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ขณะเดินเท้าหรือปั่ นจักรยานชมบรรยากาศสองข้างทาง 
ให้ระมัดระวังรถที่สวนไปมา ซ่ึงในบางประเทศการใช้รถใช้ถนน
จะสลับเลนกับประเทศไทย ความไม่คุ้นเคยกับสภาพจราจร
อาจทําให้เกิดอุบัติเหตุได้

ไม่ควรถ่ายเซลฟี่ ในจุดท่ีเสี่ยงอันตราย เช่น ริมหน้าผา ริมแม่นํ้า 
บนท้องถนน รางรถไฟ หรือ ขณะขับขี่พาหนะ

บริเวณท่ีมีคนพลุกพล่าน ควรสะพายกระเป๋าไว้ด้านหน้า 
และดูแลของมีค่าให้ดี

ไม่ออกไปเดินเท่ียวตามสถานที่เปลี่ยวในยามวิกาล
และควรศึกษามาก่อนว่าพ้ืนที่หรือสถานที่ใดไม่ควรเข้าไป
ซ่ึงอาจจะสุ่มเสี่ยงให้เกิดอันตรายต่อชีวิตและทรัพย์สิน

คําแนะนํา 
ให้ปลอดภัยต่อสุขภาพ
เที่ยวอย่างไร

ระมัดระวังอุบัติเหตุ และโจรกรรม1.

เลือกซื้ออาหารจากร้านที่มีป้ายรับรองมาตรฐานอาหารสะอาด

รับประทานอาหารที่สะอาด ปรุงสุกใหม่ ใส่ในภาชนะที่สะอาด
มีที่ปิดป้องกันแมลง

ดื่มนํา้สะอาดบรรจุขวดที่ได้มาตรฐาน รวมถึงนํา้แข็งที่ถูกหลักอนามัย 
เพ่ือลดความเสี่ยงจากโรคอุจจาระร่วง

การกินอาหารริมบาทวิถี (Street Food)2.



0 2590 3232, 34
กลุมงานสขุภาวะผูเดนิทางและแรงงานขามชาติ

กองโรคตดิตอทัว่ไป กรมควบคมุโรค กองโรคตดิต่อทัว่ไป กรมควมคมุโรค ddc.moph.go.th/dcd/

- แนะนําให้ใส่เสื้อผ้าเป็นชั้น (Layer) จะช่วยให้ร่างกายอบอุ่น นอกจากน้ี
 ยังมีเครื่องแต่งกายอื่นๆ ที่สําคัญ เช่น หมวก ผ้าพันคอ ที่ปิดหูกันหนาว 
 ถุงมือ ถุงเท้า รองเท้าบูท ท่ีจะช่วยปกป้องร่างกายจากความหนาวเย็น 
 รวมถึงแว่นกันแดด ป้องกันแสงสะท้อนจากหิมะที่อาจเป็นอันตรายกับดวงตา

หลีกเลี่ยงการสัมผัสใกล้ชิดกับสุนัขและแมวจรจัด 

ระมัดระวังการเข้าไปถ่ายรูปบริเวณที่มีนกอยู่อาศัยจํานวนมาก
ซึ่งเชื้อโรคที่อยู่ในมูลนก มีโอกาสฟุง้กระจาย และทําให้เกิดโรคระบบทางเดินหายใจ

ปฏิบัติตามข้อกําหนดของสถานที่ท่องเที่ยว เพ่ือป้องกันสัตว์ทําร้าย

อันตรายที่เกิดจากสัตว์3.

เตรียมความพร้อมหากเดินเที่ยวในที่ที่มีอากาศร้อน 
แนะนําใส่เสื้อผ้าที่ระบายอากาศได้ดี เช่น ผ้าฝ้าย มีสีอ่อน 
และพกร่ม หมวก ทาครีมกันแดด เพ่ือป้องกันแสงแดด 
และควรด่ืมนํ้าบ่อยๆ

ช่วงฤดูฝน ให้เตรียมเสื้อกันฝน ร่ม ติดตัวไปด้วย 
และใส่รองเท้าที่ยึดพ้ืนดี ไม่ลื่นล้มง่าย

หากเดินทางไปยังประเทศที่มีอากาศหนาวเย็น

เตรียมตัวให้พร้อมกับสภาพอากาศ4.

- ป้องกันผิวแตก แห้ง โดยทาโลชั่นหรือครีมบํารุงผิว รวมถึงลิปบาล์ม 
 เพ่ือสร้างความชุ่มชื้นให้กับผิวและริมฝีปากอยู่เสมอ  

- พกกระบอกนํ้าเก็บอุณหภูมิ ซ่ึงการจิบซุปหรือเครื่องด่ืมร้อนเป็นระยะ
 จะช่วยให้ร่างกายอบอุ่น และอยู่ในที่อากาศหนาวเย็นได้นานขึ้น


