
 

ค าเตอืนและค าแนะน าทัว่ไป 
      

 

อาการแพค้วามสงู High Altitude Sickness 

เป็นอาการสุม่ ทีเ่กดิขึน้กบัใครก็ได ้ทัง้ชายและหญงิ ขึน้อยูก่บัสภาพรา่งกายของเราตอนนัน้ 
  
นอนไมห่ลับ เหนือ่ยงา่ย หายใจเร็ว หายใจไมท่ัน เดนิเซ ปวดหวั ปวดไหล ่ปวดกระบอกตา  
แน่นทอ้ง ไมถ่า่ย งว่งตลอดเวลา อาเจยีน ทอ้งเสยี เห็นภาพหลอน  
พวกนีค้อื ตวัอยา่งอาการทีพ่บ สาเหตเุพราะออกซเิจนนอ้ย และอยูบ่นพืน้ทีส่งู  
 
โดยทั่วไปอาการจะไมร่นุแรงมาก และรา่งกายจะคอ่ยๆปรับตัวไดเ้องภายใน 1-2 วัน 
   
ถา้มอีาการแบบนี ้แนะน าให ้นอนพักผอ่น ดืม่น ้ามากๆ และกนิยารักษาตามอาการ 
   
ไมต่อ้งกลวัหรอืกงัวลจนเกนิไป ทกุคนมอีาการมากนอ้ยเป็นธรรมดา 
เพือ่นไมเ่ป็น ไมไ่ดห้มายความวา่เราจะไมเ่ป็น 
ไปถงึวันแรกไมเ่ป็นไร ไมไ่ดห้มายความวา่ แลว้วันตอ่ๆ มาจะไมเ่ป็น 
มนัเป็นกนัไดท้กุคน เป็นไดต้ลอดเวลา 
ใหค้อยสงัเกต และระวัง หา้มท ากจิกรรมเร็วๆ เชน่ วิง่ กระโดด ลกุพรวดพราด 
แตก่็อยา่กงัวลมากจนเกนิไป 
 
โดยในระหวา่งทาง เราจะพยายามชว่ยใหท้กุคนคอ่ยๆ ปรับตัวดว้ยตวัเอง เชน่ พาเดนิเลน่เบาๆ 
    

แนะน ำใหก้นิยำ Diamox   
 
Acetazolamide (diamox) 250 mg  มยีาเตรยีมไวใ้หท้กุทา่น  

 
เราแนะน าจากประสบการณ์การเดนิทางในพืน้ทีท่ีม่คีวามสงูมาก ไมใ่ชค่ าแนะน าทางการแพทย ์
ถา้ไมม่ัน่ใจ กรณุาปรกึษาแพทย ์และขอรับยาจากแพทย ์ดว้ยตัวเองกอ่นเดนิทาง 
   
มอีาการมาก ใหก้นิหลังอาหาร เชา้ 1 เม็ด และ เย็น 1 เม็ด  
มอีาการนอ้ย ใหก้นิหลังอาหาร วันละ 1 เม็ด เชา้ หรอื เย็น  
ถา้คอ่ยๆปรับตัวได ้ใหห้ยดุยา หรอืถามความสงูในแตล่ะพืน้ทีก่บัไกด ์แลว้คอ่ยพจิารณา 
 
ผลขา้งเคยีงของยา 
ปัสสะวะบอ่ยขึน้ นอนไมห่ลบั ชาหรอืรูส้กึซา่ๆตามปลานิว้ ปลายมอื ปลายเทา้ สน้เทา้ หรอืทีแ่กม้ทัง้สองขา้ง 
     
พวกยาสมนุไพรตา่งๆ เอาไปกนิได ้เราแนะน า 
เชน่ สมนุไพรกระเทยีม น ้ามนักระเทยีม ชว่ยไมใ่หเ้ลอืดหนดื ลดความดัน 
ขมิน้ชนั ชว่ยไมใ่หท้อ้งอดื ลดแกส็ในกระเพาะอาหาร  
ทา่นใดไมม่ ีเราพาไปซือ้ไดท้ีอ่นิเดยี 
         
ใหท้กุคนดืม่น ้ามากทีส่ดุเทา่ทีจ่ะมากได ้อยา่กนิอาหารหรอืขนมทีย่อ่ยยาก 
การเดนิบอ่ยๆ เดนิชา้ๆ ชว่ยปรับรา่งกายไดด้ ี
ใหท้ ากจิกรรมทกุอยา่งชา้ๆ ลกุน่ังชา้ๆ เดนิชา้ๆ อาบน ้าแตง่ตวัชา้ๆ  
ท าชวีติใหร้ืน่เรงิ สนุกสนานเฮฮา อยา่ปลอ่ยใหต้วัเองหงอยหรอืงว่ง 
การงว่งในเวลาทีไ่มค่วรงว่ง คอืภาวะของการเริม่ขาดออกซเิจน ควรดืม่น ้าทันท ีสดูออกซเิจน กระตุน้รา่งกายให ้
กระฉับกระเฉง 
      
ระหวา่งน่ังรถ ควรเปิดหนา้ตา่ง ถงึแมว้า่จะหนาว 
ถา้มอีาการ ไมค่วรเขนิอาย ควรรบีบอกไกด ์หรอืเพือ่นๆ ใกลต้วั พวกเราเคยผา่นประสบการณ์การแพค้วามสงู
มาแลว้ สามารถใหค้ าแนะน าได ้กรณุาบอกทันททีีม่อีาการไมส่บายตวั 
 
และ ..หา้มกระโดดถา่ยรปู  อนัเป็นสิง่ทีเ่ราอยากหา้ม แตด่เูหมอืนจะหา้มไมเ่คยไดเ้ลย 

 

 

 

การอาบน ้า 

ทีพั่กสว่นใหญม่ ีน ้ารอ้น-น ้าอุน่ ใหอ้าบ  
แตม่กัเป็นระบบโซลา่เซล คอื เครือ่งตม้น ้าจะเก็บความรอ้นจากแสงแดดมาตม้น ้าจนรอ้น 
หมายความวา่ ถา้วันไหนไมม่แีดด ก็จะไมม่ ีน ้ารอ้น-น ้าอุน่ 
หรอืถา้ม ีน ้ารอ้น-น ้าอุน่ ก็จะคอ่ยๆ หมดไปตามจ านวนคนทีใ่ชง้าน ไมม่กีารตม้เพิม่ 
ดังนัน้ รบีอาบน ้าทันททีีเ่ขา้หอ้งพัก อยา่รอจนดกึ หรอืรอใหเ้พือ่นๆ อาบกอ่น ถา้น ้ารอ้นหมด เราก็ชว่ยอะไรไมไ่ด ้

 

                

 

อปุกรณ์กันหนาว 

ตดิรถไวใ้หห้ยบิงา่ยๆ โดยเฉพาะเวลาเดนิทางไกลๆ ขา้มเขาสงู 
ความหนาวเย็นมาไดต้ลอดเวลา บางทเีราอาจจะก าลังรอ้น แตอ่กีไมก่ีช่ัว่โมงถัดไปอาจจะหนาวมากได ้

 


