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โรคและภัยสขุภาพ
ที�อาจพบเจอจากการท่องเที�ยวทะเลทราย

ภาวะขาดนํ�า 

สภาพแวดล้อมในทะเลทราย

ควรดื�มนํ�าใหเ้พยีงพอ
หลีกเลี�ยงเครื�องดื�มที�มแีอลกอฮอล์

       รอ้นและแหง้แล้ง 

    หรอืคาเฟอีน ซึ�งอาจทําใหร้า่งกาย
       เกิดภาวะขาดนํ�าได้

อาการผวิไหม้
จากแสงแดด 
และโรคที�เกิด
จากความรอ้น 

ความรอ้นในทะเลทรายอาจทําใหเ้กิด
อาการผวิไหม ้ อ่อนเพลียจากความรอ้น
และโรคลมแดด 
ควรสวมเสื�อผา้หลวมๆ สอ่ีอนและ
ระบายอากาศไดดี้ สวมหมวกป�กกวา้ง
สวมแวน่ตากันแดด และทาครมีกันแดด 

สมัผสักับทราย
และฝุ�นละออง 

ในทะเลทรายมกัมทีรายและฝุ�นละออง

ควรสวมหนา้กากหรอืผา้ป�ดจมูก       
 และปาก จะชว่ยลดการสดูฝุ�นละออง
และทราย 
สาํหรบัคนที�ใสค่อนแทคเลนส ์

       ในอากาศปรมิาณสงู อนภุาคเหล่านี�        
       สามารถทําใหเ้กิดป�ญหากับระบบ  
       ทางเดนิหายใจ โดยเฉพาะผูที้�มปี�ญหา 
       ภาวะทางเดนิหายใจอยูก่่อนแล้ว 

       ใหร้ะมดัระวงัฝุ�นทรายเขา้ตา
แมลง และสตัว ์

แมลงและสตัวม์พีษิหลายชนิด

ควรศึกษาขอ้มูลเกี�ยวกับแมลง
และสตัวใ์นพื�นที� 
สวมรองเท้าและเสื�อผา้ที�เหมาะสม
เพื�อป�องกันตนเองจากการ     
 ถกูแมลงสตัวกั์ดต่อย และทายา
ป�องกันแมลง        
หลีกเลี�ยงการรบกวนหรอืเขา้ใกล้
สตัวป์�า และระมดัระวงัไมย่ื�นมอื
เขา้ไปในซอกหลืบหรอืจุดซอ่นตัว
ของสตัว์

       พบได้ในพื�นที�ทะเลทราย เชน่ 
       งูพษิ แมงป�อง แมงมุม 
       รวมถึงแมลงที�เป�นพาหะนําโรค 

หลงทาง 

ภมูปิระเทศทะเลทรายค่อนขา้งกวา้งใหญ่
จาํเป�นอยา่งยิ�งที�จะต้องมเีครื�องมอื

ควรแจง้กําหนดการเดนิทางและเวลา

พกอาหาร นํ�า และของใชฉ้กุเฉิน                         
ใหเ้พยีงพอ เผื�อหลงทางหรอืเกิด
เหตกุารณไ์มค่าดฝ�น

       นาํทาง แผนที� หรอืไกดที์�ชาํนาญเสน้ทาง 

       ที�คาดวา่จะกลับใหเ้พื�อนหรอืคนใกล้ตัว
       รบัทราบ 

พื�นที�ทะเลทรายอาจมขีอ้จาํกัด
       ในการเขา้ถึงความชว่ยเหลือ   
       ทางการแพทย ์จงึควรพก
       ชุดปฐมพยาบาลเบื�องต้น                   
       รวมถึงยาและเวชภัณฑ์ที�จาํเป�น
       สาํหรบัรกัษาอาการบาดเจบ็เบื�องต้น 
       เพื�อเตรยีมพรอ้มรบัมอืกับภาวะต่างๆ 
       ที�อาจจะเกิดขึ�น เชน่ ภาวะขาดนํ�า 
       อาการอ่อนเพลียจากความรอ้น หรอื
       แมลงกัดต่อย เป�นต้น
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