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สาเหตุเพราะออกซเิจนเบาบาง และอยู่บนพืน้ทีสู่ง 
เป็นอาการสุ่ม ทีเ่กดิขึน้ตอนไหนก็ได ้สามารถเกดิขึน้กบัใครก็ได ้ 
ทัง้ชายและหญงิ ขึน้อยู่กบัสภาพรา่งกายของเราตอนน้ัน 
ไม่สามารถบอกไดเ้ลยว่า ใครจะเป็นหรอืไม่เป็น  
 

อาการทีพ่บ 
ตวัอย่างอาการทีพ่บ เชน่ นอนไม่หลบั เหน่ือยง่าย หายใจเรว็ 
หายใจไม่ทนั เดนิเซ ปวดหวั ปวดไหล่ ปวดกระบอกตา 
แน่นทอ้ง ไม่ถ่าย ง่วงตลอดเวลา อาเจยีน ทอ้งเสยี หรอื 
เร ิม่เห็นภาพหลอน เป็นตน้  

โดยทั่วไปอาการจะไม่รุนแรงมาก และรา่งกายจะค่อยๆปรบัตวัไดเ้องภายใน 1-2 วนั 
ถา้มอีาการแบบนี ้แนะน าให ้นอนพกัผ่อน ดืม่น ้ามากๆ และกนิยารกัษาตามอาการ 
ไม่ตอ้งกลวัหรอืกงัวลจนเกนิไป ทุกคนมอีาการมากนอ้ยเป็นธรรมดา 

เพือ่นไม่เป็น ไม่ไดห้มายความว่า เราจะไม่เป็น.. (อย่าประมาท)   
หรอืเห็นเพือ่นเป็น ก็ไม่ไดห้มายความว่า เดีย๋วเราก็คงเป็น (อย่านอยด ์มนัไม่ใชโ่รคตดิต่อ) 

วนัแรกไม่เป็นอะไร ไม่ไดห้มายความว่า วนัต่อๆมาจะไม่เป็น มนัเป็นกนัไดทุ้กคน เป็นไดต้ลอดเวลา 
ใหค้อยสงัเกต และระวงั หา้มท ากจิกรรมเรว็ๆ เชน่ วิง่ กระโดด ลุกพรวดพราด แต่ก็อย่ากงัวลมากจนเกนิไป 
โดยในระหว่างทางท่องเทีย่ว พยายามค่อยๆ ปรบัตวัดว้ยตวัเอง เชน่ เดนิเทีย่ว เดนิถ่ายรูป เดนิชา้ๆ  

ควรดืม่น ้าใหม้าก   
จบิน ้า หรอื ดืม่น ้า ตลอดทัง้วนั ใหม้ากทีสุ่ดเท่าทีจ่ะท าได ้น ้าจะชว่ยเพิม่ออกซเิจนในเลอืด  

 

ยา Diamox     

Acetazolamide (Diamox) 250 mg  
แนะน าใหก้นิทุกคน ยกเวน้ท่านทีแ่พย้า  
เราแนะน าจากประสบการณก์ารเดนิทางในพืน้ทีท่ีม่คีวามสูงมาก ไม่ใชค่ าแนะน าทางการแพทย ์ 
ถา้ไม่มั่นใจ กรุณาปรกึษาแพทย ์และขอรบัยาจากแพทย ์ดว้ยตวัเองกอ่นเดนิทาง 

    ในพืน้ที ่ทีม่รีะดบัความสูง 4000 เมตร ขึน้ไป กนิวนัละ 2 เม็ด โดยใหก้นิหลงัอาหาร เชา้ 1 เม็ด และ เย็น 1 เม็ด  
    ในพืน้ที ่ทีม่รีะดบัความสูง 3000 เมตร ขึน้ไป กนิวนัละ 1 เม็ด โดยใหก้นิหลงัอาหาร เชา้หรอืเย็น  
    ถา้เร ิม่ปรบัตวัได ้ใหห้ยุดยา หรอืค่อยๆพจิารณาตามอาการ 

ยา Diamox ไม่ใชย่ารกัษาอาการแพท้ีสู่ง   
เป็นยาทีใ่ชร้กัษาโรคตอ้หนิ ยานีม้ฤีทธิข์บัปัสสาวะ สามารถลดความดนัตา  
แต่มหีลกัฐานทางการแพทย ์และงานวจิยัมากมายยนืยนัว่า ยา Diamox สามารถชว่ยป้องกนัอาการจากการแพท้ีสู่งได ้ 
และยงัสามารถชว่ยย่นระยะเวลาในการปรบัตวั (Acclimatization) เมือ่ขึน้สู่ทีสู่งได ้     
    อย่างไรก็ตาม Diamox ไม่ใชย่าทีก่นิแลว้จะป้องกนัอาการได ้100 % หรอืกนิแลว้จะท าใหข้ึน้ทีสู่งไดโ้ดยไม่ตอ้งใช ้
เวลาปรบัตวั ยา Diamox ยงัไม่สามารถใชร้กัษาอาการแพท้ีสู่งอย่างรุนแรงได ้
    ในกรณีดงักล่าว จ าเป็นตอ้งอยู่ภายใตก้ารดูแลของแพทย ์
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ท าไม Diamox ถงึสามารถป้องกนัภาวะ High Altitude Sickness ได ้? 
อาการแพท้ีสู่งเกดิจาก การทีร่า่งกายไม่คุน้เคยและปรบัตวัไม่ทนั เน่ืองจากขึน้ไปอยู่ในพืน้ทีสู่ง ซ ึง่มอีอกซเิจนใน
บรรยากาศเบาบาง ซึง่กลไกอย่างหน่ึงของรา่งกายในการชว่ยเพิม่ออกซเิจนคอื การหายใจใหเ้รว็ขึน้ ท าใหไ้ด ้
ออกซเิจนมากขึน้ การกนิยา Diamox จะท าใหร้า่งกายหายใจเรว็ขึน้ จากหลายกลไก ไม่ว่าจะเป็นการกระตุน้การ
หายใจโดยตรง และการท าใหเ้ลอืดมภีาวะเป็นกรดมากขึน้ รา่งกายจะไดห้ายใจเรว็ขึน้เพือ่ขบักรดออกไป ซึง่กลไก
การออกฤทธิข์องยาจรงิๆ ค่อนขา้งซบัซอ้นและยุ่งยากมาก จะไม่ขอลงรายละเอยีดในทีนี่ ้

ผลขา้งเคยีงของยา    
 - มอีาการชา หรอืรูส้กึเป็นเหน็บทีป่ลายมอืปลายเทา้ อาจรูส้กึซา่ๆ ตามปลายนิว้มอื นิว้เทา้ สน้เทา้ หรอืทีแ่กม้ทัง้
สองขา้ง อาการนีม้กัจะไม่รุนแรงและหายเองได ้เมือ่หยุดยาแลว้ 
-  การรบัรสทีล่ิน้จะแปลกไป โดยรูส้กึแปรง่ๆเวลาดืม่น ้าอดัลม อาการนีพ้บไดบ้่อย แต่ไม่รุนแรงและหายเองได ้
-  ปัสสาวะบ่อย เน่ืองจากยา Diamox มฤีทธิใ์นการขบัปัสสาวะ ท าใหบ้างคนปัสสาวะบ่อยขึน้ ควรดืม่น ้าใหเ้พยีงพอ 
-  บางท่านมอีาการนอนไม่หลบั ใหเ้ปลีย่นมากนิยาตอนเชา้ แทนการกนิหลงัอาหารเย็นหรอืกอ่นนอน 

การแพย้า   ถา้ม ีผืน่ขึน้ ลมพษิ แน่นหนา้อก เหล่านีเ้ป็นอาการของการแพย้า ควรหยุดยาทนัท ี! 
ผูท้ีม่ปีระวตัแิพย้า ในกลุ่ม Sulfa รวมถงึยาปฏชิวีนะกลุ่ม Bactrim ไม่ควรกนิยา โดยเฉพาะอย่างยิง่ถา้มอีาการแพย้า
อย่างรุนแรง นอกจากนีใ้นผูม้ ีโรคประจ าตวั เชน่ โรคหวัใจ โรคปอด โรคไต ควรปรกึษาแพทยก์อ่นเดนิทาง เพราะอาจมี
ปัญหาเวลาเดนิทางขึน้ทีสู่ง รวมถงึมปัีญหาในการใชย้าได ้

ยาสมุนไพร พวกยาสมุนไพรต่างๆ เตรยีมไปกนิได ้เชน่  
กระเทยีม  น ้ามนักระเทยีม กระเทยีมเม็ด ชว่ยไม่ใหเ้ลอืดหนืด ชว่ยการไหลเวยีนของเลอืด ชว่ยลดความดนั 
ขมิน้ชนั  ชว่ยไม่ใหท้อ้งอดื ลดแก็สในกระเพาะอาหาร กนิแลว้สบายทอ้ง 
ขงิ  ชว่ยขบัลม ลดอาการคลืน่ไส ้วงิเวยีนไดด้ ี   
มะขามแขก  ชว่ยการขบัถ่าย กรณีไม่ถ่ายหลายวนั         

  

ขอ้ควรปฏบิตัแิละสิง่ทีค่วรท า  
1. กอ่นเดนิทาง ควรออกก าลงักายบา้ง แข็งแรงไวก้อ่นดกีว่า 
2. อย่าวติกกงัวล เวลาเทีย่วก็ท าใจใหส้บายๆ ไม่ตอ้งห่วงอะไร 
3. ไปถงึวนัแรก ควรพกั อย่างนอ้ยคร ึง่วนัควรอยู่แต่ในทีพ่กั อย่าออกไปไหน น่ังพกั ดืม่ชารอ้นๆ ปล่อยใจสบายๆ สูด

อากาศดีๆ ใหเ้ต็มปอด ไม่ตอ้งรบีออกไปเทีย่ว อย่าคดิว่าตวัเองไหว อย่าคดิว่าตวัเองแข็งแรง  
4. อย่าปล่อยใหร้า่งกายขาดความอบอุ่น ใส่เสือ้กนัหนาวใหอุ้่นเพยีงพอ 
5. ดืม่น ้า จบิน ้าบ่อยๆ ดืม่น ้าเยอะๆ อย่ากงัวลเร ือ่งการเขา้หอ้งน ้า  
6. พยายามหลกีเลีย่ง การกนิอาหาร ผลไม ้หรอื ขนม ทีย่่อยยาก 
7. พอเร ิม่ปรบัตวัได ้การเดนิบ่อยๆ เดนิชา้ๆ ชว่ยปรบัรา่งกายไดด้ ีขยนัเดนิเขา้ไว ้
8. ท ากจิกรรมทุกอย่างชา้ๆ ลุกน่ังชา้ๆ เดนิชา้ๆ อาบน ้าแต่งตวัชา้ๆ มสีตติลอดเวลา ชา้ๆเขา้ไว ้ 
9. ท าชวีติใหร้ ืน่เรงิ สนุกสนานเฮฮา อย่าปล่อยใหต้วัเองหงอยหรอืง่วงซมึ อาการแพท้ีสู่ง ชอบเล่นงานคนทีเ่ซ ือ่งซมึ 
10. การง่วงในเวลาทีไ่ม่ควรงว่ง คอืภาวะของการเร ิม่ขาดออกซเิจน ควรดืม่น ้าทนัท ีกระตุน้รา่งกายใหก้ระฉับกระเฉง 
11. ระหว่างน่ังรถ ควรเปิดหนา้ต่างรถบา้งเป็นบางเวลา เพือ่ใหร้า่งกายรบัออกซเิจนใหม้ากทีสุ่ด  
12. ถา้มอีาการแมเ้พยีงเล็กนอ้ย ไม่ควรเขนิอาย หรอืปิดบงั ควรรบีบอกไกด ์หรอืเพือ่นๆ ใกลต้วั  
13. ไกดท์วัรห์รอืคนขบั สามารถใหค้ าแนะน าได ้ใหบ้อกเพือ่นหรอืไกดท์นัท ีทีม่อีาการไม่สบายตวั  
14. ทีส่ าคญั ไม่ควรกระโดดถ่ายรูป  อนัเป็นสิง่ทีเ่ราอยากหา้ม แต่ดูเหมอืนจะหา้มไม่เคยไดเ้ลย 

 

O2 แท็งค ์ 
ใชใ้นกรณีฉุกเฉินระหว่างเดนิทาง  
กรณีทีอ่าการไม่ค่อยด ี
ทวัรท์อ้งถิน่ทีเ่ลอืกใชบ้รกิาร ควรมเีตรยีมให ้                                      


