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1. รักษาสุขภาพให�สมบูรณ�แข็งแรงก�อนการเดินทาง ไม�ควรเดินทางทั้งๆ 
ที่ยังไม�สบายอยู� ในผู�ที่มีโรคประจำตัวต�างๆ ควรจะปร�กษาแพทย�ก�อน 
เดินทางโดยเฉพาะการไปต�างประเทศหร�อไปเป�น ระยะเวลานาน

2. ควรได�รับวัคซีนป�องกันโรคตามแผนการสร�างเสร�มภูมิคุ�มกันแห�งชาติ 
ให�ครบ รวมถึงวัคซีนที่แนะนำให�ใช�ตามช�วงอายุ และในกลุ�มประชากร 
เฉพาะต�างๆ

3. ควรหาข�อมูลเร�่องสถานที่หร�อประเทศที่จะเดินทางไป ว�ามีความเสี่ยง 
ต�อสุขภาพในด�านไหนบ�าง และมีการระบาดของโรคใดๆอยู�หร�อไม� เน่ืองจาก 
ในแต�ละประเทศแต�ละพ�้นที่จะมีความเสี่ยงแตกต�างกันไป 

4. ควรเตร�ยมยาประจำตัว และเอกสารทางการแพทย�ที่จำเป�นติดตัวไป 
ด�วยเสมอ โดยเฉพาะในผู�ป�วยที่มีโรคประจำตัว

5. นอกจากการป�องกันโรคติดต�อแล�ว นักท�องเที่ยว/นักเดินทางไม�ควร 
มองข�ามภัยอันตรายอื่นๆ เช�น อุบัติเหตุ และความไม�ปลอดภัยในชีว�ตและ 
ทรัพย�สิน เช�น ไม�ควรแต�งกายประดับด�วยของมีค�า ซึ่งจะล�อตามิจฉาชีพ 
และควรศึกษาว�าพ�้นที่ใดหร�อแหล�งใดไม�ควรเดินทางเข�าไป เพราะอาจเกิด 
อันตราย เช�น การถูกจ� ้ปล�นได� และไม�ควรเข�าไปยุ�งเก่ียวกับสิ�งผิดกฎหมาย 
ต�างๆ เช�น การแลกเง�นในตลาดมืด การติดต�อกับแท็กซี่เถื่อน ซึ่งโอกาส 
เกิดอันตรายมีสูง จะไม�คุ�มกับเง�นที่อาจจะประหยัดได�

การเตร�ยมตัวที่ดีจะทำให�การเดินทางท�องเที่ยวของท�านเป�นไปได�อย�าง
ราบร�่น มีความสุขและสุขภาพแข็งแรงตลอดการท�องเที่ยว

หลักทั่วไป
ในการเตร�ยมตัวก�อนการเดินทาง

• ควรปร�กษาแพทย�เพ�่อพ�จารณาความจำเป�นในการรับวัคซีนก�อนการเดินทาง 
   เช�น วัคซีนไข�เหลือง ไข�กาฬหลังแอ�น วัคซีนป�องกันไวรัสตับอักเสบ ฯลฯ โดยเฉพาะ
   วัคซีนไข�เหลืองจำเป�นต�องตรวจสอบให�ดี เพราะเป�นวัคซีนที่จำเป�นต�องได�รับก�อน
   เดินทางเข�าประเทศ นักท�องเที่ยวจำเป�นต�องฉีดวัคซีนก�อนเดินทางอย�างน�อย 10 วัน
   และต�องถือสมุดรับรองการฉีดวัคซีนติดตัวไปด�วย เพราะเป�นเอกสารสำคัญที่ต�อง
   ใช�ในพ�ธีตรวจคนเข�าเมือง

• ต�องระวังเร�่องมาลาเร�ย เนื่องจากประเทศส�วนใหญ�ในแอฟร�กา ในโซนที่อยู�ใต�
   ทะเลทรายซาฮาราลงมา จะมีการระบาดของโรคมาลาเร�ยอยู� ซึ่งนักท�องเที่ยว
   จำเป�นต�องรู�เร�่องโรคมาลาเร�ย และการป�องกันมาลาเร�ยที่ถูกต�อง และในหลายกรณี
   นักท�องเที่ยวที่จะไปแอฟร�กาจำเป�นต�องกินยาป�องกันมาลาเร�ยก�อนการเดินทาง 
   จ�งควรมาพบแพทย�เพ�่อขอคำปร�กษาก�อนไป

• ระวังไม�ให�ถูกยุงหร�อแมลงอื่นๆกัด โดยการสวมเสื้อผ�าแขนยาวและกางเกงขายาว
   ใช�ยาทาป�องกันยุง

ถ�าจะเดินทางไปท�องเที่ยวใน

ประเทศแถบแอฟร�กา

วัคซีนไข�เหลือง

วัคซีนไข�กาฬหลังแอ�น

วัคซีนตับอักเสบ

ระวังและป�องกันโรคมาลาเร�ย



• ต�องระวังเร�อ่งโรคท่ีติดต�อทางน้ำและอาหาร โดยเฉพาะโรคอุจจาระร�วง โรคไทฟอยด� ฯลฯ
  ถ�ามีความเส่ียงสูง เช�นไปในพ�น้ท่ีชนบท ไปเป�นเวลานาน ควรพ�จารณารับวัคซีนไทฟอยด� 
  และวัคซีนป�องกันโรคตับอักเสบเอ 

• ระวังเร�่องมาลาเร�ย เนื่องจากในประเทศอินเดีย สามารถพบการติดเชื้อมาลาเร�ยได�ใน
   เขตเมือง ดังนั้นแม�ว�านักท�องเที่ยวจะไม�ได�เข�าไปเที่ยวป�า ยังต�องระวังโรคมาลาเร�ยไว�ด�วย
   โดยการใช�ยาป�องกันยุงอย�างสม่ำเสมอ และปร�กษาแพทย�ก�อนการเดินทาง และเมื่อมีไข�
   ควรพบแพทย� 

• ถ�าจะไปป�นเขา trekking ในบร�เวณเทือกเขาสูงของอินเดียหร�อเนปาล ควรระวังเร�่อง
   ภาวะแพ�ที่สูงด�วย 

• ถ�าจะเดินทางไปเป�นเวลานาน หร�ออยู�ในพ�้นที่ชนบท ควรพ�จารณาฉีดวัคซีน
   โรคพ�ษสุนัขบ�าก�อนการเดินทาง 

• ควรปร�กษาแพทย�เร�่องวัคซีนที่จำเป�นต�องได�รับก�อนการเดินทาง โดยเฉพาะ
   วัคซีนไข�เหลือง 

• ถ�าจะเดินทางไปแถบที่สูง เช�น เปรู มาชูป�กชู โบลิเว�ย ฯลฯ ควรต�องเตร�ยมตัวเร�่อง
  ภาวะแพ�ที่สูง (High altitude sickness) อาจจำเป�นต�องได�รับยาเพ�่อป�องกันภาวะ
  ดังกล�าว

• ระวังเร�่องมาลาเร�ย โดยเฉพาะถ�าจะเข�าไปในบร�เวณป�า น้ำตก หร�อในลุ�มแม�น้ำอเมซอน
   ในกรณีเหล�านี้ควรพบแพทย�เพ�่อขอรับคำปร�กษา ถึงความจำเป�นในการใช�ยาป�องกัน
   มาลาเร�ย 

• ถ�าจะเดินทางไปเป�นเวลานาน หร�ออยู�ในพ�้นที่ชนบท ควรพ�จารณาฉีดวัคซีน
   โรคพ�ษสุนัขบ�าก�อนการเดินทาง 

ถ�าจะเดินทางไปท�องเที่ยวใน

ประเทศอินเดีย เนปาล
ถ�าจะเดินทางไปท�องเที่ยวใน

ประเทศแถบอเมร�กาใต�
เช�น บราซิล เปรู อาร�เจนติน�า 

วัคซีนตับอักเสบเอ

วัคซีนไทฟอยด�

วัคซีนโรคพ�ษสุนัขบ�า

วัคซีนไข�สมองอักเสบ

ระวังและป�องกันโรคมาลาเร�ย

ระวังภาวะแพ�ที่สูง

วัคซีนไข�เหลือง

วัคซีนโรคพ�ษสุนัขบ�า

ระวังภาวะแพ�ที่สูง

ระวังและป�องกันโรคมาลาเร�ย

หมายเหต ุ ตัวอย�างข�างบน เป�นประเด็นเบื้องต�นที่ควรพ�จารณาก�อนการเดินทาง อย�างไรก็ดีนักท�องเที่ยว และนักเดินทาง
แต�ละคนจะมีความหลากหลายแตกต�างกันไป เช�น ระยะเวลาเดินทาง กิจกรรมที่จะไปทำ ไปกันกี่คน ฯลฯ ประเด็นต�างๆ เหล�านี้
ล�วนมีความสำคัญซึ่งแพทย�จะใช�ในการพ�จารณาการป�องกัน โรคที่เหมาะสมเป�นรายๆไป 



การเดินทางท�องเที ่ยวโดยทั่วไป มักไม�จำเป�นต�องมาพบแพทย�ก�อนเดินทางแต�
นักท�องเท่ียวควรหาความรู�และข�อมูลด�านสุขภาพ และการเตร�ยมตัวก�อนการเดินทาง
เสมอ ระหว�างเดินทางควรรักษาสุขภาพและระวังเร�อ่งท่ัวๆไปตามหลักความปลอดภัย
และสุขศึกษาง�ายๆ ก็จะทำให�เดินทางอย�างมีความสุขและปลอดภัยอย�างไรก็ดี 
นักเดินทางบางกลุ�มควรมาปร�กษาแพทย�ก�อนการเดินทาง เช�นในกรณีดังต�อไปนี้

กรณีใดที่ควรมาพบแพทย�

1. นักท�องเที่ยวที่มีโรคประจำตัว เช�น โรคหัวใจ โรคปอด ฯลฯ ถ�าโรคเหล�านี้มี 
ความรุนแรงหร�อเป�นระยะที่มีอาการเหนื่อยง�าย อาจส�งผลเวลาเดินทางท�องเที่ยวได� 
ควรปร�กษาแพทย�เพราะในบางราย การเดินทางเป�นระยะทางไกล หร�อการข�้น 
เคร�อ่งบินอาจไม�ปลอดภัย หร�ออาจต�องการออกซิเจนบนเคร�อ่งบิน ซ่ึงคงต�องพ�จารณา 
เป�นรายๆไป

2. ผู�ที่จะเดินทางไปทว�ปแอฟร�กาหร�ออเมร�กาใต� ซึ่งประเทศเหล�านี้ส�วนใหญ�จะเป�น 
เขตการระบาดของไข�เหลืองซ่ึงอย�างน�อยต�องมีการฉีดวัคซีนป�องกันไข�เหลืองก�อนการ 
เดินทาง และอาจจำเป�นต�องฉีดวัคซีนอ่ืนๆร�วมด�วยเช�น วัคซีนป�องกันไข�กาฬหลังแอ�น 
เป�นต�น

3. ผู�ที่จะเดินทางไปยังพ�้นที่ที่มีการระบาดของโรคมาลาเร�ย เนื่องจากโรคมาลาเร�ย 
เป�นโรคร�ายแรง ถ�าจำเป�นต�องเดินทางไปยังดงมาลาเร�ยโดยเฉพาะในแอฟร�กา หร�อ 
ประเทศในหมู�เกาะแปซิฟ�กตอนใต� ควรมาปร�กษาแพทย� เพราะในบางรายจำเป�นต�อง 
กินยาป�องกัน

4. ผู�ที่จะเดินทางไปในประเทศกำลังพัฒนาเป�นเวลานาน เช�น ต�องเดินทางไปทำงานใน 
แอฟร�กาหลายเดือน เช�นน้ีอาจจำเป�นต�องมาพบแพทย�เพ�อ่ตรวจสุขภาพ ฉีดวัคซีน 
ท่ีจำเป�นก�อน และขอรับคำแนะนำเร�อ่งการปฏิบัติตัวและการดูแลสุขภาพท่ีถูกต�องด�วย

5. ผู�ท่ีจะเดินทางใปในท่ีท่ีมีความเส่ียงต�อภาวะสุขภาพสูง เช�น เดินทางไปเท่ียวในเขต 
ท่ีสูงมากๆ เช�น เลห� ลาดักห� ทิเบต แชงกร�ล�า เมืองต�าล่ี ล่ีเจ�ยง ประเทศเปรู โบลิเว�ย ฯลฯ 
อาจเกิดความเส่ียงต�อภาวะแพ�ท่ีสูง (high altitude sickness) จำเป�นต�องเตร�ยมตัว 
และอาจจำเป�นต�องกินยาเพ�อ่ป�องกันภาวะดังกล�าว

6. ผู�จะเดินทางไปยังพ�้นที่ที่กำลังมีการระบาดของโรคติดเชื้อบางอย�างอยู� ในกรณีนี ้
ต�องระวัง และต�องติดตามข�าวสารทางการแพทย�อย�างใกล�ชิด

เพ�่อขอคำปร�กษาก�อนการเดินทาง

การเจ็บป�วยหร�อไม�สบายหลังการเดินทางท�องเท่ียวเป�นภาวะท่ีพบได�บ�อย ซ่ึงส�วนใหญ� 
นักท�องเท่ียวมักจะเจ็บป�วยด�วยโรคท่ัวๆไป เช�น ไข�หวัด ไข�หวัดใหญ� อุจจาระร�วง 
ซึ่งโรคต�างๆ เหล�านี้มักจะไม�รุนแรงและหายเองได� และโรคเหล�านี้จะพบ ได�ทั่วไปใน 
ทุกประเทศทั่วโลก

อย�างไรก็ตามมีโรคอีกกลุ�มหน่ึงซ่ึงเป�นโรคสำคัญเฉพาะถิ�นเฉพาะพ�น้ท่ี ซ่ึงนักท�องเท่ียว 
อาจจะติดโรคดังกล�าวจากการเดินทางท�องเที่ยว แต�เพ��งมาแสดงอาการภายหลัง 
กลับมาประเทศไทยแล�ว เช�น นักท�องเที่ยวที่มีอุจจาระร�วงหลังจากกลับจากประเทศ 
อินเดีย อาจเกิดจากเชื้อพยาธิหร�อเชื้อโปรโตซัว ซึ่งจะแตกต�างจากโรคอุจจาระร�วง 
ทั่วๆไป ในประเทศไทย หร�อเช�นในกรณีท่ี นักท�องเท่ียวมีไข�หลังจากกลับจากซาฟาร�ท่ี 
ประเทศแทนซาเนีย และเคนยา อาจเกิดจากการติดเช้ือมาลาเร�ย โดยเฉพาะอย�างยิ�ง 
ถ�านักท�องเท่ียวมีอาการไข�สูงหนาวส่ัน ในกรณีดังกล�าวนักท�องเท่ียวควรพบแพทย� 
และต�องบอกประวัติการเดินทางให�แพทย�ทราบทุกคร้ัง เน่ืองจากถ�านักท�องเท่ียวไม�ได� 
บอกหร�อแพทย�ไม�ทราบ อาจทำให�แพทย�นึกถึงโรคท่ีพบได�บ�อยท่ัวๆไปในประเทศไทยแทน 
เช�น โรคไข�เลือดออก ไข�หวัดใหญ� ทำให�การว�นิจฉัยโรคมาลาเร�ย อาจล�าช�าและทำให�เกิด 
อันตรายได�

ถ�าเกิดอาการไม�สบายภายหลังการเดินทาง

ดังน้ันเม่ือเกิดอาการไม�สบายหลังการเดินทาง
                                          จ�งต�องแจ�งบอกแพทย�ทุกคร้ัง



เร�อ่งควรรู� 
การเตร�ยมตัวก�อนไปเที่ยว

แอฟร�กา
น.พ.วัชรพงศ� ป�ยะภาณี
หน�วยว�จัยเวชศาสตร�ท�องเที่ยวและการเดินทาง
ภาคว�ชาอายุรศาสตร�เขตร�อน คณะเวชศาสตร�เขตร�อน มหาว�ทยาลัยมหิดล

ป�จจ�บันมีนักท�องเที่ยวชาวไทยสนใจไปเที่ยวแอฟร�กามากข�้นทุกๆป� เพราะทว�ปนี้ 
เป�นทว�ปที่น�าค�นหา มีอะไรหลายอย�างที่น�าสนใจ โดยเฉพาะอย�างยิ�งการได�ไป 
เที่ยวซาฟาร� ดูสัตว�ป�า บางคนอยากไปดูน้ำตกว�กตอเร�ย หร�อไปป�นเขา 
คิลิมันจาโร เหล�าน้ีเป�นจ�ดหมายปลายทางสำคัญในแอฟร�กาท่ีดึงดูดนักท�องเท่ียว 
จำนวนมากในแต�ละป� อย�างไรก็ตามการไปทว�ปนี้จำเป�นต�องมีการเตร�ยมตัว 
ด�านสุขภาพอย�างดี เพราะทว�ปนี้มีโรค หร�อภัยสุขภาพหลายๆอย�างที่ไม�เหมือน 
ประเทศไทย 

ต�อไปนี้เป�นประเด็นสำคัญ ที่ควรรู� 
การเตร�ยมตัวก�อนไปเที่ยวแอฟร�กา
1. ศึกษาข�อมูล และเลือกประเทศที่อยากจะไปให�ดี  ทว�ปแอฟร�กา เป�นทว�ปใหญ� 
     มีความหลากหลายในทางกายภาพอยู�มาก การเลือกสถานที่ที่จะไปก็มีความ
     สำคัญ เช�น ถ�าอยากไปเที่ยวซาฟาร�ในแอฟร�กา จะสามารถเลือกประเทศได�
     ว�าจะไปซาฟาร�ที่ประเทศไหน อุทยานอะไร เพราะการท�องซาฟาร�ในแอฟร�กา
     มีอยู�มากมายหลายประเทศ ไม�ว�าจะเป�นเคนยา แทนซาเนีย โมซัมบิก
     แอฟร�กาใต� ฯลฯ  ซึ่งซาฟาร�แต�ละที่มีข�อกำหนดด�านสุขภาพและข�อควรระวัง
     ต�างกัน เช�น
     • ถ�าจะไปซาฟาร� ที่อุทยานมาไซมารา (Masai Mara) ที่ประเทศเคนยา
        หร�ออุทยานเซเรนเกติ ประเทศแทนซาเนีย บร�เวณดังกล�าวมีความเสี่ยงของ
        โรคไข�เหลือง และโรคมาลาเร�ย จำเป�นต�องพบแพทย�เพ�่อพ�จารณาฉีดวัคซีน
        ไข�เหลืองก�อนไป และอาจจำเป�นต�องกินยาป�องกันมาลาเร�ย 
     • ถ�าจะไปซาฟาร�ประเทศแอฟร�กาใต� แถวๆเมือง Cape Town หร�อ Port
        Elizabeth บร�เวณดังกล�าว ไม�จำเป�นต�องฉีดวัคซีนไข�เหลืองและไม�จำเป�น
        ต�องกินยาป�องกันมาลาเร�ยเพราะพ�้นที่แถวนั้นไม�มีโรคดังกล�าว

2. ศึกษาข�อกำหนดว�าสถานที่หร�อประเทศที่จะไปนั้นจำเป�นต�องฉีดวัคซีนไข�เหลือง
     หร�อไม� ประเทศส�วนใหญ�ในทว�ปแอฟร�กา เป�นดินแดนระบาดของโรคไข�เหลือง
     ดังนั้นถ�าจะเดินทางไปเที่ยวประเทศดังกล�าวหร�อแม�แต�เปลี่ยนเคร�่องบินที่
     ประเทศดังกล�าว จำเป�นต�องฉีดวัคซีนไข�เหลือง อย�างน�อย 10 วันก�อนการ
     เดินทาง  อย�างไรก็ดี วัคซีนไข�เหลืองเป�นวัคซีนพ�เศษ ซึ่งมีข�อห�ามและข�อควร
     ระวังในนักท�องเที่ยวบางคน เช�น นักท�องเที่ยวที่อายุมาก หร�อมีภาวะภูมิคุ�มกัน
     บกพร�อง ฯลฯ ดังนั้นแนะนำให�ร�บมาปร�กษาแพทย�ตั้งแต�เนิ�นๆ เนื่องจากมีหลาย
     กรณีที่แพทย�ไม�สามารถฉีดวัคซีนให�ได� ทำให�ไม�สามารถเดินทางได� และอย�าเพ��ง
     ตัดสินใจจ�ายเง�นล�วงหน�า เพราะอาจมีป�ญหาไม�สามารถขอเง�นคืนได�



3. พ�จารณาว�าประเทศที่จะไปนั้นอยู�ในพ�้นที่เสี่ยงต�อการติดเชื้อไข�กาฬหลังแอ�นหร�อไม� 
    โรคนี้เป�นโรคประจำถิ�นของบางประเทศในแอฟร�กา ติดต�อโดยการสัมผัสละออง
    ฝอยจากน้ำมูก น้ำลาย หร�อสารคัดหลั่งของผู�ป�วย หร�อผู�ที่เป�นพาหะ โรคนี้
    สามารถทำให�เกิดอาการรุนแรง ถ�านักท�องเที่ยวจะเดินทางไปพ�้นที่ดังกล�าว และ
    มีโอกาสสัมผัสคลุกคลีกับคนจำนวนมาก ควรปร�กษาแพทย�เพ�อ่พ�จารณารับวัคซีน
    ดังกล�าว 

รูปแสดงพ�้นที่เสี่ยงของโรคไข�เหลืองในทว�ปแอฟร�กา

4. ระวังโรคมาลาเร�ย เนื่องจากแหล�งท�องเที่ยวหลายแห�งในแอฟร�กาอยู�ในพ�้นที่
    เสี่ยงสูงในการติดเชื้อมาลาเร�ย เช�น ประเทศเคนยา เอธิโอเป�ย แทนซาเนีย 
    โมซัมบิก นามิเบีย แซมเบีย ซิมบับเว น้ำตกว�กตอเร�ย มาดากัสการ� ไนจ�เร�ย 
    รวันดา ฯลฯ ดังนั้นนักท�องเที่ยวควรศึกษาว�ธีป�องกันให�ดี และควรปร�กษาแพทย� 
    ก�อนการเดินทาง

รูปแสดงพ�้นที่ที่มีความเสี่ยงสูงของโรคไข�กาฬหลังแอ�นในแอฟร�กา

reference : CDC Yellow Book 2018 reference : CDC Yellow Book 2018



5. ศึกษาข�อมูลและป�องกันความเส่ียงเฉพาะอ่ืนๆในการเดินทาง 
     • ศึกษาข�อมูลระบาดของโรคติดต�อร�ายแรง เช�น โรคอีโบลา ว�ามีการระบาดอยู�หร�อไม� 
       และระบาดอยู�ท่ีประเทศใด นักท�องเท่ียวไม�ควรเดินทางเข�าไปในพ�น้ท่ีระบาดของโรค

     • ถ�าจะไปท�องซาฟาร� ควรปฏิบัติตามกฎกติกาของอุทยานน้ันเสมอ เช�น ถ�าเขาห�าม
       ลงไปเดินก็อย�าทำ ให�น่ังอยู�ในรถตลอดเวลา ไม�ทำเสียงรบกวนสัตว� ฯลฯ ไม�ควร
       ไปเท่ียวแบบคึกคะนอง ต�องระมัดระวังเร�อ่งความปลอดภัยเสมอ ระหว�างท่ีออกไป
       เท่ียวซาฟาร�ควรทายากันยุงเสมอ

    • นอกจากยุงแล�วยังต�องระวังแมลงอ่ืนอย�าให�กัดต�อย โดยเฉพาะ tsetse fly ซ่ึงเป�น
      สาเหตุของโรค African trypanosomiasis (sleeping sickness)  ควรสวมเส้ือผ�า
      ให�มิดชิด อย�าใส�เส้ือสีฉูดฉาด หลีกเล่ียงเส้ือผ�าสีน้ำเง�น
 
    • ถ�าเลือกจะไปแอฟร�กา และไปป�นภูเขาคีลิมันจาโรด�วย ตรงน้ีคงหนีไม�พ�นต�อง
      เตร�ยมตัวเร�อ่ง High altitude sickness ให�ดี เพราะการ trek ไปถึงยอดเขาต�องใช�
      เวลามาก และส�วนใหญ�ต�องกินยาเพ�อ่ป�องกันโรคจากความสูง

    • ระวังเร�อ่งสภาพอากาศ ศึกษาเร�อ่งอุณหภูมิให�ดี เช�น ถ�าใครจะไป Danakil depression
      หร�อ Dallol ในเอธิโอเป�ย ตรงพ�น้ท่ีน้ันจะร�อนมาก ต�องเตร�ยมตัวให�ดี

    • ระมัดระวังการสัมผัสกับแหล�งน้ำจ�ดตามธรรมชาติของทว�ปแอฟร�กา เช�น แม�น้ำ 
      ทะเลสาบน้ำจ�ด เน่ืองจากมีความเส่ียงจะติดเช้ือพยาธิใบไม� Schistosomiasis ได�

6. ถ�าจะไปบางเมือง บางพ�น้ท่ีท่ียังมีสถิติการก�ออาชญากรรมสูง เช�น โจฮันเนสเบิร�ก 
     หร�อยังมีความรุนแรงมีการสู�รบ เช�น South Sudan, Rwanda ต�องระมัดระวัง
     ความปลอดภัยในชีว�ตและทรัพย�สินให�ดี ไม�ควรออกไปเดินในท่ีเส่ียง หร�อไปในเวลา
     กลางคืน 
    
7. ดูแลสุขอนามัย อาหารการกิน เคร�อ่งด่ืม พยายามเลือกกินหร�อด่ืมของท่ีสะอาด
     ปลอดภัย อย�ากินเน้ือสัตว�ป�าท่ีดิบ ไม�สุก หร�อไม�ทราบแหล�งท่ีมาแน�ชัด



8. ดูแลสุขภาพให�พร�อมก�อนการเดินทาง ก�อนการเดินทางทุกคร้ัง ควรดูแลสุขภาพ
     ให�แข็งแรงสมบูรณ� ในผู�ท่ีมีโรคประจำตัว ควรปร�กษาแพทย� และเตร�ยมยาประจำตัว
     ไปทุกคร้ัง นอกจากน้ีควรพ�จารณาฉีดวัคซีนท่ีแนะนำก�อนการเดินทาง เช�น วัคซีน
     บาดทะยัก วัคซีนป�องกันไข�หวัดใหญ� แม�ว�าวัคซีนเหล�าน้ีจะไม�ได�เป�นวัคซีนท่ีบังคับ 
     แต�การฉีดวัคซีนจะช�วยป�องกันโรคและลดความเส่ียงและความยุ�งยากไปได�มาก

9. พ�จารณาทำประกันการเดินทาง การทำประกันสุขภาพก�อนการเดินทางเป�นสิ�งท่ี
     ควรพ�จารณา อย�างไรก็ตามต�องพ�จารณาบร�ษัทประกันและศึกษาข�อมูลกรมธรรม�
     อย�างละเอียดว�า มีข�อคุ�มครอง และข�อยกเว�นอะไรบ�าง และประเทศท่ีจะเดินทางอยู�ใน
     ประเทศท่ีได�รับความคุ�มครองหร�อไม� 

10. ถ�าไม�สบายหลังกลับจากการเดินทางต�องบอกแพทย�เสมอว�าได�ไปที่ใดมาบ�าง 
     เน่ืองจากนักท�องเท่ียวอาจติดโรคจากทว�ปแอฟร�กากลับมา การให�ประวัติการ
     เดินทางแก�แพทย�เป�นสิ�งสำคัญมาก จะช�วยให�แพทย�ว�นิจฉัยโรคได�ถูกต�องและ
     รวดเร็ว

วัคซีนป�องกันไข�หวัดใหญ�
(Influenza)

วัคซีนป�องกันไข�สมองอักเสบ
(Japanese Encephalitis)

วัคซีนป�องกันไข�เหลือง
(Yellow fever)

วัคซีนป�องกันไข�กาฬหลังแอ�น
(Meningococcal)

วัคซีนป�องกันโรคไทฟอยด�
(Typhoid)

วัคซีนป�องกันบาดทะยัก
-คอตีบ-ไอกรน (Tdap)

วัคซีนป�องกันไวรัสตับอักเสบเอ
(Hepatitis A)

วัคซีนป�องกันพ�ษสุนัขบ�า
(Rabies vaccine)

วัคซีนป�องกันหัด-หัดเยอรมัน
-คางทูม (MMR)

วัคซีนป�องกันไวรัสตับอักเสบบี
(Hepatitis B)

วัคซีนอหิวาตกโรค 
(Cholera)

วัคซีน คร้ังท่ี 1
วันท่ี

คร้ังท่ี 2
วันท่ี

คร้ังท่ี 3
วันท่ี

คร้ังท่ี 4
วันท่ี

คร้ังท่ี 5
วันท่ี

บันทึกการรับวัคซีนป�องกันโรค (Vaccination  Record)

ชื่อ(Name) …………………………………………………..…………………………..……………อายุ(Age)………………….

หมายเหตุ: นักท�องเที่ยวแต�ละคนอาจได�รับวัคซีนก�อนการเดินทางไม�เหมือนกัน ข�้นอยู�กับป�จจัยหลายอย�าง

ควรปร�กษาแพทย�เพ�่อขอคำแนะนำเร�่องวัคซีนที่เหมาะสมก�อนการเดินทาง


