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เปนกิจกรรมการทองเที่ยวเชิงนิเวศ สําหรับผู ที่ชื่นชอบธรรมชาติและรักการผจญภัย ชวงเวลาท่ีนิยมเดินปา
มกัเปนชวงฤดหูนาว อากาศเยน็สบาย และบางทานนิยมเดนิปาในฤดฝูน ซึง่เปนชวงท่ีผนืปาเขยีวขจีมคีวามอุดมสมบูรณ
เปนพเิศษ ผูเดนิปาจำเปนตองศกึษาขอมลูสภาพอากาศ สภาพภมูปิระเทศ ลกัษณะเสนทางการเดนิ ระยะทางทีต่องเดิน 
รวมถึงอันตรายที่อาจพบเจอ เพื่อวางแผนและเตรียมการใหพรอมกอนออกเดินทาง 

 กองโรคติดตอทั่วไปไดรวบรวมโรคและภัยสุขภาพที่อาจพบเจอจากการเดินปา รวมถึงวิธีการปองกันตนเอง 
ใหปลอดโรคปลอดภัย ดังนี้ 

การเดินป่า 

โรคและภัยสุขภาพท่ีอาจพบเจอ
จากการเดนิป่า 
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โรคมาลาเรีย
๏ เปนโรคติดเช้ือโปรโตซัวพลาสโมเดียม (Plasmodium) 

 มียุงกนปลองเปนพาหะนําโรค เมื่อถูกยุงท่ีมีเช้ือกัด 
 จะทำใหเกดิอาการไขหนาวสัน่ ปวดเมือ่ยตามตวัหลงัจาก
 ถูกยุงกัดประมาณ 1–2 สัปดาห ทั้งนี้ อาจเกิดอาการ
 ภายหลงัไดนานถงึ 1 เดอืน–1 ป เนือ่งจากเชือ้อาจแฝงอยู
 ทีต่บั ดงันัน้ หากมอีาการคลายเปนโรคมาลาเรยีภายใน
 ระยะเวลาดังกลาว ใหแจงประวัติการเดินทางเขาปา
 ใหแพทยทราบ

๏ บริเวณที่มีโอกาสพบยุงกนปลอง มักเปนแหลงที่มีนํ้านิ่ง 
 นํ้าขัง เชน ปาไผ เมื่อลำตนหักจะที่มีนํ้าขังตามปลองไผ 
 และกลายเปนแหลงเพาะพันธุยุงที่สำคัญ 

๏ การปองกันตนเอง ไมใหถกูยงุกดั โดยสวมเสือ้ผาปกคลมุ
 แขนขาใหมิดชิด ทายากันยุงที่มีสวนผสมของ DEET 
 หรือ diethyltoluamide 20–50% จุดยากันยุง 
 นอนในมุ ง เลือกพ้ืนที่ พักแรมบริเวณที่ห างไกลจาก
 แหลงนํ้านิ่ง นํ้าขัง 

๏ เปนโรคติดเชือ้รกิเกต็เซยี (Rickettsia) มีตวัไรออน 
 (Chiggers) เปนพาหะนําโรค เมื่อถูกไรออนกัด 
 จะทำใหเกิดอาการไขสูง หนาวส่ัน ปวดศีรษะ ไอ 
 ตาแดง คลื่นไสอาเจียน หลังจากถูกกัดประมาณ  
 10–12 วัน 

๏ บริเวณที่พบไรออน มักอยูตามพุมไม ใตใบไมแหง 
 และในปารกทึบ พบมากในฤดูหนาว ซ่ึงเปนชวงท่ี
 นักทองเที่ยวนิยมเดินปา โดยปกติแลวตัวไรออน
 มีขนาดเลก็มาก (0.2–0.4 มม.) มกัมองดวยตาเปลา
 ไมเห็น และไมรูสึกเจ็บเมื่อโดนกัด

๏ การปองกันตนเอง ทายาปองกันแมลงตามแขนขา 
 สวมเส้ือผาและถุงเทาใหมิดชิด มีผาปดคอ พยายาม
 หลีกเล่ียงการเดินผานพุมไมหรือนัง่บนพืน้หญา พืน้ท่ี
 มใีบไมแหง และกอนกางเตน็ทใหทำความสะอาดพืน้ท่ีพกั
 และบรเิวณโดยรอบใหโลงเตยีน หลงัออกจากปาแนะนำ
 ใหอาบนํ้า สระผม รวมถึงทำความสะอาดเสื้อผา 
 เพื่อปองกันตัวไรที่อาจติดมากับเสื้อผา

โรคไข้รากสาดใหญ่ หรือโรคสครับไทฟัส 
(Scrub typhus)

Infected Mosquito
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Becomes Infected Infected Liver

0 2590 3232, 34
กลุมงานสขุภาวะผูเดนิทางและแรงงานขามชาติ

กองโรคตดิตอทัว่ไป กรมควบคมุโรค กองโรคตดิตอ่ทัว่ไป กรมควมคมุโรค ddc.moph.go.th/dcd/

๏ เปนโรคท่ีเกิดจากการหายใจเอาสปอรของเชื้อรา 
                            เขาสูรางกาย พบเชื้อได
 ในสิ่งแวดลอม สามารถเติบโตไดดีในดินที่มีมูลนกหรือ
 มูลคางคาวจำนวนมาก สถานที่เสี่ยง เชน ถํ้า โพรงตนไม
 ท่ีมีนก คางคาวอาศัยอยู
๏ หลังจากสัมผัสเชื้อ ประมาณ 3–17 วัน โดยสวนมาก
 ประมาณรอยละ 90 จะมีอาการเพียงเล็กนอย 
 คลายเปนหวัดหรือไขหวัดใหญ อยางไรก็ตาม บางสวน
 อาจมีอาการลงปอด โดยมีอาการไข ไอ เหนื่อยลา 
 ปวดเม่ือยตามรางกาย หนาวสั่น ปวดศีรษะ และ
 เจ็บหนาอกได
๏ การปองกันตนเอง หลีกเลี่ยงการเขาไปในพื้นที่ที่เสี่ยง
 ตอการติดเชื้อรา เชน ถ้ํา โพรงตนไม หากจำเปนตอง
 เขาไปทำงานในบริเวณที่มีความเสี่ยง แนะนำใหสวมหนากาก 
 N95 ทุกครั้ง

โรคฮิสโตพลาสโมซิส (Histoplasmosis)
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ทากดูดเลือด

ตัวคุ่น หรือ ร้ินดํา

๏ หมามุย ตำแย เมื่อสัมผัสกับขนหมามุยหรือตำแย ผิวหนังจะเกิดอาการ
 ระคายเคือง คัน ปวดแสบปวดรอน บวมแดง รักษาโดยการเอาขนท่ีติดอยูออก 
 และทายาแกแพ เพื่อลดอาการคัน ผิวหนังอักเสบ
๏ ตนชางรอง มีพิษระคายเคืองผิวหนัง หากสัมผัสจะเกิดอาการแสบรอน คัน 
 บางรายอาจมีอาการแพรุนแรง การรักษาเบื้องตนใหรีบลางผิวท่ีสัมผัสดวย
 นํ้าสะอาดทันที
๏ การปองกันตนเอง ใสเสื้อผาปกปองผิวหนังใหมิดชิด เดินใหระมัดระวัง 
 และไมสัมผัสพืชชนิดตางๆ         

หากกลับจากการเดินปา แลวพบวามีอาการเจ็บปวย หรือมีภาวะผิดปกติที่สงสัยวาอาจจะเกิดจากการทองเที่ยว 
แนะนำใหไปพบแพทย พรอมทั้งแจงประวัติการเดินปาใหแพทยทราบ เพื่อประโยชนตอการวินิจฉัยและรักษาโรค 

พืชพิษ 

๏ เปนแมลงตวัสีดำ รปูรางคลายแมลงหว่ี พบมากในปาหรอื
 ดอยสูง เชน ดอยอนิทนนท ดอยผาหมปก ดอยตุง 
 เขาสอยดาว มักออกหากินในตอนเชาและเย็น เม่ือถูกกัด
 จะมีอาการคันและเกิดตุมนํ้าใส หรือตุมนํ้าเลือดคั่ง ถาแพ
 จะมีอาการบวม และอาจมีไข 
๏ หากถูกกัดใหทำความสะอาดผิวบริเวณที่ถูกกัด เจาะถุงนํ้า
 ใหแตกแลวทายาสเตียรอยด และทานยาแกแพ เพื่อชวยลด
 อาการบวมแพ ผิวหนังอักเสบ
๏ การปองกันตนเอง ใหสวมเสื้อแขนยาว กางเกงขายาว
 ปดรางกายใหมิดชิด และทายากันยุง หรือครีมที่มีสวนผสม
 ของตะไครหอมสามารถชวยปองกันได

๏ พบเจอไดบอยในชวงฤดูฝน และในปาที่มีความชื้นสูง 
 มีธรรมชาติอุดมสมบูรณ
๏ หาเหยื่อโดยใชการจับแรงส่ันสะเทือน แสงเงา ความรอน 
 และเคลื่อนตัวยึดเกาะเหยื่ออยางรวดเร็ว ขณะที่ทาก
 ดูดเลือดจะปลอยสารออกมา 2 ชนิด ชนิดแรก คือ 
 สารฮีสตามีน (Histamine) ทำใหหลอดเลือดขยายตัว 
 เหยื่อจะรูสึกชาและไมรูตัวขณะที่ถูกกัด ชนิดท่ีสอง คือ 
 สารฮีรูดีน (Hirudin) มีคุณสมบัติตานการแข็งตัว
 ของเลือด ตองใชเวลาประมาณ 30 ถึง 60 นาที 
 เลือดจึงจะหยุดไหล
๏ การปองกนัตนเอง ฉดีสเปรยหรอืทายากนัทากกอนเขาปา 
 แตงกายใหรัดกุม ใสกางเกงขายาวและสวมถุงกันทาก
 ทับอกีชัน้ และพกน้ําสมสายชหูรอืแอลกอฮอลตดิตัวไปดวย 
 หากถูกทากกัดไมควรดึงทากออกทันทีเพราะจะยิ่งทำให
 บาดแผลฉีกขาดและเลือดหยุดไหลยาก ใหเทนํ้าสมสายชู
 หรือแอลกอฮอลบริเวณปากที่เกาะ หรือใชไมขีดหรือ
 บุหรี่จุดไฟจี้ที่ตัว จะทำใหตัวทากหลุดออกมา แลวรีบ
 ทําความสะอาดแผลและหามเลือด ในกรณีที่ เลือด
 ยังไม หยุดไหล เบ้ืองตนให  ใช ผ าก อซกดบริเวณที่มี
 เลือดออกคางไวเปนระยะเวลาหนึง่ หากเลอืดยงัไมหยดุ 
 แนะนำใหไปพบแพทย


