน้ัน         
มั ก มี ปั ญ ห า ข า ด แ ค ล น อิ ม มู โน โ ก ล บู ลิ น 
(Immunoglobulin) ด้วยเหตุน้ีนักท่องเที่ยว       
ท่ีอาศัยอยู่เป็นระยะเวลานาน รวมถึงนักเรยีน 
นักศึกษา หรือผู้ที่จะไปท�างานควรพิจารณา
การฉีดวัคซีนป้องกันโรคพิษสุ นัขบ้าก่อน        
การเดินทาง (Pre exposure prophylaxis)
 5) โรคไข้เลือดออกเดงก่ี ในปี 2557 
มีรายงานการระบาดของไข้เลือดออกเดงก่ี
ในมณฑลกวางตุ้ง จ�านวน 40,000 ราย ในช่วง
ระยะเวลา 2 เดือน หากนักท่องเที่ยวเดินทาง  
ไปในพื้น ท่ี ดังกล่าวควรพกยากันยุงไว้ ใช้            
ในหน้ารอ้น
 6 ) โ ร ค เ ยื่ อ หุ้ ม ส ม อ ง อั ก เ ส บ เ จ อี 
(Japanese encephalitis ; JE)  เกิดข้ึนใน   
ทุกพ้ืนที่ของประเทศจีน ยกเว้น ชิงไห่ ซินเจียง 
และ ทิเบต แม้ทางการจีนจะพยายามลดอุบัติ
การณ์ของโรคน้ีในป ี2524 ด้วยการบรรจวัุคซนี
ป้ อ ง กั น โ ร ค เ ย่ื อ หุ้ ม ส ม อ ง อั ก เ ส บ เ จ อี
(JE Vaccine) ไว้ในโปรแกรมการสรา้งเสรมิ
ภมูคิุ้มกันแห่งชาติ แต่โรคน้ียงัคงเปน็ภัยคกุคาม
แก่นักท่องเท่ียวท่ีไม่มีภูมิคุ้มกัน ความเสี่ยง
จะสูงมากในนักท่องเที่ยวที่เดินทางไปชนบท
ในช่วงฤดูการระบาด คือ ช่วงเดือนมิถุนายน

ถึงตุลาคม หากมีนักท่องเที่ยวท่ีไม่มีภูมิคุ้มกัน
โรคน้ี และใช้เวลาพ�านักอยู่นานเกินกว่า 1 เดือน 
แนะน� าว่ าควรไ ด้รับวัคซีน ก่อนเ ดินทาง           
ส่วนนักท่องเที่ยว ท่ีอยู่ น้อยกว่า 1  เ ดือน 
ควรพิจารณาเป็นรายๆ ไป เช่น หากเดินทางไป
ในพื้นที่ที่มีการระบาดสูง และส่วนใหญ่ใช้เวลา
อยู่นอกสถานที่ พัก  หรือที่พักไม่มี เครื่อง
ปรบัอากาศไม่มี ผ้าม่าน ไม่มีมุ้งนอน ควรได้รบั
วัคซีนก่อนเดินทางเช่นเดียวกัน
 7) โรคเยื่อ หุ้มสมองอักเสบจากเห็บ
 (Tick Borne encephalitis) มีรายงานผู้ป่วย
จากมณฑลเหลียวหนิง เขตปกครองตนเอง
มองโกเลียใน (รวมถึงเขตเทือกเขาต้าซิง่อันหลิง 
หรอื the Great Khingan mountains) มณฑล
เฮยหลงเจียง มณฑลจ๋ีหลิน รวมถึงเขตเทือกเขา
ฉางไป๋ ซินเจียงรวมถึงเทือกเขาอัลไตและ
เทียนซาน เขตปกครองตนเองทิเบต มณฑล
ยูนนาน มณฑลเสฉวน มณฑลเหอเป่ย จึงควร
ป้ อ ง กั น ต น เอ ง ไ ม่ ใ ห้ ถู ก เห็ บ ท่ี ติ ด เชื้ อ กั ด
 8) โรคไข้มาลาเรยี ความเสี่ยงโรคน้ีต�า 
ยกเว้นในเขตทางตอนใต้ของมณฑลยูนาน 
ซึ่ งมี รายงานมาลาเรีย ด้ือยาเมฟโลควิน 
(Mefloquine resistance) ดังน้ัน หากเดินทาง 
เข้ามาในพื้นที่เส่ียงควรพิจารณารบัยา ด็อกซ่ีไซคลิน 
(Doxycycline) หรอื อาโทวาโกน โปรกวานิล 
(Atovaquone proguanil) เพื่อป้องกันการ   
ติดเชื้อ

 9 )  โรคระบบทางเ ดินอาหาร  เช่น 
โรคอุจจาระร่วงในนักเดินทาง (Travelers’ 
diarrhea) ในท่ีพักราคาสูง มกัจะมีความเสีย่งต�า 
นอกน้ันถือว่ามีความเส่ียงปานกลาง ซ่ึงใน
ประเทศจีนมีรายงานแบคที เรียแคมพิโล        
แบกเตอร์ท่ีด้ือต่อยาควิโนโลน (Quinolone 
resistance Campylobacter) จึงควรพกยา
ปฏิชวีนะจ�าพวกอะซิโธรมยัซนิ (Azithromycin) 
ไว้ใช้ ในยามจ�าเป็น ไม่ควรด่ืมน�าประปา
เน่ืองจากไม่ปลอดภัย ควรด่ืมน�าบรรจุขวด
ซึ่งส่วนใหญ่ทางโรงแรมจะมีไว้ให้หรอืน�าจาก
กาต้มน�า ส่วนอาหารน้ันมีรายงานอาหารที่
ปนเปื้ อนสารเคมีหรอืยาฆ่าแมลงอยู่เป็นประจ�า
ไม่ควรทานอาหารที่ปรุงไม่สุก โดยเฉพาะพวก
ปลาและหอยซึ่งอาจท�าให้ติดเชื้อพยาธิได้ 
และไม่ควรด่ืมนมที่ไม่ผ่านกระบวนการท�าให้
ปลอดเชือ้ (Pasteurization) นอกจากน้ีประเทศ
จีนยังมีการระบาดของโรคตับอักเสบอี และพบ
เชื้อโนโรไวรสัในฮ่องกงซึ่งสามารถแพรเ่ชื้อได้
เหมือนกับสายพันธุ์ที่ระบาดทั่วโลก ดังน้ัน 
นักท่องเท่ียวจึงควรระมัดระวังเรือ่งการบรโิภค
อาหารและน�าเป็นพิเศษ
 10) โรคติดต่อทางเพศสัมพันธเ์ป็นปัญหา
ที่พบได้มากขึ้นเรื่อยๆ โดยเฉพาะทางด้าน
ชายฝ่ังตะวันออก เช่น ซิฟิลิส หนองในแท้ 
คลามัยเดีย เอชไอวี นักท่องเที่ยวควรตระหนัก
ในความเสี่ยง ใช้ถุงยางทุกครัง้ หากไม่แน่ใจว่า
คู่ สั ม พั น ธ์ ป ล อ ด จ า ก โร ค เห ล่ า น้ี ห รือ ไ ม่ 
ค ว ร พิ จ า ร ณ า ก า ร ฉี ด วั ค ซี น ป้ อ ง กั น โร ค               
ตับอักเสบบีด้วย ซึ่งในปี 2559 พบเช้ือหนองใน
ด้ือยาในประเทศจีน ซึ่งเป็นสายพันธุ์ท่ีคาดว่า
มาจากประเทศญี่ปุ่น
 1 1 )  โร ค ข า ด วิ ต า มิ น ดี  เป็ น ปั ญ ห า
สาธารณสุขท่ีส�าคัญของจีนในแถบภาคเหนือ 
เน่ืองจากมีหมอกหนา ป้องแสงแดดอยู่นาน
หลายเดือน ท�าให้ผิวหนังไม่สามารถสังเคราะห์
วิตามินดีได้อย่างเพียงพอ จึงควรมีวิตามินดี
พกติดตัวไว้เผ่ือจ�าเป็น ในกรณีที่พ�านักอยู่นาน
เกินกว่า 6 เดือนขึ้นไป

 12)  มลภาวะทางอากาศประเทศจีน              
มีความเจริญทางด้านเศรษฐกิจแบบก้าว
กระโดดแต่สิ่งน้ีก็ตามมาด้วยปัญหามลภาวะ
ทางอากาศ เมืองท่ีติดอันดับมีมลภาวะทาง
อากาศสูงสุด 20 เมืองแรก เป็นเมืองที่อยู่            
ในประเทศจีนถึง 16 เมอืง ยกตัวอย่างเมอืงปกัก่ิง
เปน็เมอืงทีม่กัจะติดอันดับต้นๆอยู่เสมอ ช่วงเวลา
ที่มีมลภาวะสูงสุด จะมีค่าเฉล่ียของฝุ่นละออง   
สูงกว่าค่ามาตรฐานที่ก�าหนดโดยองค์การ
อนามัยโลกถึง 40 เท่า หากอยู่ในภาวะเช่นน้ี       
เป็นเวลาส้ันๆ ก็อาจจะมีอาการระคายเคือง     
เยื่อบุตาและระคายคอได้
 ส่วนผู้ที่มีโรคประจ�าตัวเก่ียวกับโรคระบบ
ทางเดินหายใจและโรคหัวใจ เช่น โรคหอบหืด
โรคปอดอุดก้ันทางเดินหายใจ โรคหัวใจล้มเหลว 
ก็อาจมีอาการก�าเริบขึ้นได้ การอยู่ในสภาพ
อากาศแบบน้ีอาจมีโอกาสป่วยเป็นโรคติดเช้ือ
ทางเดินหายใจได้เหมือนกัน เช่น ไซนัสอักเสบ 
ช่องหูอักเสบ หลอดลมอักเสบ และปอดอักเสบ 
กลุ่มที่ต้องระวังเป็นพิเศษ คือ เด็กและผู้สูงอายุ 
ถึงแม้ว่าหน้ากากอนามัยแบบที่ใช้ในห้องผ่าตัด
จะเป็นที่ นิยม แต่ความจริงแล้วไม่สามารถ
ป้องกันมลพิษทางอากาศได้ ควรใช้หน้ากาก 
N95 ซ่ึงมีคุณสมบัติป้องกันฝุ่นพิษได้ดีกว่า
หน้ากากอนามัยชนิดธรรมดา แต่หากใส่นานๆ 
อาจเกิดปัญหาการหายใจจึงไม่แนะน�าให้ใช้        
ต่อเน่ืองเป็นปกติวิสัย
 13) อุบัติเหตุจราจรเกิดข้ึนได้บ่อยและ
มักจะมีการเสียชีวิตอยู่เป็นประจ�า สถิติน้ีอยู่ใน
อันดับต้นๆ ของโลก การขับรถในจีนส่วนใหญ่
จะขับชิดขวา (ยกเว้นในฮ่องกงกับมาเก๊า                
ที่ ขับชิด ซ้าย)  ในทางปฏิ บั ติคนส่ วนใหญ่                
จะขับกลางเลน ไม่ ค่อยคาดเข็มขัดนิรภัย           
ไม่มีที่ น่ังเด็ก และไม่มีเข็มขัดนิรภัยด้านหลัง 
คนข่ีจักรยานยนต์ไม่ค่อยสวมหมวกกันน็อค 
ปัจจุบันมีการใช้รถจักรยานไฟฟ้าซึ่งเสียงจะ
เงียบมาก และมักใช้ทางเท้าและเลนส�าหรับ
จักรยานเป็นที่ขับขี่ ท�าให้หลบหลีกได้ยาก
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 นอกจากน้ียังไม่ค่อยเปิดไฟเวลาขับข่ี  
ตอนกลางคืนท�าให้เกิดอุบัติเหตุได้ง่าย การเกิด
อุบัติเหตุแม้ไม่รุนแรงแต่ก็อาจท�าให้การจราจร
ติดขัด และน�าไปสู่การทะเลาะขัดแย้งรุนแรง
โดยเฉพาะในกรณีที่มี นักท่องเท่ียวเข้าไป
เก่ียวข้องด้วย ประเทศจีนไม่มีนโยบายการให้
ใบอนุญาตขับขี่ระหว่างประเทศ จะขับขี่ได้ต้อง
มีใบอนุญาตขับข่ีของจีนเท่าน้ัน ดังน้ัน จึงควร
จ้างคนขับชาวจีนท้องถ่ินจะดีกว่า หากจ�าเป็น
ไม่ควรขับรถในเวลากลางคืนหรือในสภาพ
อากาศไม่ดี และควรคาดเข็มขัดนิรภัยทุกครัง้
เมื่อโดยสารรถยนต์ และสวมหมวกกันน็อค
เมื่อขี่จักรยานหรอืรถจักรยานยนต์

3. การดูแลป้องกันตนเอง

คำาแนะนำาทั่วไป
 1 )  รักษาสุขภาพให้สมบูรณ์แข็งแรง      
ก่อนการเดินทาง ไม่ควรเดินทางในขณะท่ี     
เจ็บป่วย
 2 )  ปรึกษาแพทย์ ก่อนการเ ดินทาง       
อย่างน้อย 1 เดือน เพื่อพิจารณาการฉีดวัคซีน
และรบัค�าแนะน�าเฉพาะ โดยเฉพาะนักเดินทาง
ก ลุ่มเสี่ ยง  เช่น  ผู้ มี โรคประจ� า ตัว เรื้อรัง                       

ผู้มีภูมิ คุ้มกันบกพร่อง เด็ก และผู้สูงอายุ          
ควรปรึกษาแพทย์เพื่อประเมินความเสี่ยง       
ก่อนการเดินทาง นอกจากน้ีควรเตรียม              
ยาประจ�าตัว ชุดปฐมพยาบาลเบ้ืองต้น รวมถึง
เอกสารทางการแพทย์ท่ีจ�าเปน็ เชน่ พกบตัรแพย้า
ติดตัวไปด้วยเสมอ
 3) ทายากันยุงที่เป็นสารเคมี เช่น DEET 
หรอื diethyltoluamide 20-50% หลังทาครมี
กันแดด ไม่แนะน�าให้ใชค้รมีกันแดดทีม่ส่ีวนผสม
ของยากันยุง เน่ืองจากเมื่อทาซ�าบ่อยครั้ง     
อาจได้รบัสารเคมีป้องกันยุงที่เกินขนาด
 4) สามารถป้องกันโรคอุจจาระร่วงได้
ด้วยการมีสุขอนามัยท่ีดี เช่น การล้างมือก่อน 
รบัประทานอาหารและหลังเข้าห้องน�า รบัประทาน 
อาหารที่ป รุงสุกใหม่และด่ืมน�าบรรจุขวด            
ที่มีมาตรฐาน เป็นต้น
 5) หลังเดินทางกลับจากการทอ่งเท่ียวแล้ว 
อ า จ จ ะ มี อ า ก า ร เ จ็ บ ป่ ว ย ห รือ ไ ม่ ส บ า ย
ซึ่ งส่วนใหญ่ มักจะมีอาการไม่ รุนแรงและ
สามารถหายเองได้ เชน่ เปน็ไข้หวดั ไข้หวดัใหญ่ 
ท้องเสีย อย่างไรก็ตามหากมีอาการผิดปกติ 
หรอืเจ็บป่วยใดๆ ที่รุนแรงหรอืเป็นภาวะความ
ผิดปกติที่สงสัยว่าอาจจะเกิดจากการท่องเที่ยว 
แนะน�าให้ไปพบแพทย์พรอ้มทัง้แจ้งรายละเอียด

ประวติัการเดินทางให้แพทยท์ราบ เพือ่เปน็ประโยชน์
ต่อการวินิจฉัยและรกัษาโรคได้อย่างถูกต้อง

คำาแนะนำาเฉพาะ
 1) ระบบการแพทย์ในจีน สถานพยาบาล
ต า ม ม า ต ร ฐ า น ต ะ วั น ต ก มั ก จ ะ พ บ ไ ด้ ใน
เมืองใหญ่ เช่น ปักก่ิง เซ่ียงไฮ้ และฮ่องกง 
ส่วนในเมืองอ่ืนๆ อาจจะมีห้องพิเศษวีไอพี (VIP 
Wards) ที่ บุคลากรสามารถสื่อสารภาษา
อังกฤษได้ ซ่ึงมาตรฐานก็จะแตกต่างกันไป     
ในแต่ละพื้นท่ี สถานพยาบาลหลายแห่งในเขต
ชนบท อาจมียารักษาอยู่บ้างแต่เป็นเพียงยา
ขั้นพ้ืนฐาน สถานพยาบาลนอกเขตเมืองใหญ่
อาจมีความเสี่ ยงสู ง ต่อการติดเชื้ อ ไวรัส
ตับอักเสบบี และรถพยาบาลฉกุเฉินมกัไมค่่อยมี
รวมถึงเจ้าหน้าที่ ท่ีมีทักษะสูง นักท่องเท่ียว        
ที่เจ็บป่วยบางครัง้อาจต้องเรยีกรถแท็กซี่ หรอื
รถรบัจ้างอ่ืนๆ ท่ีพอหาได้เพ่ือพาไปโรงพยาบาล
 2) รา้นขายยา ส่วนใหญ่จะขายยาตาม
ใบสั่ งแพทย์  แ ต่บางครั้งอาจมียาปลอม 
ยาคุณภาพต�า หรอืมีสารปนเปื้ อน จึงแนะน�าว่า
ควรน�ายาท่ีจ�าเป็นมาให้เพียงพอ ถ้าต้องซ้ือยา
ควรไปโรงพยาบาลหรอืรา้นขายยาที่มีชื่อเสียง
 3) การไปเที่ยวเมืองจีน ควรท�าประกัน
สุ ขภาพก่อนการ เ ดินทางและ เ ลือกชนิด                 
ที่ครอบคลุมการส่งตัวข้ามประเทศด้วย และ

หากต้องเข้ารบัการรกัษาในสถานพยาบาลของ
ประเทศจีน ผู้ป่วยอาจต้องส�ารองเงินก่อนท่ี
จะกลับมาขอท�าเรื่องรับเงินประกันภายหลัง 
ทุกวันน้ีนักท่องเท่ียวจีนเดินทางไปต่างประเทศ
มากข้ึน แต่มีรายงานเก่ียวกับผลส�ารวจในเชิง
ความรู ้ทัศนคติ และการปฏิบติัของนักทอ่งเทีย่ว 
อยู่ไม่มาก ซ่ึงล้วนระบุว่าคนจีนมีความรูน้้อย
เก่ียวกับเรือ่งสุขภาพ ซึ่งท�าให้มีความเสี่ยงต่อ
โรคและภัยสุขภาพท่ีเก่ียวข้องกับการเดินทาง
และมีโอกาสเสี่ยงต่อการเป็นโรคติดเชื้ออ่ืนๆ 
ดังน้ัน นักท่องเที่ยวจึงควรปรึกษาแพทย์
เวชศาสตร์การเดินทางและการท่องเที่ยว 
ก่อนเดินทางไปประเทศจีน
 4) นักท่องเที่ยวมักจะทดลองใช้บริการ
แพทย์แผนจีน เช่น ยาสมุนไพรจีน ฝังเข็ม หรอื
การครอบแก้ว นักทอ่งเทีย่วควรระมดัระวงัเรือ่ง
การติดเชื้อจากการฝังเข็ม หากเลือกสถาน
บรกิารสุขภาพท่ีไม่ได้มาตรฐานก็อาจท�าให้เกิด
การติดเชื้อได้ ส่วนยาสมุนไพรจีนน้ันมีไม่น้อย  
ท่ีมีการปนเป้ือนโลหะหนักหรือยาที่ ไม่ พึง
ประสงค์ซึ่งอาจท�าให้เกิดอันตรายต่อรา่งกาย



53

 นอกจากน้ียังไม่ค่อยเปิดไฟเวลาขับข่ี  
ตอนกลางคืนท�าให้เกิดอุบัติเหตุได้ง่าย การเกิด
อุบัติเหตุแม้ไม่รุนแรงแต่ก็อาจท�าให้การจราจร
ติดขัด และน�าไปสู่การทะเลาะขัดแย้งรุนแรง
โดยเฉพาะในกรณีที่มี นักท่องเท่ียวเข้าไป
เก่ียวข้องด้วย ประเทศจีนไม่มีนโยบายการให้
ใบอนุญาตขับข่ีระหว่างประเทศ จะขับข่ีได้ต้อง
มีใบอนุญาตขับข่ีของจีนเท่าน้ัน ดังน้ัน จึงควร
จ้างคนขับชาวจีนท้องถ่ินจะดีกว่า หากจ�าเป็น
ไม่ควรขับรถในเวลากลางคืนหรือในสภาพ
อากาศไม่ดี และควรคาดเข็มขัดนิรภัยทุกครัง้
เมื่อโดยสารรถยนต์ และสวมหมวกกันน็อค
เมื่อขี่จักรยานหรอืรถจักรยานยนต์

3. การดูแลป้องกันตนเอง

คำาแนะนำาทั่วไป
 1 )  รักษาสุขภาพให้สมบูรณ์แข็งแรง      
ก่อนการเดินทาง ไม่ควรเดินทางในขณะท่ี     
เจ็บป่วย
 2 )  ปรึกษาแพทย์ ก่อนการเ ดินทาง       
อย่างน้อย 1 เดือน เพื่อพิจารณาการฉีดวัคซีน
และรบัค�าแนะน�าเฉพาะ โดยเฉพาะนักเดินทาง
ก ลุ่มเสี่ ยง  เช่น  ผู้ มี โรคประจ� า ตัว เรื้อรัง                       

ผู้มีภูมิ คุ้มกันบกพร่อง เด็ก และผู้สูงอายุ          
ควรปรึกษาแพทย์เพื่อประเมินความเสี่ยง       
ก่อนการเดินทาง นอกจากน้ีควรเตรียม              
ยาประจ�าตัว ชุดปฐมพยาบาลเบื้องต้น รวมถึง
เอกสารทางการแพทย์ท่ีจ�าเปน็ เชน่ พกบตัรแพย้า
ติดตัวไปด้วยเสมอ
 3) ทายากันยุงที่เป็นสารเคมี เช่น DEET 
หรอื diethyltoluamide 20-50% หลังทาครมี
กันแดด ไม่แนะน�าให้ใชค้รมีกันแดดทีมี่ส่วนผสม
ของยากันยุง เน่ืองจากเมื่อทาซ�าบ่อยครั้ง     
อาจได้รบัสารเคมีป้องกันยุงที่เกินขนาด
 4) สามารถป้องกันโรคอุจจาระร่วงได้
ด้วยการมีสุขอนามัยท่ีดี เช่น การล้างมือก่อน 
รบัประทานอาหารและหลังเข้าห้องน�า รบัประทาน 
อาหารที่ป รุงสุกใหม่และด่ืมน�าบรรจุขวด            
ที่มีมาตรฐาน เป็นต้น
 5) หลังเดินทางกลับจากการทอ่งเท่ียวแล้ว 
อ า จ จ ะ มี อ า ก า ร เ จ็ บ ป่ ว ย ห รือ ไ ม่ ส บ า ย
ซึ่ งส่วนใหญ่ มักจะมีอาการไม่ รุนแรงและ
สามารถหายเองได้ เชน่ เปน็ไขห้วดั ไขห้วดัใหญ่ 
ท้องเสีย อย่างไรก็ตามหากมีอาการผิดปกติ 
หรอืเจ็บป่วยใดๆ ที่รุนแรงหรอืเป็นภาวะความ
ผิดปกติที่สงสัยว่าอาจจะเกิดจากการท่องเท่ียว 
แนะน�าให้ไปพบแพทยพ์รอ้มทัง้แจ้งรายละเอียด

ประวติัการเดินทางให้แพทยท์ราบ เพือ่เปน็ประโยชน์
ต่อการวินิจฉัยและรกัษาโรคได้อย่างถูกต้อง

คำาแนะนำาเฉพาะ
 1) ระบบการแพทย์ในจีน สถานพยาบาล
ต า ม ม า ต ร ฐ า น ต ะ วั น ต ก มั ก จ ะ พ บ ไ ด้ ใน
เมืองใหญ่ เช่น ปักก่ิง เซ่ียงไฮ้ และฮ่องกง 
ส่วนในเมืองอ่ืนๆ อาจจะมีห้องพิเศษวีไอพี (VIP 
Wards) ที่ บุคลากรสามารถสื่อสารภาษา
อังกฤษได้ ซ่ึงมาตรฐานก็จะแตกต่างกันไป     
ในแต่ละพ้ืนที่ สถานพยาบาลหลายแห่งในเขต
ชนบท อาจมียารักษาอยู่บ้างแต่เป็นเพียงยา
ขั้นพ้ืนฐาน สถานพยาบาลนอกเขตเมืองใหญ่
อาจมีความเสี่ ยงสู ง ต่อการติดเชื้ อ ไวรัส
ตับอักเสบบ ีและรถพยาบาลฉกุเฉินมกัไมค่่อยมี
รวมถึงเจ้าหน้าที่ ท่ีมีทักษะสูง นักท่องเท่ียว        
ที่เจ็บป่วยบางครัง้อาจต้องเรยีกรถแท็กซี่ หรอื
รถรบัจ้างอ่ืนๆ ท่ีพอหาได้เพ่ือพาไปโรงพยาบาล
 2) รา้นขายยา ส่วนใหญ่จะขายยาตาม
ใบสั่ งแพทย์  แ ต่บางครั้งอาจมียาปลอม 
ยาคุณภาพต�า หรอืมีสารปนเปื้ อน จึงแนะน�าว่า
ควรน�ายาที่จ�าเป็นมาให้เพียงพอ ถ้าต้องซื้อยา
ควรไปโรงพยาบาลหรอืรา้นขายยาที่มีชื่อเสียง
 3) การไปเที่ยวเมืองจีน ควรท�าประกัน
สุ ขภาพก่อนการ เ ดินทางและ เ ลือกชนิด                 
ท่ีครอบคลุมการส่งตัวข้ามประเทศด้วย และ

หากต้องเข้ารบัการรกัษาในสถานพยาบาลของ
ประเทศจีน ผู้ป่วยอาจต้องส�ารองเงินก่อนท่ี
จะกลับมาขอท�าเรื่องรับเงินประกันภายหลัง 
ทุกวันน้ีนักท่องเท่ียวจีนเดินทางไปต่างประเทศ
มากข้ึน แต่มีรายงานเก่ียวกับผลส�ารวจในเชิง
ความรู ้ทศันคติ และการปฏิบัติของนักทอ่งเทีย่ว 
อยู่ไม่มาก ซึ่งล้วนระบุว่าคนจีนมีความรูน้้อย
เก่ียวกับเรือ่งสุขภาพ ซึ่งท�าให้มีความเสี่ยงต่อ
โรคและภัยสุขภาพที่เก่ียวข้องกับการเดินทาง
และมีโอกาสเสี่ยงต่อการเป็นโรคติดเชื้ออ่ืนๆ 
ดังน้ัน นักท่องเที่ยวจึงควรปรึกษาแพทย์
เวชศาสตร์การเดินทางและการท่องเที่ยว 
ก่อนเดินทางไปประเทศจีน
 4) นักท่องเที่ยวมักจะทดลองใช้บริการ
แพทย์แผนจีน เช่น ยาสมุนไพรจีน ฝังเข็ม หรอื
การครอบแก้ว นักทอ่งเทีย่วควรระมดัระวงัเรือ่ง
การติดเชื้อจากการฝังเข็ม หากเลือกสถาน
บรกิารสุขภาพท่ีไม่ได้มาตรฐานก็อาจท�าให้เกิด
การติดเชื้อได้ ส่วนยาสมุนไพรจีนน้ันมีไม่น้อย  
ที่มีการปนเปื้ อนโลหะหนักหรือยาที่ ไม่ พึง
ประสงค์ซึ่งอาจท�าให้เกิดอันตรายต่อรา่งกาย
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4. ที่อยู่ หมายเลขติดต่อที่สำาคัญ

1) การแพทย์ฉกุเฉิน/รถพยาบาล : โทร 120
2) สถานเอกอัครราชทูตไทย ณ กรุงปักก่ิง สาธารณรฐัประชาชนจีน
    ที่อยู่ : 21 Guang Hua Road, Chaoyang District, Beijing 100600 P.R.C.
    โทรศัพท์ : (86-10) 8531 8700
    โทรสาร : (86-10) 8531 8714
    เว็บไซต์ : http://www.thaiembbeij.org/thaiembbeij/th/index.php
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VIETNAM

ผู้เขียน : นายแพทย์ชลทรพัย์ แชมาร์

เที่ยวประเทศ (อินเดียและชมพูทวีป) อย่างไร
ให้ปลอดภัยต่อสุขภาพ

TRAVEL 
HEALTH
TRAVEL 
HEALTH

นายแพทย์นาธาน กุลภัทรเวท
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VIETNAM

ผู้เขียน : นายแพทย์ชลทรพัย์ แชมาร์

เที่ยวประเทศ (อินเดียและชมพูทวีป) อย่างไร
ให้ปลอดภัยต่อสุขภาพ

TRAVEL 
HEALTH
TRAVEL 
HEALTH

นายแพทย์นาธาน กุลภัทรเวท

อินเดียและชมพูทวีป

 เวลา :  ช้ากว่ากับประเทศไทย 

ภาษาราชการ : ภาษาภาษาฮินดี

สกุลเงิน : รูปีอินเดีย 

เมืองหลวง : กรุงนิวเดลี

1. ข้อมูลพื้นฐาน
 ชมพูทวีป หรือดินแดนที่ เป็นประเทศ
อินเดีย ปากีสถาน เนปาล และบังกลาเทศ
ในปัจจุบันท่ีเรยีกกันว่าชมพูทวีปน้ัน เน่ืองจาก  
มต้ีนหวา้ หรอืช่ือในภาษาบาลีสันสกฤตวา่ “ชมพฺุ”
ซ่ึงเป็นต้นไม้ในพุทธประวัติและเป็นต้นไม้
ประจ�าทวีปน้ี ประเทศในกลุ่มน้ีต้ังอยู่ในภูมิภาค
เอเชยีใต้ท่ีมีประวติัศาสตรค์วามเปน็มายาวนาน 
และเป็นถ่ินก�าเนิดของศาสดาและศาสนา
ส�าคัญของโลก

สภาพภูมิประเทศ
 อินเดีย มีพื้นที่ ใหญ่กว่าประเทศไทย
ประมาณ 6 เท่า มีประชากรเป็นอันดับสอง
ของโลก และคาดว่าจะมีประชากรมากกว่า
ประเทศจีนในอีก 5 ปีข้างหน้า ลักษณะทาง
ด้านภูมิศาสตร์น้ันมีความหลากหลาย เช่น 
ทางตอนเหนือเป็นท่ีราบสูงโดยมีภูเขาหิมาลัย

ภาษาอังกฤษ

เป็นแนวเขตแดนธรรมชาติ ตอนกลางเป็น
บรเิวณที่ราบลุ่มแม่น�าคงคา ทางด้านตะวันตก
เฉียงเหนือมีบริเวณที่ เป็นทะเลทรายและ        
ทางตอนใต้มีทั้งที่ราบสูงและติดกับฝั่ งทะเล 
ส่วนประเทศอ่ืนๆ ที่อยู่ในละแวกเดียวกันกับ
ประเทศอินเดีย เช่น เนปาล มีเทือกเขาหิมาลัย 
โดยทางตอนเหนือมียอดเขาเอเวอรเ์รสต์ที่สูง
ที่สุดในโลก และสวนลุมพินีซึ่งเป็นสถานท่ี
ส�าคัญทางพระพุทธศาสนา ส่วนทางตอนใต้     
มปีา่ทึบและอุทยานแห่งชาติทีโ่ด่งดัง ปากีสถาน 
มีพรมแดนติดกับอินเดีย อิหรา่น อัฟกานิสถาน 
และจีน และมีชายฝ่ังติดกับทะเลอาหรับ            
ซึ่งบริเวณรอยต่อระหว่างประเทศจีนและ
ประเทศปากีสถาน มยีอดเขาเคท ู(K2) ซึง่สงูเปน็
อันดับสองของโลกรองจากยอดเขาเอเวอรเ์รสต์ 
และ บังกลาเทศถกูล้อมรอบด้วยประเทศอินเดีย 
3 ด้าน ยกเว้นพรมแดนด้านใต้ติดอ่าวเบงกอล 
แ ล ะ ต ะ วั น อ อ ก เ ฉี ย ง ใ ต้ ติ ด ป ร ะ เท ศ พ ม่ า 

1.30 ชั่วโมง
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พื้นท่ีส่วนใหญ่เป็นท่ีราบลุ่มแม่น�าที่ส�าคัญ 
2 สาย คือ แม่น�าคงคา และแม่น�าพรหมบุตร

สภาพภูมิอากาศ
 สภาพภูมิอากาศและฤดูกาลของประเทศ
อินเดีย แบ่งได้เป็น 3 ฤดู ตามช่วงเวลาต่างๆ 
ดังน้ี
ฤดูร้อน : อยู่ในช่วงเดือนเมษายน-มิถุนายน 
อุณหภูมิเฉล่ียประมาณ 35°C และในบางพื้นที่
มีอุณหภูมิสูงกว่า 40°C
ฤดูฝน : อยู่ในช่วงเดือนกรกฎาคม-กันยายน 
อุณหภูมิเฉล่ียประมาณ 28°C เป็นฤดูท่ีจะมี    

ฝนตกชุกเปน็อย่างมากโดยเฉพาะในพืน้ท่ีติดทะเล 
นอกจากฝนแล้วยังมีพายุและลมมรสุมต่างๆ
ฤดูหนาว : อยู่ระหว่างเดือนตุลาคม-มีนาคม 
อุณหภูมิ เฉ ล่ียประมาณ 10- 17 °C  และ
ในบางพ้ืนท่ี ก็มีอากาศหนาวเย็นมากในระดับ
ที่อุณหภูมิติดลบ

สถานที่ท่องเที่ยว
 ประ เทศอินเ ดียมีสถาน ท่ีท่อง เที่ ยว
ที่มีชื่อเสียงหลายแห่ง เช่น ทัชมาฮาล อนุสรณ์
ส ถ า น แห่ ง ค ว า ม รัก ต้ั ง อ ยู่ ใน เ มื อ ง อั ค ร า 
ริมฝั่ งแม่น�ายมุนา ป้อมแดง (Red fort) 

RED FORT

GOLDEN TEMPLE

สุสานหุมายุน (Himayun tomb) กุตับมีนาร ์
(Kutubhminar) เสาอโศก (Ashoka pillar) 
และกัมมาสธัมมะนิคม (Ashokan rock edict) 
ต้ังอยู่ ท่ีกรุงนิวเดลี ส�าหรับสถานท่ีส�าคัญ       
ทางศาสนาท่ีน่าเยี่ยมชม เช่น อักชาร์ดัม 
(Akshardham) เป็นวัดฮินดูท่ีใหญ่ท่ีสุดในโลก
อยู่ท่ีกรุงนิวเดลี วิหารทอง (Golden temple)      
ท่ีเมืองอัมรติสา มัสยิดจามา (Jama masjid) 
เปน็มัสยดิท่ีใหญท่ีส่ดุในอินเดียต้ังอยู่ทีโ่อลด์เดลี
มหาวหิาร Basilica of Bom Jesus เปน็โบสถ์ครสิต์
ทีเ่ก่าแก่ท่ีสุดในรฐักัวเก่า ทวิเขาคิรนาร (Girnar hills) 
เมืองวรินดาวัน (Vrindavan) เมืองพาราณสี 
(Varanasi) และพุทธคยา รฐัพิหาร กุสินารา 
เป็นต้น 
 นอกจาก น้ียั งมี รัฐที่ คนไทยนิยมไป
ท่องเท่ียว เชน่ เลห์ ลาดักห์ ( Leh Ladakh) หรอื
มักเรยีกกันว่าทิเบตน้อยแห่งอินเดีย ต้ังอยู่ใน
รฐัจัมมูและแคชเมียร ์(Jammu and Kashmir) 
ซึ่งอยู่ทางตอนเหนือของประเทศ และรัฐกัว 
(Goa) เป็นรัฐท่ีมีทะเลสวยท่ีสุดต้ังอยู่ทาง
ตะวันตกของอินเดีย เป็นต้น ซึ่งในปี 2560        
มีนักท่องเที่ยวเดินทางไปยังประเทศอินเดีย 
จ�านวน 10.04 ล้านคน เป็นนักท่องเที่ยวไทย
ประมาณ 1.4 แสนคน นอกจากน้ียังมีนักเรยีนไทย
ที่ไปเรยีนอินเดียจ�านวนมากโดยเฉพาะในเดลี 
จัณฑีครห์ บังกาลอร ์และปูเน

วัฒนธรรมประจำาถ่ินที่อาจทำาให้เกิดปัญหา
สุขภาพ
 1) พิธีเผาศพรมิแม่น�าคงคา เป็นพิธีกรรม
ที่ชาวอินเดียสืบทอดกันมาอย่างยาวนาน         
ซึ่งส่งผลให้เกิดมลพิษทางอากาศและน�าและ
กระทบต่อสุขภาพของประชาชนโดยรอบ
 2) การแสวงบุญท่ีมีกลุ่มคนจ�านวนมาก 
เช่น พิธีกุมภ์เมลา (Kumbh Mela) ตามเมือง
แสวงบุญที่ส�าคัญในศาสนาฮินดู มักจะก่อ
ให้เกิดปัญหาโรคทางเดินหายใจ แต่ปัญหา
ความแออัดของผู้คนเหยียบทับกันน้ัน มีโอกาส
เกิดน้อย เน่ืองจากเป็นการรวมกันของคน
จ�านวนมากในพื้นที่เปิด

 3) เสียงแตรรถที่ได้ยินกันเป็นประจ�า
บนทอ้งถนนเพือ่ต้องการลดอุบติัเหตทุางจราจร
ล้วนก่อให้เกิดมลพิษทางเสียง และอาจท�าให้
เกิดภาวะเครยีดได้
 4) การรับประทานอาหาร โดยทั่วไป
คนอินเดียจะรบัประทานด้วยมือ ไม่ใช้ช้อนส้อม
แม้แต่อาหารประเภทน�าแกงจะใช้แผ่นแป้ง
ขนมปังตักเข้าปาก และอาหารสว่นใหญจ่ะเสริฟ์
บนใบตอง ดังน้ัน จึงควรล้างมือให้สะอาด     
ก่อนและหลังรบัประทานอาหารเสมอ
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พื้นท่ีส่วนใหญ่เป็นท่ีราบลุ่มแม่น�าที่ส�าคัญ 
2 สาย คือ แม่น�าคงคา และแม่น�าพรหมบุตร

สภาพภูมิอากาศ
 สภาพภูมิอากาศและฤดูกาลของประเทศ
อินเดีย แบ่งได้เป็น 3 ฤดู ตามช่วงเวลาต่างๆ 
ดังน้ี
ฤดูร้อน : อยู่ในช่วงเดือนเมษายน-มิถุนายน 
อุณหภูมิเฉล่ียประมาณ 35°C และในบางพื้นที่
มีอุณหภูมิสูงกว่า 40°C
ฤดูฝน : อยู่ในช่วงเดือนกรกฎาคม-กันยายน 
อุณหภูมิเฉล่ียประมาณ 28°C เป็นฤดูท่ีจะมี    

ฝนตกชุกเป็นอย่างมากโดยเฉพาะในพืน้ท่ีติดทะเล 
นอกจากฝนแล้วยังมีพายุและลมมรสุมต่างๆ
ฤดูหนาว : อยู่ระหว่างเดือนตุลาคม-มีนาคม 
อุณหภูมิ เฉ ล่ียประมาณ 10- 17 °C  และ
ในบางพ้ืนท่ี ก็มีอากาศหนาวเย็นมากในระดับ
ที่อุณหภูมิติดลบ

สถานที่ท่องเที่ยว
 ประ เทศอินเ ดียมีสถาน ท่ีท่อง เที่ ยว
ที่มีชื่อเสียงหลายแห่ง เช่น ทัชมาฮาล อนุสรณ์
ส ถ า น แห่ ง ค ว า ม รัก ต้ั ง อ ยู่ ใน เ มื อ ง อั ค ร า 
ริมฝั่ งแม่น�ายมุนา ป้อมแดง (Red fort) 

RED FORT

GOLDEN TEMPLE

สุสานหุมายุน (Himayun tomb) กุตับมีนาร ์
(Kutubhminar) เสาอโศก (Ashoka pillar) 
และกัมมาสธัมมะนิคม (Ashokan rock edict) 
ต้ังอยู่ ท่ีกรุงนิวเดลี ส�าหรับสถานที่ส�าคัญ       
ทางศาสนาท่ีน่าเยี่ยมชม เช่น อักชาร์ดัม 
(Akshardham) เป็นวัดฮินดูที่ใหญ่ท่ีสุดในโลก
อยู่ท่ีกรุงนิวเดลี วิหารทอง (Golden temple)      
ที่เมืองอัมรติสา มัสยิดจามา (Jama masjid) 
เปน็มัสยดิท่ีใหญท่ีส่ดุในอินเดียต้ังอยูท่ีโ่อลด์เดลี
มหาวหิาร Basilica of Bom Jesus เปน็โบสถ์ครสิต์
ท่ีเก่าแก่ท่ีสุดในรฐักัวเก่า ทวิเขาคิรนาร (Girnar hills) 
เมืองวรินดาวัน (Vrindavan) เมืองพาราณสี 
(Varanasi) และพุทธคยา รฐัพิหาร กุสินารา 
เป็นต้น 
 นอ กจา ก น้ียั งมี รัฐ ที่ คนไทยนิยมไป
ทอ่งเทีย่ว เชน่ เลห์ ลาดักห์ ( Leh Ladakh) หรอื
มักเรยีกกันว่าทิเบตน้อยแห่งอินเดีย ต้ังอยู่ใน
รฐัจัมมูและแคชเมียร ์(Jammu and Kashmir) 
ซ่ึงอยู่ทางตอนเหนือของประเทศ และรัฐกัว 
(Goa) เป็นรัฐที่มีทะเลสวยที่สุดต้ังอยู่ทาง
ตะวันตกของอินเดีย เป็นต้น ซึ่งในปี 2560        
มีนักท่องเที่ยวเดินทางไปยังประเทศอินเดีย 
จ�านวน 10.04 ล้านคน เป็นนักท่องเที่ยวไทย
ประมาณ 1.4 แสนคน นอกจากน้ียังมีนักเรยีนไทย
ที่ไปเรยีนอินเดียจ�านวนมากโดยเฉพาะในเดลี 
จัณฑีครห์ บังกาลอร ์และปูเน

วัฒนธรรมประจำาถ่ินที่อาจทำาให้เกิดปัญหา
สุขภาพ
 1) พิธีเผาศพรมิแม่น�าคงคา เป็นพิธีกรรม
ที่ชาวอินเดียสืบทอดกันมาอย่างยาวนาน         
ซ่ึงส่งผลให้เกิดมลพิษทางอากาศและน�าและ
กระทบต่อสุขภาพของประชาชนโดยรอบ
 2) การแสวงบุญที่มีกลุ่มคนจ�านวนมาก 
เช่น พิธีกุมภ์เมลา (Kumbh Mela) ตามเมือง
แสวงบุญที่ส�าคัญในศาสนาฮินดู มักจะก่อ
ให้เกิดปัญหาโรคทางเดินหายใจ แต่ปัญหา
ความแออัดของผู้คนเหยียบทับกันน้ัน มีโอกาส
เกิดน้อย เน่ืองจากเป็นการรวมกันของคน
จ�านวนมากในพื้นที่เปิด

 3) เสียงแตรรถที่ได้ยินกันเป็นประจ�า
บนทอ้งถนนเพือ่ต้องการลดอุบัติเหตทุางจราจร
ล้วนก่อให้เกิดมลพิษทางเสียง และอาจท�าให้
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คนอินเดียจะรบัประทานด้วยมือ ไม่ใช้ช้อนส้อม
แม้แต่อาหารประเภทน�าแกงจะใช้แผ่นแป้ง
ขนมปังตักเข้าปาก และอาหารสว่นใหญจ่ะเสิรฟ์
บนใบตอง ดังน้ัน จึงควรล้างมือให้สะอาด     
ก่อนและหลังรบัประทานอาหารเสมอ
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2. โรคและภัยสุขภาพที่สำาคัญ
 
 1) โรคติดต่อน�าโดยแมลง เช่น โรคไข้ซิกา 
(Zika) พบในแคว้นราชสถานและพื้นที่โดยรอบ
การแพร่เชื้อไวรัสซิกามายังคนน้ันเกิดได้
หลายสาเหต ุเชน่ ถกูยุงทีติ่ดเชือ้กัด การแพรเ่ชือ้
ระหว่างคนเกิดขึ้นได้ทางเพศสัมพันธ์ และ 
สามารถถ่ายทอดเช้ือจากมารดาสู่ทารก            
ในระหว่างต้ังครรภ์ได้ ดังน้ัน หากมีเพศสัมพันธ์
ควรใช้ถุงยางอนามัย และส�าหรบัหญิงต้ังครรภ์
ไมค่วรไปทอ่งเทีย่วในพืน้ทีร่ะบาดของไวรสัซกิา
หากได้รับเชื้ออาจท�าให้เกิดปัญหากับเด็ก
ในครรภ์ได้และควรระวังหลังจากจบการท่องเท่ียว 
เพือ่ปอ้งกันการแพรเ่ชือ้ไวรสัซิกาให้กับบุคคลอ่ืน 
เมื่อกลับถึงประเทศของตน นอกจากน้ียังพบ
โรคมาลาเรียทั้งในเมืองและชนบท รวมถึง     
โรคไข้เลือดออกยังคงมีการรายงานในประเทศ
อินเดียด้วยเช่นกัน
 2)  โรคอุจจาระร่วงในนักท่องเท่ียว 
ที่ประเทศอินเดียสูงกว่าประเทศไทยถึง 2 เท่า
ซ่ึงสามารถป้องกันได้ด้วยการมีสุขอนามัยที่ดี 
เช่น ล้างมือก่อนรับประทานอาหารและหลัง   
เขา้ห้องน�า รบัประทานอาหารทีป่รุงสกุใหม่  ด่ืมน�า
สะอาดและภาชนะบรรจุต้องมิดชิด เป็นต้น

ควรปรึกษาแพทย์เรื่องวัคซีนท่ีจ�าเป็น เช่น 
วัคซีนป้องกัน โรคไทฟอยด์ และวัคซีนป้องกัน
โรคตับอักเสบเอ
 3) โรคโปลิโอ ปัจจุบันยังพบผู้ป่วยโปลิโอ
จากเชือ้ก่อโรคตามธรรมชาติ (wild poliovirus) 
ในแคว้นไคเบอร ์ปัคตูนควา สินด์ และปันจาบ
ของประเทศปากีสถาน ซึ่งปากีสถานได้มี
ข้อก�าหนดให้ผู้ท่ีเดินทางมาจากอัฟกานิสถาน 
และไนจีเรยี จะต้องได้รบัการฉีดวัคซีนโปลิโอ
และมีเอกสารรับรองการฉีดวัคซีนด้วย และ
ส�าหรบัผู้ที่เดินทางมาจากประเทศคองโกและ
ซีเรียจะต้องได้รับการยืนยันว่าได้ฉีดวัคซีน
โปลิโอ ระหว่าง 1 ถึง 12 เดือนก่อนเดินทางเข้า
ประเทศปากีสถาน ส่วนนักท่องเที่ยวที่พ�านักอยู่
ในปากีสถานมากกว่า 4 สัปดาห์ มีข้อก�าหนด 
ให้ฉีดวัคซีนโปลิโอระหว่าง 1 ถึง 12 เดือน
ก่อนเดินทางออกนอกประเทศ
 4) โรคติดเชื้อไวรัสนิปาห์ (Nipah) 
เมื่อเดือนกุมภาพันธ์  พ.ศ.2562 ประเทศ
บังกลาเทศได้มีรายงานการเสียชีวิตของผู้ป่วย
ที่ติดเชื้อไวรัสนิปาห์ จ�านวน 5 ราย ดังน้ัน
นักท่องเที่ยวท่ีจะเดินทางไปยังพ้ืนที่น้ีควรจะ 
ต้องทราบถึงข้อมูลสถานการณ์ด้านสุขภาพ
ก่อนการท่องเที่ยว
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 5) ภัยทางธรรมชาติ เช่น แผ่นดินไหว 
ดินถล่ม พายุ และน�าท่วม มาตรฐานการ                    
ช่วยเหลือในประเทศอินเดียน้ันแตกต่างกันไป                          
ในแต่ละพื้นที่ การให้บริการของภาคเอกชน      
มมีากกวา่ภาครฐั และตามเมอืงใหญ่จะมแีพทย์
และพยาบาลที่สามารถส่ือสารเป็นภาษา
อังกฤษได้
 6) อุบัติเหตุทางจราจร ในตัวเมืองของ
ประเทศอินเดียน้ันการจราจรค่อนข้างหนาแน่น 
และมักจะได้ยินเสียงแตรอยู่ตลอดเวลา ส่วนใน
ชนบทถนนหนทางมักขรุขระไม่เรยีบนัก ดังน้ัน
ค ว ร ร ะ มั ด ร ะ วั ง ใน ก า ร ขั บ ขี่ ย า น พ า ห น ะ 
คาดเข็มขัดนิรภัยให้เรยีบรอ้ย และสวมหมวก 
กันน็อคขณะขับขี่รถจักรยานยนต์
 7)  ส�าหรับ ผู้ ที่ชื่นชอบการท่องเท่ียว
อุทยาน เช่น อุทยานแห่งชาติจิม คอร์เบตต์ 
(Jim Corbett) ในประเทศอินเดีย และอุทยาน
แห่งชาติจิตวัน (Chitwan) ที่ประเทศเนปาล 
ควรปฏิบัติตามกฎระเบียบที่แนะน�า เช่น ไม่ออก
จากรถในบริเวณท่ีเป็นพื้นที่เสี่ยงเพ่ือป้องกัน
อันตรายจากสัตว์ และควรค�านึงถึงโรคติดเชื้อ
อ่ืนๆ ที่อาจเกิดข้ึนอีกด้วย เช่น โรคกาลาอะซาร ์
(kala azar) ซึ่งเกิดจากถูกริ้นฝอยทราย 
(sand fly) กัด รอ้ยละ 90 ของการติดเชื้อน้ี

พบได้ที่ประเทศอินเดีย เนปาล ปากีสถาน และ
บังกลาเทศ
 8) นักท่องเที่ยวท่ีจะเดินทางไปในพ้ืนท่ี
ภูเขาสูง เช่น เลห์ ลาดัก ( Leh Ladakh) สูง 
3,500 เมตร ยอดเขาเคทู (K2) สูง 8,611 เมตร 
เอเวอรเ์รสต์เบสแคมป์ (Everest base camp) 
สูง 5,634 เมตร และยอดเขาเอเวอร์เรสต์          
สูง 8,850 เมตร มีโอกาสเกิดภาวะแพ้ท่ีสูง 
(Acute Mountain Sickness)และเปน็อันตราย 
ถึงชวีติได้จากอาการทางเดินหายใจและอาการ
ทางสมองซึ่งภาวะน้ี มักจะมีโอกาสเกิดมากขึ้น
ในกลุ่มนักท่องเที่ยวที่เดินทางข้ึนพื้นที่สูงมาก 
อย่างรวดเรว็ ดังน้ันเพื่อลดความเสี่ยงในการ
เกิดภาวะน้ี ควรปรกึษาแพทย์เพื่อให้ค�าแนะน�า
ในการรบัประทานยาป้องกันก่อนการเดินทาง
 9) มลพิษทางอากาศ ในปี 2561 พบว่า
 6 ใน 10 เมืองที่มีมลพิษสูงที่สุดในโลกอยู่ใน
ประเทศอินเดีย และกรุงนิวเดลีเป็นเมืองหลวง
ที่มีปัญหามลพิษทางอากาศรุนแรงที่สุดในโลก 
ดังน้ัน นักท่องเที่ยวจึงควรระวังปัญหาสุขภาพ
หากสูดดมมลพิษเป็นระยะเวลานาน
 10) เหตุก่อการรา้ย เน่ืองจากมีข้อขัดแย้ง
ระหว่างอินเดียและแคชเมียร์ซึ่งเป็นปัญหา
ที่เรือ้รงัมานาน ดังน้ัน นักท่องเที่ยวจ�าเป็นต้อง
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ติดตามขา่วสารก่อนเดินทางเพือ่ความปลอดภัย
ของตนโดยเฉพาะในรัฐจัมมูและแคชเมียร ์
(Jammu and Kashmir) และรัฐมณีปุระ 
(Manipur)
 11) ปญัหาอาชญากรรม สตรแีละเด็กหญงิ
ควรระวังตัวเป็นพิเศษ เน่ืองจากมีรายงาน  
เก่ียวกับการคุกคามทางเพศในอินเดียและ   
อาจมกีารหลอกลวงเกิดขึน้ระหวา่งการเดินทาง
ท่องเที่ยว

3. การดูแลป้องกันตนเอง

คำาแนะนำาทั่วไป
 1 )  รักษาสุขภาพให้สมบูรณ์แข็งแรง      
ก่อนการเดินทาง ไม่ควรเดินทางในขณะท่ี
เจ็บป่วย
 2 )  ปรึกษาแพทย์ ก่อนการเ ดินทาง 
อย่างน้อย 1 เดือน เพื่อพิจารณาการฉีดวัคซีน
และรบัค�าแนะน�าเฉพาะโดยเฉพาะนักเดินทาง
ก ลุ่มเสี่ ยง  เช่น  ผู้ มี โรคประจ� า ตัว เรื้อรัง 
ผู้มีภูมิคุ้มกันบกพร่อง เด็ก และผู้สูงอายุ
ควรปรกึษาแพทย์เพื่อประเมินความเสี่ยงก่อน
การเดินทาง นอกจากน้ีควรเตรยีมยาประจ�าตัว 
ชุดปฐมพยาบาลเบื้องต้น รวมถึงเอกสาร
ทางการแพทย์ที่จ�าเป็นติดตัวไปด้วยเสมอ

 3) ทายากันยุงที่เป็นสารเคมี เช่น DEET 
หรอื diethyltoluamide 20-50% หลังทาครมี
กันแดด ไ ม่แนะน� าให้ใช้ครีม กันแดดท่ีมี           
ส่วนผสมของยากันยุง เน่ืองจากเมื่อทาซ�า    
บ่ อ ย ค รั้ ง  อ า จ ไ ด้ รับ ส า ร เ ค มี ป้ อ ง กั น ยุ ง                     
ที่เกินขนาด
 4) ควรใช้หน้ากาก N 95 ในพื้นที่ ท่ีมี
มลพิษทางอากาศสูง แต่หากใส่นานเกินไป   
อาจเกิดปัญหาในการหายใจ จึงไม่แนะน�า        
ให้ใช้ต่อเน่ืองเป็นปกติวิสัย
 5) นักท่องเที่ยวควรท�าประกันสุขภาพ
ก่อนเดินทาง และเลือกชนิดท่ีครอบคลุม
การส่งตัวข้ามประเทศหากมีเหตุจ�าเป็นเรง่ด่วน
ให้ติดต่อกับบรษัิทประกันสุขภาพทันที ในกรณี
ที่ไม่มีประกันสุขภาพ โรงพยาบาลที่อินเดีย
จะให้วางมัดจ�าก่อนในรูปแบบของเงินสดหรอื
บัตรเครดิต ดังน้ัน จึงจ�าเป็นอย่างยิ่งที่จะต้อง
ท�าประกันก่อนการเ ดินทางและมีวงเงิน
ให้เพียงพอเผื่อการเจ็บป่วยที่อาจจะเกิดขึ้น
 6) ควรหาข้อมูลเรือ่งสถานที่ที่จะเดินทาง
ไปว่ามีความเสี่ยงต่อสุขภาพด้านใดบ้าง 
เน่ืองจากแต่ละพืน้ที ่มคีวามเสีย่งแตกต่างกันไป 
ทั้งเรื่องโรคติดต่อและภัยสุขภาพอ่ืนๆ เช่น 
ในชนบทของอินเดียมักจะมีการเล้ียงปศุสัตว์
แบบปล่อย นักท่องเท่ียวที่เดินทางไปในพื้นท่ี
ดังกล่าว ควรระมัดระวังสัตว์ท�าร้าย เช่น วัว 
ควาย งู และสุนัข รวมถึงกลุ่มคนรุมท�ารา้ยด้วย
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ติดตามขา่วสารก่อนเดินทางเพือ่ความปลอดภัย
ของตนโดยเฉพาะในรัฐจัมมูและแคชเมียร ์
(Jammu and Kashmir) และรัฐมณีปุระ 
(Manipur)
 11) ปญัหาอาชญากรรม สตรแีละเด็กหญงิ
ควรระวังตัวเป็นพิเศษ เน่ืองจากมีรายงาน  
เก่ียวกับการคุกคามทางเพศในอินเดียและ   
อาจมกีารหลอกลวงเกิดขึน้ระหวา่งการเดินทาง
ท่องเที่ยว

3. การดูแลป้องกันตนเอง

คำาแนะนำาทั่วไป
 1 )  รักษาสุขภาพให้สมบูรณ์แข็งแรง      
ก่อนการเดินทาง ไม่ควรเดินทางในขณะท่ี
เจ็บป่วย
 2 )  ปรึกษาแพทย์ ก่อนการเ ดินทาง 
อย่างน้อย 1 เดือน เพื่อพิจารณาการฉีดวัคซีน
และรบัค�าแนะน�าเฉพาะโดยเฉพาะนักเดินทาง
ก ลุ่มเสี่ ยง  เช่น  ผู้ มี โรคประจ� า ตัว เรื้อรัง 
ผู้มีภูมิ คุ้มกันบกพร่อง เด็ก และผู้สูงอายุ
ควรปรกึษาแพทย์เพื่อประเมินความเสี่ยงก่อน
การเดินทาง นอกจากน้ีควรเตรยีมยาประจ�าตัว 
ชุดปฐมพยาบาลเบื้องต้น รวมถึงเอกสาร
ทางการแพทย์ที่จ�าเป็นติดตัวไปด้วยเสมอ

 3) ทายากันยุงที่เป็นสารเคมี เช่น DEET 
หรอื diethyltoluamide 20-50% หลังทาครมี
กันแดด ไ ม่แนะน� าให้ใช้ครีม กันแดดที่มี           
ส่วนผสมของยากันยุง เน่ืองจากเมื่อทาซ�า    
บ่ อ ย ค รั้ ง  อ า จ ไ ด้ รับ ส า ร เ ค มี ป้ อ ง กั น ยุ ง                     
ที่เกินขนาด
 4) ควรใช้หน้ากาก N 95 ในพื้นที่ที่มี
มลพิษทางอากาศสูง แต่หากใส่นานเกินไป   
อาจเกิดปัญหาในการหายใจ จึงไม่แนะน�า        
ให้ใช้ต่อเน่ืองเป็นปกติวิสัย
 5) นักท่องเที่ยวควรท�าประกันสุขภาพ
ก่อนเดินทาง และเลือกชนิดที่ครอบคลุม
การส่งตัวข้ามประเทศหากมีเหตุจ�าเป็นเรง่ด่วน
ให้ติดต่อกับบรษัิทประกันสุขภาพทันที ในกรณี
ที่ไม่มีประกันสุขภาพ โรงพยาบาลที่อินเดีย
จะให้วางมัดจ�าก่อนในรูปแบบของเงินสดหรอื
บัตรเครดิต ดังน้ัน จึงจ�าเป็นอย่างยิ่งที่จะต้อง
ท�าประกันก่อนการเ ดินทางและมีวงเงิน
ให้เพียงพอเผื่อการเจ็บป่วยที่อาจจะเกิดขึ้น
 6) ควรหาข้อมูลเรือ่งสถานที่ท่ีจะเดินทาง
ไปว่ามีความเสี่ยงต่อสุขภาพด้านใดบ้าง 
เน่ืองจากแต่ละพืน้ที ่มคีวามเสีย่งแตกต่างกันไป 
ทั้งเรื่องโรคติดต่อและภัยสุขภาพอ่ืนๆ เช่น 
ในชนบทของอินเดียมักจะมีการเล้ียงปศุสัตว์
แบบปล่อย นักท่องเท่ียวที่เดินทางไปในพื้นที่
ดังกล่าว ควรระมัดระวังสัตว์ท�าร้าย เช่น วัว 
ควาย งู และสุนัข รวมถึงกลุ่มคนรุมท�ารา้ยด้วย

 7) นักท่องเท่ียวทุกคนควรปฏิบัติตามกฎ
ระเบยีบของสถานทีท่อ่งเทีย่วน้ันอย่างเครง่ครดั
เพ่ือป้องกันการกระท�าผิดและถูกลงโทษ เช่น 
ในรัฐกัว ถึงแม้จะเป็นพื้นที่ปลอดภัยส�าหรับ
นักท่องเที่ยวแต่ควรระมัดระวังไม่ไปข้องเก่ียว
กับยาเสพติดทุกชนิด
 8) หลังเดินทางกลับจากการท่องเทีย่วแล้ว 
อ า จ จ ะ มี อ า ก า ร เ จ็ บ ป่ ว ย ห รือ ไ ม่ ส บ า ย
ซึ่ งส่วนใหญ่ มักจะมีอาการไม่ รุนแรงและ
สามารถหายเองได้ เชน่ เปน็ไขห้วดั ไขห้วดัใหญ่ 
ท้องเสีย อย่างไรก็ตามหากมีอาการผิดปกติ
หรือเจ็บป่วยใดๆ ที่ รุนแรง หรือเป็นภาวะ
ความผิดปกติที่สงสัยว่าอาจจะเกิดจากการ
ท่องเที่ยว แนะน�าให้ไป พบแพทย์ พรอ้มทั้งแจ้ง
รายละเอียดประวัติการเดินทางให้แพทย์ทราบ
เพ่ือเป็นประโยชน์ต่อการวินิจฉัยและรกัษาโรค
ได้อย่างถูกต้อง

คำาแนะนำาเฉพาะ
 1 )  นักท่องเที่ ยวไทยที่ เ ดินทางจาก
ประเทศไทยไปประเทศอินเดีย ปากีสถาน 
เนปาล และบังกลาเทศ แนะน�าให้ปรกึษาแพทย์
ก่อนการเดินทางเพ่ือพิจารณาการฉีดวัคซีน 
ดังต่อไปน้ี

- วัคซีนป้องกันโรคพิษสุนัขบ้า
- วัคซีนป้องกันโรคไข้สมองอักเสบญี่ปุ่น
- วัคซีนป้องกันโรคตับอักเสบเอ
- วัคซีนป้องกันโรคไทฟอยด์
- วัคซีนป้องกันโรคบาดทะยัก คอตีบ ไอกรน
- วัคซีนป้องกันโรคไข้หวัดใหญ่
- วัคซีนป้องกันโรคไข้กาฬหลังแอ่น
 2) กรณีที่คนไทยเดินทางจากประเทศ
กลุ่มเสี่ยงไข้เหลืองและประเทศรวันดา เพื่อไป
ประเทศอินเดีย
- หากเดินทางโดยเครือ่งบิน จะต้องได้รบัการ
ฉีดวัคซีนไข้เหลือง ล่วงหน้า 6 วันก่อนเข้า
ประเทศอินเดีย
- หากเดินทางโดยเรือ ผู้โดยสารจะต้องมี
หลักฐานแสดงว่าได้รบัการฉีดวัคซีนไข้เหลือง
มาแล้วไม่ต�ากว่า 30 วัน ก่อนเข้าประเทศ     
หากไม่มีเอกสารรบัรองการฉีดวัคซีนไข้เหลือง
จะต้องถูกกักกันเป็นระยะเวลา 6 วัน
 3) วัคซีนโปลิโอ บังคับฉีดในทุกกลุ่มอายุ
ส�าหรับผู้ที่ เ ดินทางมาจากอัฟกานิสถาน 
ปากีสถาน ไนจีเรยี คองโก เอธิโอเปีย เคนยา 
โซมาเลีย ซีเรีย จะต้องได้รับการยืนยันว่า
ได้รับวัคซีนโปลิโอ ระหว่าง 1 ถึง 12 เดือน      
ก่อนเดินทางเข้าประเทศอินเดีย
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 4. ที่อยู่ หมายเลขติดต่อที่สำาคัญ

ประเทศอินเดีย
1) การแพทย์ฉกุเฉิน/รถพยาบาล : โทร. 102, 112
2) สถานเอกอัครราชทูตไทย ณ กรุงนิวเดลี สาธารณรฐัอินเดีย
    ที่อยู่ : 56-N Nyaya Marg, Chanakyapuri, New Delhi 110057
    โทรศัพท์ : +91 11 2419 7200
    โทรสาร : +91 11 2419 7199
    อีเมล์ : thaidel@mfa.go.th และ thaiemb.india@gmail.com
    เว็บไซต์ : http://newdelhi.thaiembassy.org

ประเทศปากีสถาน
1) การแพทย์ฉกุเฉิน/รถพยาบาล : โทร. 115
2) สถานเอกอัครราชทูตไทย ณ กรุงอิสลามาบัด สาธารณรฐัอิสลามปากีสถาน
    ที่อยู่ : Plots No.1 - 20 Diplomatic Enclave-1 Sector G-5/4 Islamabad, Pakistan
    โทรศัพท์ : (92-51) 843 1270-80
    โทรสาร : (92-51) 84 31288
    อีเมล์ : royalthaiembassyislamabad@gmail.com
    เว็บไซต์ : http://www.thaiembassy.org/islamabad

ประเทศเนปาล
1) การแพทย์ฉกุเฉิน/รถพยาบาล : โทร. 102
2) สถานเอกอัครราชทูตไทย ณ กรุงกาฐมาณฑุ สหพันธส์าธารณรฐัประชาธปิไตยเนปาล
    ที่อยู่ : 167/4 Ward No. 3, Maharajgunj, Bansbari Road P.O. Box 3333
    โทรศัพท์ : (977 1) 437 1410, 437 1411
    โทรสาร : (977 1) 437 1408, 437 1409
    อีเมล์ : thaiemb@thaiembnepal.org.np
    เว็บไซต์ : www.thaiembnepal.org.np

ประเทศบังกลาเทศ
1) การแพทย์ฉกุเฉิน/รถพยาบาล : โทร. 199
2) สถานเอกอัครราชทูตไทย ณ กรุงธากา สาธารณรฐัประชาชนบังกลาเทศ
    ที่อยู่ : 18 &amp; 20, Madani Avenue, Baridhara, Dhaka – 1212 Bangladesh
    โทรศัพท์ : (880-2) 5881 3260-1, 5881 2795
    อีเมล์ : Thaidac@mfa.go.th
    เว็บไซต์ : http://www.thaiembassy.org/dhaka/th/home
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เที่ยวประเทศ (แอฟรกิาใต้) อย่างไร
ให้ปลอดภัยต่อสุขภาพ

TRAVEL 
HEALTH

แพทย์หญิงวรงค์กช เชษฐพันธ์

TRAVEL 
HEALTH
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แอฟรกิาใต้

1. ข้อมูลพื้นฐาน
 สาธารณรฐัแอฟรกิาใต้ ได้รบัการขนานนาม
วา่ “a world in one country” เน่ืองจากมลัีกษณะ 
ภูมิประเทศและวัฒนธรรมที่หลากหลาย         
เปน็ประเทศทีต้ั่งอยูต่อนล่างสดุของทวปีแอฟรกิา 
แผ่นดินมีลักษณะเป็นแหลมยื่นลงไปในทะเล    
มีพรมแดนติดกับประเทศนามิเบีย บอสวานา 
ซิมบับเว โมซัมบิก สวาซิแลนด์ และเลโซโท       
ในแต่ละปมีนัีกทอ่งเทีย่วจ�านวนมากจากทัว่โลก
เดินทางมาด้วยหลากหลายวัตถุประสงค์ เช่น 
ท�างาน ท่องเที่ยว เยี่ยมญาติและเพื่อนฝูง
 ในปี 2560 มีคนไทยไปเที่ยวประเทศ
แอฟรกิาใต้ประมาณ 9,600 คน ซึ่งคนสัญชาติ
ไทยสามารถท่องเที่ยวและพ�านักอยู่ได้ไม่เกิน 
30 วัน โดยไม่ต้องขอรบัการตรวจลงตรา

 เวลา :  ช้ากว่ากับประเทศไทย 

ภาษาราชการ : ภาษาอังกฤษ

สกุลเงิน : South African Rand

(ZAR)

เมืองหลวง : กรุงพรทิอเรยี เคปทาวน์

5 ชั่วโมง

และแอฟรคิานส์ 
(Afrikaans)

(ZAR) หรอืเรยีกสั้นๆว่า 
แรนด์

และบลูมฟอนเทน

สภาพภูมิประเทศ
 เป็นประเทศที่มีความหลากหลายทาง
ชีวภาพ ภูมิประเทศจึงมีทั้งชายฝั่ ง ภูเขา ทะเล
ทรายและผืนป่าท่ีเขียวชะอุ่ม มีสัตว์ป่าอยู่ทั่วไป
ในแอฟรกิาใต้

สภาพภูมิอากาศ
 สภาพอากาศของแอฟริกาใต้เป็นแบบ
อบอุ่น มีแสงแดดตลอดปี แบ่งเป็น 4 ฤดู ได้แก่
• ฤดูใบไม้ผลิ ระหว่างเดือนกันยายน -พฤศจิกายน  

อุณหภูมิเฉล่ีย 14 - 27°C
• ฤดูรอ้น ระหว่างเดือนธันวาคม-กุมภาพันธ ์

อุณหภูมิเฉล่ีย 19 - 29°C
• ฤดูใบไมร้ว่ง ระหวา่งเดือนมนีาคม- พฤษภาคม 

อุณหภูมิเฉล่ีย 17 - 27°C
• ฤดูหนาว ระหว่างเดือนมิถุนายน-สิงหาคม 

อุณหภูมิเฉล่ีย 6 - 23°C

KIMBERLEY

สถานที่ท่องเที่ยว
 ส� าหรับสถานท่ี ท่องเท่ียว ท่ี น่าสนใจ          
ในแอฟรกิาใต้ เช่น การท่องป่าซาฟาร ี(Safari) 
ซึ่งเป็นไฮไลท์ของการท่องเท่ียวในแอฟรกิาใต้ 
เทเบิลเมาท์เทน (Table Mountain) เป็นภูเขา     
ที่มียอดตัดตรงเหมือนกับโต๊ะซึ่งเป็นท่ีเท่ียว
ส�าคัญของเมืองเคปทาวน์ แหลมกู๊ดโฮป (Cape 
of Good Hope) เป็นแหลมที่มีชื่อเสียงท่ีสุด  
แห่งหน่ึงในโลก และฟาร์มนกกระจอกเทศ
(Westcoast Ostrich Ranch) นอกจากน้ียังมี
คิมเบอรลี์ (Kimberley) เป็นหลุมเหมืองเพชรท่ี
ใหญ่ท่ีสุดในโลกที่สร้างโดยฝีมือมนุษย์และ
อุทยานแห่งชาติต่างๆ เช่น อุทยานแห่งชาติ
ครูเกอร ์(Kruger National Park) และอุทยาน 

แห่งชาติโกลเด้นเกทไฮแลนดส์ (Golden Gate 
Highlands National Park) เป็นต้น

วัฒนธรรมประจำาถ่ินที่อาจทำาให้เกิดปัญหา
สุขภาพ
 บิลตอง (Biltong) เป็นอาหารพ้ืนเมืองที่มี 
ชื่อเสียงเป็นที่รู ้จักของนักท่องเท่ียวและมีขาย
อยู่ทั่วไป มีลักษณะเป็นเน้ือดิบหมักกับเกลือ 
เมล็ดผักชีและเครื่องปรุงรสต่างๆ แล้วน�าไป   
ตากแดดให้แห้ง และจะรบัประทานกันแบบดิบๆ 
ดังน้ัน ผู้ท่ีสนใจล้ิมลองควรระมดัระวังความเสีย่ง
การติดเชื้อพยาธิ รวมถึงเชื้อโรคต่างๆ ที่อาจ
ท�าให้เกิดโรคอุจจาระรว่งได้

TABLE MT., CAPE TOWN
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แอฟรกิาใต้
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 สาธารณรฐัแอฟรกิาใต้ ได้รบัการขนานนาม
วา่ “a world in one country” เน่ืองจากมลัีกษณะ 
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ไทยสามารถท่องเที่ยวและพ�านักอยู่ได้ไม่เกิน 
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ในแอฟรกิาใต้ เช่น การท่องป่าซาฟาร ี(Safari) 
ซึ่งเป็นไฮไลท์ของการท่องเที่ยวในแอฟรกิาใต้ 
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แห่งชาติโกลเด้นเกทไฮแลนดส์ (Golden Gate 
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วัฒนธรรมประจำาถ่ินที่อาจทำาให้เกิดปัญหา
สุขภาพ
 บิลตอง (Biltong) เป็นอาหารพื้นเมืองท่ีมี 
ชื่อเสียงเป็นที่รู ้จักของนักท่องเที่ยวและมีขาย
อยู่ทั่วไป มีลักษณะเป็นเน้ือดิบหมักกับเกลือ 
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ดังน้ัน ผู้ทีส่นใจล้ิมลองควรระมดัระวังความเส่ียง
การติดเชื้อพยาธิ รวมถึงเชื้อโรคต่างๆ ที่อาจ
ท�าให้เกิดโรคอุจจาระรว่งได้
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2. โรคและภัยสุขภาพที่สำาคัญ
 1) โรคติดต่อน�าโดยแมลง เช่น มาลาเรยี 
พบได้ในบางพ้ืนท่ีของประเทศแอฟริกาใต้
โดยเฉพาะบรเิวณที่ติดกับประเทศสวาซิแลนด์ 
โมซัมบิก และซิมบับเว ร้อยละ 90 เป็นเช้ือ 
Plasmodium falciparum ซึ่งเป็นชนิดที่ท�าให้
เสียชีวิตได้สูง ข้อมูลจาก Outbreak News 
Today ณ เดือนตุลาคม 2561 พบว่า มีผู้ป่วย
มาลาเรียในแอฟริกาใต้กว่า 16,000 ราย 
เสียชีวิต 110 ราย ซึ่งมีจ�านวนมากกว่าสองเท่า
ของค่าเฉล่ียผู้ป่วยในรอบ 10 ปีที่ผ่านมา และ
ควรระวังโรคไข้เลือดออก โรคไข้ริฟต์แวลลีย์ 
ไข้ปวดข้อยุงลาย และไข้เวสต์ไนล์ซ่ึงเกิดจากยุง 
ที่ มี เชื้ อ กัด ด้วย  นอกจาก น้ีควรค� า นึง ถึง
โรคติดเชื้อ อ่ืนๆ ท่ีอาจเกิดข้ึนอีกด้วย เช่น 
โรคไข้เห็บแอฟรกัิน (African tick bite fever) 
เกิดจากการถูกเห็บกัด ผิวหนังบรเิวณที่ถูกกัด
จะเกิดจุดตรงกลางสีด� าคล้ายรอยบุหรี่ จ้ี 
ขอบรอบนอกบวมแดงอักเสบ การป้องกัน      
เช่นเดียวกับการป้องกันยุงกัด และกาฬโรค 
(Plaque)ซ่ึงน�าโรคโดยตัวหมดัของหนู แมว หรอื
สนัุข บรเิวณพ้ืนทีเ่ส่ียงของโรคน้ี ได้แก่ พรมแดน
ด้านทิศเหนือ ทิศตะวันตก เลโซโท และอุทยาน
แห่งชาติ Mountain Zebra

 2) โรคพยาธิใบไม้ในเลือด เกิดจากการ
ติดเชื้อพยาธิ  ซ่ึงติดต่อได้จากการสัมผัส      
แหล่งน�าตามธรรมชาติ อาการทีพ่บ คือ ปสัสาวะ
เป็นเลือด ไอเป็นเลือด มีความผิดปกติของ            
เม็ดเลือดแดง และมีภาวะความดันสูงในระบบ
หลอดเลือดด�าของตับ ซ่ึงอาจท�าให้ เสียชีวิตได้
แต่มักใช้เวลานาน นอกจากน้ียังท�าให้เกิดไข้      
ทีม่กัจะมีอาการปวดหัว ปวดตัว คล่ืนไส ้อาเจียน 
ผืน่แดงคล้ายโรคมาลาเรยี สว่นใหญจ่ะมอีาการ
หลังสัมผัสแหล่งน�าประมาณ 1 สัปดาห์
 3)  โรคอุจจาระร่วงในนักท่องเที่ยว 
อุบัติการณ์ของโรคน้ี ในแอฟริกาใต้มีความ
ใกล้เคียงกับประเทศไทย ดังน้ันการให้ยา
ป้องกัน ควรให้เฉพาะในกลุ่มที่มีความเส่ียงสูง
ต่อภาวะแทรกซอ้นทีรุ่นแรงของโรคอุจจาระรว่ง
อย่างไรก็ตามมีการรายงานการระบาดของ
ไข้ไทฟอยด์ในเดือนพฤศจิกายน 2561 และ
มีผู้ป่วยนอนโรงพยาบาลอย่างน้อย 20 คน      
ในเมือง Durban
 4) โรคติดเช้ืออ่ืนๆ เช่น เอชไอวี ไวรสัตับ
อักเสบซี  หรือวัณโรคด้ือยา นักท่องเที่ยว        
ควรหลีกเ ล่ียงพฤติกรรมเสี่ยงต่างๆ เช่น 
มี เพศสัมพันธ์ ท่ีไม่มีการป้องกัน และการ
ท่องเท่ียวเชิงการแพทย์ (Medical tourism) 
ที่ไม่ปลอดภัย อย่างไรก็ตามในกลุ่มพฤติกรรม

BILTONG

3. การดูแลป้องกันตนเอง

คำาแนะนำาทั่วไป
 1 )  รักษาสุขภาพให้สมบูรณ์แข็งแรง       
ก่อนการเดินทาง ไม่ควรเดินทางในขณะท่ีเจ็บปว่ย
 2 )  ปรึกษาแพทย์ ก่อนการเ ดินทาง 
อย่างน้อย 1 เดือน เพื่อพิจารณาการฉีดวัคซีน
และรบัค�าแนะน�าเฉพาะ โดยเฉพาะนักเดินทาง
ก ลุ่มเ ส่ียง  เช่น  ผู้มี โรคประจ� า ตัว เรื้อรัง 
ผู้มีภูมิคุ้มกันบกพร่อง เด็ก และผู้สูงอายุ 
ควรปรึกษาแพทย์เพื่อประเมินความเสี่ยง      
ก่อนการเดินทาง นอกจากน้ีควรเตรียมยา
ประจ�าตัว ชุดปฐมพยาบาลเบ้ืองต้น รวมถึง
เอกสารทางการแพทยท่ี์จ�าเปน็ เชน่ พกบัตรแพย้า 
ติดตัวไปด้วยเสมอ
 3) ทายากันยุงท่ีเป็นสารเคมี เช่น DEET 
หรอื diethyltoluamide 20-50% หลังทาครมี
กันแดด ไมแ่นะน�าให้ใชค้รมีกันแดดท่ีมสีว่นผสม
ของยากันยุง เน่ืองจากเมื่อทาซ�าบ่อยครั้ง       
อาจได้รบัสารเคมีป้องกันยุงที่เกินขนาด
        4) สามารถป้องกันโรคอุจจาระรว่งได้    
ด้วยการมีสุขอนามัยท่ีดี เช่น ล้างมือก่อน           
รับประทานอาหารและหลังถ่ายเข้าห้องน�า      
รบัประทานอาหารที่ปรุงสุกใหม่ ด่ืมน�าสะอาด
และภาชนะบรรจุต้องมิดชิด เป็นต้น

เสี่ยงสูงต่อเอชไอวี แนะน�าให้ใช้ถุงยางอนามัย 
ร่วมกับพิจารณาให้ได้รับยาป้องกันเอชไอวี     
แบบก่อนหรอืหลังสัมผัสโรค
 5) ปัญหาอาชญากรรม จากข้อมูลสถิติของ
ส�านักงานต�ารวจสาธารณรฐัแอฟรกิาใต้ ต้ังแต่
เดือนเมษายน 2561 ถึงเดือนมนีาคม 2562 พบวา่ 
ประเทศแอฟริกาใต้มีจ�านวนการถูกฆาตกรรม
สูงถึง 21,022 คน หรือเฉล่ีย 58 คนต่อวัน               
ซึ่งจังหวัดที่มีการฆาตกรรมสูงสุด คือ Eastern 
Cape เท่ากับ 3,965 คน รองลงมา คือ Western 
Cape เท่ากับ 3,974 คน นอกจากน้ีอัตราการ     
ก่อเหตุอาชญากรรมจะสูงขึ้นในยามวิกาล         
โดยเฉพาะในชว่งวนัศุกรถึ์งวนัจันทร ์นักท่องเท่ียว 
จึงควรเพิ่มความระมัดระวังมากยิ่งขึ้น
 6) การท่องเท่ียวในซาฟารี นักท่องเท่ียว
ที่จะเดินทางไปประเทศแอฟริกาใต้ มักนิยม        
ไปซาฟารี ควรปฏิบัติตามกฎระเบียบที่แนะน�า  
เช่น ไม่ออกจากรถในบริเวณท่ีเป็นพื้นท่ีเสี่ยง               
เพื่อป้องกันอันตรายจากสัตว์
 7) ฝุน่ละออง ขอ้มูลจากองค์การอนามัยโลก 
พ บ ว่ า ใน เ มื อ ง ให ญ่ ข อ ง แอ ฟ ริก า ใ ต้  เช่ น 
โยฮานเนสเบิร์ก พริทอเรีย และเคปทาวน์ 
มีฝุ่นละอองในปริมาณมาก ท�าให้คุณภาพ     
อากาศไม่ดี ดังน้ันในกลุ่มเสี่ยง เช่น หอบหืด
ถุงลมโป่งพอง และเด็กทารก ควรพบแพทย์    
ก่อนการเดินทาง
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2. โรคและภัยสุขภาพที่สำาคัญ
 1) โรคติดต่อน�าโดยแมลง เช่น มาลาเรยี 
พบได้ในบางพ้ืนท่ีของประเทศแอฟริกาใต้
โดยเฉพาะบรเิวณที่ติดกับประเทศสวาซิแลนด์ 
โมซัมบิก และซิมบับเว ร้อยละ 90 เป็นเช้ือ 
Plasmodium falciparum ซึ่งเป็นชนิดที่ท�าให้
เสียชีวิตได้สูง ข้อมูลจาก Outbreak News 
Today ณ เดือนตุลาคม 2561 พบว่า มีผู้ป่วย
มาลาเรียในแอฟริกาใต้กว่า 16,000 ราย 
เสียชีวิต 110 ราย ซึ่งมีจ�านวนมากกว่าสองเท่า
ของค่าเฉล่ียผู้ป่วยในรอบ 10 ปีที่ผ่านมา และ
ควรระวังโรคไข้เลือดออก โรคไข้ริฟต์แวลลีย์ 
ไข้ปวดข้อยุงลาย และไข้เวสต์ไนล์ซึ่งเกิดจากยุง 
ที่ มี เชื้ อ กัด ด้วย  นอกจาก น้ีควรค� า นึง ถึง
โรคติดเชื้อ อ่ืนๆ ท่ีอาจเกิดขึ้นอีกด้วย เช่น 
โรคไข้เห็บแอฟรกัิน (African tick bite fever) 
เกิดจากการถูกเห็บกัด ผิวหนังบรเิวณที่ถูกกัด
จะเกิดจุดตรงกลางสีด� าคล้ายรอยบุหรี่ จ้ี 
ขอบรอบนอกบวมแดงอักเสบ การป้องกัน      
เช่นเดียวกับการป้องกันยุงกัด และกาฬโรค 
(Plaque)ซึง่น�าโรคโดยตัวหมดัของหนู แมว หรอื
สนัุข บรเิวณพืน้ทีเ่สีย่งของโรคน้ี ได้แก่ พรมแดน
ด้านทิศเหนือ ทิศตะวันตก เลโซโท และอุทยาน
แห่งชาติ Mountain Zebra

 2) โรคพยาธิใบไม้ในเลือด เกิดจากการ
ติดเชื้อพยาธิ  ซ่ึงติดต่อได้จากการสัมผัส      
แหล่งน�าตามธรรมชาติ อาการทีพ่บ คือ ปสัสาวะ
เป็นเลือด ไอเป็นเลือด มีความผิดปกติของ            
เม็ดเลือดแดง และมีภาวะความดันสูงในระบบ
หลอดเลือดด�าของตับ ซ่ึงอาจท�าให้ เสียชีวิตได้
แต่มักใช้เวลานาน นอกจากน้ียังท�าให้เกิดไข้      
ทีม่กัจะมีอาการปวดหัว ปวดตัว คล่ืนไส ้อาเจียน 
ผืน่แดงคล้ายโรคมาลาเรยี สว่นใหญ่จะมีอาการ
หลังสัมผัสแหล่งน�าประมาณ 1 สัปดาห์
 3)  โรคอุจจาระร่วงในนักท่องเที่ยว 
อุบัติการณ์ของโรคน้ี ในแอฟริกาใต้มีความ
ใกล้เคียงกับประเทศไทย ดังน้ันการให้ยา
ป้องกัน ควรให้เฉพาะในกลุ่มที่มีความเส่ียงสูง
ต่อภาวะแทรกซอ้นทีรุ่นแรงของโรคอุจจาระรว่ง
อย่างไรก็ตามมีการรายงานการระบาดของ
ไข้ไทฟอยด์ในเดือนพฤศจิกายน 2561 และ
มีผู้ป่วยนอนโรงพยาบาลอย่างน้อย 20 คน      
ในเมือง Durban
 4) โรคติดเชื้ออ่ืนๆ เช่น เอชไอวี ไวรสัตับ
อักเสบซี  หรือวัณโรคด้ือยา นักท่องเท่ียว        
ควรหลีกเ ล่ียงพฤติกรรมเ ส่ียงต่างๆ เช่น 
มี เพศสัมพันธ์ ท่ีไม่มีการป้องกัน และการ
ท่องเท่ียวเชิงการแพทย์ (Medical tourism) 
ที่ไม่ปลอดภัย อย่างไรก็ตามในกลุ่มพฤติกรรม

BILTONG

3. การดูแลป้องกันตนเอง

คำาแนะนำาทั่วไป
 1 )  รักษาสุขภาพให้สมบูรณ์แข็งแรง       
ก่อนการเดินทาง ไม่ควรเดินทางในขณะท่ีเจ็บป่วย
 2 )  ปรึกษาแพทย์ ก่อนการเ ดินทาง 
อย่างน้อย 1 เดือน เพื่อพิจารณาการฉีดวัคซีน
และรบัค�าแนะน�าเฉพาะ โดยเฉพาะนักเดินทาง
ก ลุ่มเ ส่ียง  เช่น  ผู้มี โรคประจ� า ตัว เรื้อรัง 
ผู้มีภูมิคุ้มกันบกพร่อง เด็ก และผู้สูงอายุ 
ควรปรึกษาแพทย์เพื่อประเมินความเส่ียง      
ก่อนการเดินทาง นอกจากน้ีควรเตรียมยา
ประจ�าตัว ชุดปฐมพยาบาลเบ้ืองต้น รวมถึง
เอกสารทางการแพทยท่ี์จ�าเปน็ เชน่ พกบตัรแพย้า 
ติดตัวไปด้วยเสมอ
 3) ทายากันยุงที่เป็นสารเคมี เช่น DEET 
หรอื diethyltoluamide 20-50% หลังทาครมี
กันแดด ไมแ่นะน�าให้ใชค้รมีกันแดดท่ีมสีว่นผสม
ของยากันยุง เน่ืองจากเม่ือทาซ�าบ่อยครั้ง       
อาจได้รบัสารเคมีป้องกันยุงที่เกินขนาด
        4) สามารถป้องกันโรคอุจจาระรว่งได้    
ด้วยการมีสุขอนามัยท่ีดี เช่น ล้างมือก่อน           
รับประทานอาหารและหลังถ่ายเข้าห้องน�า      
รบัประทานอาหารที่ปรุงสุกใหม่ ด่ืมน�าสะอาด
และภาชนะบรรจุต้องมิดชิด เป็นต้น

เสี่ยงสูงต่อเอชไอวี แนะน�าให้ใช้ถุงยางอนามัย 
ร่วมกับพิจารณาให้ได้รับยาป้องกันเอชไอวี     
แบบก่อนหรอืหลังสัมผัสโรค
 5) ปัญหาอาชญากรรม จากข้อมูลสถิติของ
ส�านักงานต�ารวจสาธารณรฐัแอฟรกิาใต้ ต้ังแต่
เดือนเมษายน 2561 ถึงเดือนมนีาคม 2562 พบวา่ 
ประเทศแอฟริกาใต้มีจ�านวนการถูกฆาตกรรม
สูงถึง 21,022 คน หรือเฉล่ีย 58 คนต่อวัน               
ซ่ึงจังหวัดท่ีมีการฆาตกรรมสูงสุด คือ Eastern 
Cape เท่ากับ 3,965 คน รองลงมา คือ Western 
Cape เท่ากับ 3,974 คน นอกจากน้ีอัตราการ     
ก่อเหตุอาชญากรรมจะสูงขึ้นในยามวิกาล         
โดยเฉพาะในชว่งวันศุกรถึ์งวันจันทร ์นักทอ่งเทีย่ว 
จึงควรเพิ่มความระมัดระวังมากยิ่งขึ้น
 6) การท่องเที่ยวในซาฟารี นักท่องเที่ยว
ที่จะเดินทางไปประเทศแอฟริกาใต้ มักนิยม        
ไปซาฟารี ควรปฏิบัติตามกฎระเบียบที่แนะน�า  
เช่น ไม่ออกจากรถในบริเวณที่เป็นพื้นท่ีเสี่ยง               
เพื่อป้องกันอันตรายจากสัตว์
 7) ฝุน่ละออง ขอ้มูลจากองค์การอนามยัโลก 
พ บ ว่ า ใน เ มื อ ง ให ญ่ ข อ ง แอ ฟ ริก า ใ ต้  เช่ น 
โยฮานเนสเบิร์ก พริทอเรีย และเคปทาวน์ 
มีฝุ่นละอองในปริมาณมาก ท�าให้คุณภาพ     
อากาศไม่ดี ดังน้ันในกลุ่มเสี่ยง เช่น หอบหืด
ถุงลมโป่งพอง และเด็กทารก ควรพบแพทย์    
ก่อนการเดินทาง
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 5) เมื่อท่องเที่ยวในซาฟาร ีแนะน�าให้ใส่
เสื้อแขนยาว กางเกงขายาว รวมถึงสวมถุงเท้า
คลุมทับขากางเกง เพื่อป้องกันแมลงต่างๆ
 6) ควรใชห้น้ากาก N 95 ในพ้ืนทีท่ี่มมีลพษิ
ทางอากาศสูง แต่หากใส่นานเกินไปอาจเกิด
ปัญหาในการหายใจ จึงไม่แนะน�าให้ใช้ต่อเน่ือง
เป็นปกติวิสัย
 7) ควรหาข้อมูลเรือ่งสถานที่ท่ีจะเดินทาง
ไปว่ามีความเส่ียงหรอืไม่ เน่ืองจากแอฟรกิาใต้
เป็นประเทศที่ มีอาชญากรรมในระดับสูง 
เหตุการณ์ส่วนใหญ่มักเกิดในเขตชานเมืองหรอื
พื้นที่ เป ล่ียวห่างจากแหล่งท่องเที่ยวปกติ
นักท่องเท่ียวควรศึกษาข้อมูลความเ ส่ียง             
ในแต่ละพื้นท่ีให้ดีเพื่อความปลอดภัยในชีวิต 
และทรพัย์สิน
 8 )  ควรท� าประ กัน สุขภาพก่อนการ
เดินทาง โดยให้มีบรกิารครอบคลุมกรณีส่งตัว
ข้ามประเทศ
 9) หลังเดินทางกลับจากการทอ่งเทีย่วแล้ว 
อ า จ จ ะ มี อ า ก า ร เ จ็ บ ป่ ว ย ห รื อ ไ ม่ ส บ า ย
ซึ่ งส่วนใหญ่มักจะมีอาการไม่ รุนแรงและ
สามารถหายเองได้ เช่น เป็นไข้หวัด ไข้หวัดใหญ่ 
ทอ้งเสยี อยา่งไรก็ตามหากมอีาการผดิปกติหรอื
เจ็บป่วยใดๆ ที่ รุนแรง หรือเป็นภาวะความ
ผิดปกติที่สงสัยว่าอาจจะเกิดจากการท่องเท่ียว 
แนะน�าให้ไปพบแพทย ์พรอ้มทัง้แจ้งรายละเอียด

ประวัติการเดินทางให้แพทย์ทราบเพื่อเป็น 
ประโยชน์ต่อการวินิจฉัยและรกัษาโรคได้อย่าง
ถูกต้อง

คำาแนะนำาเฉพาะ
 1) วัคซีนที่ควรได้รับก่อนการเดินทาง     
ไปประเทศแอฟรกิาใต้ คือ วัคซีนพื้นฐาน วัคซีน
ไข้หวัดใหญ่ และวัคซีนตับอักเสบเอ ส่วนผู้ท่ี
จะไปเย่ียมญาติ ปีนเขา หรอืเดินป่า ควรได้รบั
วัคซีนป้องกันโรคไทฟอยด์ บาดทะยัก คอตีบ 
ไอกรน และวัคซีนป้องกันโรคพิษสุนัขบ้า
เพิ่มเติม โดยควรมาพบแพทย์ก่อนการเดินทาง
อย่างน้อย 1 เ ดือน ยกเว้นการฉีดวัคซีน
ตับอักเสบเอสามารถฉีดได้ทันทีก่อนเดินทาง
 2) ในกรณีที่เดินทางมาจากหรอืเดินทาง
ผ่านประเทศที่เป็นเขตติดโรคไข้เหลือง เช่น 
ประเทศเคนยา ประเทศเอธโิอเปีย ก่อนท่ีจะเข้า
ประเทศแอฟริกาใต้ ต้องฉีดวัคซีนไข้เหลือง
ล่วงหน้าอย่างน้อย 10 วัน ก่อนเดินทาง

TABLE MT., CAPE TOWN
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 5) เมื่อท่องเที่ยวในซาฟาร ีแนะน�าให้ใส่
เสื้อแขนยาว กางเกงขายาว รวมถึงสวมถุงเท้า
คลุมทับขากางเกง เพื่อป้องกันแมลงต่างๆ
 6) ควรใชห้น้ากาก N 95 ในพ้ืนทีท่ี่มมีลพษิ
ทางอากาศสูง แต่หากใส่นานเกินไปอาจเกิด
ปัญหาในการหายใจ จึงไม่แนะน�าให้ใช้ต่อเน่ือง
เป็นปกติวิสัย
 7) ควรหาข้อมูลเรือ่งสถานที่ท่ีจะเดินทาง
ไปว่ามีความเส่ียงหรอืไม่ เน่ืองจากแอฟรกิาใต้
เป็นประเทศที่ มีอาชญากรรมในระดับสูง 
เหตุการณ์ส่วนใหญ่มักเกิดในเขตชานเมืองหรอื
พื้นที่ เป ล่ียวห่างจากแหล่งท่องเที่ยวปกติ
นักท่องเที่ ยวควรศึกษาข้อมูลความเ ส่ียง             
ในแต่ละพื้นท่ีให้ดีเพื่อความปลอดภัยในชีวิต 
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 8 )  ควรท� าประ กันสุขภาพก่อนการ
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ท้องเสยี อย่างไรก็ตามหากมอีาการผดิปกติหรอื
เจ็บป่วยใดๆ ที่ รุนแรง หรือเป็นภาวะความ
ผิดปกติที่สงสัยว่าอาจจะเกิดจากการท่องเท่ียว 
แนะน�าให้ไปพบแพทย ์พรอ้มทัง้แจ้งรายละเอียด

ประวัติการเดินทางให้แพทย์ทราบเพื่อเป็น 
ประโยชน์ต่อการวินิจฉัยและรกัษาโรคได้อย่าง
ถูกต้อง

คำาแนะนำาเฉพาะ
 1) วัคซีนที่ควรได้รับก่อนการเดินทาง     
ไปประเทศแอฟรกิาใต้ คือ วัคซีนพื้นฐาน วัคซีน
ไข้หวัดใหญ่ และวัคซีนตับอักเสบเอ ส่วนผู้ท่ี
จะไปเย่ียมญาติ ปีนเขา หรอืเดินป่า ควรได้รบั
วัคซีนป้องกันโรคไทฟอยด์ บาดทะยัก คอตีบ 
ไอกรน และวัคซีนป้องกันโรคพิษสุนัขบ้า
เพิ่มเติม โดยควรมาพบแพทย์ก่อนการเดินทาง
อย่างน้อย 1 เ ดือน ยกเว้นการฉีดวัคซีน
ตับอักเสบเอสามารถฉีดได้ทันทีก่อนเดินทาง
 2) ในกรณีที่เดินทางมาจากหรอืเดินทาง
ผ่านประเทศที่เป็นเขตติดโรคไข้เหลือง เช่น 
ประเทศเคนยา ประเทศเอธโิอเปีย ก่อนท่ีจะเข้า
ประเทศแอฟริกาใต้ ต้องฉีดวัคซีนไข้เหลือง
ล่วงหน้าอย่างน้อย 10 วัน ก่อนเดินทาง

TABLE MT., CAPE TOWN
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4. ที่อยู่ หมายเลขติดต่อที่สำาคัญ

1) การแพทย์ฉกุเฉิน/รถพยาบาล
    Emergency number : โทร. 10111
    Ambulance emergency number : โทร. 10177
2) สถานเอกอัครราชทูตไทย ณ กรุงพรทิอเรยี สาธารณรฐัแอฟรกิาใต้
    ที่อยู่ : 248 Hill Street (Corner of Pretorius Street) Arcadia, Pretoria, 
              RSA P.O. Box 12080, Hatfield, 0083, Pretoria
    โทรศัพท์ : (27-12) 342 5470
    โทรสาร : (27-12) 342 3986 
    อีเมล์ : info@thaiembassy.co.za
    เว็บไซต์ : http://www.thaiembassy.org/pretoria/th/
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ผู้เขียน : นายแพทย์ชลทรพัย์ แชมาร์

เที่ยวประเทศ (เคนยา) อย่างไร
ให้ปลอดภัยต่อสุขภาพ

TRAVEL 
HEALTH
TRAVEL 
HEALTH

นายแพทย์อนุตรศักด์ิ รชัตะทัต

เคนยา
 เวลา :  ช้ากว่ากับประเทศไทย 

ภาษาราชการ : ภาษาอังกฤษ

สกุลเงิน : ชิลลิงเคนยา 

เมืองหลวง : กรุงไนโรบีี

4 ชั่วโมง

1. ข้อมูลพื้นฐาน

 ส า ธ า ร ณ รัฐ เ ค น ย า เป็ น ป ร ะ เท ศ ใน
แอฟรกิาตะวันออก มีพรมแดนติดกับเอธโิอเปีย 
โซมาเลีย แทนซาเนีย ยูกันดา ซูดานใต้ ทะเลสาบ
วิกตอเรยี และมหาสมุทรอินเดีย การเดินทาง
จากประเทศไทยน้ันมีสายการบินตรง ไปยัง
กรุงไนโรบี ใช้เวลาประมาณ 9 ชั่วโมง

สภาพภูมิประเทศ
 ทางตอนเหนือของเคนยามีพ้ืนที่ เป็น
ทะเลทรายแห้งแล้ง ส่วนทางตอนใต้เป็นท่ีราบ 
และตอนกลางเป็นท่ีราบสูงท่ีอุดมสมบูรณ์    
โดยมีภูเขาเคนยา (Mount Kenya) ต้ังอยู่ตอนกลาง 
ของประเทศ ซึ่งสูงเป็นอันดับหน่ึงในประเทศ 
เคนยา และเป็นอันดับสองของทวีปแอฟริกา 
รองจากภเูขาคีรมีนัจาโร (Mount Kilimanjaro) 
ประเทศแทนซาเนีย

และมีภาษาสวาฮีลี 
(Swahili) เป็น
ภาษาประจ�าชาติ

(Kenya shilling)

สภาพภูมิอากาศ
 ภูมิอากาศแตกต่าง กันตามภูมิภาค       
โดยภาคเหนืออากาศรอ้นและแห้งแล้ง ภาคกลาง 
อากาศเย็นสบายรอบทะเลสาบวิคตอเรีย
มีอุณหภูมิสูงและฝนตกชุก ส่วนชายฝั่ งทะเล
อากาศรอ้นชื้น อุณหภูมิที่กรุงไนโรบีประมาณ 
11-28°C

สถานที่ท่องเที่ยว
 สถานท่ีท่องเที่ยวยอดนิยมคงหนีไม่พ้น
ซาฟารตีามอุทยานแห่งชาติ เช่น อุทยานแห่ง
ชาติมาไซมารา (Maasai Mara National 
Reserve) ซึ่งเป็นแหล่งท่องเที่ยวทางซาฟารี
ท่ีมีชื่อเสียงระดับโลก เพ่ือชมฝูงวิลเดอบีสต์ 
(Wi ldebeest )  วิ่ งข้ ามแม่น� ามาราและ
เพลิดเพลินกับนกฟลามิงโก้บริเวณทะเลสาบ
ที่ อุทยานแห่งชาติทะเลสาบนากู รู  (Lake 
Nakuru National Park) 
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นอกจากน้ียังมี อุทยานแห่งชาติอัมโบเซลี 
(Amboseli National Park) เพื่อชมวิถีชีวิต
ของช้างแอฟรกิารวมถึงสัตว์ป่าหายากนานา
ชนิดที่ออกหากินตามทุ่งหญ้า ซ่ึงการท่องเที่ยว
ในประเทศเคนยาถือได้ว่าเป็นอุตสาหกรรม
ที่สรา้งรายได้ให้ประเทศมากที่สุด

วัฒนธรรมประจำาถ่ินที่อาจทำาให้เกิดปัญหา
สุขภาพ
 การรับประทานอาหารประเภทเน้ือดิบ 
หรอื Bush meat จะท�าให้มีโอกาสติดพยาธ ิ
หรืออนุภาคพรีออน (prion) ซึ่งเป็นโปรตีน
ท่ีสามารถท�าให้เกิดโรคติดต่อ ทนต่อความรอ้น
และสารเคมีหรือสารทางกายภาพต่างๆ 
มักก่อให้เกิดกลุ่มอาการท่ีแสดงถึงการท�างาน
ท่ีผิดปกติของระบบประสาท ซ่ึงพบได้ทั้งในคน
และสัตว์ เช่น โรควัวบ้า

2. โรคและภัยสุขภาพที่สำาคัญ
 1) โรคติดต่อน�าโดยแมลง เช่น มาลาเรยี 
พบได้ในทุกพื้นที่ของประเทศเคนยาที่ระดับ
ความสูงต�ากว่า 2,500 เมตร โดยมากกว่า
รอ้ยละ 85 เป็นเชื้อ Plasmodium falciparum
ซึ่งเป็นชนิดที่ท�าให้เสียชีวิตได้สูง และยังมีอีก
หลายประเทศในแอฟรกิาตะวันออกที่พบโรค
มาลาเรยีได้ในทุกพื้นที่ของประเทศ นอกจากน้ี
ควรระวังโรคไข้เลือดออก ซิก้า เวสต์ไนล์ และ
ไข้ปวดข้อยุงลายที่เกิดจากยุงกัด
 2) การท่องเที่ยวในซาฟารี ควรปฏิบัติ
ตามข้อก�าหนดของอุทยาน เช่น ไม่ออกจากรถ
ในบรเิวณที่เป็นอันตราย หรอืไม่ส่งเสียงรบกวน
สัตว์ นอกจากน้ีควรค�านึงถึงโรคติดเช้ืออ่ืนๆ 
ที่อาจเกิดขึ้นอีกด้วย เช่น
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นอกจากน้ียังมี อุทยานแห่งชาติอัมโบเซลี 
(Amboseli National Park) เพื่อชมวิถีชีวิต
ของช้างแอฟรกิารวมถึงสัตว์ป่าหายากนานา
ชนิดท่ีออกหากินตามทุ่งหญ้า ซึ่งการท่องเที่ยว
ในประเทศเคนยาถือได้ว่าเป็นอุตสาหกรรม
ที่สรา้งรายได้ให้ประเทศมากที่สุด

วัฒนธรรมประจำาถ่ินที่อาจทำาให้เกิดปัญหา
สุขภาพ
 การรับประทานอาหารประเภทเน้ือดิบ 
หรอื Bush meat จะท�าให้มีโอกาสติดพยาธ ิ
หรืออนุภาคพรีออน (prion) ซึ่งเป็นโปรตีน
ท่ีสามารถท�าให้เกิดโรคติดต่อ ทนต่อความรอ้น
และสารเคมีหรือสารทางกายภาพต่างๆ 
มักก่อให้เกิดกลุ่มอาการท่ีแสดงถึงการท�างาน
ที่ผิดปกติของระบบประสาท ซ่ึงพบได้ทั้งในคน
และสัตว์ เช่น โรควัวบ้า

2. โรคและภัยสุขภาพที่สำาคัญ
 1) โรคติดต่อน�าโดยแมลง เช่น มาลาเรยี 
พบได้ในทุกพื้นที่ของประเทศเคนยาที่ระดับ
ความสูงต�ากว่า 2,500 เมตร โดยมากกว่า
รอ้ยละ 85 เป็นเชื้อ Plasmodium falciparum
ซึ่งเป็นชนิดที่ท�าให้เสียชีวิตได้สูง และยังมีอีก
หลายประเทศในแอฟรกิาตะวันออกท่ีพบโรค
มาลาเรยีได้ในทุกพื้นที่ของประเทศ นอกจากน้ี
ควรระวังโรคไข้เลือดออก ซิก้า เวสต์ไนล์ และ
ไข้ปวดข้อยุงลายที่เกิดจากยุงกัด
 2) การท่องเที่ยวในซาฟารี ควรปฏิบัติ
ตามข้อก�าหนดของอุทยาน เช่น ไม่ออกจากรถ
ในบรเิวณที่เป็นอันตราย หรอืไม่ส่งเสียงรบกวน
สัตว์ นอกจากน้ีควรค�านึงถึงโรคติดเช้ืออ่ืนๆ 
ที่อาจเกิดขึ้นอีกด้วย เช่น
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 2.1) โรคเหงาหลับ (East African Sleeping 
sickness) พบได้ในแอฟรกิาตะวันออก และ
แอฟรกิาตะวันออกเฉียงใต้ ในประเทศเคนยา  
มีพ้ืนท่ีเสี่ยงของโรคน้ีหลายพื้นที่ เช่น Nyanza, 
Western and Rift Valley Provinces ซึง่เกิดจาก 
ถูกแมลงที่มีลักษณะคล้ายแมลงวันกัด เรยีกว่า 
Tsetse fly พบได้ในพื้นที่ชนบทและซาฟาร ี
ของแอฟริกา อาการของโรคน้ี คือ รอยแผล      
มีลักษณะเรียบ แดง นูนแข็งบริเวณท่ีถูกกัด 
ต่อมน�าเหลืองโตบรเิวณคอ ถ้าไมไ่ด้รบัการรกัษา 
ภายใน 1 เดือน อาจท�าให้เสียชีวิตได้ วิธีการ
ป้องกัน คือ หลีกเล่ียงพืน้ทีที่ม่โีพรงหญ้า ควรใส่
เสื้อผ้าให้มิดชิด มีความหนาพอประมาณ         
งดใส่สีเข้มหรือสว่างมากเกินไปเพราะเป็นสี
ที่ดึงดูดแมลง Tsetse (แนะน�าให้ใส่สีกากี) และ
โดยเฉพาะช่วงตอนกลางวันให้ตรวจสอบ      
ยานพาหนะก่อนเข้าไป เน่ืองจากแมลงชนิดน้ี       
ชอบบินตามรถและฝุ่นผงที่เคล่ือนที่
 2.2) โรคไข้เห็บแอฟรกัิน (African tick 
bite fever) เกิดจากการถูกเห็บในแอฟริกา
กัดผิวหนัง บรเิวณที่ถูกกัดจะเกิดจุดตรงกลาง
สีด�าคล้ายรอยบุหรี่จ้ี ขอบรอบนอกบวมแดง
อักเสบ การป้องกันเช่นเดียวกับการป้องกัน
ยุง กัดโดยการทายากันยุง  DEET หรือ 
diethyltoluamide 30 - 50% สวมใส่เส้ือผ้า
แขนยาว กางเกงขายาว และสวมถงุเท้าคลมุทับ
ขากางเกงด้วย

 2.3) โรคพยาธใิบไม้ในเลือด เกิดจากการ
ติดเชื้อพยาธิ  ซ่ึงติดต่อได้จากการสัมผัส      
แหล่งน�าตามธรรมชาติ อาการทีพ่บ คือปสัสาวะ
เป็นเลือด ไอเป็นเลือดมีความผิดปกติของ
เม็ดเลือดแดง และมีภาวะความดันสูงในระบบ
หลอดเลือดด�าของตับ ซ่ึงอาจท�าให้เสียชีวิตได้ 
แต่มักใช้เวลานาน นอกจากน้ียังท�าให้เกิดไข้
ที่มักจะมีอาการปวดหัว ปวดตัว คล่ืนไส้ 
อาเจียน ผื่นแดงคล้ายโรคมาลาเรยี ส่วนใหญ่ 
จะมีอาการหลังสมัผสัแหล่งน�าประมาณ 1 สปัดาห์ 
น อ ก จ า ก น้ี ค ว ร ร ะ วั ง โร ค พ ย า ธิ เ ส้ น ด้ า ย 
Strongyloides รวมถึงพยาธอ่ืินๆ ทีติ่ดต่อผ่านดิน 
เมือ่เดินเท้าเปล่า โดยเฉพาะคนทีมี่ภมูคุ้ิมกันผดิปกติ 
มีโรคเรือ้รงั อาการจะรุนแรง
 2.4) โรคแผลหนอนแมลงวัน (Myiasis) 
เกิดจากทีม่แีมลงวนักินเน้ือ มาวางไขบ่นผวิหนัง
หรอืเสือ้ผา้ในท่ีทีม่คีวามชืน้ หรอืแผลบนผวิหนัง 
จะสามารถฟัก ตัว เป็น ตัว อ่อนไ ด้และฝั ง
อยู่ในผิวหนัง ท�าให้เกิดลักษณะคล้ายหนอง 
แผลไม่หาย ถึงแม้จะทานยาฆ่าเชื้อ
 2.5) โรคกาลาอะซาร ์(kala azar) ซึ่งเกิด
จากถูกริน้ฝอยทราย (sand fly) กัด มักท�าให้
ตับ ม้าม หรอืต่อมน�าเหลืองโต
 3)  โรคอุจจาระร่วงในนักท่องเท่ียว 
อุบัติการณ์ของโรคน้ีในแอฟริกาตะวันออก 
มีมากกว่าร้อยละ 20 ในกลุ่มนักท่องเที่ยว
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ที่อาศัยอยู่นานกว่า 2 สัปดาห์ ผู้ที่มีความเสี่ยง
จะมีอาการแทรกซ้อนรุนแรง ควรไปพบแพทย์
เพื่อรบัการรกัษาที่เหมาะสม
 4) นักท่องเที่ยวควรหลีกเล่ียงการกิน   
เน้ือดิบและการสัมผัสกับเครือ่งในหรอืหนังสัตว์ 
ซึง่อาจจะท�าให้ติดโรคแอนแทรกซไ์ด้ ย่ิงไปกว่าน้ัน 
การกินเน้ือสัตว์ดิบๆ อาจจะติดพยาธิหรือ      
เชื้ออนุภาคไพรออน เช่น โรควัวบ้า
 5) การท่องเท่ียวในพื้นที่สูง นักท่องเที่ยว
ท่ีจะเ ดินทางไปประเทศเคนยา มัก นิยม               
ข้ึนยอดเขาเคนยา (สงู 5,180 เมตร) และยอดเขา 
คิลิมันจาโร (สูง 5,895 เมตร) ในประเทศ
แทนซาเนีย ซึ่งการเดินขึ้นยอดเขาคิลิมันจาโร
มีโอกาสเกิดภาวะแพท้ีส่งู (Acute Mountain Sickness) 
ได้ถึงรอ้ยละ 84 การเกิดภาวะแพ้ทีส่งู อาจอันตราย
ถึงชีวิตได้ จากอาการทางเดินหายใจ และ
อาการทางสมองและโอกาสการเกิดภาวะน้ี   
มักจะมากขึ้นในกลุ่มที่ทานยาป้องกันมาลาเรยี
รว่มด้วย นักท่องเท่ียวสามารถลดความเสี่ยงในการเกิด
ภาวะน้ีได้โดยการทานยา acetazolamide ปอ้งกัน

3. การดูแลป้องกันตนเอง

คำาแนะนำาทั่วไป
 1 )  รักษาสุขภาพให้สมบูรณ์แข็งแรง
ก่อนการเดินทาง ไม่ควรเดินทางในขณะทีเ่จ็บป่วย
 2 )  ปรึกษาแพทย์ ก่อนการเ ดินทาง 
อยา่งน้อย 1 เดือน เพือ่พจิารณาการฉีดวคัซนีและ 
รบัค�าแนะน�าเฉพาะ โดยเฉพาะนักเดินทางกลุ่มเสีย่ง 
เชน่ ผูม้โีรคประจ�าตัวเรือ้รงั ผูม้ภูีมคุ้ิมกันบกพรอ่ง 
เด็ก และผู้สูงอายุ ควรปรึกษาแพทย์เพ่ือ
ประเมินความเสี่ยงก่อนการเดินทาง นอกจากน้ี
ควรเตรยีมยาประจ�าตัว ชุดปฐมพยาบาลเบือ้งต้น 
รวมถึงเอกสารทางการแพทย์ที่จ�าเป็น เช่น 
พกบัตรแพ้ยาติดตัวไปด้วยเสมอ
 3) ทายากันยุงที่เป็นสารเคมี เช่น DEET 
หรอื diethyltoluamide 20-50% หลังทาครมี
กันแดด ไม่แนะน�าให้ใชค้รมีกันแดดทีม่ส่ีวนผสม
ของยากันยุง เน่ืองจากเม่ือทาซ�าบ่อยครั้ง 
อาจได้รบัสารเคมีป้องกันยุงที่เกินขนาด
 4) เมื่อท่องเที่ยวในซาฟาร ีแนะน�าให้ใส่ 
เส้ือแขนยาว กางเกงขายาว รวมถึงสวมถุงเท้า
คลุมทับ ขากางเกง เพื่อป้องกันแมลงต่างๆ กัด
 5) นักท่องเที่ยวควรท�าประกันสุขภาพ
ก่อนการเดินทาง โดยให้มีบริการครอบคลุม
กรณีส่งตัวข้ามประเทศ
 6) ปัญหาอาชญากรรม ควรระมัดระวัง
เรื่องการชิงทรัพย์และการหลอกลวงที่อาจ    
เกิดขึ้นระหว่างการเดินทางท่องเที่ยว เด็กหญิง
และสตรคีวรระวังตัวเป็นพิเศษ
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ท่ีอาศัยอยู่นานกว่า 2 สัปดาห์ ผู้ที่มีความเสี่ยง
จะมีอาการแทรกซ้อนรุนแรง ควรไปพบแพทย์
เพื่อรบัการรกัษาที่เหมาะสม
 4) นักท่องเที่ยวควรหลีกเล่ียงการกิน   
เน้ือดิบและการสัมผัสกับเครือ่งในหรอืหนังสัตว์ 
ซึง่อาจจะท�าให้ติดโรคแอนแทรกซไ์ด้ ย่ิงไปกว่าน้ัน 
การกินเน้ือสัตว์ดิบๆ อาจจะติดพยาธิหรือ      
เชื้ออนุภาคไพรออน เช่น โรควัวบ้า
 5) การท่องเท่ียวในพื้นที่สูง นักท่องเที่ยว
ที่ จะ เ ดินทางไปประเทศเคนยา มัก นิยม               
ขึน้ยอดเขาเคนยา (สงู 5,180 เมตร) และยอดเขา 
คิลิมันจาโร (สูง 5,895 เมตร) ในประเทศ
แทนซาเนีย ซึ่งการเดินขึ้นยอดเขาคิลิมันจาโร
มโีอกาสเกิดภาวะแพท้ีส่งู (Acute Mountain Sickness) 
ได้ถึงรอ้ยละ 84 การเกิดภาวะแพ้ทีส่งู อาจอันตราย
ถึงชีวิตได้ จากอาการทางเดินหายใจ และ
อาการทางสมองและโอกาสการเกิดภาวะน้ี   
มักจะมากข้ึนในกลุ่มที่ทานยาป้องกันมาลาเรยี
รว่มด้วย นักท่องเท่ียวสามารถลดความเสี่ยงในการเกิด
ภาวะน้ีได้โดยการทานยา acetazolamide ปอ้งกัน

3. การดูแลป้องกันตนเอง

คำาแนะนำาทั่วไป
 1 )  รักษาสุขภาพให้สมบูรณ์แข็งแรง
ก่อนการเดินทาง ไม่ควรเดินทางในขณะทีเ่จ็บป่วย
 2 )  ปรึกษาแพทย์ ก่อนการเ ดินทาง 
อยา่งน้อย 1 เดือน เพือ่พิจารณาการฉีดวคัซนีและ 
รบัค�าแนะน�าเฉพาะ โดยเฉพาะนักเดินทางกลุ่มเสีย่ง 
เชน่ ผูม้โีรคประจ�าตัวเรือ้รงั ผูม้ภูีมคุ้ิมกันบกพรอ่ง 
เด็ก และผู้สูงอายุ ควรปรึกษาแพทย์เพ่ือ
ประเมินความเสี่ยงก่อนการเดินทาง นอกจากน้ี
ควรเตรยีมยาประจ�าตัว ชุดปฐมพยาบาลเบือ้งต้น 
รวมถึงเอกสารทางการแพทย์ที่จ�าเป็น เช่น 
พกบัตรแพ้ยาติดตัวไปด้วยเสมอ
 3) ทายากันยุงที่เป็นสารเคมี เช่น DEET 
หรอื diethyltoluamide 20-50% หลังทาครมี
กันแดด ไม่แนะน�าให้ใชค้รมีกันแดดทีมี่ส่วนผสม
ของยากันยุง เน่ืองจากเมื่อทาซ�าบ่อยครั้ง 
อาจได้รบัสารเคมีป้องกันยุงที่เกินขนาด
 4) เมื่อท่องเที่ยวในซาฟาร ีแนะน�าให้ใส่ 
เส้ือแขนยาว กางเกงขายาว รวมถึงสวมถุงเท้า
คลุมทับ ขากางเกง เพื่อป้องกันแมลงต่างๆ กัด
 5) นักท่องเที่ยวควรท�าประกันสุขภาพ
ก่อนการเดินทาง โดยให้มีบริการครอบคลุม
กรณีส่งตัวข้ามประเทศ
 6) ปัญหาอาชญากรรม ควรระมัดระวัง
เรื่องการชิงทรัพย์และการหลอกลวงท่ีอาจ    
เกิดขึ้นระหว่างการเดินทางท่องเที่ยว เด็กหญิง
และสตรคีวรระวังตัวเป็นพิเศษ

 7) อุบัติเหตุทางจราจร ในชนบทและ
ในซาฟารีถนนหนทางมักขรุขระไม่เรียบนัก 
ดังน้ัน ควรระมัดระวังในการขับขี่ยานพาหนะ 
คาดเข็มขัดนิรภัยให้เรยีบรอ้ย และสวมหมวก 
กันน็อคขณะขับขี่รถจักรยานยนต์
 8) หลังเดินทางกลับจากการท่องเทีย่วแล้ว 
อ า จ จ ะ มี อ า ก า ร เ จ็ บ ป่ ว ย ห รือ ไ ม่ ส บ า ย
ซึ่ ง ส่ ว น ใ ห ญ่ มั ก จ ะ มี อ า ก า ร ไ ม่ รุ น แ ร ง
และสามารถหายเองได้ เช่น เป็นไข้หวัด 
ไข้หวัดใหญ่ ท้องเสีย อย่างไรก็ตามหากมี
อาการผิดปกติหรอืเจ็บป่วยใดๆ ท่ีรุนแรง หรอื
เป็นภาวะความผิดปกติ ท่ีสงสัยว่าอาจจะ
เกิดจากการท่องเที่ยว แนะน�าให้ไปพบแพทย์
พรอ้มทั้งแจ้งรายละเอียดประวัติการเดินทาง  
ให้แพทยท์ราบ เพ่ือเปน็ประโยชน์ต่อการวนิิจฉัย
และรกัษาโรคได้อย่างถูกต้อง

คำาแนะนำาเฉพาะ
 1 )  ผู้ที่ จะเดินทางไปประเทศเคนยา 
ต้องฉีดวัคซีนไข้ เหลืองอย่างน้อย 10 วัน         
ก่อนเดินทางและส�าหรบับุคคลท่ีจะไปประชุม

หรอือยูใ่นพ้ืนทีแ่ออัด ควรฉีดวคัซนีไข้กาฬหลังแอ่น
ก่อนการเดินทางด้วย โดยเฉพาะอยา่งยิง่ในชว่ง
เดือนธนัวาคมถึงมถุินายน ซ่ึงเปน็ฤดูกาลระบาด
ของโรค โดยระบาดมากในประเทศเอธิโอเปีย
และทางตอนเหนือของเคนยา แต่เน่ืองจาก      
บางพื้นที่ของเคนยาก็มีการระบาดของเชื้อ
ไขก้าฬหลังแอ่นสายพนัธุท์ีไ่มส่ามารถปอ้งกันได้
ด้วยวัคซีน ดังน้ัน นักท่องเที่ยวจึงควรหลีกเล่ียง
การเดินทางไปในสถานทีท่ีแ่ออัด หรอืไมเ่ชน่น้ัน
ก็ควรสวมหน้ากากอนามัยเพื่อป้องกันตนเอง
 2) ส�าหรับวัคซีนอ่ืนๆ ที่ควรฉีดก่อน
เดินทางไปน้ัน คือ วัคซีนพ้ืนฐาน โดยเฉพาะ
วัคซีนป้องกันโรคหัด ซึ่งก�าลังระบาดในหลาย
พื้นท่ีของเคนยา รวมถึงวัคซีนไข้หวัดใหญ่ 
วัคซีนตับอักเสบเอ วัคซีนไทฟอยด์ และวัคซีน
ป้องกันโรคพิษสุนัขบ้า

MAASAI
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4. ที่อยู่ หมายเลขติดต่อที่สำาคัญ

1) การแพทย์ฉกุเฉิน/รถพยาบาล : โทร. 999
2) สถานเอกอัครราชทูตไทย ณ กรุงไนโรบี สาธารณรฐัเคนยา
    ที่อยู่ : Rose Avenue (off Denis Pritt Rd) P.O. Box 58349 - 00200 
              City Square Nairobi, Kenya
    โทรศัพท์ : (+254) 2 0291 9111, (+254) 2 0291 9112, (+254) 20 291 9100
    โทรสาร : (+254) 2 0291 9400
    อีเมล์ : thai@thainbi.or.ke
    เว็บไซต์ : http://www.thaiembassy.org/nairobi

NIROBI

MARKET, NIROBI
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ผู้เขียน : แพทย์หญิงจิตรฟ้า หรูรุง่โรจน์

เที่ยวประเทศ (ละตินอเมรกิา) อย่างไร
ให้ปลอดภัยต่อสุขภาพ

TRAVEL 
HEALTH
TRAVEL 
HEALTH

ละตินอเมรกิา

1. ข้อมูลพื้นฐาน
 ละตินอเมริกา เป็นกลุ่มประเทศในทวีป
อเมริกากลางและอเมริกาใต้ ที่มีสถานที่
ท่องเท่ียวสวยงามมากมายท้ังท่ีเป็นแหล่ง
ท่องเท่ียวตามธรรมชาติและท่ีสร้างจากฝีมือ
มนุษย์ ซึ่งมีกล่ินอายของอารยธรรมชนเผ่าพื้น
เมืองผสมผสานกับสีสันของบ้านเมืองและ   
ผู้ ค น ที่ ดึ ง ดู ด นั ก ท่ อ ง เ ท่ี ย ว จ า ก ท่ั ว โ ล ก                         
ให้มาเยือน แต่ละปีมีคนไทยเดินทางไปเท่ียว

ประเทศในแถบน้ีประมาณ 2 พันกวา่คน ส่วนใหญ่
มกัจัดแผนการทอ่งเทีย่วหลายสิบวันครอบคลมุ
ห ล า ย ป ร ะ เท ศ ให้ คุ้ ม กั บ ร ะ ย ะ เว ล า ท่ี ใ ช้                    
ในการเดินทางมาเยือน 
 อเมริกากลาง เป็นดินแดนที่อ ยู่ทาง       
ตอนใต้ของอเมรกิาเหนือ เวลาช้ากว่าประเทศไทย 
ประมาณ 13 ชั่วโมง มีประเทศที่อยู่ในอเมรกิากลาง
ด้วยกันทั้งหมด 7 ประเทศ ได้แก่ เบลีซ 

CHRIST THE REDEEMER, 
BRAZIL

ATACAMA, BOLIVIA
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ให้ปลอดภัยต่อสุขภาพ

TRAVEL 
HEALTH
TRAVEL 
HEALTH

ละตินอเมรกิา

1. ข้อมูลพื้นฐาน
 ละตินอเมริกา เป็นกลุ่มประเทศในทวีป
อเมริกากลางและอเมริกาใต้ ที่มีสถานท่ี
ท่องเท่ียวสวยงามมากมายท้ังท่ีเป็นแหล่ง
ท่องเท่ียวตามธรรมชาติและที่สร้างจากฝีมือ
มนุษย์ ซ่ึงมีกล่ินอายของอารยธรรมชนเผ่าพื้น
เมืองผสมผสานกับสีสันของบ้านเมืองและ   
ผู้ ค น ที่ ดึ ง ดู ด นั ก ท่ อ ง เ ท่ี ย ว จ า ก ท่ั ว โ ล ก                         
ให้มาเยือน แต่ละปีมีคนไทยเดินทางไปเท่ียว

ประเทศในแถบน้ีประมาณ 2 พนักวา่คน ส่วนใหญ่
มกัจัดแผนการทอ่งเทีย่วหลายสิบวันครอบคลมุ
ห ล า ย ป ร ะ เท ศ ให้ คุ้ ม กั บ ร ะ ย ะ เว ล า ท่ี ใช้                    
ในการเดินทางมาเยือน 
 อเมริกากลาง เป็นดินแดนที่อ ยู่ทาง       
ตอนใต้ของอเมรกิาเหนือ เวลาช้ากว่าประเทศไทย 
ประมาณ 13 ชั่วโมง มีประเทศที่อยู่ในอเมรกิากลาง
ด้วยกันทั้งหมด 7 ประเทศ ได้แก่ เบลีซ 

CHRIST THE REDEEMER, 
BRAZIL

ATACAMA, BOLIVIA
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คอสตารกิา เอลซัลวาดอร ์กัวเตมาลา ฮอนดูรสั 
นิการากัว และปานามา ภาษาทางการท่ีใช้     
คือ ภาษาสเปน
 อเมรกิาใต้ มีพ้ืนท่ีใหญเ่ป็นอันดับ 4 รองจาก
ทวีปเอเชีย แอฟรกิา และอเมรกิาเหนือ ประกอบ
ไปด้วย 13 ประเทศ และ 3 เขตการปกครอง 
ได้แก่ โคลอมเบีย เวเนซุเอลา ตรินิแดดและ
โตเบโก เอกวาดอร ์กายอานา ซูรนิาเม บราซิล 
เปรู โบลิเวีย ปารากวัย ชิลี อารเ์จนตินา อุรุกวัย 
หมู่ เกาะฟอล์กแลนด์เฟรนช์ เ กียนา และ            
เกาะเซาท์จอร์เจีย และหมู่เกาะเซาท์แซนด์วิช 
ภาษาที่ใช้มีหลากหลาย เช่น โปรตุเกส สเปน 
อังกฤษ ฝรัง่เศส ดัตช์ เกชัว และอ่ืนๆ

สภาพภูมิประเทศ
 ทวีปอเมริกากลางภูมิประเทศส่วนใหญ่
เป็ น หุ บ เข า ห รือ เ ทื อ ก เข า  บ ริ เว ณ ช า ย ฝ่ั ง                            
ทั้งด้านตะวันตกและตะวันออกจะเป็นที่ราบ 
ทวีปอเมริกาใต้พ้ืนท่ีส่วนใหญ่เป็นภูเขาและ
ที่ราบสูง โดยมีเทือกเขาแอนดีสซึ่งเป็นเทือกเขา
ทีม่แีนวยาวทีส่ดุในโลกทอดขนานกับมหาสมทุร
แปซิฟิก และมยีอดเขาทีส่งูท่ีสดุอันดับที ่2 ของโลก 
ชื่อ อะคองคากัว (Aconcagua) กับความสูงท่ี 
6,960เมตร ต้ังอ ยู่บนเทือกเขาแอนดีส                 
ในประเทศอาร์เจนตินา และมีท่ีราบลุ่มแม่น�า          
ทีส่�าคัญ คือ แมน่�าอเมซอน (amazon) ท่ีปกคลมุ
ด้วยป่าดิบชื้นในประเทศบราซิล

AMAZON RIVER, BRAZIL

MACHU PICCHU, PERU
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คอสตารกิา เอลซัลวาดอร ์กัวเตมาลา ฮอนดูรสั 
นิการากัว และปานามา ภาษาทางการท่ีใช้     
คือ ภาษาสเปน
 อเมรกิาใต้ มพ้ืีนทีใ่หญเ่ปน็อันดับ 4 รองจาก
ทวปีเอเชยี แอฟรกิา และอเมรกิาเหนือ ประกอบ
ไปด้วย 13 ประเทศ และ 3 เขตการปกครอง 
ได้แก่ โคลอมเบีย เวเนซุเอลา ตรินิแดดและ
โตเบโก เอกวาดอร ์กายอานา ซูรนิาเม บราซิล 
เปรู โบลิเวีย ปารากวัย ชิลี อารเ์จนตินา อุรุกวัย 
หมู่ เกาะฟอล์กแลนด์เฟรนช์ เ กียนา และ            
เกาะเซาท์จอร์เจีย และหมู่เกาะเซาท์แซนด์วิช 
ภาษาที่ใช้มีหลากหลาย เช่น โปรตุเกส สเปน 
อังกฤษ ฝรัง่เศส ดัตช์ เกชัว และอ่ืนๆ

สภาพภูมิประเทศ
 ทวีปอเมริกากลางภูมิประเทศส่วนใหญ่
เป็ น หุ บ เข า ห รือ เ ทื อ ก เข า  บ ริ เว ณ ช า ย ฝ่ั ง                            
ทั้งด้านตะวันตกและตะวันออกจะเป็นท่ีราบ 
ทวีปอเมริกาใต้พ้ืนท่ีส่วนใหญ่เป็นภูเขาและ
ที่ราบสูง โดยมีเทือกเขาแอนดีสซึ่งเป็นเทือกเขา
ทีม่แีนวยาวทีสุ่ดในโลกทอดขนานกับมหาสมทุร
แปซิฟิก และมยีอดเขาท่ีสูงท่ีสุดอันดับที ่2 ของโลก 
ชื่อ อะคองคากัว (Aconcagua) กับความสูงท่ี 
6,960เมตร ต้ังอ ยู่บนเทือกเขาแอนดีส                 
ในประเทศอาร์เจนตินา และมีท่ีราบลุ่มแม่น�า          
ทีส่�าคัญ คือ แมน่�าอเมซอน (amazon) ท่ีปกคลมุ
ด้วยป่าดิบชื้นในประเทศบราซิล

AMAZON RIVER, BRAZIL

MACHU PICCHU, PERU

สภาพภูมิอากาศ
 ส่วนมากอยู่ในเขตรอ้น ยกเว้น ปารากวัย 
อุรุกวัย อารเ์จนตินา และชิลีที่อยู่ในเขตอบอุ่น
และทางใต้สุดของอาร์เจนตินา และชิลีอยู่ใน
เขตหนาวอุณหภูมิเฉล่ียประมาณ 10 องศา
เซลเซียสในฤดูรอ้น และอาจติดลบในฤดูหนาว
ทวีปอเมริกากลางฤดูฝนจะอยู่ในช่วงเดือน
พฤษภาคมถึงพฤศจิกายน ซ่ึงอาจจะเจอพายุ
เฮอริเคนได้ในช่วงเดือนสิงหาคมถึงตุลาคม 
ส่วนทวีปอเมริกาใต้น้ันเดือนท่ีมีฝนตกจะอยู่
ในช่วงมกราคมถึงมีนาคม

สถานที่ท่องเที่ยว
 รูปแบบการท่องเท่ียวในอเมริกากลาง 
มีท้ังเชิงนิเวศ ผจญภัย กีฬาและการท่องเที่ยว
เพื่อศึกษาสถานที่ส�าคัญทางประวัติศาสตร ์
เช่น คอสตารกิาเป็นประเทศที่เรยีกว่า The rich 
coast หรือมีชายฝั่ งทะเลอันอุดมสมบูรณ์ 
เน่ืองจากถูกขนาบข้างด้วยมหาสมุทรแปซิฟิก
และทะเลแครบิเบียน จึงโดดเด่นด้านกิจกรรม

ทางน�า เช่น ด�าน�า พายเรอืคายัค ล่องแก่งหรอื
การเล่นกระดานโต้คล่ืนที่ซานตาเทเรซา 
 ส่วนประเทศนิการากัวน้ัน เรียกได้ว่า
เป็ น ดิ น แ ด น แห่ ง ท ะ เ ล ส า บ แ ล ะ ภู เข า ไ ฟ                         
มทีะเลสาบโกซิบอลกา ท่ีใหญท่ีส่ดุในอเมรกิากลาง 
การทอ่งเท่ียวมทีัง้เชงินิเวศเพือ่เท่ียวชมความงาม
ของธรรมชาติตามหมู่เกาะต่างๆ และมีกิจกรรม 
ที่นิยมในกลุ่มนักท่องเที่ยวสายผจญภัย เรยีกว่า 
Volcano Boarding  เป็นการน่ังบนกระดานไม้
แ ล้ ว ส ไ ล ด์ ตั ว ล ง ม า จ า ก เนิ น ภู เข า ไฟ ที่ สู ง ชั น                
ส ร้ า ง ค ว า ม ส นุ ก ส น า น ท้ า ท า ย ไป อี ก แบ บ         
ส� าหรับประเทศกัวเตมาลามีแหล่งท่อง เท่ียว                    
ที่ส�าคัญทางประวัติศาสตร ์เช่น อุทยานแห่งชาติติกัล 
(Tikal National Park) ซึ่งเป็นเมืองโบราณ   
ขนาดใหญ่ที่สุดของอารยธรรมมายาที่ได้รบัการ
ขึ้นทะเบียนเป็นมรดกโลกของยูเนสโก เป็นต้น   
ในอเมรกิาใต้น้ันมีสถานที่ท่องเที่ยวท่ีมีชื่อเสียง
ระดับโลกหลายแห่ง เช่น น�าตกอีกวาซู เป็นน�าตก
ที่ใหญ่ที่สุดในทวีป มีแนวยาวกว่า 4 กิโลเมตร  
ต้ังอยู่บริเวณรอยต่อพรมแดนระหว่างประเทศ

VOLCANO BOARDING, 
NICARAGUA

ANGEL FALLS, 
VENEZUELA

Tikal National Park, GUATEMALA SURFING, COSTA RICA
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บราซิลกับประเทศอาร์เจนตินา และยังมีน�าตก       
เอนเจล (Angel Falls) ท่ีมคีวามสงูกวา่ 979 เมตร 
ซ่ึงสงูท่ีสดุในโลก ต้ังอยูก่ลางปา่ดงดิบของประเทศ 
เวเนซุเอลา ส่วนทางตะวันตกเฉียง-ใต้ของประเทศ 
โบลิเวียน้ันมีทะเลเกลือที่ใหญ่ที่สุดในโลก กินพื้นท่ี
ประมาณ 10,000 ตารางกิโลเมตร และยังมีป่าอเมซอน
ซึ่งเป็นป่าดงดิบที่ใหญ่ที่สุดในโลก ต้ังอยู่ใน
ประเทศบราซิล และส�าหรับคนที่ชอบศึกษา 
สถานท่ีท่องเท่ียวเชงิประวัติศาสตรต้์องได้มาสมัผัส 
มาชูปิกชู (Machu Picchu) หรอืเมืองสาบสูญ
แห่งอินคาต้ังอยู่บนเทือกเขาสูงในประเทศเปรู  
ซึ่งเป็นซากอารยธรรมโบราณของชาวอินคา       
ท่ีองค์กรยูเนสโกจัดให้เป็นมรดกโลก นอกจากน้ี 
ยงัมสีถานท่ีท่องเทีย่วทีเ่ป็น 1 ใน 7  สิง่มหัศจรรย์
ของโลก คือ  Chr ist  the  Redeemer                          

รู ป ปั้ น พ ร ะ เ ย ซู ค ริส ต์ ที่ มี ข น า ด ให ญ่ แ ล ะ
มีชื่อเสียงมากที่สุดในโลก ต้ังอยู่บนยอดเขาสูง           
ใจกลางเมอืงรโิอ เดอ จาเนโร (Rio de Janeiro) 
ประเทศบราซิล

วัฒนธรรมประจำาถ่ินที่อาจทำาให้เกิดปัญหา
สุขภาพ
 ใบ โ ค ค า เพื่ อ ป้ อ ง กั น ภ า ว ะ แพ้ ท่ี สู ง
คนท้องถ่ินที่อยู่บนท่ีสูง เช่น เปรู โบลิเวีย        
นิยมรับประทานใบโคคาเพื่อป้องกันภาวะ       
แพท่ี้สงู แต่ทางการแพทยย์งัไม่มงีานวจัิยรองรบั 
และเน่ืองจากใบโคคาเป็นสารต้ังต้นในการผลิต
โคเคนซ่ึงเป็นสารเสพติด ดังน้ัน จึงห้ามน�าออก
จากประเทศ และการรบัประทานใบโคคาอาจท�าให้ 
ตรวจสิ่งเสพติดในปัสสาวะเป็นบวกได้

IGUAZU FALLS, BRAZIL & 
ARGENTINA

SALAR DE UYUNI, 
BOLIVIA
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2. โรคและภัยสุขภาพที่สำาคัญ
 2.1 ภาวะแพท้ีสู่ง (High altitude sickness) 
เกิดได้ท่ีระดับความสูงมากกว่า 2,500 เมตร 
เป็นภาวะที่เกิดจากการที่ร่างกายไม่สามารถ
ปรบัตัวอยู่ในสภาวะที่มีออกซิเจนน้อยได้ ท�าให้
มอีาการต่างๆ ได้แก่ อาการปวดศรีษะ เวียนศรีษะ 
อ่อนเพลีย นอนไม่หลับ เหน่ือยง่าย คล่ืนไส้
อาเจียน เรยีกว่า Acute mountain sickness 
(AMS) ซ่ึงมักจะเกิดอาการ 6-10 ชั่วโมงแรก
หลังข้ึนท่ีสูง ส่วนมากอาการมักจะดีขึ้นเอง      
ใน 24 ชั่วโมง บางคนอาจมีอาการแพ้ที่สูงแบบ
รุนแรง ได้แก่ อาการสมองบวม (High Altitude 
Cerebral Edema : HACE) ซึ่งเป็นอาการ          
ที่ต่อเน่ืองจาก AMS ได้แก่ เดินเซ สับสน ชัก 
หมดสติ หรือมีอาการปอดบวมน�า (High 
Altitude Pulmonary Edema : HAPE) ได้แก่ 
มีอาการ เหน่ือยหอบ อยู่เฉยๆ ก็เหน่ือย และ  
เสียชีวิตได้
 2.2 โรคไข้เหลือง (Yellow fever)   
เป็นโรคท่ีรุนแรงเกิดจากไวรสั ติดต่อโดยยุงลาย 
อาการ คือ มีไข้ ตัวเหลือง ตาเหลือง ไตวาย 

เลือดออกผิดปกติ มีอัตราตายได้ถึงรอ้ยละ 50 
พื้ น ที่ ข อ ง ท วี ป อ เ ม ริก า ใ ต้ บ า ง พื้ น ที่ เป็ น             
พื้นที่ เสี่ยงของโรคไข้เหลืองซ่ึงครอบคลุม
ประเทศเหล่าน้ี ได้แก่ ปานามา ปารากวยั โบลีเวยี 
ซูรนิาเม เฟรนช์เกียนา บราซิล เปรู กายอานา  
อารเ์จนตินา และเอกวาดอร์
  2 .3  โร ค ไข้ เ ลื อ ด อ อ ก  ( D e n g u e )                     
ไข้ปวดข้อยุงลาย (Chikungunya) และ ไข้ซิกา 
(Zika) ไข้เลือดออก และ ไข้ปวดข้อยุงลาย 
ติดต่อโดยการถูกยุงลายกัด พบได้ทั้งในทวีป
อเมริกากลางและอเมริกาใต้ในบริเวณที่เป็น 
เขตรอ้นชื้นเช่นเดียวกับประเทศไทย ซ่ึงพบมาก
ในเขตเมืองและชานเมือง โดยเฉพาะอย่างยิ่ง 
ในหน้าฝน ไข้ซิกา ติดต่อจากการถูกยุงลายกัด
เช่นกัน ซ่ึงหากติดในหญิงต้ังครรภ์จะส่งผลให้
ทารกศีรษะเล็กกว่าปกติ มีการระบาดใหญ่ของ
โรคซิกาในทวีปอเมรกิากลางและใต้ในปี 2016 
ปัจจุบันแม้อุบัติการณ์โรคลดลงแต่ก็ยังเป็น  
โรคประจ�าถ่ินในประเทศแถบอเมรกิากลางและ
อเมรกิาใต้

LAGO COCIBOLCA, 
NICARAGUA

SANDFLY
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 2.3 โรคลิชมาเนีย (Leishmaniasis)
เกิดจากโปรโตซัวลิชมาเนีย ติดต่อโดยการ     
ถูกริน้ฝอยทราย (sand fly) กัด ชนิดท่ีพบใน
ทวีปอเมริกา ส่วนมากเป็นชนิดที่ท�าให้เกิด
อาการทางผวิหนัง (Cutaneous leishmaniasis) 
ได้แก่ ตุ่มนูน แดง คัน ซึ่งกลายเป็นแผลเรือ้รงั 
ประเทศในทวีปอเมริกาที่ มีอุบัติการณ์ของ     
โรคน้ีมาก ได้แก่ บราซิล โคลอมเบีย และเปรู 
มักพบในชนบท
 2.4 โรคมาลาเรีย (Malaria) พบได้ใน 
ทวีปอเมริกากลางและประเทศในหมู่ เกาะ
แคริบเบียน ได้แก่ ประเทศเฮติและโดมินิกัน   
ซึง่พบเฉพาะในพืน้ทีช่นบท ความเส่ียงถือว่าน้อย 
ส่วนในทวีปอเมรกิาใต้ พื้นที่ที่มีความเสี่ยงของ
มาลาเรยีมากที่สุด คือ บรเิวณลุ่มน�าอเมซอน  
ซ่ึงส่วนใหญ่ครอบคลุมประเทศบราซิล และ  
บางสว่นของประเทศโคลอมเบยี เวเนซุเอลา เปรู 
และโบลิเวีย
 2.5 การบาดเจ็บจากความหนาวเย็น 
(Cold injury) หลายบรเิวณในทวีปอเมรกิาใต้
เป็น พ้ืน ท่ีหนาวเย็น  อุณหภู มิ ติดลบ เช่น
บริเวณเทือกเขาสูงของประเทศโคลอมเบีย 
เอกวาดอร์ เปรู โบลิเวีย ชิลี อาร์เจนตินา
และบริเวณที่ ราบทางตอนใต้ของชิลีและ
อาร์เจนตินา ดังน้ัน นักท่องเที่ยวควรศึกษา

สภาพอากาศให้ ดี ก่อนการ เ ดินทางและ 
สวมใส่เสื้อผ้า รองเท้า ถุงมือและอุปกรณ์
กันหนาวต่างๆ ให้เหมาะสม

3. การดูแลป้องกันตนเอง

คำาแนะนำาทั่วไป
 1) นักท่องเที่ยวควรวางแผนการเดินทาง 
ศึ ก ษ า ข้ อ มู ล ส ถ า น ที่  ส ภ า พ ภู มิ ป ร ะ เท ศ
ภูมิอากาศ ความเสี่ยงด้านสุขภาพในพ้ืนท่ีน้ัน 
รักษาสุขภาพให้แข็งแรงก่อนการเดินทาง
ป้องกันยุงและแมลงโดยเฉพาะหากเดินทาง
ไปพื้นที่ป่าหรอืชนบท ปรกึษาแพทย์ก่อนการ 
เดินทางอย่างน้อย 4-6 สัปดาห์ เพ่ือรับ               
ค� าแนะน� า ด้านสุขภาพและการฉีดวัคซีน                 
ก่อนการเดินทาง
 2) นอกจากการเตรยีมตัวเรือ่งสขุภาพแล้ว 
อาชญากรรมในนักท่อง เที่ ยว ก็ยั งพบได้              
ในประเทศแถบอเมริกาใต้ โดยเฉพาะใน       
เมืองหลวงหรอืเมืองใหญ่ของประเทศ บราซิล 
โคลัมเบีย เป็นต้น บางประเทศอาจมีปัญหา
ความไมส่งบการก่อจลาจล ดังน้ัน นักทอ่งเทีย่ว
ควรศึกษาข้อมูลและติดตามสถานการณ์     
เรือ่งความปลอดภัยก่อนการเดินทาง 

GLACIER HIKING, 
ARGENTINA

PERITO MORENO GLACIER, 
ARGENTINA

HUACACHINA, PERU
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 2.3 โรคลิชมาเนีย (Leishmaniasis)
เกิดจากโปรโตซัวลิชมาเนีย ติดต่อโดยการ     
ถูกริน้ฝอยทราย (sand fly) กัด ชนิดที่พบใน
ทวีปอเมริกา ส่วนมากเป็นชนิดที่ท�าให้เกิด
อาการทางผวิหนัง (Cutaneous leishmaniasis) 
ได้แก่ ตุ่มนูน แดง คัน ซึ่งกลายเป็นแผลเรือ้รงั 
ประเทศในทวีปอเมริกาที่ มีอุบัติการณ์ของ     
โรคน้ีมาก ได้แก่ บราซิล โคลอมเบีย และเปรู 
มักพบในชนบท
 2.4 โรคมาลาเรีย (Malaria) พบได้ใน 
ทวีปอเมริกากลางและประเทศในหมู่ เกาะ
แคริบเบียน ได้แก่ ประเทศเฮติและโดมินิกัน   
ซึง่พบเฉพาะในพ้ืนทีช่นบท ความเส่ียงถือว่าน้อย 
ส่วนในทวีปอเมรกิาใต้ พื้นที่ที่มีความเสี่ยงของ
มาลาเรยีมากที่สุด คือ บรเิวณลุ่มน�าอเมซอน  
ซึ่งส่วนใหญ่ครอบคลุมประเทศบราซิล และ  
บางสว่นของประเทศโคลอมเบยี เวเนซุเอลา เปรู 
และโบลิเวีย
 2.5 การบาดเจ็บจากความหนาวเย็น 
(Cold injury) หลายบรเิวณในทวีปอเมรกิาใต้
เป็น พ้ืน ท่ีหนาวเย็น  อุณหภู มิ ติดลบ เช่น
บริเวณเทือกเขาสูงของประเทศโคลอมเบีย 
เอกวาดอร์ เปรู โบลิเวีย ชิลี อาร์เจนตินา
และบริเวณที่ ราบทางตอนใต้ของชิลีและ
อาร์เจนตินา ดังน้ัน นักท่องเที่ยวควรศึกษา

สภาพอากาศให้ ดี ก่อนการ เ ดินทางและ 
สวมใส่เสื้อผ้า รองเท้า ถุงมือและอุปกรณ์
กันหนาวต่างๆ ให้เหมาะสม

3. การดูแลป้องกันตนเอง

คำาแนะนำาทั่วไป
 1) นักท่องเที่ยวควรวางแผนการเดินทาง 
ศึ ก ษ า ข้ อ มู ล ส ถ า น ที่  ส ภ า พ ภู มิ ป ร ะ เท ศ
ภูมิอากาศ ความเสี่ยงด้านสุขภาพในพ้ืนท่ีน้ัน 
รักษาสุขภาพให้แข็งแรงก่อนการเดินทาง
ป้องกันยุงและแมลงโดยเฉพาะหากเดินทาง
ไปพื้นที่ป่าหรอืชนบท ปรกึษาแพทย์ก่อนการ 
เดินทางอย่างน้อย 4-6 สัปดาห์ เพ่ือรับ               
ค� าแนะน� า ด้านสุขภาพและการฉีดวัค ซีน                 
ก่อนการเดินทาง
 2) นอกจากการเตรยีมตัวเรือ่งสขุภาพแล้ว 
อาชญากรรมในนักท่อง เที่ ยว ก็ยั งพบได้              
ในประเทศแถบอเมริกาใต้ โดยเฉพาะใน       
เมืองหลวงหรอืเมืองใหญ่ของประเทศ บราซิล 
โคลัมเบีย เป็นต้น บางประเทศอาจมีปัญหา
ความไม่สงบการก่อจลาจล ดังน้ัน นักทอ่งเทีย่ว
ควรศึกษาข้อมูลและติดตามสถานการณ์     
เรือ่งความปลอดภัยก่อนการเดินทาง 
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 3) การเดินทางไปยังประเทศในทวีป
อเมรกิากลางและใต้ เช่น บราซิล เปรู ต้องใช้
เวลาในการบินนานและต้องมีการเปล่ียนเครือ่ง
เน่ืองจากไม่มีสายการบินตรงจากประเทศไทย
การน่ังเครื่องบินแต่ละทอดใช้เวลาประมาณ 
6-14 ชั่วโมง ท�าให้มีความเส่ียงต่อการเกิด
ล่ิ ม เ ลื อ ด อุ ด ตั น ที่ ข า ห รื อ ที่ เ รี ย ก ว่ า โ ร ค 
Economy class syndrome ผู้ท่ีมีความเส่ียง 
ได้แก่ ผู้ท่ีมีการแข็งตัวของเลือดง่ายกว่าปกติ 
มีประวัติล่ิมเลือดอุดตันมาก่อน หญิงต้ังครรภ์ 
ผู้ที่รบัประทานยาคุมก�าเนิด ผู้ป่วยโรคมะเรง็ 
ผู้ที่ เพิ่ งได้รับการผ่าตัดใหญ่ หรือผู้ที่ เพิ่ ง    
กระดกูหัก รวมถึงผูท่ี้อายุเกิน 50 ป ีการปอ้งกัน
ควรลุกเดินบ่อยๆ ด่ืมน�ามากๆ หลีกเล่ียง
แอลกอฮอล์ ชา กาแฟ สวมถงุเทา้ส�าหรบัสวมใส่
ระหว่างเท่ียวบิน (Compression stocking)  
ในผู้ที่มีความเส่ียงข้างต้นควรปรึกษาแพทย์     
ก่อนการเดินทาง
 4) อาการเมาเวลา (jet lag) เน่ืองจาก
เวลาของประเทศไทยต่างจากเวลาของประเทศ
ในทวีปอเมริกา 10-13 ชั่วโมง การเดินทาง
ข้ามเขตเวลา (Time zone) จึงก่อให้เกิดอาการ 
jet lag ซึ่งเป็นภาวะท่ีร่างกายไม่สามารถ
ปรบัตัวให้เข้ากับเวลาในที่ใหม่ได้ อาการมักจะ 
ดีข้ึนภายใน 1-2 วัน การป้องกันคือพยายาม
นอนหลับให้เพียงพอก่อนออกเดินทางและ
พยายามนอนให้หลับบนเครื่อง เมื่อไปถึง            
ที่หมายพยายามปรบัตารางชีวิต กิจกรรมให้เข้ากับ 
เวลาที่ใหม่ เช่น ออกไปท�ากิจกรรมข้างนอก
ตอนกลางวัน ไม่พยายามนอนระหว่างวัน และ
เข้านอนตามเวลาที่ใหม่
 5) ส�าหรบันักท่องเที่ยวที่ชื่นชอบกิจกรรม
ผจญภัย ควรระมัดระวังอุบัติเหตุจากการเล่น
เครือ่งเล่นต่างๆ เช่น Volcano Boarding เป็น
กิจกรรมที่เกิดอุบัติเหตุได้ง่าย เน่ืองจากเนิน
สไลด์ค่อนข้างสูงชัน ลักษณะของพ้ืนจะเป็นหิน
และฝุ่นผงสีด�าไม่ละเอียดเหมือนเล่นบนเนิน
ทราย ระวังกระดานไม้พลิกคว�าและเศษฝุ่นหิน
กระเด็นเข้าตา ดังน้ัน นักท่องเที่ยวควรใส่ 
เสื้อผ้าเน้ือหนาเพื่อป้องกันการกระแทกพื้น

และควรระมัดระวังเป็นพิเศษส�าหรับคนท่ี
ใส่คอนแทคเลนส์ แนะน�าให้เปล่ียนใส่แว่น
ครอบตาเพื่อป้องกันฝุ่นผงและการระคายเคือง
ตาได้ ส�าหรบักิจกรรมทางน�าน้ันควรปฏิบัติตาม
ค�าแนะน�าของผูฝึ้กสอนอย่างเครง่ครดั สวมเส้ือ
ชู ชี พ แ ล ะ อุ ป ก ร ณ์ ป้ อ ง กั น ร่า ง ก า ย ต่ า ง ๆ 
ให้เรียบร้อย ทั้ง น้ี  การท�าประกันสุขภาพ
เป็นสิ่ งส� า คัญท่ีแนะน� า ก่อนออกเดินทาง
 6) หลังเดินทางกลับจากการทอ่งเท่ียวแล้ว 
อ า จ จ ะ มี อ า ก า ร เ จ็ บ ป่ ว ย ห รือ ไ ม่ ส บ า ย
ซึ่ งส่วนใหญ่ มักจะมีอาการไม่ รุนแรงและ
สามารถหายเองได้ เช่น ไข้หวัด ไข้หวัดใหญ่ 
ท้องเสีย อย่างไรก็ตามหากมีอาการผิดปกติ
หรือเจ็บป่วยใดๆที่ รุนแรง หรือเป็นภาวะ
ความผิดปกติที่สงสัยว่าอาจจะเกิดจากการ
ท่องเท่ียว แนะน�าให้ไปพบแพทย์ พรอ้มทั้งแจ้ง
รายละเอียดประวัติการเดินทางให้แพทย์ทราบ
เพ่ือเป็นประโยชน์ต่อการวินิจฉัยและรกัษาโรค
ได้อย่างถูกต้อง

คำาแนะนำาเฉพาะ
 1) ไข้เหลือง เน่ืองจากไข้เหลืองเป็นโรค
รุนแรงมีอัตราเสียชีวิตสูง ดังน้ันตามกฎอนามัย 
ระหว่างประเทศ พ.ศ.2548 นักท่องเที่ยวทุกคน
ที่เดินทางไปประเทศที่มีไข้เหลืองต้องฉีดวัคซีน
ไข้เหลืองก่อนการเดินทางอย่างน้อย 10 วันและ
จะได้รับเอกสารรับรองการฉีดวัคซีนเพื่อเป็น
หลักฐานแสดงให้ กับ เจ้าหน้าที่ ตรวจคน
เข้าเมืองและเจ้าหน้าที่ด่านควบคุมโรคติดต่อ
ระหว่างประเทศ ไม่เช่นน้ันอาจถูกกักตัวหรอื

PATAGONIA, CHILE
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ปฏิเสธไม่ให้เข้าประเทศได้ อย่างไรก็ตามวัคซีน
ไข้ เห ลื อ ง มี ข้ อ ห้ า ม ใน ก า ร ฉี ด ใน ก ลุ่ ม ค น
บางประเภท เช่น ผู้ที่มีภูมิคุ้มกันบกพร่อง
ผูท้ีร่บัประทานยากดภมิูคุ้มกัน ผูท่ี้มโีรคเก่ียวกับ
ต่อมไทมัส รวมถึงเป็นข้อควรระวังในผู้สูงอายุ 
ดังน้ัน นักท่องเท่ียวควรปรึกษาแพทย์เพื่อ
พิจารณาการฉีดวัคซีนหากจะต้องเดินทางไป
ยังประเทศที่มีไข้เหลือง
 2) ภาวะแพ้ที่สูง นักท่องเที่ยวควรศึกษา
ว่าพ้ืนท่ีท่ีจะเดินทางไปเป็นพ้ืนที่ สูงหรือไม่
และจะเดินทางอย่างไร เพื่อวางแผนการ
เดินทาง ควรขึน้ทีส่งูชา้ๆ เพือ่ให้รา่งกายปรบัตัว
หากต้องข้ึนที่สูงรวดเรว็ภายใน 1 วัน ในวันแรก
ที่ไปถึงควรงดการออกกิจกรรมหนักๆ หากมี
อาการ AMS เช่น ปวดศีรษะ คล่ืนไส้ อ่อนเพลีย 
ควรนอนพักผ่อน ส่วนมากอาการมักหายได้เอง
หลังนอนพัก แต่หากอาการยังไม่ดีขึ้นหรือ
มีอาการรุนแรง เช่น ปวดศีรษะมาก ไอ เดินเซ
สับสน หอบเหน่ือย ควรรบีพบแพทย์และลงมา

ที่ต�าทันที ปรึกษาแพทย์เพื่อพิจารณารับยา
ป้องกันภาวะแพ้ที่สูง เช่น Diamox ซึ่งอาจ
มีความจ�าเป็นในนักท่องเที่ยวบางราย 
 การขึน้ทีส่งู อาจเปน็ขอ้ห้ามหรอืขอ้ควรระวัง
ส�าหรับกลุ่มคนบางประเภท เช่น เด็กเล็ก 
ผู้สูงอายุ คนท้อง ผู้ท่ีมีโรคประจ�าตัวบางอย่าง
ซึ่ ง อ า จ ท� า ใ ห้ โร ค ก� า เริบ รุ น แร ง ไ ด้  เ ช่ น 
ผู้ป่วยโรคหัวใจ ความดันโลหิตสูง โลหิตจาง 
ปอดอุดก้ันเรื้อรัง หอบหืด เส้นเลือดสมอง 
เป็นต้น ดังน้ันผู้ป่วยที่มีโรคประจ�าตัวและ
กลุ่มคนประเภทข้างต้น ควรปรึกษาแพทย์   
ก่อนการเดินทาง
 3) มาลาเรีย ควรป้องกันยุงกัดโดย
สวมเส้ือแขนยาว กางเกงขายาว ใช้ยากันยุง 
โดยเฉพาะอย่างย่ิง หากเดินทางไปพ้ืนที่เส่ียง
ของมาลาเรียได้แก่บริเวณลุ่มน�าอเมซอน 
อาจปรึกษาแพทย์เพ่ือพิจารณายาป้องกัน
มาลาเรยี
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ปฏิเสธไม่ให้เข้าประเทศได้ อย่างไรก็ตามวัคซีน
ไข้ เห ลื อ ง มี ข้ อ ห้ า ม ใน ก า ร ฉี ด ใน ก ลุ่ ม ค น
บางประเภท เช่น ผู้ที่มีภูมิ คุ้มกันบกพร่อง
ผู้ท่ีรบัประทานยากดภมิูคุ้มกัน ผูท่ี้มโีรคเก่ียวกับ
ต่อมไทมัส รวมถึงเป็นข้อควรระวังในผู้สูงอายุ 
ดังน้ัน นักท่องเท่ียวควรปรึกษาแพทย์เพื่อ
พิจารณาการฉีดวัคซีนหากจะต้องเดินทางไป
ยังประเทศที่มีไข้เหลือง
 2) ภาวะแพ้ที่สูง นักท่องเที่ยวควรศึกษา
ว่าพ้ืนที่ที่จะเดินทางไปเป็นพ้ืนที่ สูงหรือไม่
และจะเดินทางอย่างไร เพื่อวางแผนการ
เดินทาง ควรข้ึนทีส่งูชา้ๆ เพือ่ให้รา่งกายปรบัตัว
หากต้องขึ้นที่สูงรวดเรว็ภายใน 1 วัน ในวันแรก
ท่ีไปถึงควรงดการออกกิจกรรมหนักๆ หากมี
อาการ AMS เช่น ปวดศีรษะ คล่ืนไส้ อ่อนเพลีย 
ควรนอนพักผ่อน ส่วนมากอาการมักหายได้เอง
หลังนอนพัก แต่หากอาการยังไม่ดีขึ้นหรือ
มีอาการรุนแรง เช่น ปวดศีรษะมาก ไอ เดินเซ
สับสน หอบเหน่ือย ควรรบีพบแพทย์และลงมา

ที่ต�าทันที ปรึกษาแพทย์เพื่อพิจารณารับยา
ป้องกันภาวะแพ้ที่สูง เช่น Diamox ซึ่งอาจ
มีความจ�าเป็นในนักท่องเที่ยวบางราย 
 การขึน้ทีส่งู อาจเปน็ขอ้ห้ามหรอืขอ้ควรระวัง
ส�าหรับกลุ่มคนบางประเภท เช่น เด็กเล็ก 
ผู้สูงอายุ คนท้อง ผู้ท่ีมีโรคประจ�าตัวบางอย่าง
ซึ่ ง อ า จ ท� า ใ ห้ โร ค ก� า เริบ รุ น แร ง ไ ด้  เ ช่ น 
ผู้ป่วยโรคหัวใจ ความดันโลหิตสูง โลหิตจาง 
ปอดอุดก้ันเรื้อรัง หอบหืด เส้นเลือดสมอง 
เป็นต้น ดังน้ันผู้ป่วยที่มีโรคประจ�าตัวและ
กลุ่มคนประเภทข้างต้น ควรปรึกษาแพทย์   
ก่อนการเดินทาง
 3) มาลาเรีย ควรป้องกันยุงกัดโดย
สวมเส้ือแขนยาว กางเกงขายาว ใช้ยากันยุง 
โดยเฉพาะอย่างยิ่ง หากเดินทางไปพ้ืนที่เส่ียง
ของมาลาเรียได้แก่บริเวณลุ่มน�าอเมซอน 
อาจปรึกษาแพทย์เพ่ือพิจารณายาป้องกัน
มาลาเรยี
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4. ที่อยู่ หมายเลขติดต่อที่สำาคัญ

ประเทศชิลี
1) การแพทย์ฉกุเฉิน/รถพยาบาล : โทร. 131
2) สถานเอกอัครราชทูตไทย ณ กรุงซันติอาโก สาธารณรฐัชิลี
    ที่อยู่ : Av. Americo Vespucio Sur 100, Piso 15 Las Condes, Santiago
    โทรศัพท์ : (562) 2717 3959
    โทรสาร : (562) 2717 3758
    อีเมล์ : rte.santiago@gmail.com
    เว็บไซต์ : http://www.thaiembchile.org/

ประเทศบราซิล
1) การแพทย์ฉกุเฉิน/รถพยาบาล : โทร. 193
2) สถานเอกอัครราชทูตไทย ณ กรุงบราซิเลีย สหพันธส์าธารณรฐับราซิล
    ที่อยู่ : SEN-Av. das Nacoes – Lote 70.800-912 Brasilia, DF-BRAZIL BRAZIL
    โทรศัพท์ : (55 61) 3224 6943
    โทรสาร : (55 61) 2108 0075
    อีเมล์ : thaiembbrazil@gmail.com
    เว็บไซต์ : http://www.thaiembassybrazil.com

ประเทศอารเ์จนตินา
1) การแพทย์ฉกุเฉิน/รถพยาบาล : โทร. 107 และ 911
2) สถานเอกอัครราชทูตไทย ณ กรุงบัวโนสไอเรส สาธารณรฐัอารเ์จนตินา
    ที่อยู่ : Vuelta de Obligado 1947 - Piso 12, Capital Federal (C1428ADC), 
     Buenos Aires
     โทรศัพท์ : (54 11) 4780 0555, 4783 6412
     โทรสาร : (54 11) 4782 1616
     อีเมล์ : thaiembargen@fibertel.com.ar
     เว็บไซต์ : www.thaiembargen.org

ประเทศเปรู
1) การแพทย์ฉกุเฉิน/รถพยาบาล : โทร. 106
2) สถานเอกอัครราชทูตไทย ณ กรุงลิมา สาธารณรฐัเปรู
    ที่อยู่ : 678 Av.Coronel Portillo, San Isidro, Lima
    โทรศัพท์ : +51 1637 5620-1
    อีเมล์ : thailima@mfa.go.th
    เว็บไซต์ : http://www.thaiembassy.org/lima/
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ส่วนที่ 2
การท่องเที่ยวในพื้นที่เฉพาะ          

และนักเดินทางกลุ่มพิเศษ



98

ผู้เขียน : นายแพทย์อรรควิชญ์ หาญนวโชค
เจ้าของเพจเฟซบุ๊ค “หมอๆ ตะลุยโลก”

การท่องเที่ยวในพื้นที่สูง
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การท่องเที่ยวในพื้นที่สูง

 ปัจจุบันน้ีกิจกรรมการเดินเขาก�าลังเป็น
ท่ีนิยมอย่างมากในหมู่นักเดินทางชาวไทย 
รวมถึงชาวต่างชาติ โดยเฉพาะอย่างยิ่งยอดเขา
ในต่างประเทศ แต่มปีญัหาสขุภาพอยู่อย่างหน่ึง
จะพบเฉพาะเวลาที่เราไปเดินเขาสูงเท่าน้ันและ 
เขาท่ีมีความสูงที่จะท�าให้เกิดปัญหาเหล่าน้ี     
ได้น้ันไม่ได้มีอยู่ในเมืองไทย คนไทยจึงไม่คุ้น
เคย และมักจะละเลยปัญหาข้อน้ีไป ทั้งที่                      
เป็นสิ่งส�าคัญที่ ต้องรู้ น่ันคือ สิ่งที่ เรียกว่า 
“โรคแพ้ความสูง”
 
1. ความหมายของคำาว่าโรคแพ้ความสูง
 โรคแพ้ความสูง หรอื Acute mountain 
sickness เป็นชื่อโรคท่ียังไม่มีค�าแปลที่เป็น 
ภาษาไทยแบบเป็นทางการ ปัจจุบันการเรยีก 

ชือ่โรคน้ีถอดความหมายมาจากสาเหตท่ีุเกิดขึน้ 
จึงท�าให้หลายคนเข้าใจความหมายผิดไป
ซึ่ ง ไม่ ใช่ โรค ท่ี เ กิดจากการกลัวความสู ง
แต่อย่างใด แต่อาการของโรคเกิดขึ้นเน่ืองจาก
การเดินทางไปบนภูเขาสูงที่มีอากาศเบาบาง
แล้วรา่งกายยงัไมส่ามารถปรบัตัวเขา้กับความสงู
น้ันได้ ท�าให้รา่งกายเกิดความผิดปกติในระบบ
ต่างๆ จนท�าให้บุคคลน้ันมีอาการป่วยลงน่ันเอง
 
2. เราจะเริม่มีอาการโรคแพ้ความสูงเมื่อใด
 ความสูงที่จะท�าให้รา่งกายของเราเริม่มี
ความผิดปกติ คือ พ้ืนท่ีท่ีมีความสูงประมาณ 
2,500 เมตรขึ้นไปเหนือระดับน�าทะเล ซึ่งมี
อากาศที่เบาบาง เป็นผลให้ความดันของก๊าซ
ออกซิเจนลดลงเช่นกัน ดังน้ันอากาศที่ เรา
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การท่องเที่ยวในพื้นที่สูง

 ปัจจุบันน้ีกิจกรรมการเดินเขาก�าลังเป็น
ที่ นิยมอย่างมากในหมู่นักเดินทางชาวไทย 
รวมถึงชาวต่างชาติ โดยเฉพาะอย่างย่ิงยอดเขา
ในต่างประเทศ แต่มปีญัหาสขุภาพอยู่อย่างหน่ึง
จะพบเฉพาะเวลาที่เราไปเดินเขาสูงเท่าน้ันและ 
เขาที่มีความสูงที่จะท�าให้เกิดปัญหาเหล่าน้ี     
ได้น้ันไม่ได้มีอยู่ในเมืองไทย คนไทยจึงไม่คุ้น
เคย และมักจะละเลยปัญหาข้อน้ีไป ทั้งที่                      
เป็นสิ่งส�าคัญที่ ต้องรู้ น่ันคือ สิ่งที่ เรียกว่า 
“โรคแพ้ความสูง”
 
1. ความหมายของคำาว่าโรคแพ้ความสูง
 โรคแพ้ความสูง หรอื Acute mountain 
sickness เป็นชื่อโรคท่ียังไม่มีค�าแปลที่เป็น 
ภาษาไทยแบบเป็นทางการ ปัจจุบันการเรยีก 

ชือ่โรคน้ีถอดความหมายมาจากสาเหตท่ีุเกิดขึน้ 
จึงท�าให้หลายคนเข้าใจความหมายผิดไป
ซึ่ ง ไม่ ใช่ โรค ท่ี เ กิดจากการกลัวความสู ง
แต่อย่างใด แต่อาการของโรคเกิดข้ึนเน่ืองจาก
การเดินทางไปบนภูเขาสูงที่มีอากาศเบาบาง
แล้วรา่งกายยงัไมส่ามารถปรบัตัวเขา้กับความสูง
น้ันได้ ท�าให้รา่งกายเกิดความผิดปกติในระบบ
ต่างๆ จนท�าให้บุคคลน้ันมีอาการป่วยลงน่ันเอง
 
2. เราจะเริม่มีอาการโรคแพ้ความสูงเมื่อใด
 ความสูงที่จะท�าให้รา่งกายของเราเริม่มี
ความผิดปกติ คือ พ้ืนท่ีท่ีมีความสูงประมาณ 
2,500 เมตรข้ึนไปเหนือระดับน�าทะเล ซึ่งมี
อากาศที่เบาบาง เป็นผลให้ความดันของก๊าซ
ออกซิเจนลดลงเช่นกัน ดังน้ันอากาศที่ เรา

หายใจเข้าไปในร่างกายจึงได้ความดันของ
ออกซเิจนทีล่ดลงด้วย (แต่สดัสว่นของก๊าซต่างๆ 
ยั ง ค ง ที่ เ ช่ น เ ดี ย ว กั บ ใน ร ะ ดั บ น� า ท ะ เ ล ) 
ซ่ึงสถานท่ีท่องเที่ยวยอดนิยมของคนไทย คือ
 เมืองเลห์ แคว้นลาดักส์ ประเทศอินเดีย 
มีความสูงอยู่ในช่วง 3,500 – 4,500 เมตร 
เหนือระดับน�าทะเล
 แชงกรีล่า มณฑลยูนนาน ประเทศจีน 
มีความสูงอยู่ในช่วง 2,500 – 4,400 เมตร 
เหนือระดับน�าทะเล
 การเดินเขาในเสน้ทาง Annapurna Base 
Camp (ABC) หรอื Everest Base Camp (EBC) 

ประเทศเนปาล มีความสูงต้ังแต่ 900 เมตร      
ไปจนถึง 5,300 เมตร เหนือระดับน�าทะเล

3. อาการของโรคแพ้ความสูง
 โรคแพ้ความสูง สามารถแบ่งออกเป็น       
3 กลุ่มใหญ่ได้ดังน้ี
 1) Acute Mountain Sickness (AMS) 
เ ป็ น ก ลุ่ ม อ า ก า ร ที่ เ กิ ด ข้ึ น ไ ด้ บ่ อ ย ที่ สุ ด                       
ตามรายงานวิจัยที่ผ่านมาพบว่านักท่องเที่ยว
ที่ เ ดินทางไปที่สูงจะปรากฏอาการเหล่าน้ี       
มากถึงร้อยละ 20-30 จากจ�านวนนักเดินเขา
ทั้งหมด โดยอาการความผิดปกติที่เกิดข้ึน คือ 
ปวดหัว คล่ืนไส้อาเจียน เวียนหัว ทานได้น้อย 
และนอนไม่หลับ
 2) High-Altitude Cerebral Edema 
(HACE) เป็นกลุ่มอาการที่รุนแรงขึ้นต่อเน่ือง  
มาจาก AMS คือจะมีสมองบวมท่ีมากขึ้น ท�าให้
เริม่มีอาการเดินเซ หรอือาจจะปวดหัวมากขึ้น
กว่าเดิม รวมทั้งมีอาการต่างๆ ที่แย่ลงไปอีก
 3) High-Altitude Pulmonary Edema 
(HAPE) เปน็กลุ่มอาการของปอดบวมน�า ซึง่จะท�าให้
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เรานอนราบไมไ่ด้ ไอออกมามเีสมหะสีชมพ ูและ
เหน่ือยมากข้ึน นอกจากน้ีอาจจะมีอาการ           
ท่ีเก่ียวข้องกับการเดินทางขึ้นที่สูงอีกด้วย เช่น 
อาการปวดศีรษะจากการเดินทางไปท่ีสูง
(High altitude headache)

4. ปัจจัยเสี่ยงของการเกิดโรคแพ้ความสูง
 1) เคยเป็นโรคแพ้ความสูงมาก่อนในอดีต
 2) กลุ่มที่เปล่ียนความสูงอย่างรวดเร็ว
จากพ้ืนท่ีราบ (rapid ascent) โดยเฉพาะ
การเดินทางโดยใช้เครือ่งบิน เช่น เดินทางจาก
กรุงลิมา (Lima) ไปยังเมืองคุสโก้ (Cusco) 
ประเทศเปรู หรอืบินจากเมืองเฉิงตู (Chengdu) 
สู่เมืองลาซา (Lhasa) ประเทศจีน
 3) ผู้ท่ีเปล่ียนระดับความสูงของการนอน
มากกว่า 500 เมตรต่อวัน เม่ืออยู่บนพ้ืนที่         

ที่สูงกว่า 2,750 เมตรขึ้นไป โดยมักจะพบ         
ในกลุ่มนักเดินเขาในเขตประเทศเนปาล
 4) อายุที่มากข้ึน เพศชายหรือหญิง 
ร่างกายฟิตไม่ฟิต มนุษย์ออฟฟิศ หรือนักว่ิง
มาราธอนไม่ได้เป็นปัจจัยเสี่ยงหรือปัจจัย
ป้องกันแต่อย่างใด

5. วิธกีารป้องกันโรคแพ้ความสูง
  วิธีการเหล่าน้ีเป็นเพียงการช่วยลด   
ความเสีย่งเทา่น้ัน ไมส่ามารถป้องกันการเกิดโรค
ได้ 100%
 1) เปล่ียนระดับความสูงอย่างค่อยเป็น
ค่อยไป ไม่ควรเดินทางจากที่ต�าไปนอนยังพื้นท่ี
สูงมากกว่า 2,750 เมตรภายใน 1 วัน
 2) เมือ่เดินทางไปทีร่ะดับความสงูเกินกวา่ 
2,750 เมตร ในแต่ละวันให้เปล่ียนระดับ       
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เรานอนราบไมไ่ด้ ไอออกมามเีสมหะสีชมพ ูและ
เหน่ือยมากข้ึน นอกจากน้ีอาจจะมีอาการ           
ท่ีเก่ียวข้องกับการเดินทางขึ้นที่สูงอีกด้วย เช่น 
อาการปวดศีรษะจากการเดินทางไปท่ีสูง
(High altitude headache)

4. ปัจจัยเสี่ยงของการเกิดโรคแพ้ความสูง
 1) เคยเป็นโรคแพ้ความสูงมาก่อนในอดีต
 2) กลุ่มที่เปล่ียนความสูงอย่างรวดเร็ว
จากพื้นที่ราบ (rapid ascent) โดยเฉพาะ
การเดินทางโดยใช้เครือ่งบิน เช่น เดินทางจาก
กรุงลิมา (Lima) ไปยังเมืองคุสโก้ (Cusco) 
ประเทศเปรู หรอืบินจากเมืองเฉิงตู (Chengdu) 
สู่เมืองลาซา (Lhasa) ประเทศจีน
 3) ผู้ท่ีเปล่ียนระดับความสูงของการนอน
มากกว่า 500 เมตรต่อวัน เม่ืออยู่บนพ้ืนที่         

ที่สูงกว่า 2,750 เมตรข้ึนไป โดยมักจะพบ         
ในกลุ่มนักเดินเขาในเขตประเทศเนปาล
 4) อายุที่มากขึ้น เพศชายหรือหญิง 
ร่างกายฟิตไม่ฟิต มนุษย์ออฟฟิศ หรือนักว่ิง
มาราธอนไม่ได้เป็นปัจจัยเส่ียงหรือปัจจัย
ป้องกันแต่อย่างใด

5. วิธกีารป้องกันโรคแพ้ความสูง
  วิธีการเหล่าน้ีเป็นเพียงการช่วยลด   
ความเสีย่งเทา่น้ัน ไมส่ามารถป้องกันการเกิดโรค
ได้ 100%
 1) เปล่ียนระดับความสูงอย่างค่อยเป็น
ค่อยไป ไม่ควรเดินทางจากที่ต�าไปนอนยังพื้นท่ี
สูงมากกว่า 2,750 เมตรภายใน 1 วัน
 2) เมือ่เดินทางไปทีร่ะดับความสงูเกินกวา่ 
2,750 เมตร ในแต่ละวันให้เปล่ียนระดับ       

ความสงูทีเ่ราไปพกัไมค่วรเกิน 500 เมตรต่อวนั 
และควรจะมีวนัพกัเพ่ิมเติมในทกุๆ ระดับความสงู 
1,000 เมตรที่เปล่ียนไป
 3) ใช้ยา Acetazolamide เพ่ือช่วยให้
รา่งกายปรบัสภาพได้เรว็ยิ่งขึ้น
 4) จดจ�าอาการต่างๆ ของโรคแพ้ความสูง
ให้แม่นย�า เพื่อที่เราจะได้สังเกตตนเองได้อย่าง
ทันท่วงที
 5) ควรปรึกษาแพทย์ผู้ เช่ียวชาญเพื่อ
ขอค�าแนะน�าเรื่องปรับแผนการเดินทางหรือ
การใช้ยา

6. การใช้ยาเพื่อช่วยให้รา่งกายปรบัตัว
ได้เรว็ขึ้น
 ปั จ จุ บั น ย า ที่ มี ห ลั ก ฐ า น ยื น ยั น ว่ า
มีประสิทธิภาพในการช่วยให้ร่างกายปรับตัว  
เข้ากับความสูงท่ีเปล่ียนไปได้เรว็ยิง่ข้ึน แต่ไมไ่ด้
ป้องกันการเกิดอาการได้ 100% คือ
 1) Acetazolamide เป็นยาที่ท�าให้เกิด
ภาวะเลือดเป็นกรดในร่างกาย โดยต้องเริ่ม
ทานยาก่อนขึ้นพ้ืนที่ สูง1-2 วัน และควรจะ
รับประทานตลอดทุกวันจนกระทั่งเดินทาง
ถึงจุดสูงสุด โดยยาน้ีมีข้อควรระวังในผู้ที่แพ้ยา 
กลุ่มซัลฟา (Sulfonamides) ผลข้างเคียง
ที่พบบ่อย คือ ปลายน้ิวชา ปัสสาวะมากขึ้น 
รวมถึงล้ินรบัรสผิดปกติไป
 2) Dexamethasone เป็นยาในกลุ่มของ
สเตียรอยด์ สามารถใช้แทนในกลุ่มผู้ที่แพ้ยา
ซัลฟาได้ การใช้ยากลุ่มน้ีควรได้รับการสั่ง
โดยแพทย์เท่าน้ัน

7. คำาแนะนำาสำาหรบันักเดินทางไทยเมือ่พบวา่ 
มีอาการโรคแพ้ความสูงในระหว่างเดินทาง
 เมื่ อ ท่านพบว่ าตนเองมีอาการ รู้สึ ก
ไม่สบายตัวระหว่างที่ก�าลังเดินทางอยู่บน
พื้นที่สูง ให้พึงระลึกไว้เสมอว่าเราอาจก�าลังมี
ภาวะแพ้ความสูงอยู่ (ทั้งน้ีอาจจะเป็นเน่ืองจาก 
สาเหตุอ่ืนได้) ดังน้ันการปฎิบัติตนในเบ้ืองต้น 
จึงควรท�าตามขั้นตอนต่างๆ ดังน้ี

 1)  ไม่ควรที่จะเดินทางไปยังพ้ืนที่ สูง
มากกว่าเดิม หากเดินทางเป็นกลุ่มอาจต้องให้
เพื่อนเดินทางไปก่อน จนกว่าเราจะมีอาการ
ดีขึ้น จึงพิจารณาแผนการเดินทางต่ออีกครัง้
 2) หากการพักรักษาตัวที่ความสูงน้ันๆ  
ไม่ท�าให้อาการดีขึ้น การพิจารณาลงไปยังพื้นที่
ที่ระดับความสูงต�ากว่าคือสิ่งท่ีจ�าเป็น และถ้ามี
อาการที่รุนแรงข้ึน เช่น ปวดหัวอย่างรุนแรง 
นอนราบไม่ได้ ไอมีเสมหะสีชมพู หอบเหน่ือย
อย่างรุนแรง ฯลฯ ควรพจิารณาเดินทางลงทนัที
ในทุกกรณี
 3) พบแพทย์ที่โรงพยาบาลท้องถ่ินเพื่อให้
ช่วยประเมินอาการ
 4) หากการพบแพทย์เป็นสิ่งที่ไม่สามารถ
ท�าได้ พิจารณารับประทานยาท่ีช่วยบรรเทา
อาการแพ้ความสูง เช่น Acetazolamide, 
D e x a m e t h a s o n e  ห รือ อุ ป ก ร ณ์ อ่ื น ๆ 
ที่สามารถช่วยได้ เช่น การสูดออกซิ เจน
(oxygen supplement) หรือ portable
hyperbaric chamber
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8. สมุนไพรจากธรรมชาติกับโรคแพ้ความสูง
 เวลาที่เดินทางไปยังพ้ืนที่สูงในประเทศ
ต่างๆ มักจะพบว่ามีพืชประจ�าถ่ินที่คนท้องถ่ิน
มักใช้กันเป็นประจ�าเพื่อบรรเทาอาการจาก
โรคแพ้ความสูง เช่น กระเทียมสดหรือชาขิง
ท่ีเนปาล ใบโคคาในประเทศเปรู เม็ดแปะก๊วย
อัดเม็ดใส่กระป๋อง หรือออกซิเจนกระป๋อง
ที่เมืองจีน เป็นต้น
 1)  เม็ดแปะก๊วย (Gingko Biloba)
เป็ น ห น่ึ ง ใน ย า ส มุ น ไพ ร ที่ มี ผ ล ก า ร วิ จั ย
อย่างกว้างขวางในแง่ของคุณประโยชน์             
ในการปอ้งกัน ภาวะแพค้วามสงู แต่ด้วยหลักฐาน 
ปัจจุบันยังไม่สามารถสรุปได้อย่างชัดเจน 
และมีประเด็นเรื่องคุณภาพของการผลิตและ 
การบรรจุเม็ดของแปะก๊วยท่ีไม่ได้มาตรฐาน
และมีหลากหลายยี่ห้อ ซ่ึงยากที่จะเปรยีบเทียบ
ประโยชน์ที่แท้จรงิได้
 2) ออกซิเจนกระป๋อง เป็นตัวเลือกหน่ึง
ท่ีนักเดินทางสามารถเลือกใช้เพื่อลดอาการ
โรคแพ้ความสูงแบบไม่รุนแรงได้ แต่ประเด็น
อาจจะเป็นปรมิาณของออกซิเจนที่เราสามารถ
พกพาได้ เน่ืองจากการใช้ออกซิเจนเพื่อบรรเทา
อาการจ�าเป็นต้องใช้อย่างต่อเน่ืองไม่ได้เพียง
แค่หน่ึงถึงสองกระป๋องเท่าน้ัน ซึ่งที่มีขายตาม
สถานที่ท่องเท่ียวส่วนใหญ่จะมีขนาดบรรจุ
ประมาณ 5-10 ลิตร ในทางการแพทย์เมื่อมี
อาการแพ้ความสูง แพทย์มักจะให้ดมออกซิเจน
ผ่านทางสายยางมายังบรเิวณจมูก หรอืครอบ
ทั้งจมูกและปาก โดยปรมิาณออกซิเจนท่ีแพทย์ 

ใช้ น้ันมี ต้ังแต่ 2-5 ลิตรต่อนาที เป็นเวลา
ประมาณ 10- 20 นาที หรอือาจมากกว่าน้ันแล้ว
แต่อาการของนักเดินทาง เช่น หากมีการให้
ออกซิเจน 100% ที่ปริมาณ 2 ลิตรต่อนาที     
เป็นเวลา 10 นาที เท่ากับว่าต้องใช้ออกซิเจน
ทั้งหมด 20 ลิตรหรอืต้องใช้ออกซิเจนกระป๋อง
มากกว่า 2 กระป๋อง อาการของนักเดินทาง                 
จึงจะดีขึ้น
 3) ใบโคคา (Coca) ที่ใช้ในอเมริกาใต้
มีงานวิจัยบางส่วนที่บ่งบอกถึงผลดีต่อระบบ
ไหลเวียนโลหิตและระบบทางเดินหายใจ
ระหว่างเดินทางบนท่ีสูง แต่ผลวิจัยในกลุ่ม
ควบคุมและกลุ่มทดลองในปัจจุบันยังไม่ชัดเจน
และไม่แนะน�าให้ใช้เป็นวิธีการหลักในการ
ป้องกันภาวะแพ้ความสูง
 4) ส�าหรบัสมุนไพรอ่ืนๆ เป็นการยากท่ีจะ
สรุปได้วา่มปีระโยชน์หรอืไม ่เน่ืองจากขอ้มลูวจัิย
ตามหลักวิทยาศาสตรยั์งมีข้อจ�ากัด แต่สิ่งหน่ึง
ที่สามารถสรุปได้แน่นอน คือไม่แนะน�าให้ใช้   
ยาสมุนไพรเหล่าน้ีเป็นยาหลัก เพื่อใช้ในการ
ป้องกันหรือรักษาอาการโรคแพ้ความสูง           
ใ ห้ ใ ช้ วิ ธี ท า ง ก า ร แ พ ท ย์ แ ผ น ปั จ จุ บั น                         
เป็นหลักก่อนเสมอ การใช้ยาสมุนไพรต่างๆ  
เป็นเพียงทางเลือกเสรมิเท่าน้ัน
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8. สมุนไพรจากธรรมชาติกับโรคแพ้ความสูง
 เวลาที่เดินทางไปยังพ้ืนที่สูงในประเทศ
ต่างๆ มักจะพบว่ามีพืชประจ�าถ่ินที่คนท้องถ่ิน
มักใช้กันเป็นประจ�าเพื่อบรรเทาอาการจาก
โรคแพ้ความสูง เช่น กระเทียมสดหรือชาขิง
ที่เนปาล ใบโคคาในประเทศเปรู เม็ดแปะก๊วย
อัดเม็ดใส่กระป๋อง หรือออกซิเจนกระป๋อง
ที่เมืองจีน เป็นต้น
 1)  เม็ดแปะก๊วย (Gingko Biloba)
เ ป็ น ห น่ึ ง ใน ย า ส มุ น ไพ ร ที่ มี ผ ล ก า ร วิ จั ย
อย่างกว้างขวางในแง่ของคุณประโยชน์             
ในการปอ้งกัน ภาวะแพค้วามสงู แต่ด้วยหลักฐาน 
ปัจจุบันยังไม่สามารถสรุปได้อย่างชัดเจน 
และมีประเด็นเรื่องคุณภาพของการผลิตและ 
การบรรจุเม็ดของแปะก๊วยท่ีไม่ได้มาตรฐาน
และมีหลากหลายยี่ห้อ ซึ่งยากที่จะเปรยีบเทียบ
ประโยชน์ที่แท้จรงิได้
 2) ออกซิเจนกระป๋อง เป็นตัวเลือกหน่ึง
ที่นักเดินทางสามารถเลือกใช้เพื่อลดอาการ
โรคแพ้ความสูงแบบไม่รุนแรงได้ แต่ประเด็น
อาจจะเป็นปรมิาณของออกซิเจนที่เราสามารถ
พกพาได้ เน่ืองจากการใช้ออกซิเจนเพื่อบรรเทา
อาการจ�าเป็นต้องใช้อย่างต่อเน่ืองไม่ได้เพียง
แค่หน่ึงถึงสองกระป๋องเท่าน้ัน ซ่ึงที่มีขายตาม
สถานที่ท่องเท่ียวส่วนใหญ่จะมีขนาดบรรจุ
ประมาณ 5-10 ลิตร ในทางการแพทย์เมื่อมี
อาการแพ้ความสูง แพทย์มักจะให้ดมออกซิเจน
ผ่านทางสายยางมายังบรเิวณจมูก หรอืครอบ
ทั้งจมูกและปาก โดยปรมิาณออกซิเจนท่ีแพทย์ 

ใช้ น้ันมี ต้ังแต่ 2-5 ลิตรต่อนาที เป็นเวลา
ประมาณ 10- 20 นาที หรอือาจมากกว่าน้ันแล้ว
แต่อาการของนักเดินทาง เช่น หากมีการให้
ออกซิเจน 100% ที่ปริมาณ 2 ลิตรต่อนาที     
เป็นเวลา 10 นาที เท่ากับว่าต้องใช้ออกซิเจน
ทั้งหมด 20 ลิตรหรอืต้องใช้ออกซิเจนกระป๋อง
มากกว่า 2 กระป๋อง อาการของนักเดินทาง                 
จึงจะดีขึ้น
 3) ใบโคคา (Coca) ที่ใช้ในอเมริกาใต้
มีงานวิจัยบางส่วนที่บ่งบอกถึงผลดีต่อระบบ
ไหลเวียนโลหิตและระบบทางเดินหายใจ
ระหว่างเดินทางบนท่ีสูง แต่ผลวิจัยในกลุ่ม
ควบคุมและกลุ่มทดลองในปัจจุบันยังไม่ชัดเจน
และไม่แนะน�าให้ใช้เป็นวิธีการหลักในการ
ป้องกันภาวะแพ้ความสูง
 4) ส�าหรบัสมุนไพรอ่ืนๆ เป็นการยากท่ีจะ
สรุปได้วา่มีประโยชน์หรอืไม่ เน่ืองจากข้อมลูวจัิย
ตามหลักวิทยาศาสตรย์ังมีข้อจ�ากัด แต่สิ่งหน่ึง
ที่สามารถสรุปได้แน่นอน คือไม่แนะน�าให้ใช้   
ยาสมุนไพรเหล่าน้ีเป็นยาหลัก เพื่อใช้ในการ
ป้องกันหรือรักษาอาการโรคแพ้ความสูง           
ใ ห้ ใ ช้ วิ ธี ท า ง ก า ร แ พ ท ย์ แ ผ น ปั จ จุ บั น                         
เป็นหลักก่อนเสมอ การใช้ยาสมุนไพรต่างๆ  
เป็นเพียงทางเลือกเสรมิเท่าน้ัน
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การท่องเที่ยวเชิงนิเวศ

การท่องเที่ยวเชิงนิเวศ หรอื Ecotourism
 หมายถึงการท่องเที่ยวไปในสถานที่
ท่ียังคงความเป็นธรรมชาติ เช่น ป่าไม้ ภูเขา 
ส่องสัตว์ เที่ยวทางทะเล รวมถึงการสัมผัส
วถีิชีวติของผูค้นและวัฒนธรรม เปน็การท่องเทีย่ว 
อย่างยั่งยืน มีการปรบัแต่งเปล่ียนแปลงส่ิงที่มี
อยู่เดิมให้น้อยที่สุด ใช้ทรพัยากรธรรมชาติที่มี
อยู่อย่างจ�ากัดให้น้อยที่สุด อนุรกัษ์ความเป็นอยู่
ของผู้คนและสัตว์ป่าอย่างเหมาะสม มีการให้       
ความรูเ้รือ่งของระบบนิเวศ ประวัติความเป็นมา          
ขอ้ควรปฏิบัติ และไมค่วรปฏิบติัส�าหรบันักท่องเทีย่ว 
ที่ส�าคัญชาวบ้านมีส่วนรว่ม เข้าใจประโยชน์ของ
การท�านุบ�ารุงรกัษาธรรมชาติและวัฒนธรรม 
และไ ด้ผลตอบแทนจากการท่อง เที่ ยว น้ี        
อย่างเท่าเทียม จุดประสงค์ คือ มุ่งหวังให้เกิด 
การอนุรกัษ์ทรพัยากรธรรมชาติ โดยการรว่มมือกัน
ระหว่างนักท่องเที่ยวและชาวบ้านอย่างถาวร

ยกตัวอย่างการท่องเที่ยวเชิงนิเวศ เช่น การพัก
โฮมสเตย์ การเยี่ยมชนเผ่าต่างๆ การด�าน�า
ดูปะการัง การเดินป่า การปีนภูเขา ชมปล่อง 
ภู เขาไฟ การดูนก ท่องซาฟารีที่แอฟริกา
ดูกอริลลาในป่าเขตร้อน น่ังเรือตกปลาหมึก
กับชาวประมง  หรือชมแหล่ง เพาะปลูก               
ทางการเกษตร เป็นต้น 
 การท่องเที่ยวในลักษณะน้ี นักท่องเท่ียว
เชิงนิ เวศจะมีโอกาสสัมผัสกับโรคและภัย       
ด้านสขุภาพได้มาก เน่ืองจากการอยูใ่นสิง่แวดล้อม
ที่ไม่เคยสัมผัสมาก่อน อาจต้องมีการเดินทาง
เข้าไปในแหล่งทุรกันดาร ต้องใช้ชีวิต กินอาหาร
และน�าแบบชาวบ้าน ขาดความรู้ด้านการ
ป้องกันปัญหาสุขภาพ และสถานท่ีเท่ียวเหล่าน้ี 
มักอยู่ในพื้นที่ห่างไกลความเจริญ อาจจะรับ
การรกัษาไม่ทันท่วงที โรคและภัยท่ีเกิดขึ้นอาจ
รุนแรงถึง ชีวิตไ ด้  ซึ่ ง โรคและภัยสุขภาพ                  
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ที่ เ กิ ด ขึ้ น ใน นั ก ท่ อ ง เที่ ย ว แ ต่ ล ะ ท่ า น น้ั น               
อาจแตกต่างกัน ขึน้อยูกั่บอายุ เพศ โรคประจ�าตัว
และประสบการณ์ โดยความเส่ียงด้านสุขภาพ 
อาจเป็นความเสี่ยงทางด้านกายภาพ เช่น
อุบัติเหต ุโดนสตัวท์�ารา้ย เปน็ต้น หรอืความเส่ียง 
ด้านโรคติดเชือ้ เชน่ มาลาเรยี พยาธใิบไมใ้นเลือด 
เป็นต้น ดังน้ัน นักท่องเท่ียวควรตระหนักถึง
ความเสี่ยงท่ีอาจเกิดขึ้นแก่ตนเองและคณะ 
แนะน�าให้ศึกษาหาข้อมูลก่อนการท่องเที่ยว  
เพ่ือเตรียมการป้องกันไว้ล่วงหน้า รวมถึง      
การวางแผนไว้หากเกิดเหตุการณ์ฉกุเฉิน

ความเสี่ยงทางด้านกายภาพแก่นักท่องเที่ยว 
อาจเกิดได้จากหลายสาเหตุ เช่น
 1. อุบัติเหตุจากการเดินทาง ไม่ว่าจะเป็น 
การเดินทางโดยพาหนะชนิดใดก็ตาม เช่น
การขับข่ีรถจักรยานยนต์ พาหนะที่ประกอบเอง 
(รถอีแต๋น) จักรยาน สัตว์พาหนะต่างๆเช่น ช้าง 
ม้า อูฐ รวมถึงการโดยสารเรือรูปแบบต่างๆ  
อาจท�าให้เกิดการบาดเจ็บแก่ร่างกาย ต้ังแต่
อาการเล็กน้อยจนกระทั่งถึงขั้นเสียชีวิตได้  

แนะน�าให้โดยสารพาหนะท่ีได้มาตรฐาน
คาดเข็มขัดนิรภัยตลอดเวลา สวมหมวกกันน็อค 
น่ัง เรือที่ มี เสื้ อหรือ ห่วงยางชู ชีพเพียงพอ
ว า ง แ ผ น ใน ก ร ณี เ กิ ด เห ตุ ก า ร ณ์ ฉุ ก เ ฉิ น 
ไ ม่ ด่ื ม แอ ล ก อ ฮ อ ล์ ทุ ก ช นิ ด ข ณ ะ เ ดิ น ท า ง 
อุบัติเหตุอ่ืนๆ อาจเกิดได้จากกิจกรรมต่างๆ 
ระหว่างการท่องเที่ยว ไม่ว่าจะทางบก หรือ
ทางน�า เชน่ การปลูกป่าชายเลน ล่องแพ เก็บผัก
ผลไม ้ปลูกต้นไม ้ออกเรอืหาปลา ด�าน�าต้ืน หรอื
การด�าน�าลึกแบบสคูบา เป็นต้น
 การเดินทางท่องเที่ยวเชิงนิเวศมักจะ
ไม่สามารถหลีกเล่ียงการเดินป่า หรือปีนเขา
ซึ่ ง อ า จ เ ป็ น ส่ ว น ห น่ึ ง ห รื อ ทั้ ง ห ม ด ข อ ง
การท่องเที่ยวน้ัน ภัยสุขภาพจากการเดินป่า   
ขึ้นกับลักษณะเส้นทางท่ีเดิน ระยะเวลาที่เดิน 
ความยืดหยุ่นแข็งแรงของกล้ามเน้ือและ
ประสบการณ์ของนักท่องเท่ียว อุบัติเหตุเหล่าน้ี
มีสาเหตุมาจากการล่ืน สะดุดล้ม ข้อเท้าพลิก 
หรือรองเท้ากัด ท�าให้มีอาการปวดเมื่อย
กล้ามเน้ือ เปน็ตะครวิ บาดแผลฉีกขาด  แผลฟกช�า 
ตามส่วนต่างๆ ของร่างกายอาจรุนแรงถึง 
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กระดกูหัก ขอ้หลดุ บาดแผลฉกรรจ์ หรอืตกเขาได้ 
แนะน�าให้เตรยีมตัวออกก�าลังกายก่อนเดินทาง 
บริหารกล้ามเน้ือเป็นระยะ ด่ืมน�ามากๆ หรือ  
ด่ืมน�าเกลือแรแ่ทน เลือกรองเท้าให้เหมาะสม 
อาจใช้ไม้เท้าช่วยในการเดิน สวมเสื้อผ้ามิดชิด
เน้ือหนาแห้งเรว็เพื่อป้องกันตัว
 2. อันตรายจากสัตว์ท�ารา้ย แม้ว่าจะพบ
ไม่ได้บ่อยนัก แต่หากเกิดเหตุการณ์ขึ้นก็อาจ
รุนแรงถึงพิการหรอืเสียชีวิตได้ เช่น ช้างเหยียบ 
ปลาฉลามกัด สัตว์ป่าท�าร้ายนักท่องเที่ยว 
แมวน�าไล่กัด เงี่ยงปลากระเบนแทง ลิงกัด 
เป็นต้น แนะน�าไม่ให้สัมผัสสัตว์ตามธรรมชาติ
ทุกชนิด รักษาระยะห่างระหว่างมนุษย์และ
สัตว์ไว้เสมอ ปฏิบัติตามกฎและค�าแนะน�าของ
เจ้าหน้าที่
 3. พษิจากพชืและสตัว ์พษิจากพชืมกัเกิดจาก
การรบัประทานเข้าไป เช่น เห็ดพิษ น�าผึ้งจาก
ดอกยีโ่ถ พชืหัวบางชนิด อาการมกัข้ึนกับปรมิาณ
ที่รบัประทาน เด็กมักอาการรุนแรงกว่าผู้ใหญ่ 
สว่นพษิจากสตัว์อาจเกิดได้จากการรบัประทาน 
เช่น แมงดาทะเลแบบหางกลม  หรือเหรา 
ปลาปักเป้า คางคก เป็นต้น แนะน�าหลีกเล่ียง 
การทานอาหารที่ไม่ทราบว่ามีพิษหรอืไม่ 

 พิษจากสตัวอ์าจเกิดได้จากการสัมผัส กัด 
ต่อยด้วย ซ่ึงอาจรุนแรง ถึงชีวิตได้ เช่น งูพิษกัด 
สัมผัสแมงกะพรุน (แมงกะพรุนกล่องท�าให้     
เสยีชวีติทันทีได้) ปลาไหลมอเรย์กัด หอยเต้าปูนต่อย 
แมงมมุบางชนิดกัด เปน็ต้น บางกรณีอาจไม่รุนแรง 
ถึงชีวิต เช่น ผิวหนังอักเสบจากแมลงก้นกระดก
เลือดไหลไมห่ยุดจากทากกัด เปน็ต้น แนะน�าทายา 
ป้องกันแมลงตลอดเวลา ไม่สัมผัสสัตว์ทุกชนิด 
ไม่เดินทางในท่ีเปล่ียวคนเดียว ไม่เข้าไปใน
จุดที่ห้ามเข้า เป็นต้น
 4. ผลจากสภาพอากาศและสิ่งแวดล้อม
ก่ออันตรายได้เช่นกัน เช่น อากาศหนาว 
หิมะตก อาจท�าให้เกิดภาวะอุณหภูมิกายต�า
จนเสียชีวิตได้ โดยเฉพาะเด็กเล็ก หิมะกัด     
อาจรุนแรงถึงข้ันเกิดความพิการได้ ความรอ้น
อาจท�าให้เสียชีวิตจากภาวะอุณหภูมิกาย         
สูงเกินไป แสงแดดและรังสียูวี ท�าให้ผิวไหม้ 
และอาจเกิดภาวะตาบอดชั่วคราวได้จาก
ปรมิาณรงัสียูวสีะทอ้นเขา้ตามากเกินไป สารเคม ี
บางชนิด เช่นซัลเฟอร์ไดออกไซด์ (ก�ามะถัน) 
ทีป่ล่อยออกมาจากปากปล่องภูเขาไฟ หากสูดดม 
ในปริมาณมากเป็นระยะเวลานาน อาจเกิด     
ผลกระทบต่อระบบทางเดินหายใจได้ แนะน�า 
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ให้เลือกเครื่องแต่งตัวให้เหมาะสมกับสภาพ
อากาศ ด่ืมน�าให้เพียงพอ และหลีกเล่ียงสถานที่
เส่ียงภาวะแพ้ที่สูงจากการเดินทางข้ึนไปพื้นที่
สงูกวา่ 2,500 เมตรจากระดับน�าทะเล บางกรณี 
อาจรุนแรงถึงชีวิต แนะน�าให้พบแพทย์ก่อน  
เพื่อประเมินความเสี่ยง อาจจ�าเป็นต้องรบัยา
ป้องกันอาการโรคน�าหนีบ จากการด�าน�าลึก
แบบสคูบา อาจรุนแรงถึงข้ันเสียชีวิตได้เช่นกัน 
แนะน�าปฏิบัติตามกฎการด�าน�าอย่างเครง่ครดั  
 ภาวะเมารถ เมาเรือ แม้จะไม่รุนแรง       
แต่อาจส่งผลกระทบต่อแผนการเดินทางและ
กิจกรรมที่วางไว้ได้ แนะน�าให้ป้องกันโดยการ
กินยา แก้เมารถก่อนเดินทางครึง่ชัว่โมง ไมท่าน
อาหารมันๆ หรอืรสจัดก่อนการเดินทาง ไมจ้่องเพง่ 
ที่จุดใดจุดหน่ึง เช่น อ่านหนังสือ หรือเล่น
โทรศัพท์ระหว่างเดินทาง
 5. ภัยธรรมชาติ เช่น ไฟป่า แผ่นดินไหว 
ดินสไลด์ ภูเขาไฟระเบิด สึนามิ อาจเกิดขึ้นได้ 
โดยเฉพาะพื้นที่ท่ีมีประวัติภัยเหล่าน้ีเป็นประจ�า 
แนะน�าให้ติดตามข่าวสาร ท�าตามค�าแนะน�า 
ของหน่วยงานที่ เ ก่ียวข้อง หรือหลีกเล่ียง
การเดินทาง 

ความเสี่ยงด้านโรคติดเชื้อ แบ่งได้ตามแหล่ง
ที่มาของเชื้อโรค ดังน้ี
 1. โรคติดเชื้อจากอาหารและน�า เช่น 
โรคท้องร่วงในนักท่องเที่ยว มักเกิดจากเชื้อ
แบคทีเรยี ระดับความรุนแรงต้ังแต่น้อยถึงมาก 
ความเส่ียงแตกต่างกันตามสถานทีท่ีเ่ดินทางไป 
โรคไวรสัตับอักเสบเอ พยาธิบางชนิดในอาหาร
ทีไ่มส่กุหรอืปนเปื้ อนมากับผกัสด รวมถึงเชือ้โรค
ที่ปนเปื้ อนมาในน�าด่ืมที่ไม่สะอาด แนะน�าให้กิน
อาหารสุกสนิท ไม่กินอาหารที่วางท้ิงไว้นาน 
ใช้ช้อนกลาง ล้างมือก่อนและหลังรบัประทาน
อาหาร ด่ืมน�าด่ืมบรรจุขวดที่สะอาด ฝาปิดสนิท 
หากต้องด่ืมน�าจากแหล่งน�าธรรมชาติ แนะน�า 
ให้ท�าให้ปราศจากเชือ้ก่อนโดยวธิ ีต้ม กรองละเอียด 
ใส่คลอรนี หรอืผ่านรงัสียูวีก่อนด่ืม บรโิภคนม
หรอืผลิตภัณฑ์จากนมที่ผ่านการต้มหรอืท�าให้
ปลอดเชื้อแล้วเท่าน้ัน
 2. โรคติดเชื้อน�าโดยแมลง เช่น มาลาเรยี
จากยุงก้นปล่อง ไข้เหลือง ไข้เลือดออก ไข้ซิกา 
ไข้ชิคุนกุนย่า (Chikungunya) จากยุงลาย 
ไข้สมองอักเสบเจอีจากยุงร�าคาญ โรคเหงาหลับ
จากแมลงวันเซทซ ีโรคลิชมาเนียจากริน้ฝอยทราย 
โรคไลม์ โรคสมองอักเสบจากเห็บกัด แนะน�า  
ให้ปัองกันแมลงกัดโดยการทายากันแมลง   
สวมเสื้อผ้ามิดชิด นอนในมุ้ง และหลีกเล่ียง  
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ต่อนักท่องเท่ียวแตกต่างกัน เช่น ผู้ท่ีเป็นโรค
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หอบหืด อาจมีปฏิกิรยิาต่อฝุ่นควันได้มากกว่า
ค น ทั่ ว ไป  ผู้ ป่ ว ย โร ค หั ว ใจ ห รือ โร ค ป อ ด               
อาจไม่เหมาะกับการข้ึนที่สูงหรอืด�าน�า ผู้ป่วย
โรคตับหากติดเชื้อโรคบางชนิดจะมีอาการ
รุนแรงได้  ผู้ป่วยภูมิคุ้ ม กันบกพร่องอาจ
ไม่สามารถเดินทางไปบางพ้ืนท่ีได้ เน่ืองจาก
เสี่ยงโรคติดเชื้อรุนแรง รวมถึงผู้ที่แพ้สาร
ก่อภูมิแพ้อย่างรุนแรงไม่ว่าจะแพ้อาหาร           
ยา หรอืแมลง ควรต้องระมดัระวงัตนเองเป็นพเิศษ
และเตรยีมยารกัษากรณีฉกุเฉินไปด้วย แนะน�า
ให้พบแพทย์ก่อนการเดินทาง
 นักท่องเที่ยวเชิงนิเวศควรเตรียมตัว    
ก่อนการเดินทาง โดยการหาข้อมูลของสถานที่         
ที่ จะ เ ดินทางไปและเมื่ อทราบถึงปัญหา                
ที่อาจเกิดขึ้นได้แล้ว ให้เตรียมการป้องกัน 
อาจรว่มกับการปรกึษาแพทยร์บัค�าแนะน�า การรบั
วคัซนีหรอืยาปอ้งกันโรค รวมทัง้เตรยีมเครือ่งมอื
และยารกัษาโรคกรณีฉกุเฉิน นอกจากผลกระทบ 

ต่อตัวนักท่องเที่ยวเองแล้ว นักท่องเที่ยวควร
ค�านึงถึงผลกระทบต่อสถานที่ชาวบ้าน สัตว์ป่า 
และธรรมชาติในแหล่งท่องเที่ยวน้ันๆ ด้วยว่า  
การมาท่องเท่ียวน้ันเพื่อช่วยด�ารงให้ธรรมชาติ
และวัฒนธรรมทีม่อียูไ่มถู่กท�าลายไป เชน่ การท้ิงขยะ
ให้ถกูที ่ไมใ่ชส้ารเคม ีไมร่บกวนสตัว์ปา่ ไมส่่งเสยีงดัง 
และให้ความเคารพแก่ชาวบ้านอย่างเหมาะสม
 ส รุป  การท่องเที่ ยว เชิ ง นิ เวศ น้ีควร
ไ ด้ รับ ก า ร ส นั บ ส นุ น เพื่ อ ป ร ะ โ ย ช น์ จ า ก
การท่องเท่ียวและประโยชน์ด้านการอนุรักษ์
ทรพัยากรธรรมชาติอย่างยั่งยืน อย่างไรก็ตาม 
นักท่องเที่ยวควรตระหนักและเตรียมความ
พร้อมรับมือกับความเส่ียงด้านโรคและภัย 
ที่อาจเกิดขึ้นระหว่างการท่องเที่ยวให้เหมาะสม
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ผู้เขียน : นาวาตรหีญิงแจ่มจันทร ์จันทรแ์จ้ง
นาวาเอกกมลศักด์ิ ต่างใจ

การเจ็บป่วยจากการดำาน�า

TRAVEL 
HEALTH

การเจ็บป่วยจากการดำาน�า

 การดำาน�าเป็นกิจกรรมท่ีก�าลังได้รบัความ
นิยมมากข้ึนในกลุ่มนักท่องเท่ียวทัง้ชาวไทยและ
ชาวต่างชาติ โดยเฉพาะการด�าน�าลึกแบบสคบูา 
เน่ืองจากประเทศไทยมีแหล่งด�าน�าที่สวยงาม
และได้รับความนิยมเป็นอันดับต้นๆ ของโลก  
 ในแต่ละปีมีนักท่องเท่ียวหลายรายท่ีได้รบั
บาดเจ็บ และเจ็บป่วยจากการด�าน�า ทั้งในพื้นท่ี
อันดามันและอ่าวไทย โดยอันตรายจากการด�าน�า 
เปน็สิง่ทีส่ามารถปอ้งกันการเกิดและลดความเสีย่งได้ 
หากนักด�าน�ามีความรูค้วามเขา้ใจถึงวิธกีารด�าน�า 
การใช้อุปกรณ์ การเลือกด�าน�าในระดับความลึก
และความยากท่ีเหมาะสมกับระดับการเรยีนด�าน�า 
ของตนเอง ตลอดจนความเข้าใจถึงการเกิดโรค
ท่ีเก่ียวข้องกับการด�าน�าและการปฐมพยาบาล 
ที่เหมาะสม

 รา่งกายนักดำาน�า
 เมื่อเราด�าน�าลึกลงไปเรือ่ยๆ รา่งกายจะ
ถูกกระทบจากความดันที่เพิ่มมากขึ้น ซึ่งเกิดขึ้น 
จากน�าหนักของน�าท่ีอยู่รอบตัวนักด�าน�า และ
น�าหนักของชั้นบรรยากาศเหนือน�า โดยทุกๆ
ความลึกของน�าทะเล 33 ฟุตหรือ 10 เมตร 
จะมีความกดดันเพิ่มข้ึนเท่ากับ 1 บรรยากาศ
โดยท่ัวไปนักด�าน�าใชอ้ากาศในการหายใจ ใต้น�า 
ซึ่ ง ใน ถั ง อ า ก า ศ ป ร ะ ก อ บ ด้ ว ย ก๊ า ซ ผ ส ม      
ระหว่างไนโตรเจน 79% และออกซิเจน 21% 
ถ้านักด�าน�าอยู่ภายใต้น�านานพอ ไนโตรเจน
จะละลายเข้า สู่เน้ือเยื่อของร่างกายจนถึง    
ภาวะอ่ิมตัว เมื่อนักด�าน�าเริ่มด�าข้ึนสู่ผิวน�า          
ก็จะมีการคายก๊าซออกมาจากของเหลวและ
เน้ือเยื่อของรา่งกาย ซึ่งถ้านักด�าน�าไม่สามารถ    
ควบคุมระยะเวลาใต้น�าและอัตราการด�าขึ้น                          
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ผู้เขียน : นาวาตรหีญิงแจ่มจันทร ์จันทรแ์จ้ง
นาวาเอกกมลศักด์ิ ต่างใจ

การเจ็บป่วยจากการดำาน�า

TRAVEL 
HEALTH

การเจ็บป่วยจากการดำาน�า

 การดำาน�าเปน็กิจกรรมทีก่�าลังได้รบัความ
นิยมมากข้ึนในกลุ่มนักทอ่งเท่ียวทัง้ชาวไทยและ
ชาวต่างชาติ โดยเฉพาะการด�าน�าลึกแบบสคบูา 
เน่ืองจากประเทศไทยมีแหล่งด�าน�าที่สวยงาม
และได้รับความนิยมเป็นอันดับต้นๆ ของโลก  
 ในแต่ละปีมีนักท่องเท่ียวหลายรายท่ีได้รบั
บาดเจ็บ และเจ็บป่วยจากการด�าน�า ทั้งในพื้นท่ี
อันดามันและอ่าวไทย โดยอันตรายจากการด�าน�า 
เปน็สิง่ทีส่ามารถปอ้งกันการเกิดและลดความเสีย่งได้ 
หากนักด�าน�ามีความรูค้วามเขา้ใจถึงวิธกีารด�าน�า 
การใช้อุปกรณ์ การเลือกด�าน�าในระดับความลึก
และความยากทีเ่หมาะสมกับระดับการเรยีนด�าน�า 
ของตนเอง ตลอดจนความเข้าใจถึงการเกิดโรค
ที่เก่ียวข้องกับการด�าน�าและการปฐมพยาบาล 
ที่เหมาะสม

 รา่งกายนักดำาน�า
 เมื่อเราด�าน�าลึกลงไปเรือ่ยๆ รา่งกายจะ
ถูกกระทบจากความดันที่เพิ่มมากขึ้น ซึ่งเกิดขึ้น 
จากน�าหนักของน�าที่อยู่รอบตัวนักด�าน�า และ
น�าหนักของชั้นบรรยากาศเหนือน�า โดยทุกๆ
ความลึกของน�าทะเล 33 ฟุตหรือ 10 เมตร 
จะมีความกดดันเพิ่มข้ึนเท่ากับ 1 บรรยากาศ
โดยท่ัวไปนักด�าน�าใชอ้ากาศในการหายใจ ใต้น�า 
ซึ่ ง ใน ถั ง อ า ก า ศ ป ร ะ ก อ บ ด้ ว ย ก๊ า ซ ผ ส ม      
ระหว่างไนโตรเจน 79% และออกซิเจน 21% 
ถ้านักด�าน�าอยู่ภายใต้น�านานพอ ไนโตรเจน
จะละลายเข้าสู่ เน้ือเยื่อของร่างกายจนถึง    
ภาวะอ่ิมตัว เมื่อนักด�าน�าเริ่มด�าข้ึนสู่ผิวน�า          
ก็จะมีการคายก๊าซออกมาจากของเหลวและ
เน้ือเย่ือของรา่งกาย ซึ่งถ้านักด�าน�าไม่สามารถ    
ควบคุมระยะเวลาใต้น�าและอัตราการด�าขึ้น                          
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ให้เหมาะสมได้ ไนโตรเจนทีล่ะลายอยู่ก็จะกลาย
เป็นฟองก๊าซจ�านวนมากจนเกินความสามารถ 
ที่รา่งกายจะก�าจัดได้ ซึ่งฟองก๊าซเหล่าน้ีจะไป
แทรกตามเน้ือเย่ือและระบบต่างๆ ของรา่งกาย
จนก่อโรคและอาการผิดปกติ 

ความผิดปกติที่พบจากก๊าซชนิดต่างๆ
  เป็นภาวะท่ีเกิดการเป็นพิษของก๊าซ 
หลากหลายชนิด และหลายรูปแบบ มักแสดง
อาการขณะอยูใ่ต้น�า โดยกลุ่มอาการพิษของก๊าซ 
ทีพ่บได้บ่อยในกลุ่มนักด�าน�าเพือ่การสนัทนาการ 
และการท่องเที่ยว ได้แก่
1.  การเป็นพิษของคาร์บอนไดออกไซด์ 
(Carbon-dioxide Disorders)
  ภาวะการค่ังของคาร์บอนไดออกไซด์ 
(Hypercapnia) มักเกิดจากอุปกรณ์ด�าน�า         
ที่ไม่ดีพอ มีการเพิ่มข้ึนแรงต้านการหายใจ       
ในระบบ อาการท่ีพบเป็นอย่างแรก คือ การหายใจ
ลึกและเร็ว ข้ึนหลังจากน้ันอาจจะมีอาการ     
ปวดศีรษะด้านหน้า คล่ืนไส้ สับสน และหมดสติ
ในที่สุด การบรรเทาภาวะน้ีเมื่อเกิดขึ้นใต้น�า 
ควรหยุดกิจกรรมทั้งหมดที่ท�าอยู่ และยกเลิก
การด�าน�า

2. การเป็นพิษของคาร์บอนมอนนอกไซด์ 
(Carbon-monoxide Toxicity)
 มักเกิดจากการปนเปื้ อนของคาร์บอน
มอนนอกไซด์ไปกับก๊าซที่ ใช้ในการหายใจ 
อาการที่พบบ่อย  คือ ปวดศีรษะ คล่ืนไส้ สับสน 
และหมดสติ การรกัษาสามารถท�าได้โดยการให้
นักด�าน�าหยุดการด�าด้วยก๊าซที่ปนเปื้ อน และให้
ออกซิเจน 100%
3. การเมาไนโตรเจน (Nitrogen Narcosis)  
 เริ่มพบภาวะน้ีได้ต้ังแต่ระดับ 20 เมตร
ขึ้นไป อาการท่ีพบคล้ายกับคนเมาสุรา เริม่จาก
มีการตอบสนองต่อสิ่งเร้าช้าลง การรับรู้
แ ล ะ ก า ร ค� า น ว ณ ผิ ด พ ล า ด  เ วี ย น ศี ร ษ ะ 
เห็นภาพหลอนและหมดสติ การรกัษาภาวะน้ี
ท�าได้โดยการด�าขึ้นสู่ที่ต้ืนหรอืผิวน�า 

โรคที่เกิดจากความดันบรรยากาศ
ที่เปล่ียนแปลง (Dysbaric illness)
 1.โรคจากการลดความกด
(Decompression Sickness, DCS) 
โรคน้ีมักถูกเรยีกกันว่าโรคน�าหนีบ หรอื Bends 
เกิดจากเม่ือนักด�าน�าท�าการด�าน�าลงไปอยูใ่นทีลึ่ก 
ความดันทีเ่พิม่ขึน้ตามระดับความลึกทีด่�าลงไปน้ัน 
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ให้เหมาะสมได้ ไนโตรเจนทีล่ะลายอยู่ก็จะกลาย
เป็นฟองก๊าซจ�านวนมากจนเกินความสามารถ 
ท่ีรา่งกายจะก�าจัดได้ ซึ่งฟองก๊าซเหล่าน้ีจะไป
แทรกตามเน้ือเย่ือและระบบต่างๆ ของรา่งกาย
จนก่อโรคและอาการผิดปกติ 

ความผิดปกติที่พบจากก๊าซชนิดต่างๆ
  เป็นภาวะท่ีเกิดการเป็นพิษของก๊าซ 
หลากหลายชนิด และหลายรูปแบบ มักแสดง
อาการขณะอยูใ่ต้น�า โดยกลุ่มอาการพษิของก๊าซ 
ทีพ่บได้บ่อยในกลุ่มนักด�าน�าเพือ่การสนัทนาการ 
และการท่องเที่ยว ได้แก่
1.  การเป็นพิษของคาร์บอนไดออกไซด์ 
(Carbon-dioxide Disorders)
  ภาวะการค่ังของคาร์บอนไดออกไซด์ 
(Hypercapnia) มักเกิดจากอุปกรณ์ด�าน�า         
ท่ีไม่ดีพอ มีการเพิ่มขึ้นแรงต้านการหายใจ       
ในระบบ อาการทีพ่บเปน็อยา่งแรก คือ การหายใจ
ลึกและเร็ว ข้ึนหลังจากน้ันอาจจะมีอาการ     
ปวดศีรษะด้านหน้า คล่ืนไส้ สับสน และหมดสติ
ในที่สุด การบรรเทาภาวะน้ีเม่ือเกิดขึ้นใต้น�า 
ควรหยุดกิจกรรมทั้งหมดที่ท�าอยู่ และยกเลิก
การด�าน�า

2. การเป็นพิษของคาร์บอนมอนนอกไซด์ 
(Carbon-monoxide Toxicity)
 มักเกิดจากการปนเปื้ อนของคาร์บอน
มอนนอกไซด์ไปกับก๊าซที่ ใช้ในการหายใจ 
อาการที่พบบ่อย  คือ ปวดศีรษะ คล่ืนไส้ สับสน 
และหมดสติ การรกัษาสามารถท�าได้โดยการให้
นักด�าน�าหยุดการด�าด้วยก๊าซที่ปนเปื้ อน และให้
ออกซิเจน 100%
3. การเมาไนโตรเจน (Nitrogen Narcosis)  
 เริ่มพบภาวะน้ีได้ต้ังแต่ระดับ 20 เมตร
ขึ้นไป อาการท่ีพบคล้ายกับคนเมาสุรา เริม่จาก
มีการตอบสนองต่อสิ่งเร้าช้าลง การรับรู้
แ ล ะ ก า ร ค� า น ว ณ ผิ ด พ ล า ด  เ วี ย น ศี ร ษ ะ 
เห็นภาพหลอนและหมดสติ การรกัษาภาวะน้ี
ท�าได้โดยการด�าขึ้นสู่ที่ต้ืนหรอืผิวน�า 

โรคที่เกิดจากความดันบรรยากาศ
ที่เปล่ียนแปลง (Dysbaric illness)
 1.โรคจากการลดความกด
(Decompression Sickness, DCS) 
โรคน้ีมักถูกเรยีกกันว่าโรคน�าหนีบ หรอื Bends 
เกิดจากเมือ่นักด�าน�าท�าการด�าน�าลงไปอยู่ในทีลึ่ก 
ความดันทีเ่พิม่ขึน้ตามระดับความลึกทีด่�าลงไปน้ัน 

จะท�าให้ก๊าซไนโตรเจนซึ่งเป็นก๊าซเฉ่ือยละลาย
เขา้ไปอยูใ่นเน้ือเยือ่ต่างๆ ของรา่งกาย ได้มากข้ึน 
ซ่ึงปรมิาณของก๊าซไนโตรเจนท่ีละลายเข้าไปใน
ร่างกายจะข้ึนอยู่กับระยะเวลาและความลึก
ทีท่�าการด�าน�าหากมปีรมิาณไนโตรเจนในรา่งกาย
มากเกินไปและนักด�าน�าข้ึนสู่ผิวน�าเร็วเกินไป  
จะมีการก่อตัวเป็นฟองของก๊าซในกระแสเลือด
และเน้ือเยื่อต่างๆ ของรา่งกายหลังข้ึนสู่ผิวน�า
อันเน่ืองมาจากการก�าจัดก๊าซท่ีละลายอยู่ใน
รา่งกายไม่เพียงพอ ซึ่งฟองก๊าซท่ีเกิดขึ้นเหล่าน้ี
จะมผีลทัง้อุดก้ันเสน้เลือด ท�าให้เกิดการขาดเลือด
โดยตรง และยังสามารถกระตุ้นกระบวนการ
อักเสบต่างๆ ของร่างกายได้อีกหลายระบบ  
โดยได้แบ่ง DCS ออกเป็นสองชนิด ตามความ 
รุนแรงของโรค ดังตารางที่ 1
 2. ภาวะปอดขยายตัวเกิน (Pulmonary 
Over-Inflation Syndromes, POIS)
 POIS เปน็กลุ่มอาการทีเ่กิดจากการขยาย
ตัวของก๊าซในปอดในขณะที่มีการด�าน�าขึ้น
ฉับพลัน สามารถเกิดได้ในกรณีท่ีนักด�าน�า   
กล้ันหายใจหรือปอดมีพยาธิสภาพบางอย่าง
ก๊าซในปอดจะขยายตัวมากจนท�าให้ถุงลม
ในปอดฉีกขาดและฟองก๊าซสามารถหลุดเข้าไป
สู่เน้ือเยื่อและระบบไหลเวียนโลหิตของรา่งกาย 
กลุ่มอาการน้ีประกอบด้วยมีภาวะลมรัว่ในเยื่อ
หุ้มปอด มีฟองก๊าซแทรกในเน้ือเยื่อรอบปอด
และหัวใจและชั้นใต้ผิวหนัง นอกจากน้ีฟองก๊าซ
จากภาวะ POIS ที่หลุดจากถุงลมปอดเข้าไปสู่
หลอดเลือดแดงฝอย จากน้ันก็กลับเข้าสู่หัวใจ
และเข้าสู่กระแสเลือดแดง จะไปอุดก้ันการไหล

เวียนโลหิตท�าให้เกิดการขาดเลือดเฉียบพลัน 
ต�าแหน่งที่พบบ่อยท่ีสุด คือ ระบบประสาท      
ส่วนกลางและหัวใจ ท�าให้มีอาการหมดสติ        
แขนขา อ่อนแรงเฉียบพลันหรอืหัวใจหยุดเต้นได้
 3. การบาดเจ็บจากการเปล่ียนแปลง
ความดัน (Barotrauma)
 การเปล่ียนแปลงทั้งการเพิ่มขึ้นและลดลง
ของปรมิาตรอากาศทีอ่ยู่ตามชอ่งว่างในรา่งกาย 
เช่น หูช้ันกลาง ไซนัส หรอืช่องอากาศท่ีเกิดขึ้น 
จากอุปกรณ์การด�าน�า เช่น หน้ากากด�าน�า     
อาจท�าให้มีการบาดเจ็บของเน้ือเยื่อรอบโพรง 
อวัยวะน้ัน อาการแสดงจะข้ึนอยู่กับอวัยวะที่มี
การบาดเจ็บ อวัยวะที่ ไ ด้รับการบาดเจ็บ                
ที่พบบ่อยท่ีสุด คือ หูชั้นกลาง โดยเกิดขึ้นเมื่อมี
การด�าลงใต้ผิวน�า ก๊าซในหูชั้นกลางระหว่าง
เ ยื่ อ แก้ ว หู กั บ หู ชั้ น ใน จ ะ มี ป ริม า ต ร ล ด ล ง
เ ยื่ อ แ ก้ ว หู จ ะ มี ก า ร ตึ ง ตั ว ม า ก จ น ก ร ะ ท่ั ง              
เกิดเป็นความรูส้ึกปวดหู ซึ่งถ้าไม่ได้รบัการปรบั
ความดันในช่องหูชั้นกลาง จะมีเลือดออกในหู 
ชั้นกลาง หรือมีการฉีกขาดของเย่ือแก้วหูได้    
มักพบในผู้ที่ด�าน�าขณะมีอาการหวัด คัดจมูก
 การป้องกันภาวะน้ี สามารถท�าได้โดย
การหยุดการด�าลง พยายามปรับความดัน
ในช่องหู ช้ันกลาง ด้วยการท�า Valsalva 
maneuver ซึ่งในกลุ่มนักด�าน�ามักเรียกว่า 
การป๊อปหู คือ การพยายามหายใจออก
ทางจมกูขณะทีใ่ช้มอืบีบจมกูไว้และปิดปากสนิท 
จนกระทั่ งมี เ สียงลมในหู  ถ้าไม่สามารถ             
ป รั บ ค ว า ม ดั น ใ น ช่ อ ง หู ชั้ น ก ล า ง ข ณ ะ ท่ี               
ก�าลังด�าน�า อาจต้องเปล่ียนระดับความลึก                
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มายังที่ ต้ืนข้ึนเพื่อลองท�าซ�า ถ้ายังไม่ดีขึ้น       
อาจต้องยกเลิกการด�าน�า

อันตรายจากสัตว์ทะเลมีพิษ
 นักด�าน�าอาจสัมผัสพิษหรือถูกท�าร้าย
จากสัตว์ทะเลชนิดต่างๆได้ โดยอันตรายจาก
สัตว์ทะเลมีพิษที่พบบ่อย ได้แก่
 1) การถูกกัดโดยปลาท่ีดุรา้ย เช่น ฉลาม 
ปลาสาก ปลาไหลมอรเ์รย์ เป็นต้น ท�าให้เกิด
บาดแผลฉกรรจ์ การสูญเสียอวัยวะ และการ
ติดเชื้อที่บาดแผล
 2) การถูกพิษของสัตว์ที่มีต่อมพิษ เช่น 
เม่นทะเล แมงกะพรุนกล่อง หมึกสายวงฟ้า 
ปะการังไฟ กระเบน หอยเต้าปูน งูทะเล 
ปลาหิน เป็นต้น อาจก่อให้เปิดอาการผ่ืน 
แผลพุพอง ปวดบวมเฉพาะท่ี บางชนิดรุนแรง
ถึงขั้น เสีย ชี วิตจากภาวะการยับยั้ งระบบ
ประสาท หรอืระบบหัวใจและหลอดเลือด
 3)  การกินอาหารทะเลที่มีพิษ เช่น 
พิษเทโทรโดท๊อกซินในแมงดาถ้วย และ          
ปลาปักเป้า พิษ Paralytic shell fish (PSP) 
ในหอยสองฝา และพิษชิกัวเทอรา่ในเน้ือปลา
บางชนิด ซึ่งแสดงอาการผิดปกติของทางเดิน
อาหารและระบบประสาทหลังการบริโภค
อาหารทะเลดังกล่าว

การปฐมพยาบาลเบื้องต้นเมื่อได้รับการ   
บาดเจ็บจากการดำาน�า
 การดูแลผู้ป่วยที่ประสบเหตุจากการ
ด�าน�าและสงสัยว่าอาจมีภาวะโรคน�าหนีบ
มีขั้นตอนดังต่อไปน้ี
 1)  น�าผู้ป่วยออกจากน�าหรือบริเวณ
ที่มีอันตราย
 2) ถ้าผู้ป่วยหยุดหายใจหรอืมีภาวะหัวใจ
หยุดเต้น ให้ช่วยกู้ชีพเบ้ืองต้นด้วยการปั๊ มหัวใจ
 3) ท่าท่ีเหมาะสมท่ีสุดส�าหรบัผู้บาดเจ็บ
จากการด�าน�า คือ การนอนราบ
 4)  ให้ออกซิ เจน 100% กับผู้ป่ วย
ที่บาดเจ็บจากการด�าน�า ก่อนที่จะมีการส่งตัว
ไปรกัษาต่อ
  5) ผู้ ป่วยที่ เป็น Decompression 
sickness และ Arterial gas embolism
จ�าเป็นต้องได้รับการรักษาด้วยห้องปรับ 
บรรยากาศความกดดันสูง (hyperbaric 
chamber) อย่างรวดเร็วเพ่ือป้องกันการ
สูญเสี ยห น้า ท่ีของอวัยวะ ต่างๆ  ซึ่ ง เป็น 
เ ค รื่อ ง มื อ ที่ ใ ห้ บ ริก า ร ใน ส ถ า น พ ย า บ า ล
บางแห่งเท่าน้ัน
 6 )  ห้ ามขึ้ น สู่ที่ สู ง เ กิน  1 ,000 ฟุต
ถ้าจ�าเป็นต้องเคล่ือนย้ายผู้ป่วยทางอากาศ
ต้องใช้เครือ่งบินที่สามารถปรบัแรงดันบรรยากาศ
ที่ระดับ 1 atm ได้ 
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มายังที่ ต้ืนข้ึนเพื่อลองท�าซ�า ถ้ายังไม่ดีขึ้น       
อาจต้องยกเลิกการด�าน�า
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บาดเจ็บจากการดำาน�า
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ที่มีอันตราย
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  5) ผู้ ป่วยที่ เป็น Decompression 
sickness และ Arterial gas embolism
จ�าเป็นต้องได้รับการรักษาด้วยห้องปรับ 
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chamber) อย่างรวดเร็วเพ่ือป้องกันการ
สูญเสี ยห น้า ท่ีของอวัยวะ ต่างๆ  ซึ่ ง เป็น 
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ภาวะแทรกซ้อนทีอ่าจเกิดขึน้ได้จากการรกัษา
ด้วยห้องปรับบรรยากาศความกดดันสูง 
(hyperbaric chamber)
 1) ภาวะการบาดเจ็บของอวัยวะจากการ
เปล่ียนแปลงแรงดันอากาศ (Barotrauma)
เช่นเดียวกับการด�าน�า เช่น การบาดเจ็บของ
หูชั้นกลางหรอืไซนัส ซึ่งพบได้บ่อย โดยเฉพาะ
ในผู้ป่วยท่ีเข้ารับการรักษาในครั้งแรกหรือ
มีอาการไข้หวัดคัดจมูกสามารถแก้ไขได้ด้วย
การฝึกปรบัแรงดันด้วยวิธีท่ีถูกต้อง และให้ยา
ช่วยบรรเทาอาการ
 2) ภาวะพิษจากออกซิเจนเฉียบพลัน 
(Acute oxygen toxicity)  โดยผู้ ป่วย
จะมอีาการกระสับกระส่าย การมองเห็นแคบลง 
คล่ืนไส้อาเจียน มีเสียงห่ึงในหู เวียนศีรษะ หรอื
ชักได้ โดยอาการท้ังหมดจะเป็นเพียงชั่วคราว
และหายเป็นปกติเมื่อกลับมาหายใจด้วย 
อากาศปกติ

โรงพยาบาลของรัฐท่ีให้บริการเครื่องปรับ
บรรยากาศความกดดันสงูสำาหรบัโรคจากการ
ดำาน�า
 1 )  โรงพยาบาลสมเด็จพระป่ินเกล้า 
กรมแพทย์ทหารเรอื กรุงเทพมหานคร 
โทร. 09 2796 0508
 2) โรงพยาบาลอาภากรเกียรติวงศ์ 
ฐานทัพเรอืสัตหีบ โทร. 08 5191 7219
 3) โรงพยาบาลสมเด็จพระนางเจ้าสิรกิิต์ิ 
สัตหีบ โทร. 0 3824 5700
 4) โรงพยาบาลฐานทัพเรอืพังงา ทัพเรอื
ภาคที่ 3 โทร. 08 7004 7900
 5)  โรงพยาบาลฐานทัพเรือสงขลา 
ทัพเรอืภาคที่ 2 โทร. 0 7431 4998
 6) โรงพยาบาลวชิระภูเก็ต  
โทร. 08 1895 1075
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การท่องเที่ยวระหว่างต้ังครรภ์

 ปัจจุบันการเดินทางท่องเที่ยวของสตรี
ในระหว่างต้ังครรภ์น้ันมีเพิ่มมากขึ้น ในระหว่าง
ต้ังครรภ์ผู้หญิงมีการเปล่ียนแปลงทางรา่งกาย
และฮอร์โมน จึงต้องการการดูแลเป็นพิเศษ
ในระหว่างการเดินทาง อย่างไรก็ตามหากมี
การเตรยีมตัวที่ดีจะสามารถเดินทางได้อย่าง
ปลอดภัย ซึ่งสตรมีีครรภ์จ�านวนมากเดินทาง
เพื่อการพักผ่อนและนันทนาการ รวมถึง
บางคน ยังคงท�างานระหว่างต้ังครรภ์และ
บางครัง้อาจมีการเดินทางไปท�าธุรกิจในพื้นที่  
ที่มีมาตรฐานด้านสุขอนามัยที่ไม่ดี มีการเข้าถึง
ผู้ให้บริการด้านสุขภาพอย่างจ�ากัด และหาก 
สถานที่ปลายทางอยู่ในพื้นที่ที่มีสภาพแวดล้อม
ที่ เสี่ ยงและมีความชุกของโรคติดเชื้ อสู ง           
ต้องระลึกว่าการติดเชื้อโรคติดต่อหรือปรสิต 

เชน่ ไวรสัตับอักเสบอี และมาลาเรยีมกัจะมคีวาม
รุนแรงมากขึ้นในสตรต้ัีงครรภ์ ดังน้ัน จึงต้องมี
การให้ภูมิคุ้มกันป้องกันโรคต่างๆ การประเมิน
ความเสี่ยงและข้อห้ามส�าหรบัการให้วัคซีน

การประเมินสตรต้ัีงครรภ์ก่อนการเดินทาง
 การประเมนิก่อนเดินทางของสตรต้ัีงครรภ์ 
จะมีการซักประวัติทางการแพทย์และประวัติ
ทางสติูกรรมโดยประเมนิอายุครรภ์ และประเมนิ 
ความเสี่ยงของการต้ังครรภ์ สตรต้ัีงครรภ์ที่จะ
เดินทางควรได้รบัสมุดฝากครรภ์ ส�าเนาประวัติ
และข้อมูลติดต่อของแพทย์ รวมถึงการตรวจหา
ภูมิคุ้มกันต่อโรคติดเชื้อต่างๆ เพื่อจะได้ไม่ต้อง
ฉีดวัคซีน ท่ีมีภูมิคุ้ ม กันอยู่แล้ว นอกจากน้ี          
การประเมินเสน้ทางการเดินทาง สถานทีท่อ่งเทีย่ว

ท่ีพัก และกิจกรรมท่ีท�า เพื่อการเตรยีมตัวก่อน
เดินทางตามค�าแนะน�าด้านสุขภาพท่ีเหมาะสม
จะช่วยลดความเส่ียงท่ีอาจเกิดข้ึนระหว่างการ
ท่องเท่ียว นักท่องเที่ยวที่ต้ังครรภ์ควรเตรยีม
กระเป๋าทางการแพทย์ที่ประกอบด้วยสิ่งของ
ต่างๆ เช่น ยาตามใบสั่งแพทย์ ยาแก้อาเจียน 
ยาลดกรด วิตามินก่อนคลอด นอกเหนือจาก
รายการที่แนะน�าส�าหรับนักเดินทางทุกคน
 กรณีท่ีเดินทางไปยังสถานท่ีท่ีบริการ
สาธารณสุขยังไม่เข้าถึง ควรพิจารณาเตรยีม
เครื่องวัดความดันโลหิตไปด้วยส�าหรับสตรี
ต้ั งครร ภ์ที่ มี ภาวะ เสี่ ยง ต่อครร ภ์ เป็น พิษ

ข้อหา้มสำาหรบัการเดินทางในระหวา่งต้ังครรภ์
 แม้ว่าจะไม่ค่อยมีข้อห้ามในการเดินทาง
ระหว่างการต้ังครรภ์ แต่การต้ังครรภ์ท่ีมีภาวะ
เสี่ยงจ�าเป็น ต้องพิจารณาเป็นพิเศษและอาจ
ต้องเล่ือนการเดินทาง นักท่องเท่ียวท่ีต้ังครรภ์
ควรทราบว่าความเสี่ยงของภาวะแทรกซ้อน
ทางสูติกรรมน้ันพบสูงที่สุดในไตรมาสที่หน่ึง
และสาม ข้อห้ามในการเดินทางระหว่าง
ต้ังครรภ์ มีดังน้ี  
 1) ภาวะเลือดออกผิดปกติทางช่องคลอด  
 2) ภาวะครรภ์เป็นพิษ 
 3) มีการแตกของถุงน�าคร�าก่อนก�าหนด  
         4) เจ็บครรภ์คลอดก่อนก�าหนด

การวางแผนสำาหรบัการดูแลฉุกเฉิน
 ภาวะฉุกเฉินทางสูติกรรมมักเกิดฉับพลัน
และเป็นอันตรายถึงชวีติ การเดินทางไปยงัพ้ืนท่ี 
ท่ีการดูแลทางสูติกรรมต�ากว่ามาตรฐาน
ที่ก�าหนด มีข้อแนะน�าให้ติดต่อโรงพยาบาล
ปลายทางท่ีสามารถจัดการภาวะแทรกซอ้นของ
การต้ังครรภ์ สามารถท�าการคลอดแบบผ่าตัด
คลอด และจัดการปัญหาของทารกแรกเกิดได้

การเดินทางทางอากาศ
 1) สตรีมีครรภ์ควรคาดเข็มขัดนิรภัย       
ทุกประเภทเมื่อเดินทางไม่ว่าจะเป็นเครือ่งบิน 
รถยนต์ และรถโดยสาร หากมีเข็มขัดนิรภัย   
สายสะพายไหล่แบบทแยงมมุ พรอ้มเขม็ขัดรอบ
หน้าตักจะให้การปกป้องที่ดี ควรคาดเข็มขัด
สายรดัไหล่ระหว่างหน้าอก โดยให้รอบเอวต�า
ลงท่ีต้นขาด้านบน และเข็มขัดรดัหน้าตักควร
สวมให้ต�าระหว่างท้องและกระดูกเชิงกราน
 2)สายการบินเชิงพาณิชย์ส่วนใหญ่
อนุญาตให้นักเดินทางที่ต้ังครรภ์ปกติสามารถ
เดินทางโดยเครื่องบินได้จนถึงอายุครรภ์         
36 สัปดาห์ ทั้งน้ีหลังจากสัปดาห์ท่ี 28 ควรมี
เอกสารทางการแพทย์ระบุวันคาดคะเนคลอด
และยืนยันว่าเป็นการต้ังครรภ์ปกติ หากเป็น
ครรภ์แฝดจะเดินทางได้ถึงอายุครรภ์ 32 
สั ป ด า ห์  อ ย่ า ง ไร ก็ ต า ม ค ว ร ต ร ว จ ส อ บ
ข้อก�าหนดหรือค�าแนะน�าเฉพาะของแต่ละ
สายการบินให้ชัดเจนก่อนเดินทาง
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การท่องเที่ยวระหว่างต้ังครรภ์

 ปัจจุบันการเดินทางท่องเที่ยวของสตรี
ในระหว่างต้ังครรภ์น้ันมีเพิ่มมากข้ึน ในระหว่าง
ต้ังครรภ์ผู้หญิงมีการเปล่ียนแปลงทางรา่งกาย
และฮอร์โมน จึงต้องการการดูแลเป็นพิเศษ
ในระหว่างการเดินทาง อย่างไรก็ตามหากมี
การเตรยีมตัวที่ดีจะสามารถเดินทางได้อย่าง
ปลอดภัย ซึ่งสตรมีีครรภ์จ�านวนมากเดินทาง
เพื่อการพักผ่อนและนันทนาการ รวมถึง
บางคน ยังคงท�างานระหว่างต้ังครรภ์และ
บางครัง้อาจมีการเดินทางไปท�าธุรกิจในพื้นที่  
ที่มีมาตรฐานด้านสุขอนามัยที่ไม่ดี มีการเข้าถึง
ผู้ให้บริการด้านสุขภาพอย่างจ�ากัด และหาก 
สถานที่ปลายทางอยู่ในพื้นที่ที่มีสภาพแวดล้อม
ที่ เสี่ ยงและมีความชุกของโรคติดเชื้ อสู ง           
ต้องระลึกว่าการติดเชื้อโรคติดต่อหรือปรสิต 

เชน่ ไวรสัตับอักเสบอี และมาลาเรยีมกัจะมคีวาม
รุนแรงมากขึ้นในสตรต้ัีงครรภ์ ดังน้ัน จึงต้องมี
การให้ภูมิคุ้มกันป้องกันโรคต่างๆ การประเมิน
ความเสี่ยงและข้อห้ามส�าหรบัการให้วัคซีน

การประเมินสตรต้ัีงครรภ์ก่อนการเดินทาง
 การประเมนิก่อนเดินทางของสตรต้ัีงครรภ์ 
จะมีการซักประวัติทางการแพทย์และประวัติ
ทางสติูกรรมโดยประเมนิอายุครรภ์ และประเมนิ 
ความเสี่ยงของการต้ังครรภ์ สตรต้ัีงครรภ์ที่จะ
เดินทางควรได้รบัสมุดฝากครรภ์ ส�าเนาประวัติ
และข้อมูลติดต่อของแพทย์ รวมถึงการตรวจหา
ภูมิคุ้มกันต่อโรคติดเชื้อต่างๆ เพื่อจะได้ไม่ต้อง
ฉีดวัคซีน ท่ีมีภูมิคุ้ ม กันอยู่แ ล้ว  นอกจากน้ี          
การประเมินเส้นทางการเดินทาง สถานทีท่อ่งเทีย่ว

ท่ีพัก และกิจกรรมที่ท�า เพื่อการเตรยีมตัวก่อน
เดินทางตามค�าแนะน�าด้านสุขภาพที่เหมาะสม
จะช่วยลดความเสี่ยงท่ีอาจเกิดข้ึนระหว่างการ
ท่องเท่ียว นักท่องเท่ียวที่ต้ังครรภ์ควรเตรยีม
กระเป๋าทางการแพทย์ที่ประกอบด้วยสิ่งของ
ต่างๆ เช่น ยาตามใบสั่งแพทย์ ยาแก้อาเจียน 
ยาลดกรด วิตามินก่อนคลอด นอกเหนือจาก
รายการที่แนะน�าส�าหรับนักเดินทางทุกคน
 กรณีที่ เดินทางไปยังสถานที่ที่บริการ
สาธารณสุขยังไม่เข้าถึง ควรพิจารณาเตรยีม
เครื่องวัดความดันโลหิตไปด้วยส�าหรับสตรี
ต้ั งครร ภ์ที่ มี ภาวะ เ ส่ียง ต่อครร ภ์ เป็น พิษ

ขอ้หา้มสำาหรบัการเดินทางในระหวา่งต้ังครรภ์
 แม้ว่าจะไม่ค่อยมีข้อห้ามในการเดินทาง
ระหว่างการต้ังครรภ์ แต่การต้ังครรภ์ที่มีภาวะ
เสี่ยงจ�าเป็น ต้องพิจารณาเป็นพิเศษและอาจ
ต้องเล่ือนการเดินทาง นักท่องเที่ยวที่ต้ังครรภ์
ควรทราบว่าความเสี่ยงของภาวะแทรกซ้อน
ทางสูติกรรมน้ันพบสูงที่สุดในไตรมาสที่หน่ึง
และสาม ข้อห้ามในการเดินทางระหว่าง
ต้ังครรภ์ มีดังน้ี  
 1) ภาวะเลือดออกผิดปกติทางช่องคลอด  
 2) ภาวะครรภ์เป็นพิษ 
 3) มีการแตกของถุงน�าคร�าก่อนก�าหนด  
         4) เจ็บครรภ์คลอดก่อนก�าหนด

การวางแผนสำาหรบัการดูแลฉุกเฉิน
 ภาวะฉุกเฉินทางสูติกรรมมักเกิดฉับพลัน
และเปน็อันตรายถึงชวีติ การเดินทางไปยังพ้ืนท่ี 
ที่การดูแลทางสูติกรรมต�ากว่ามาตรฐาน
ที่ก�าหนด มีข้อแนะน�าให้ติดต่อโรงพยาบาล
ปลายทางท่ีสามารถจัดการภาวะแทรกซอ้นของ
การต้ังครรภ์ สามารถท�าการคลอดแบบผ่าตัด
คลอด และจัดการปัญหาของทารกแรกเกิดได้

การเดินทางทางอากาศ
 1) สตรีมีครรภ์ควรคาดเข็มขัดนิรภัย       
ทุกประเภทเมื่อเดินทางไม่ว่าจะเป็นเครือ่งบิน 
รถยนต์ และรถโดยสาร หากมีเข็มขัดนิรภัย   
สายสะพายไหล่แบบทแยงมมุ พรอ้มเข็มขัดรอบ
หน้าตักจะให้การปกป้องท่ีดี ควรคาดเข็มขัด
สายรดัไหล่ระหว่างหน้าอก โดยให้รอบเอวต�า
ลงท่ีต้นขาด้านบน และเข็มขัดรดัหน้าตักควร
สวมให้ต�าระหว่างท้องและกระดูกเชิงกราน
 2)สายการบินเชิงพาณิชย์ส่วนใหญ่
อนุญาตให้นักเดินทางที่ต้ังครรภ์ปกติสามารถ
เดินทางโดยเครื่องบินได้จนถึงอายุครรภ์         
36 สัปดาห์ ทั้งน้ีหลังจากสัปดาห์ท่ี 28 ควรมี
เอกสารทางการแพทย์ระบุวันคาดคะเนคลอด
และยืนยันว่าเป็นการต้ังครรภ์ปกติ หากเป็น
ครรภ์แฝดจะเดินทางได้ถึงอายุครรภ์ 32 
สั ป ด า ห์  อ ย่ า ง ไร ก็ ต า ม ค ว ร ต ร ว จ ส อ บ
ข้อก�าหนดหรือค�าแนะน�าเฉพาะของแต่ละ
สายการบินให้ชัดเจนก่อนเดินทาง
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 3) การเลือกที่น่ังควรน่ังใกล้กับห้องน�า
และติดทางเดินเพื่อท่ีจะได้เปล่ียนอิริยาบถ
ได้บ่อย และแนะน� าให้ใ ส่ เ ส้ือผ้าที่หลวม            
สวมรองเทา้ทีส่ะดวกสบาย มรีายงานวา่ความเสีย่ง 
ของการเกิดล่ิมเลือดในหลอดเลือดด�าท่ีขา       
ในการต้ังครรภ์น้ันสูงกว่าผู้หญงิทีไ่มไ่ด้ต้ังครรภ์ 
ถึง 5–10 เท่า การป้องกันท�าได้โดยการ            
ยืดกล้ามเน้ือขา เดินออกก�าลังกายขา และ    
สวมถุงน่อง
 4) รังสีคอสมิคในระหว่างการเดินทาง
ท า ง อ า ก า ศ มี ค ว า ม เ ส่ี ย ง เพี ย ง เ ล็ ก น้ อ ย          
เครือ่งรกัษาความปลอดภัยท่ีเป็นแบบเครือ่งวัด 
สนามแม่เหล็กไม่เป็นอันตรายต่อทารกในครรภ์ 
ส่ วน เครื่องรักษาความปลอดภัย รุ่น ใหม่               
ใช้ เครื่องสแกนเอกซ์เรย์แบบกระจายแสง 
ซึ่งปล่อยรังสีในระดับต�า พบว่าความเส่ียง
ของภาวะแทรกซ้อนจากการได้รับรังสีจาก
สแกนเนอรเ์หล่าน้ีต�ามาก

การเดินทางทางน�า และกิจกรรมทางน�า
 1) การล่องเรือส่วนใหญ่จะจ�ากัดการ
เดินทางอายุครรภ์ไม่เกินกว่า 28 สัปดาห์ และ

ในกรณีท่ีมีอายุครรภ์ 24 สัปดาห์ข้ึนไปอาจต้อง
ใช้ใบรบัรองแพทย์โดยระบุว่าสามารถที่จะเดิน
ทางทางเรือ และระบุวันคาดคะเนคลอด 
ผู้ต้ังครรภ์ท่ีวางแผนจะล่องเรอืควรระมัดระวัง
อาการเมาเรือ การติดเชื้อในระบบทางเดิน
อาหารและทางเดินหายใจ รวมถึงความเสี่ยง
จากการพลัดตกหรือล้มขณะที่เรือเคล่ือนท่ี
 2 )  กิจกรรมทางน� า  นัก ท่อง เที่ ยว
ที่ ต้ังครรภ์ควรงดเว้นจากการท�ากิจกรรม
ที่ไม่คุ้นเคย โดยท่ัวไปแล้วการว่ายน�าและ
ด�าน�า ต้ืนในระหว่างต้ังครรภ์น้ันปลอดภัย 
แต่ไม่แนะน�าให้ด�าน�าลึกส�าหรบัหญิงต้ังครรภ์

การท่องเที่ยวในพื้นที่สูง
 สตรมีคีรรภ์ควรหลีกเล่ียงการท�ากิจกรรม
ในทีส่งู (มากกว่า 2,500 เมตร) ผูท้ีไ่ม่คุ้นเคยกับ
ระดับความสูงอาจประสบกับภาวะหายใจ
ไม่สะดวกและอาการใจสั่นมากขึ้น อาการทั่วไป
ของโรคแพ้ความสูง (Acute Mountain 
Sickness : AMS) นอนไม่หลับ ปวดหัว และ
คล่ืนไส้ มักท�าให้สับสนกับอาการจากการ
ต้ังครรภ์และอาจเป็นการยากที่จะจ�าแนก
สาเหตุจากอาการในขณะต้ังครรภ์ 

โรคติดเชื้อ
 การติดเชื้อทางเดินหายใจ กระเพาะ
ปัสสาวะ และช่องคลอดอักเสบมีแนวโน้ม
ที่จะเกิดขึ้น และจะรุนแรงขึ้นในขณะต้ังครรภ์ 
หญิงต้ังครรภ์ท่ีเดินทางท่ีมีอาการท้องรว่งหรอื
การติดเชื้อในทางเดินอาหารอ่ืนๆ อาจมีความ
เสี่ยงต่อการขาดน�ามากกว่านักเดินทางท่ีไม่ได้
ต้ังครรภ์ ควรด่ืมน�าบรรจุขวดหรือน�าต้ม 
สตรีมีครรภ์ควรหลีกเล่ียงการว่ายน�าหรือ        
ลุยน�าในทะเลสาบน�าจืด ล�าธารและแม่น�าที่มี
การระบาดของพยาธใิบไม้ในเลือดอยู่ 
 สตรีมีครรภ์ควรหลีกเล่ียงไม่ให้ยุงกัด   
เมื่อเดินทางในพื้นที่ที่มีการระบาดของโรค        
ทีเ่กิดจากยุง เปน็พาหะน�าโรค รวมถึงการใช้วธิกีาร
ปอ้งกันต่างๆ เช่น การทายากันยุง ใชมุ้ง้ไล่แมลง 
และใสเ่สือ้ผา้ท่ีปิดคลุมเพือ่ปอ้งกันการติดเชือ้โรค
ที่เกิดจากยุงเป็นพาหะน�าโรค เช่น ไวรัสซิกา 
มาลาเรยี หากนักเดินทางท่ีต้ังครรภ์ต้องไปยัง
สถานทีเ่สีย่งต่อการติดเชือ้มาลาเรยี อาจพิจารณา 
การให้ยาป้องกันมาลาเรยี

ยา
       ยาแก้ปวดที่สามารถใช้ในระหว่างต้ังครรภ์ 
ได้แก่ พาราเซตตามอล (acetaminophen) 
อาการทอ้งผูกอาจต้องใชย้าระบายทีเ่ปน็กลุ่มอ่อนๆ 
การบรรเทาอาการของภาวะแพ้ท้อง ได้แก่ 
ยาแก้แพ้ทอ้ง รวมทัง้การให้วติามนิ B6 (pyridoxine) 
มีประสิทธภิาพในการลดอาการแพ้ท้อง

วัคซีน
 ในภาวะปกติหญิงวัยเจรญิพันธุ์ควรได้รบั
การฉีดวัคซีนตามเกณฑ์ก่อนที่จะต้ังครรภ์
การสร้างภูมิคุ้มกันให้กับหญิงต้ังครรภ์น้ัน
เป็นสิ่งที่จ�าเป็นในการช่วยให้มารดาและทารก
ปลอดภัยจากการติดเชื้อต้ังแต่ในครรภ์และ
ขณะคลอด ซึ่งวัคซีนท่ีจ�าเป็นส�าหรับหญิง
ต้ังครรภ์ ได้แก่ วัคซีนบาดทะยัก (Tetanus
toxoid) วัคซีนคอตีบ (Reduced diphtheria 
toxoid) วัคซีนไอกรน (Acellular pertussis)
และวัคซีนไข้หวัดใหญ่ (Influenza vaccine) 
ส�าหรับวัคซีนป้องกันบาดทะยัก คอตีบ และ
ไอกรน หญิงต้ังครรภ์ทุกคนควรจ�าเป็นได้รับ
การฉีดในช่วง 27-36 สัปดาห์ของการต้ังครรภ์
ซึ่งในปัจจุบันมีการฉีดเป็นวัคซีนรวม 3 ชนิดน้ี
ไว้ด้วยกัน น่ันคือ Tdap vaccine และแนะน�า    
ให้ใช้วัคซีนไข้หวัดใหญ่ประจ�าปี (ชนิดเชื้อตาย) 
ในสตรต้ัีงครรภ์ท่ีมอีายุครรภ์ต้ังแต่ 4 เดือนข้ึนไป 
ส�าหรบันักเดินทางแนะน�าให้ฉีดวคัซีน ≥ 2 สัปดาห์ 
ก่อนออกเดินทาง ซึง่วคัซนีไวรสัทีมี่ชวีติส่วนใหญ่ 
รวมถึงวัคซีนโรคหัด - คางทูม - หัดเยอรมัน 
วัคซีนอีสุกอีใสและวัคซีนป้องกันไข้หวัดใหญ่ 
ชนิดมีชีวิตน้ันเป็นข้อห้ามในระหว่างต้ังครรภ์ 
ยกเว้นหากเป็นวัคซีนไข้เหลืองซ่ึงการต้ังครรภ์
ถือเป็นข้อควรระวัง หากไม่สามารถหลีกเล่ียง
การเดินทางน้ันได้และมีความเสี่ยงต่อการได้รบั
เชื้อไวรสัไข้เหลือง
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 3) การเลือกที่น่ังควรน่ังใกล้กับห้องน�า
และติดทางเดินเพื่อท่ีจะได้เปล่ียนอิริยาบถ
ได้บ่อย และแนะน� าให้ใส่ เ ส้ือ ผ้าที่หลวม            
สวมรองเทา้ทีส่ะดวกสบาย มีรายงานวา่ความเสีย่ง 
ของการเกิดล่ิมเลือดในหลอดเลือดด�าท่ีขา       
ในการต้ังครรภ์น้ันสงูกวา่ผู้หญงิท่ีไมไ่ด้ต้ังครรภ์ 
ถึง 5–10 เท่า การป้องกันท�าได้โดยการ            
ยืดกล้ามเน้ือขา เดินออกก�าลังกายขา และ    
สวมถุงน่อง
 4) รังสีคอสมิคในระหว่างการเดินทาง
ท า ง อ า ก า ศ มี ค ว า ม เ สี่ ย ง เพี ย ง เ ล็ ก น้ อ ย          
เครือ่งรกัษาความปลอดภัยท่ีเป็นแบบเครือ่งวัด 
สนามแม่เหล็กไม่เป็นอันตรายต่อทารกในครรภ์ 
ส่ วน เครื่องรักษาความปลอดภัย รุ่น ใหม่               
ใช้ เครื่องสแกนเอกซ์เรย์แบบกระจายแสง 
ซึ่งปล่อยรังสีในระดับต�า พบว่าความเส่ียง
ของภาวะแทรกซ้อนจากการได้รับรังสีจาก
สแกนเนอรเ์หล่าน้ีต�ามาก

การเดินทางทางน�า และกิจกรรมทางน�า
 1) การล่องเรือส่วนใหญ่จะจ�ากัดการ
เดินทางอายุครรภ์ไม่เกินกว่า 28 สัปดาห์ และ

ในกรณีท่ีมีอายุครรภ์ 24 สัปดาห์ข้ึนไปอาจต้อง
ใช้ใบรบัรองแพทย์โดยระบุว่าสามารถที่จะเดิน
ทางทางเรือ และระบุวันคาดคะเนคลอด 
ผู้ต้ังครรภ์ท่ีวางแผนจะล่องเรอืควรระมัดระวัง
อาการเมาเรือ การติดเชื้อในระบบทางเดิน
อาหารและทางเดินหายใจ รวมถึงความเสี่ยง
จากการพลัดตกหรือล้มขณะที่เรือเคล่ือนท่ี
 2 )  กิจกรรมทางน� า  นัก ท่อง เที่ ยว
ที่ ต้ังครรภ์ควรงดเว้นจากการท�ากิจกรรม
ที่ไม่คุ้นเคย โดยท่ัวไปแล้วการว่ายน�าและ
ด�าน�า ต้ืนในระหว่างต้ังครรภ์น้ันปลอดภัย 
แต่ไม่แนะน�าให้ด�าน�าลึกส�าหรบัหญิงต้ังครรภ์

การท่องเที่ยวในพื้นที่สูง
 สตรมีคีรรภ์ควรหลีกเล่ียงการท�ากิจกรรม
ในทีส่งู (มากกว่า 2,500 เมตร) ผูท้ีไ่ม่คุ้นเคยกับ
ระดับความสูงอาจประสบกับภาวะหายใจ
ไม่สะดวกและอาการใจสั่นมากขึ้น อาการทั่วไป
ของโรคแพ้ความสูง (Acute Mountain 
Sickness : AMS) นอนไม่หลับ ปวดหัว และ
คล่ืนไส้ มักท�าให้สับสนกับอาการจากการ
ต้ังครรภ์และอาจเป็นการยากท่ีจะจ�าแนก
สาเหตุจากอาการในขณะต้ังครรภ์ 

โรคติดเชื้อ
 การติดเชื้อทางเดินหายใจ กระเพาะ
ปัสสาวะ และช่องคลอดอักเสบมีแนวโน้ม
ที่จะเกิดขึ้น และจะรุนแรงข้ึนในขณะต้ังครรภ์ 
หญิงต้ังครรภ์ที่เดินทางที่มีอาการท้องรว่งหรอื
การติดเชื้อในทางเดินอาหารอ่ืนๆ อาจมีความ
เสี่ยงต่อการขาดน�ามากกว่านักเดินทางที่ไม่ได้
ต้ังครรภ์ ควรด่ืมน�าบรรจุขวดหรือน�าต้ม 
สตรีมีครรภ์ควรหลีกเล่ียงการว่ายน�าหรือ        
ลุยน�าในทะเลสาบน�าจืด ล�าธารและแม่น�าที่มี
การระบาดของพยาธใิบไม้ในเลือดอยู่ 
 สตรีมีครรภ์ควรหลีกเล่ียงไม่ให้ยุงกัด   
เมื่อเดินทางในพื้นที่ที่มีการระบาดของโรค        
ทีเ่กิดจากยุง เป็นพาหะน�าโรค รวมถึงการใช้วธิกีาร
ปอ้งกันต่างๆ เช่น การทายากันยุง ใช้มุง้ไล่แมลง 
และใสเ่สือ้ผา้ท่ีปิดคลุมเพือ่ปอ้งกันการติดเช้ือโรค
ที่เกิดจากยุงเป็นพาหะน�าโรค เช่น ไวรัสซิกา 
มาลาเรยี หากนักเดินทางท่ีต้ังครรภ์ต้องไปยัง
สถานทีเ่สีย่งต่อการติดเชือ้มาลาเรยี อาจพิจารณา 
การให้ยาป้องกันมาลาเรยี

ยา
       ยาแก้ปวดที่สามารถใช้ในระหว่างต้ังครรภ์ 
ได้แก่ พาราเซตตามอล (acetaminophen) 
อาการท้องผูกอาจต้องใชย้าระบายทีเ่ปน็กลุ่มอ่อนๆ 
การบรรเทาอาการของภาวะแพ้ท้อง ได้แก่ 
ยาแก้แพ้ทอ้ง รวมทัง้การให้วติามนิ B6 (pyridoxine) 
มีประสิทธภิาพในการลดอาการแพ้ท้อง

วัคซีน
 ในภาวะปกติหญิงวัยเจรญิพันธุ์ควรได้รบั
การฉีดวัคซีนตามเกณฑ์ก่อนที่จะต้ังครรภ์
การสร้างภูมิคุ้มกันให้กับหญิงต้ังครรภ์น้ัน
เป็นสิ่งที่จ�าเป็นในการช่วยให้มารดาและทารก
ปลอดภัยจากการติดเชื้อต้ังแต่ในครรภ์และ
ขณะคลอด ซึ่งวัคซีนท่ีจ�าเป็นส�าหรับหญิง
ต้ังครรภ์ ได้แก่ วัคซีนบาดทะยัก (Tetanus
toxoid) วัคซีนคอตีบ (Reduced diphtheria 
toxoid) วัคซีนไอกรน (Acellular pertussis)
และวัคซีนไข้หวัดใหญ่ (Influenza vaccine) 
ส�าหรับวัคซีนป้องกันบาดทะยัก คอตีบ และ
ไอกรน หญิงต้ังครรภ์ทุกคนควรจ�าเป็นได้รับ
การฉีดในช่วง 27-36 สัปดาห์ของการต้ังครรภ์
ซึ่งในปัจจุบันมีการฉีดเป็นวัคซีนรวม 3 ชนิดน้ี
ไว้ด้วยกัน น่ันคือ Tdap vaccine และแนะน�า    
ให้ใช้วัคซีนไข้หวัดใหญ่ประจ�าปี (ชนิดเชื้อตาย) 
ในสตรต้ัีงครรภ์ทีม่อีายุครรภ์ต้ังแต่ 4 เดือนข้ึนไป 
ส�าหรบันักเดินทางแนะน�าให้ฉีดวคัซีน ≥ 2 สัปดาห์ 
ก่อนออกเดินทาง ซ่ึงวคัซีนไวรสัทีม่ชีวีติส่วนใหญ่ 
รวมถึงวัคซีนโรคหัด - คางทูม - หัดเยอรมัน 
วัคซีนอีสุกอีใสและวัคซีนป้องกันไข้หวัดใหญ่ 
ชนิดมีชีวิตน้ันเป็นข้อห้ามในระหว่างต้ังครรภ์ 
ยกเว้นหากเป็นวัคซีนไข้เหลืองซึ่งการต้ังครรภ์
ถือเป็นข้อควรระวัง หากไม่สามารถหลีกเล่ียง
การเดินทางน้ันได้และมีความเสี่ยงต่อการได้รบั
เชื้อไวรสัไข้เหลือง
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การดูแลป้องกันตนเอง

คำาแนะนำาทั่วไป
 1 )  ด่ืมน� ามากๆ สวมเสื้อผ้าหลวมๆ 
ใส่รองเท้าที่เดินสบาย
 2) ซื้อประกันทางสุขภาพ
 3) เดินและเคล่ือนไหวรา่งกายสม�าเสมอ 
เช่น เม่ือเดินทางโดยรถยนต์ควรหยุดพักบ่อยๆ
เพื่อออกไปเดินและเคล่ือนไหวขา
 4) ควรระมัดระวังและหลีกเล่ียงการ
ถูก ยุง กัด  และใช้ยาทาป้อง กันยุง กัดที่ มี
ประสิทธภิาพ

คำาแนะนำาเฉพาะ
 1 )  เวลาท่ีดีที่สุดในการเดินทาง คือ          
ช่วงไตรมาสที่สองของการต้ังครรภ์ ระหว่าง
สัปดาห์ที่ 14 ถึงสัปดาห์ที่ 28 ของการต้ังครรภ์
 2) ไม่แนะน�าให้เดินทางถ้าสตรีมีครรภ์
ที่มีภาวะแทรกซ้อนจากการต้ังครรภ์ เช่น 
ภ า ว ะ เ ลื อ ด อ อ ก ผิ ด ป ก ติ ท า ง ช่ อ ง ค ล อ ด           
ภาวะครรภ์เป็นพิษ มีการแตกของถุงน�าคร�า
ก่อนก�าหนด และเจ็บครรภ์คลอดก่อนก�าหนด

เอกสารอ้างอิง
1. Korzeniewski K. The pregnant traveler [internet]. 2018 [cited 2019 March 3].    
   Available from: https://journals.viamedica.pl/international_maritime_health/  
   article/view/55874
2. Diane F. Morof, I. Dale Carroll. Travelers with Specific Needs [internet]. 2018
    [cited 2019 March 3]. Available from: https://wwwnc.cdc.gov/travel/yellowbook/   
    2018/ advising-travelers-with-specific-needs/pregnant-travelers
3. Cathay Pacific Airways Limited. ความช่วยเหลือส�าหรบัผู้โดยสาร หญิงมีครรภ์   
    [อินเตอรเ์น็ต].[เข้าถึงเมื่อ 1 มิ.ย.2562]. แหล่งข้อมูล: https://www.cathaypacific.com/cx/ 
    th_TH/travel- information/help-for-passengers/pregnant-women.html
4. กองโรคป้องกันด้วยวัคซีน กรมควบคุมโรค. การให้บรกิารวัคซีนไข้หวัดใหญ่ตลอดทั้งปี   
    [อินเตอรเ์น็ต]. 2562 [เข้าถึงเมือ่ 1 ม.ิย.2562]. แหล่งขอ้มลู: http://www.rtcog.or.th/home/wp-
   content/uploads/2019/03/วัคซีนไข้หวัดใหญ่ในหญิงต้ังครรภ์ตลอดทั้งปี.pdf
5. ฉันท์หทัย นันท์ชัย และเฟื่ องลดา ทองประเสรฐิ. วัคซีนคอตีบ บาดทะยัก ไอกรน ในหญิง
    ต้ังครรภ์.[อินเตอรเ์น็ต]. 2561 [เข้าถึงเมื่อ 1 มิ.ย.2562]. แหล่งข้อมูล: http://www.med.
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การดูแลป้องกันตนเอง

คำาแนะนำาทั่วไป
 1 )  ด่ืมน� ามากๆ สวมเสื้อผ้าหลวมๆ 
ใส่รองเท้าที่เดินสบาย
 2) ซื้อประกันทางสุขภาพ
 3) เดินและเคล่ือนไหวรา่งกายสม�าเสมอ 
เช่น เม่ือเดินทางโดยรถยนต์ควรหยุดพักบ่อยๆ
เพื่อออกไปเดินและเคล่ือนไหวขา
 4) ควรระมัดระวังและหลีกเล่ียงการ
ถูก ยุง กัด  และใช้ยาทาป้อง กันยุง กัดที่ มี
ประสิทธภิาพ

คำาแนะนำาเฉพาะ
 1 )  เวลาท่ีดีที่สุดในการเดินทาง คือ          
ช่วงไตรมาสที่สองของการต้ังครรภ์ ระหว่าง
สัปดาห์ที่ 14 ถึงสัปดาห์ที่ 28 ของการต้ังครรภ์
 2) ไม่แนะน�าให้เดินทางถ้าสตรีมีครรภ์
ที่มีภาวะแทรกซ้อนจากการต้ังครรภ์ เช่น 
ภ า ว ะ เ ลื อ ด อ อ ก ผิ ด ป ก ติ ท า ง ช่ อ ง ค ล อ ด           
ภาวะครรภ์เป็นพิษ มีการแตกของถุงน�าคร�า
ก่อนก�าหนด และเจ็บครรภ์คลอดก่อนก�าหนด
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ส่วนที่ 3
ปกิณกะกับการท่องเที่ยว

ประเทศในแถบยุโรป

ผู้เขียน : นางกาญจนา พันธุเตชะ
เจ้าของเพจเฟซบุ๊ค “ป้าแบ็คแพ็ค”

คำาแนะนำาทั่วไปสำาหรบัการท่องเที่ยว
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ประเทศในแถบยุโรป

ผู้เขียน : นางกาญจนา พันธุเตชะ
เจ้าของเพจเฟซบุ๊ค “ป้าแบ็คแพ็ค”

คำาแนะนำาทั่วไปสำาหรบัการท่องเที่ยว
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คำาแนะนำาทั่วไปสำาหรบัการท่องเที่ยวประเทศในแถบยุโรป

1. การปรบัสภาพรา่งกาย ประเทศในแถบยุโรป
แม้จะเป็นหน้ารอ้น แต่อุณหภูมิทั่วไปเย็นกว่า
ประเทศไทยและสภาพอากาศจะแห้งกว่า ดังน้ัน 
การสวมเสื้อผ้าให้รา่งกายอบอุ่นอยู่เสมอและ
จิบน�าบ่อยๆ จะช่วยให้รา่งกายปรบัสภาพได้ดี

2. นักท่องเที่ยวไทยจะเคยชินกับการอาบน�า  
เช้าเย็น แต่ด้วยอากาศที่เย็นแล้วอาบน�าอุ่น    
จะยิ่งท�าให้อุณหภูมิรา่งกายเปล่ียนแปลงอย่าง
รวดเรว็ อาจเป็นสาเหตุให้ไม่สบาย เป็นไข้ และ
ปวดศีรษะได้ ดังน้ัน ข้อแนะน�าในวันที่อากาศ
เย็นมากควรใช้การเช็ดตัวแทนการอาบน�า และ
หากไมส่บายควรรบีทานยา สวมเสือ้ผา้ให้อบอุ่น 
และด่ืมน�ามากๆ จะช่วยให้หายได้ในเรว็วัน
 
3. ควรเตรียมยาส�าหรับการเจ็บป่วยเล็กๆ 
น้อยๆ เช่น ยาแก้ไข้ ยาลดน�ามูก ยาแก้ท้องเสีย
และยาที่จ�าเป็นไปด้วยเวลาเดินทาง
 

4. บางประเทศในยุโรปสามารถด่ืมน�าประปา
จากก๊อกได้ ซึ่งจะติดป้ายไว้ให้ทราบ แต่ใน
ประเทศที่ไม่แน่ใจ ควรซื้อน�าขวดด่ืม

5. การเลือกที่พัก ถ้าไม่ได้พักโรงแรมห้าดาว  
แต่เลือกที่พักลักษณะเป็นโฮสเทลหรอืโรงแรม  
ทีไ่ม่ใหญ่มากนัก ควรเลือกให้อยูใ่นยา่นปลอดภัย 
มีรา้นสะดวกซื้ออยู่ใกล้ จะท�าให้ใช้ชีวิตได้ง่าย 
และก่อนเดินทาง ควรแจ้งเวลาท่ีคาดวา่จะไปถึง
ให้ท่ีพักทราบก่อนล่วงหน้า เน่ืองจากท่ีพัก    
บางแห่งไม่มีพนักงานประจ�าเคาน์เตอรเ์ช็คอิน
ตลอด 24 ชั่วโมง หรอืท่ีพักแบบ B&B จะมีการ
ก�าหนดเวลาเช็คอินไว้ให้ หากไปช้ากว่าก�าหนด
จะไม่สามารถเช็คอินเข้าพักได้

6. การออกจากท่ีพักไปท่องเทีย่ว ผูค้นทางยุโรป
ส่วนใหญ่จะนอนดึกต่ืนสาย อาหารเช้ามักจะ
รับประทานประมาณ 10-11 โมง และอาหาร
กลางวันเวลาบ่าย 3-4 โมงเย็น ดังน้ัน การออก

HALLSTATT, AUSTRIA

จากที่พักช่วง 8-8.30 น. ซึ่งเป็นเวลาที่คุ้นเคย  
ในเมืองไทยแต่จะเป็นเวลาท่ีค่อนข้างเช้าและ
เปล่ียว อาจจะเป็นความเสี่ยงต่อการเกิด
อาชญากรรม จึงควรสังเกตวิถีชีวิตผู้คนด้วย

7. การเก็บรักษาเงินขณะเดินทางท่องเที่ยว      
ไมค่วรเก็บไวท่ี้เดียวทัง้หมด ควรแยกเก็บหลายท่ี
เพื่อลดความเสี่ยง หากมีการสูญหาย

8. การป้องกันถูกล้วงกระเป๋า หลายประเทศ    
ในแถบ EU ส่วนใหญ่เป็นประเทศในยุโรปท่ีมี      
การใชว้ซีา่เชงเกนรว่มกัน ท�าให้มกีารเคล่ือนยา้ย
ประชากร รวมทั้งมิจฉาชีพในกลุ่มประเทศน้ี      
มีมาก นักท่องเท่ียวจึงมักประสบกับปัญหา
ถูกล้วงกระเป๋าเป็นประจ�า จึงต้องระมัดระวัง
ในเรือ่งน้ีให้มาก เพราะมิจฉาชีพเหล่าน้ันท�างาน
เป็นทีมและมีเทคนิคในการล้วงกระเป๋าระดับ
มืออาชีพ 

ข้อแนะน�าในการป้องกันถูกล้วงกระเป๋า เช่น
 - ควรสะพายกระเป๋าไว้ด้านหน้าเสมอ
การเพลิดเพลินระหว่าง เ ย่ียมชมสถานท่ี
ท่องเท่ียว หรือขณะถ่ายรูปจะเป็นช่วงเวลา        
ที่มิจฉาชีพลงมือเสมอ
 -  ก่อนออกจากที่พักแต่ละวัน  ควร
ประมาณการค่าใช้ จ่ายที่ ใช้  แ ล้วแยกใส่                 
ไว้ในกระเป๋าสะพายช่องเล็กต่างหาก เมื่อซื้อต๋ัว
รถไฟใต้ดินหรอืต๋ัวเขา้ชมสถานทีท่อ่งเทีย่วต่างๆ 
ให้หยบิเงินจากสว่นน้ี ไมค่วรล้วงกระเปา๋ออกมา
แล้วหยิบ เงินมา จ่ายโดยเ ด็ดขาดเพราะ
มิ จ ฉ า ชี พ จ ะ เห็ น เป้ า ห ม า ย แ ล ะ มี เท ค นิ ค                  
ที่สามารถล้วงกระเป๋าได้ไม่ยาก
 - กระเป๋าสะพายท่ีเก็บพาสปอรต์และเก็บเงนิ
ควรอยู่ติดตัวตลอดเวลา แม้แต่ขณะอยู่ในที่พัก
(ถ้าท่ีพักไม่มีล็อกเกอรเ์ก็บของให้)  และกรณี    
ที่เป็นห้องพักรวม (Dormitory) มีผู้พักรว่มกัน
หลายคน กระเป๋าสะพายยิ่งมีความจ�าเป็น    

PARIS, FRANCE
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คำาแนะนำาทั่วไปสำาหรบัการท่องเที่ยวประเทศในแถบยุโรป

1. การปรบัสภาพรา่งกาย ประเทศในแถบยุโรป
แม้จะเป็นหน้ารอ้น แต่อุณหภูมิทั่วไปเย็นกว่า
ประเทศไทยและสภาพอากาศจะแห้งกวา่ ดังน้ัน 
การสวมเสื้อผ้าให้รา่งกายอบอุ่นอยู่เสมอและ
จิบน�าบ่อยๆ จะช่วยให้รา่งกายปรบัสภาพได้ดี

2. นักท่องเที่ยวไทยจะเคยชินกับการอาบน�า  
เช้าเย็น แต่ด้วยอากาศที่เย็นแล้วอาบน�าอุ่น    
จะย่ิงท�าให้อุณหภูมิรา่งกายเปล่ียนแปลงอย่าง
รวดเรว็ อาจเป็นสาเหตุให้ไม่สบาย เป็นไข้ และ
ปวดศีรษะได้ ดังน้ัน ข้อแนะน�าในวันที่อากาศ
เย็นมากควรใช้การเช็ดตัวแทนการอาบน�า และ
หากไมส่บายควรรบีทานยา สวมเสือ้ผา้ให้อบอุ่น 
และด่ืมน�ามากๆ จะช่วยให้หายได้ในเรว็วัน
 
3. ควรเตรียมยาส�าหรับการเจ็บป่วยเล็กๆ 
น้อยๆ เช่น ยาแก้ไข้ ยาลดน�ามูก ยาแก้ท้องเสีย
และยาที่จ�าเป็นไปด้วยเวลาเดินทาง
 

4. บางประเทศในยุโรปสามารถด่ืมน�าประปา
จากก๊อกได้ ซ่ึงจะติดป้ายไว้ให้ทราบ แต่ใน
ประเทศที่ไม่แน่ใจ ควรซื้อน�าขวดด่ืม

5. การเลือกที่พัก ถ้าไม่ได้พักโรงแรมห้าดาว  
แต่เลือกที่พักลักษณะเป็นโฮสเทลหรอืโรงแรม  
ทีไ่ม่ใหญม่ากนัก ควรเลือกให้อยูใ่นยา่นปลอดภัย 
มีรา้นสะดวกซื้ออยู่ใกล้ จะท�าให้ใช้ชีวิตได้ง่าย 
และก่อนเดินทาง ควรแจ้งเวลาท่ีคาดวา่จะไปถึง
ให้ท่ีพักทราบก่อนล่วงหน้า เน่ืองจากท่ีพัก    
บางแห่งไม่มีพนักงานประจ�าเคาน์เตอรเ์ช็คอิน
ตลอด 24 ชั่วโมง หรอืท่ีพักแบบ B&B จะมีการ
ก�าหนดเวลาเช็คอินไว้ให้ หากไปช้ากว่าก�าหนด
จะไม่สามารถเช็คอินเข้าพักได้

6. การออกจากท่ีพักไปท่องเทีย่ว ผูค้นทางยุโรป
ส่วนใหญ่จะนอนดึกต่ืนสาย อาหารเช้ามักจะ
รับประทานประมาณ 10-11 โมง และอาหาร
กลางวันเวลาบ่าย 3-4 โมงเย็น ดังน้ัน การออก

HALLSTATT, AUSTRIA

จากที่พักช่วง 8-8.30 น. ซ่ึงเป็นเวลาท่ีคุ้นเคย  
ในเมืองไทยแต่จะเป็นเวลาที่ค่อนข้างเช้าและ
เปล่ียว อาจจะเป็นความเส่ียงต่อการเกิด
อาชญากรรม จึงควรสังเกตวิถีชีวิตผู้คนด้วย

7. การเก็บรักษาเงินขณะเดินทางท่องเที่ยว      
ไมค่วรเก็บไว้ท่ีเดียวทัง้หมด ควรแยกเก็บหลายท่ี
เพื่อลดความเสี่ยง หากมีการสูญหาย

8. การป้องกันถูกล้วงกระเป๋า หลายประเทศ    
ในแถบ EU ส่วนใหญ่เป็นประเทศในยุโรปที่มี      
การใชว้ซีา่เชงเกนรว่มกัน ท�าให้มกีารเคล่ือนยา้ย
ประชากร รวมทั้งมิจฉาชีพในกลุ่มประเทศน้ี      
มีมาก นักท่องเท่ียวจึงมักประสบกับปัญหา
ถูกล้วงกระเป๋าเป็นประจ�า จึงต้องระมัดระวัง
ในเรือ่งน้ีให้มาก เพราะมิจฉาชีพเหล่าน้ันท�างาน
เป็นทีมและมีเทคนิคในการล้วงกระเป๋าระดับ
มืออาชีพ 

ข้อแนะน�าในการป้องกันถูกล้วงกระเป๋า เช่น
 - ควรสะพายกระเป๋าไว้ด้านหน้าเสมอ
การเพลิดเพลินระหว่างเ ย่ียมชมสถานท่ี
ท่องเท่ียว หรือขณะถ่ายรูปจะเป็นช่วงเวลา        
ที่มิจฉาชีพลงมือเสมอ
 -  ก่อนออกจากที่พักแต่ละวัน  ควร
ประมาณการค่าใช้ จ่ายที่ ใช้  แ ล้วแยกใส่                 
ไว้ในกระเป๋าสะพายช่องเล็กต่างหาก เมื่อซื้อต๋ัว
รถไฟใต้ดินหรอืต๋ัวเข้าชมสถานทีท่อ่งเทีย่วต่างๆ 
ให้หยบิเงินจากสว่นน้ี ไมค่วรล้วงกระเปา๋ออกมา
แล้วหยิบ เงินมา จ่ายโดยเ ด็ดขาดเพราะ
มิ จ ฉ า ชี พ จ ะ เห็ น เป้ า ห ม า ย แ ล ะ มี เท ค นิ ค                  
ที่สามารถล้วงกระเป๋าได้ไม่ยาก
 - กระเปา๋สะพายทีเ่ก็บพาสปอรต์และเก็บเงิน
ควรอยู่ติดตัวตลอดเวลา แม้แต่ขณะอยู่ในท่ีพัก
(ถ้าที่พักไม่มีล็อกเกอรเ์ก็บของให้)  และกรณี    
ที่เป็นห้องพักรวม (Dormitory) มีผู้พักรว่มกัน
หลายคน กระเป๋าสะพายยิ่งมีความจ�าเป็น    

PARIS, FRANCE
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ต้องน�าติดตัวไปตลอดเวลาแมแ้ต่ขณะเข้าห้องน�า
อีกทั้งข้าวของอย่างอ่ืนก็ควรเก็บเข้ากระเป๋า 
ให้เรียบร้อย นอกจากน้ีควรถ่ายเอกสาร         
หน้าพาสปอรต์และวีซ่าเป็นหลักฐานแยกเก็บ  
ไว้ต่างหากอีกส่วนหน่ึงด้วย

9. ควรหลีกเล่ียงการท่องเท่ียวในสถานท่ี
มีความเสี่ยง สถานที่เปล่ียว หรอืการไปเท่ียว 
กับคนที่เพิ่งรูจั้กกัน

10. อย่าไว้ใจคนแปลกหน้าที่มาชักชวนให้ไปพัก
ในสถานที่ท่ีมีราคาถูกกว่า หรือชวนไปเท่ียว    
ในสถานท่ี Unseen หรอืบางครัง้ตามสถานที่
ท่องเที่ยวต่างๆ มักจะมีคนผิวด�าถือสรอ้ยข้อมือ
มายื่นให้ หรอืยัดเยียดให้รบัและพอเดินออกไป
ก็จะคิดเงิน ซ่ึงกรณีเช่นน้ีจะพบได้ในประเทศ
อิตาลี

11 .  การสอบถามเส้นทางหรือข้อมูลจาก
คนท้องถ่ิน นอกจากจะเลือกคนที่น่าไว้วางใจ
แ ล้ ว ค ว ร ส อ บ ถ า ม อ ย่ า ง น้ อ ย  2 - 3  ค น
เพื่อเป็นการตรวจสอบข้อมูล

12. การเดินทางด้วยรถท้องถ่ิน เช่น รถไฟ หรอื
รถบัส  เมื่อได้รบัต๋ัวแล้วควรตรวจสอบข้อมูล
การเดินทางให้ชัดเจนว่าต้องเปล่ียนรถหรอืไม่
ที่สถานีใด เพื่อให้การเดินทางถึงจุดหมาย 
ปลายทางตามเวลา นอกจากน้ีการเดินทาง     
ไปยงัสถานีรถไฟ สถานีขนสง่ หรอืแม้แต่สนามบิน 
ควรเผือ่เวลาไวพ้อสมควร หากมคีวามผดิพลาด
ในการเดินทางจะได้ไม่ฉกุละหุกจนเกินไป

13. ควรปฏิบัติตามกฎระเบียบ เช่น การเดินทาง
ด้วยรถไฟใต้ดินในช่วงเช้าตรู ่บางครัง้ยังไม่มี
พนักงานขายต๋ัว ก็ควรซ้ือจากเครื่องขายต๋ัว
อัตโนมติัและสแกนเข้าชานชลาตามปกติ ขณะท่ี
คนท้องถ่ินบางคนอาจใช้ วิธีกระโดดข้าม
เครื่องก้ันแล้วขึ้นรถไฟไปเลยโดยไม่ได้ซื้อ       
ต๋ัวก่อน แต่สุดท้ายจะมีพนักงานคอยดักตรวจ
อยู่ท่ีสถานีปลายทาง นอกจากน้ีในบางประเทศ
ผู้โดยสารจะเข้าถึงขบวนรถไฟได้ง่ายมาก       
ทั้งผู้ท่ีมีต๋ัวและไม่มีต๋ัว ดังน้ันควรปฏิบัติตาม
ระเบียบให้ถูกต้อง อย่าเสี่ยงกับการถูกปรับ  
เมื่อพนักงานมาตรวจพบ

NEUSCHWANSTEIN, GERMAN- GULLFOSS FALLS, ICELAND

AURORA, FINLAND

SAGRADA-FAMILIA, SPAIN
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คลินิกเวชศาสตรก์ารเดินทางและท่องเท��ยว 
 

 

ผู้ที�จะเดินทางไปต่างประเทศสามารถติดต่อขอรบัคําปรกึษาหรอืฉีดวัคซีน 

เพื�อเตรยีมความพรอ้มก่อนการเดินทางได้ที�หน่วยงาน ดังต่อไปนี�  
 

 
ลําดับ 

 
หน่วยงาน 

  
ท��อยู่ และหมายเลขโทรศัพท ์

 
ภาคกลาง 

 
1 

 
สถาบันบําราศนราดูร 
(อาคารเฉลิมพระเกียรติ ชั�น 5) 
เวลาทําการ  ​:​ วันจันทร ์- วันศุกร ์
เวลา 08.00 - 15.00 น. 
เว้นวันหยุดนักขัตฤกษ์ 

 
ท��อยู่ :  เลขที� 38 หมู่ 4 ถนนติวานนท ์ 
ตําบลตลาดขวัญ อําเภอเมือง 
จังหวัดนนทบุร ี11000 
หมายเลขโทรศัพท์ :  025903430  

 
2 

 
สถาบันป�องกันควบคุมโรคเขต
เมือง 
เวลาทําการ  ​:​ วันจันทร ์- วันศุกร ์
เวลา 08.00 - 15.00 น. 
เว้นวันหยุดนักขัตฤกษ์ 

 
ท��อยู่ :  เลขที� 24/56 หมู่ 3 
ถนนพหลโยธนิ แขวงอนุสาวรยี ์
เขตบางเขน กรุงเทพฯ 10220 
หมายเลขโทรศัพท์ :  025210943-5 

 
3 

 
โรงพยาบาลเวชศาสตรเ์ขตรอ้น 
มหาวิทยาลัยมหิดล 
เวลาทําการ :  
ในเวลาราชการ  วันจันทร ์- วัน
ศุกร ์
เวลา 08.00 - 16.00 น.  
(ป�ดรบับัตรใหม่ เวลา 15.00 น.) 
นอกเวลาราชการ  วันจันทร ์
อังคาร  
พฤหัสบดี เวลา 16.00 - 19.00 น
. และ 
วันเสาร ์เวลา 09.00 - 12.00 น. 

 
ท��อยู่ :  เลขที� 420/6 ถนนราชวิถี 
เขตราชเทวี กรุงเทพฯ 10400 
หมายเลขโทรศัพท์ :  023069100 
ต่อ 3034, 
023069145 (ในเวลาราชการ) 
023069199 (นอกเวลาราชการ) 
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คลินิกเวชศาสตรก์ารเดินทางและท่องเท��ยว 
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หมายเลขโทรศัพท์ :  023069100 
ต่อ 3034, 
023069145 (ในเวลาราชการ) 
023069199 (นอกเวลาราชการ) 
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ภาคเหนือ 

 
4 

 
คลินิกเวชศาสตรก์ารเดินทาง
และท่องเที�ยวศรดีอนไชย 
เชียงใหม ่
เวลาทําการ  ​:​ วันจันทร ์- วันศุกร ์
เวลา 08.00 - 12.00 น. และ  
13.00 - 15.30 น.  
เว้นวันหยุดนักขัตฤกษ์ 

 
ที�อยู่ :  ศูนย์วัณโรคเขต 1  
ถนนศรดีอนไชย  ตําบลช้างคลาน 
อําเภอเมืองเชียงใหม ่ 
จังหวัดเชียงใหม่ 50100 
หมายเลขโทรศัพท์ :  053276364 

 
5 

 
โรงพยาบาลสมเด็จพระยุพราช
เชียงของ จังหวัดเชียงราย 
เวลาทําการ  ​:​ วันจันทร ์- วัน
เสาร ์
เวลา 08.00 - 16.00 น. 

 
ที�อยู่ :  เลขที� 354 หมู่ 10 ตําบลเวียง 
อําเภอเชียงของ จังหวัดเชียงราย 
57140 
หมายเลขโทรศัพท์ :  0 5379 1206 

 
ภาคใต้ 

 
6 

 
ศูนย์หาดใหญ่นวรตัน์ จังหวัด
สงขลา 
เวลาทําการ  ​:​ วันจันทร ์- วันศุกร ์
เวลา 08.30 - 16.30 น. 
เว้นวันหยุดนักขัตฤกษ์ 

 
ที�อยู่ :  เลขที� 76 ถนนเพชรเกษม 
ตําบลหาดใหญ่ อําเภอหาดใหญ่ 
จังหวัดสงขลา 90110 
หมายเลขโทรศัพท์ :  074257272 

 
7 

 
โรงพยาบาลป�าตอง จังหวัด
ภูเก็ต 
เวลาทําการ  ​:​ วันจันทร ์- วันศุกร ์
เวลา 09.00 - 15.00 น. 

 
ที�อยู่ :  เลขที� 57 ถนนไสน�าเย็น 
ตําบลป�าตอง อําเภอกะทู้ จังหวัดภูเก็ต 
83150 
หมายเลขโทรศัพท์ :  076342633-4 

 
8 

 
โรงพยาบาลเบตง จังหวัดยะลา 
เวลาทําการ  ​:​ วันจันทร ์- วันศุกร ์
เวลา 08.30 - 16.30 น. 
เว้นวันหยุดนักขัตฤกษ์ โทรนัด
ล่วงหน้า 

 
ที�อยู่ :  เลขที� 106 ถนนรตันกิจ 
อําเภอเบตง จังหวัดยะลา 95110 
หมายเลขโทรศัพท์ :  073234078 ต่อ 
116 
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9 

 
โรงพยาบาลเกาะสมุย จังหวัด
สุราษฎรธ์านี 
เวลาทําการ  ​:​ วันจันทร ์- วันศุกร ์
เวลา 08.00 - 15.30 น. 
เว้นวันหยุดนักขัตฤกษ์ 

 
ที�อยู่ :  เลขที� 60 หมู่ 1 ตําบาลอ่างทอง 
อําเภอเกาะสมุย จังหวัดสุราษฎรธ์านี 
84140 
หมายเลขโทรศัพท์ :  077913200 ต่อ 
2029, 4610 

 
10 

 
โรงพยาบาลแว้ง จังหวัด
นราธวิาส 
เวลาทําการ  ​:​ วันจันทร ์- วันศุกร ์
เวลา 08.30 - 16.30 น. 
เว้นวันหยุดนักขัตฤกษ์  

 
ที�อยู่ :  เลขที� 263 หมู่ 7 ตําบลแว้ง 
อําเภอแว้ง จังหวัดนราธวิาส 96160 
หมายเลขโทรศัพท์ :  0 7365 9441 ต่อ 
112 

 
11 

 
โรงพยาบาลส่งเสรมิสุขภาพ
ตําบลหลีเป�ะ จังหวัดสตูล 
เวลาทําการ  ​:​ วันจันทร ์- วันศุกร ์
เวลา 08.30 - 16.30 น. 
เว้นวันหยุดนักขัตฤกษ์  
 

 
ที�อยู่ :  ตําบลเกาะตะรุเตา 
อําเภอเมืองสตูล จังหวัดสตูล 91000 
หมายเลขโทรศัพท์ :  0 7475 0140 

 
ภาคตะวันออก 

 
12 

 
ศูนย์พัทยารกัษ์ จังหวัดชลบุร ี
เวลาทําการ  ​:​ วันจันทร ์- วันศุกร ์
เวลา 08.00 - 16.30 น. 
เว้นวันหยุดนักขัตฤกษ์  

 
ที�อยู่ :  เลขที� 75/1 หมู่ 4 ตําบลนาเกลือ 
อําเภอบางละมุง จังหวัดชลบุร ี20150 
หมายเลขโทรศัพท์ :  038199346 

 
ภาคตะวันตก 
 

 
13 

 
โรงพยาบาลพหลพลพยุหเสนา 
กาญจนบุร ี
เวลาทําการ  ​:​ วันจันทร ์- วันศุกร ์
เวลา 08.30 - 16.30 น. 
เว้นวันหยุดนักขัตฤกษ์ โทรนัด
ล่วงหน้า 

 
ที�อยู่ :  เลขที� 572 ถนนแสงชูโต 
ตําบลปากแพรก อําเภอเมือง 
จังหวัดกาญจนบุร ี 71000  
หมายเลขโทรศัพท์ :  034587800 ต่อ 
7015 
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ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 

 
  14 

 
โรงพยาบาลหนองคาย 
(อาคารเฉลิมพระเกียรติ ชั�น 1) 
เวลาทําการ  ​:​ วันจันทร ์- วันศุกร ์
เวลา 08.30 - 16.30 น. 
เว้นวันหยุดนักขัตฤกษ์  
 

 
ที�อยู่ :  เลขที� 1158 หมู่ 3 ถนนมีชัย 
ตําบลในเมือง อําเภอเมือง 
จังหวัดหนองคาย 43000 
หมายเลขโทรศัพท์ :  042411504  

 
15 

 
โรงพยาบาลนครพนม 
(อาคารอํานวยการผู้ป�วยนอก 
อุบัติเหตุและฉกุเฉิน) 
เวลาทําการ  ​:​ วันจันทร ์- วันศุกร ์
เวลา 08.30 - 16.30 น. 
เว้นวันหยุดนักขัตฤกษ์  
 

 
ที�อยู่ :  เลขที� 270 ถนนอภิบาลบัญชา 
ตําบลในเมือง อําเภอเมือง 
จังหวัดนครพนม 48000 
หมายเลขโทรศัพท์ :  042511422 ต่อ 
1084 

 
16 

 
โรงพยาบาลมุกดาหาร  
เวลาทําการ  ​:​ วันจันทร ์- วันศุกร ์
เวลา 08.30 - 16.30 น. 
เว้นวันหยุดนักขัตฤกษ์ 

 
ที�อยู่ :  เลขที� 24 พิทักษ์พนมเขต 
ตําบลมุกดาหาร อําเภอเมือง 
จังหวัดมุกดาหาร 49000 
หมายเลขโทรศัพท์ :  042615036 
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