
 

 

Acute Mountain Sickness  
(AMS)      

 
                                                                                                                    ส ำหรบัผูเ้ดนิทำงกบั วนัแรมทำง เท่ำน้ัน 

สำเหตเุพรำะออกซเิจนเบำบำง และอยูบ่นพืน้ทีส่งู 
เป็นอำกำรสุม่ ทีเ่กดิขึน้ตอนไหนก็ได ้สำมำรถเกดิขึน้กบัใครก็ได ้ 
ทัง้ชำยและหญงิ ขึน้อยูก่บัสภำพรำ่งกำยของเรำตอนน้ัน 
ไม่สำมำรถบอกไดเ้ลยวำ่ ใครจะเป็นหรอืไม่เป็น  
 

อำกำรทีพ่บ 
ตวัอยำ่งอำกำรทีพ่บ เชน่ นอนไม่หลบั เหน่ือยง่ำย หำยใจเรว็ 
หำยใจไม่ทนั เดนิเซ ปวดหวั ปวดไหล ่ปวดกระบอกตำ 
แน่นทอ้ง ไม่ถำ่ย ง่วงตลอดเวลำ อำเจยีน ทอ้งเสยี หรอื 
เร ิม่เห็นภำพหลอน เป็นตน้  

โดยทัว่ไปอำกำรจะไม่รนุแรงมำก และรำ่งกำยจะคอ่ยๆปรบัตวัไดเ้องภำยใน 1-2 วนั 
ถำ้มอีำกำรแบบนี ้แนะน ำให ้นอนพกัผ่อน ดืม่น ำ้มำกๆ และกนิยำรกัษำตำมอำกำร 
ไม่ตอ้งกลวัหรอืกงัวลจนเกนิไป ทกุคนมอีำกำรมำกนอ้ยเป็นธรรมดำ 

เพือ่นไม่เป็น ไม่ไดห้มำยควำมวำ่ เรำจะไม่เป็น.. (อยำ่ประมำท)   
หรอืเห็นเพือ่นเป็น ก็ไม่ไดห้มำยควำมวำ่ เดีย๋วเรำก็คงเป็น (อยำ่นอยด ์มนัไม่ใชโ่รคตดิตอ่) 

ไปถงึวนัแรกไม่เป็นไร ไม่ไดห้มำยควำมวำ่ วนัตอ่ๆมำจะไมเ่ป็น มนัเป็นกนัไดท้กุคน เป็นไดต้ลอดเวลำ 
ใหค้อยสงัเกต และระวงั หำ้มท ำกจิกรรมเรว็ๆ เชน่ วิง่ กระโดด ลุกพรวดพรำด แตก็่อย่ำกงัวลมำกจนเกนิไป 
โดยในระหวำ่งทำง เรำจะพยำยำมชว่ยใหท้กุคนคอ่ยๆ ปรบัตวัดว้ยตวัเอง เชน่ พำเดนิเทีย่ว เดนิถำ่ยรปู  

ควรดืม่น ้ำใหม้ำก   
จบิน ำ้ หรอื ดืม่น ำ้ ตลอดทัง้วนั ใหม้ำกทีส่ดุเทำ่ทีจ่ะท ำได ้น ำ้จะชว่ยเพิม่ออกซเิจนในเลอืด  

 

ยำ Diamox     

Acetazolamide (Diamox) 250 mg (ยำอนิเดยี) มเีตรยีมไวใ้หท้กุทำ่น  
ในคณะเรำ จะแนะน ำใหก้นิทกุคน ยกเวน้ทำ่นทีแ่พย้ำ  
เรำแนะน ำจำกประสบกำรณก์ำรเดนิทำงในพืน้ทีท่ีม่คีวำมสงูมำก ไม่ใชค่ ำแนะน ำทำงกำรแพทย ์ 
ถำ้ไม่มั่นใจ กรณุำปรกึษำแพทย ์และขอรบัยำจำกแพทย ์ดว้ยตวัเองกอ่นเดนิทำง 

    ในพืน้ที ่ทีม่รีะดบัควำมสงู 4000 เมตร ขึน้ไป จะใหก้นิ วนัละ 2 เม็ด โดยใหก้นิหลงัอำหำร เชำ้ 1 เม็ด และ เย็น 1 เม็ด  
    ในพืน้ที ่ทีม่รีะดบัควำมสงู 3000 เมตร ขึน้ไป จะใหก้นิ วนัละ 1 เม็ด โดยใหก้นิหลงัอำหำร วนัละ 1 เม็ด เชำ้หรอืเย็น  
    ถำ้เร ิม่ปรบัตวัได ้ไกดจ์ะใหห้ยดุยำ หรอืคอ่ยๆพจิำรณำตำมอำกำร 

ยำ Diamox ไม่ใชย่ำรกัษำอำกำรแพท้ีส่งู   
เป็นยำทีใ่ชร้กัษำโรคตอ้หนิ ยำนีม้ฤีทธิข์บัปัสสำวะ สำมำรถลดควำมดนัตำ  
แตม่หีลกัฐำนทำงกำรแพทย ์และงำนวจิยัมำกมำยยนืยนัวำ่ ยำ Diamox สำมำรถชว่ยป้องกนัอำกำรจำกกำรแพท้ีส่งูได ้ 
และยงัสำมำรถชว่ยยน่ระยะเวลำในกำรปรบัตวั (Acclimatization) เมือ่ขึน้สูท่ีส่งูได ้     
    อยำ่งไรก็ตำม Diamox ไม่ใชย่ำทีก่นิแลว้จะป้องกนัอำกำรได ้100 % หรอืกนิแลว้จะท ำใหข้ึน้ทีส่งูไดโ้ดยไม่ตอ้งใช ้
เวลำปรบัตวั ยำ Diamox ยงัไม่สำมำรถใชร้กัษำอำกำรแพท้ีส่งูอยำ่งรนุแรงได ้
    ในกรณีดงักลำ่ว จ ำเป็นตอ้งอยูภ่ำยใตก้ำรดแูลของแพทย ์



 

 Wanramtang in Ladakh 

ท ำไม Diamox ถงึสำมำรถป้องกนัภำวะ High Altitude Sickness ได ้? 
อำกำรแพท้ีส่งูเกดิจำก กำรทีร่ำ่งกำยไม่คุน้เคยและปรบัตวัไม่ทนั เน่ืองจำกขึน้ไปอยูใ่นพืน้ทีส่งู ซ ึง่มอีอกซเิจนใน
บรรยำกำศเบำบำง ซึง่กลไกอยำ่งหน่ึงของรำ่งกำยในกำรชว่ยเพิม่ออกซเิจนคอื กำรหำยใจใหเ้รว็ขึน้ ท ำใหไ้ด ้
ออกซเิจนมำกขึน้ กำรกนิยำ Diamox จะท ำใหร้ำ่งกำยหำยใจเรว็ขึน้ จำกหลำยกลไก ไม่วำ่จะเป็นกำรกระตุน้กำร
หำยใจโดยตรง และกำรท ำใหเ้ลอืดมภีำวะเป็นกรดมำกขึน้ รำ่งกำยจะไดห้ำยใจเรว็ขึน้เพือ่ขบักรดออกไป ซึง่กลไกกำร
ออกฤทธิข์องยำจรงิๆ คอ่นขำ้งซบัซอ้นและยุง่ยำกมำก จะไม่ขอลงรำยละเอยีดในทีนี่ ้

ผลขำ้งเคยีงของยำ    
 - มอีำกำรชำ หรอืรูส้กึเป็นเหน็บทีป่ลำยมอืปลำยเทำ้ อำจรูส้กึซำ่ๆ ตำมปลำยนิว้มอื นิว้เทำ้ สน้เทำ้ หรอืทีแ่กม้ทัง้
สองขำ้ง อำกำรนีม้กัจะไม่รนุแรงและหำยเองได ้เมือ่หยดุยำแลว้ 
-  กำรรบัรสทีล่ิน้จะแปลกไป โดยรูส้กึแปรง่ๆเวลำดืม่น ำ้อดัลม อำกำรนีพ้บไดบ้่อย แต่ไม่รนุแรงและหำยเองได ้
-  ปัสสำวะบ่อย เน่ืองจำกยำ Diamox มฤีทธิใ์นกำรขบัปัสสำวะ ท ำใหบ้ำงคนปัสสำวะบ่อยขึน้ ควรดืม่น ำ้ใหเ้พยีงพอ 
-  บำงทำ่นมอีำกำรนอนไม่หลบั ใหเ้ปลีย่นมำกนิยำตอนเชำ้ แทนกำรกนิหลงัอำหำรเย็นหรอืกอ่นนอน 

กำรแพย้ำ   ถำ้ม ีผืน่ขึน้ ลมพษิ แน่นหนำ้อก เหลำ่นีเ้ป็นอำกำรของกำรแพย้ำ ควรหยดุยำทนัท ี! 
ผูท้ีม่ปีระวตัแิพย้ำ ในกลุม่ Sulfa รวมถงึยำปฏชิวีนะกลุม่ Bactrim ไม่ควรกนิยำ โดยเฉพำะอยำ่งยิง่ถำ้มอีำกำรแพย้ำ
อยำ่งรนุแรง นอกจำกนีใ้นผูม้ ีโรคประจ ำตวั เชน่ โรคหวัใจ โรคปอด โรคไต ควรปรกึษำแพทยก์อ่นเดนิทำง เพรำะอำจมี
ปัญหำเวลำเดนิทำงขึน้ทีส่งู รวมถงึมปัีญหำในกำรใชย้ำได ้

ยำสมุนไพร พวกยำสมุนไพรตำ่งๆ เตรยีมไปกนิได ้เชน่  
กระเทยีม  น ำ้มนักระเทยีม กระเทยีมเม็ด ชว่ยไม่ใหเ้ลอืดหนืด ชว่ยกำรไหลเวยีนของเลอืด ชว่ยลดควำมดนั 
ขมิน้ชนั  ชว่ยไม่ใหท้อ้งอดื ลดแก็สในกระเพำะอำหำร กนิแลว้สบำยทอ้ง 
ขงิ  ชว่ยขบัลม ลดอำกำรคลืน่ไส ้วงิเวยีนไดด้ ี   
มะขามแขก  ชว่ยกำรขบัถ่ำย กรณีไม่ถำ่ยหลำยวนั         

  

ขอ้ควรปฏบิตัแิละสิง่ทีค่วรท ำ  
1. กอ่นเดนิทำง ควรออกก ำลงักำยบำ้ง แข็งแรงไวก้อ่นดกีวำ่ 
2. อยำ่วติกกงัวล เทีย่วกบัเรำมคีนดูแลอยำ่งด ีท ำใจใหส้บำยๆ ไม่ตอ้งห่วงอะไร 
3. อยำ่ปลอ่ยใหร้ำ่งกำยขำดควำมอบอุน่ ใสเ่สือ้กนัหนำวใหอุ้น่เพยีงพอ 
4. ดืม่น ำ้ จบิน ำ้บ่อยๆ ดืม่น ำ้เยอะๆ อยำ่กงัวลเร ือ่งกำรเขำ้หอ้งน ำ้  
5. พยำยำมหลกีเลีย่ง กำรกนิอำหำร ผลไม ้หรอื ขนม ทีย่อ่ยยำก 
6. กำรเดนิบ่อยๆ เดนิชำ้ๆ ชว่ยปรบัรำ่งกำยไดด้ ีขยนัเดนิเขำ้ไว ้
7. ท ำกจิกรรมทกุอยำ่งชำ้ๆ ลกุน่ังชำ้ๆ เดนิชำ้ๆ อำบน ำ้แตง่ตวัชำ้ๆ มสีตติลอดเวลำ ชำ้ๆเขำ้ไว ้ 
8. ท ำชวีติใหร้ ืน่เรงิ สนุกสนำนเฮฮำ อยำ่ปลอ่ยใหต้วัเองหงอยหรอืง่วงซมึ อำกำรแพท้ีส่งู ชอบเลน่งำนคนทีเ่ซ ือ่งซมึ 
9. กำรง่วงในเวลำทีไ่ม่ควรง่วง คอืภำวะของกำรเร ิม่ขำดออกซเิจน ควรดืม่น ำ้ทนัท ีกระตุน้รำ่งกำยใหก้ระฉับกระเฉง 
10. ระหวำ่งน่ังรถ ควรเปิดหนำ้ตำ่งรถบำ้งเป็นบำงเวลำ เพือ่ใหร้ำ่งกำยรบัออกซเิจนใหม้ำกทีส่ดุ  
11. ถำ้มอีำกำรแมเ้พยีงเล็กนอ้ย ไม่ควรเขนิอำย หรอืปิดบงั ควรรบีบอกไกด ์หรอืเพือ่นๆ ใกลต้วั  
12. ทมีงำนของเรำ เคยผ่ำนประสบกำรณก์ำรแพค้วำมสงูมำแลว้อยำ่โชกโชน สำมำรถใหค้ ำแนะน ำได ้ 
13. กรณุำบอกทมีงำนทนัท ีทีม่อีำกำรไม่สบำยตวั  
14. ทีส่ ำคญั ไม่ควรกระโดดถำ่ยรปู  อนัเป็นสิง่ทีเ่รำอยำกหำ้ม แต่ดเูหมอืนจะหำ้มไม่เคยไดเ้ลย 

 

O2 ออกซเิจน แท็งค ์& กระป๋อง   

 เรำมเีตรยีมไวใ้หท้กุทำ่น   
 สดูออกซเิจน กระตุน้รำ่งกำยใหก้ระฉับกระเฉง  
 ทนัททีีเ่หน่ือยหรอืง่วงซมึ  
                                     


