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กรณตีวัอย่าง : 
 คณุสมชาย : คุณหมอครับ ผมกับแฟนจะไป
เทีย่วเปรกูนัเดอืนหน้า คดิว่าจะไปสกั 10 วนั แต่ทราบ
คร่าวๆ มาว่า ถ้าไปแถวน้ัน โดยเฉพาะถ้าไปมาชปิูกชู 
มันจะสูงมาก เลยอยากมาค�าแนะน�าครับว่าต้องท�า 
อย่างไรดี เหน็ว่าสามารถกนิยาป้องกนัได้ ต้องกนิไหม
ครบั
 หมอผจญ : หมอขอถามรายละเอยีดการเดิน
ทางซกันดิก่อนนะครบั เพราะค�าถามนีค้งไม่ได้ตอบ
ง่ายๆ ว่าควรจะกนิหรอืไม่ มันข้ึนอยูก่บัหลายๆ อย่าง 
คณุสมชายลองเล่าแผนการเดนิทางคร่าวๆ ให้ฟังได้
ไหมครับ
 คณุสมชาย : ผมจะไปกบัภรรยา 2 คน นัง่เครือ่ง
จากกรงุเทพฯ ไปเปล่ียนเครือ่งท่ียุโรป แล้วบินตรงไปท่ี
เมอืงลมิาก่อนครับ คดิว่าจะเทีย่วลิมาประมาณ 3 วนั
หลงัจากนัน้จะไปเทีย่วเมืองคซุโก และมาชปิูกชตู่ออกี
5 วนั แล้วกบิ็นกลบัลมิา แล้วบินต่อกลับกรงุเทพเลย
ครบั ไม่ได้ไปเทีย่วประเทศข้างเคยีงเลย ไม่ว่าจะเป็น

บราซลิ โบลเิวยี เสยีดายเหมอืนกนัครบั แต่ลางาน
ได้แค่นัน้ 
 หมอผจญ : คุณสมชายจะเดินทางไปเมือง 
คุซโก และมาชปิูกชูโดยวิธไีหนครบั 
 หมายเหตุ ค�าถามนีเ้ป็นค�าถามส�าคญั ซึง่จะส่ง
ผลในการให้ค�าแนะน�าเรื่องการป้องกัน แพทย์ผู้ให ้
ค�าปรกึษาต้องมคีวามรูบ้างอย่างก่อน กล่าวคือ
 • นักท่องเที่ยวที่จะเดินทางไปเที่ยวมาชูปิกชู 
ส่วนใหญ่จะนั่งเครื่องบินมาลงที่เมืองลิมา ซึ่งเป็น 
เมืองหลวงของเปร ูเมืองนีอ้ยู่ระดับน�า้ทะเลการไปเทีย่ว
มาชปิูกช ูจะต้องเริม่ต้นทีเ่มอืงคซุโก (สงู 3,400 เมตร)
ซึ่งอยู่ห่างจากเมืองลิม่าประมาณ 1,200 กิโลเมตร 
ตรงนี้นักท่องเที่ยวมีทางเลือกอยู่ 2 อย่างคือ เดิน 
ทางโดยรถบัส ซึ่งจะใช้เวลาเดินทางมาก ประมาณ  
24 ช่ัวโมง เนือ่งจากต้องเดนิทางไต่ไปตามเทอืกเขา 
กับอีกทางเลอืกหนึง่คือ เดนิทางโดยเคร่ืองบนิ ซึง่จะ 
ใช้เวลาบินจากเมืองลิม่า ไปถึงคุซโกเพียงประมาณ 
1 ชัว่โมง

 คณุสมชาย สขุภาพแข็งแรงดี ไม่มีโรคประจ�าตวั ไม่แพ้ยา ได้มาพบท่านทีค่ลนิกิ เพือ่ขอค�าปรกึษา
ก่อนการเดนิทางไปเทีย่วประเทศเปรกูบัภรรยา ท่านจะท�าอย่างไร?

 หมายเหต ุในกรณตีวัอย่างนี ้จะเน้นเฉพาะเรือ่งการให้ค�าปรกึษาเกีย่วกบัโรคแพ้พืน้ทีส่งูเท่านัน้ แต่

ในเวชปฏิบัตใินชวีติจรงิแล้ว แพทย์จ�าเป็นต้องใส่ใจและให้ค�าปรกึษาก่อนการเดนิทางอย่างครอบคลมุ 

โดยเริม่จากการซกัประวติัสุขภาพ และประวติัการเดนิทางโดยละเอียด และต้องให้ค�าแนะน�าทีถ่กูต้อง

เหมาะสมในการเดนิทางครัง้นี ้ตัง้แต่เรือ่งวัคซนีไข้เหลอืง และวคัซนีท่ีแนะน�าอืน่ๆเกีย่วกบัไปเทีย่วคร้ังนี ้

และยงัต้องแนะน�าเร่ืองการป้องกนัโรคมาลาเรยี โรคตดิต่อและโรคไม่ตดิต่ออ่ืนๆ ด้วย
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 • ถ้าเลือกเดินทางโดยเครื่องบิน ร่างกายจะมี 
เวลาปรบัตัวน้อยมาก เพราะในเวลาเพยีง 1 ชัว่โมง 
นักท่องเท่ียวต้องเปลี่ยนความสูงถึง 3,400 เมตร 
เกดิอาการของ acute mountain sickness ได้ง่าย 
และบ่อยกว่าการเดนิทางโดยรถบสั ซึง่มเีวลาปรบัตัว
มากกว่า โดยเฉพาะถ้านักท่องเที่ยวเลือกแวะเมือง 
ท่ีอยู่ในระดบัทีต่�า่กว่าก่อนเดนิทางไปเมอืงคซุโก เช่น 
เมอืง Ayacucho (2,981 เมตร) หรอืเมือง Arequipa 
(2,335 เมตร)
 คณุสมชาย : นั่งเครื่องบินไปครับจากลิมาไป 
คซุโก และเทีย่วในคุซโกก่อน และนอนทีคุ่ซโก 1 คืน
แล้วน่ังรถไฟไปเทีย่วมาชูปิกชคูรับ
 หมอผจญ : คณุสมชายเคยไปในพืน้ท่ีสงูๆ มา
ก่อนไหมครบั เช่น ทเิบต เนปาล ฯลฯ
 คณุสมชาย : ไม่เคยครับ ครั้งนี้เป็นครั้งแรก 
ทีข่ึน้ไปทีส่งูขนาดนัน้ เลยชกักงัวลเหมือนกนั
 หมอผจญ : คืออย ่างนี้ครับ ใน tr ip นี้ 
คุณสมชายมีความเสี่ยงพอสมควรเรื่องการแพ้พื้น 
ทีส่งู เนือ่งจากมีการเปลีย่นระดบัความสงูอย่างรวดเรว็  
จากระดบัน�า้ทะเลทีเ่มอืงลมิา นัง่เครือ่งบนิเพยีงชัว่โมง
เดยีวมาทีเ่มอืงคุซโก ซึง่มีความสูงกว่า 3,400 เมตร 
เหนือระดับน�้าทะเล ตรงนั้นจะมีออกซิเจนต�่ากว่า 
พืน้ราบ อย่างแรกเลยต้องบอกว่าเม่ือไปถึงเมืองคซุโก 
แล้ว ใจเยน็ๆ นิดหนึง่นะครับ อย่าเทีย่วหกัโหมมาก 
จริงๆ ถ้าเป็นไปได้เรามักจะแนะน�าให้พักก่อนใน 
วนัแรกทีไ่ปถึง ร่างกายจะได้ปรับตวัได้ แต่ในชวิีตจรงิ
คณุสมชายก็คงไม่ได้ท�าอย่างนัน้ใช่ไหมครบั ย่ิงมีเวลา
น้อย เราไปถึงคงจะรบีไปเทีย่วเลย
 คณุสมชาย : ใช่ครบั เครือ่งบนิไปถงึประมาณ 
10 โมงเช้า ผมกใ็ห้บ.ทวัร์ทีต่ดิต่อไว้มารบั ไปเทีย่วใน
เมอืงคซุโกเลย คดิว่าเทีย่วเมืองทัง้วนั ไปดพูพิิธภณัฑ์ 
โบสถ์ และไปที ่ Sacsayhuaman แล้วเข้ามาพกัผ่อน
ตอนเย็นแทน
 หมอผจญ : หมอไม่รู ้ว ่าจะพอเปลี่ยนแผน 
การเดนิทางได้ไหม เพราะแผนนีค่้อนข้างเสีย่ง คุณ
สมชายและภรรยาอาจมีอาการ Acute Mountain 
Sickness หรอืเรยีกง่ายๆ ว่า AMS ได้ เช่น มีอาการ

ปวดศรีษะ มนึงง อ่อนเพลยี เนือ่งจากจะไม่ค่อยได้พกั
และปรบัตวัเท่าไร มาถึงที ่ 3,400 เมตร ก็เทีย่วเลย 
และจรงิๆ บางจดุในละแวกเมอืง Cuzco จะสงูกว่านัน้
อกี เช่น ตรง Sacsayhuaman จะสูงถงึ 3,700 เมตร 
อกีอย่างตอนกลางคืนคณุสมชายยงักลับมานอนทีเ่มอืง
คุซโก (sleeping altitude 3,400 เมตร)
 ถ้าเป็นไปได้ หมอจะแนะน�าอย่างนีค้รบั คือเมือ่
มาถงึเมอืงคุซโกแล้ว ลงไปเท่ียวแถวๆ Pisac market, 
Sacred valley หรือ Urubamba (2,900 เมตร) ก่อน
จะดีกว่า และนอนคืนแรกแถวๆ 2,900-3,000 เมตร 
จะท�าให้ความเส่ียงในการเกิดอาการลดลง และท�าให้
ร่างกายปรบัตัวได้ง่ายขึน้ และในวนัถดัๆ ไปค่อยเดนิ
ทางกลับมาเทีย่วคุซโก หรอืจะไปเทีย่วมาชูปิช ูซึง่อยู่
ทีค่วามสงู 2,400 เมตร ต่อก็ได้ ลองดแูผนทีน่ีสิ้ครบั 
(ภาพท่ี 1) จะได้เข้าใจง่ายขึน้
 คณุสมชาย : (ดแูผนท่ีสกัครู)่  อ๋อ หรือครบั 
จรงิด้วย ผมไม่รูม้าก่อนเลย คิดว่ามาชูปิกชอูยู่สงูทีส่ดุ 
เหน็ในรปูเป็นภเูขา ไม่รูว่้าจริงๆ เมอืงคซุโกอยูส่งูกว่า
อกีต่างหาก ผมจะลองตดิต่อบรษิทัทวัร์นะครบัว่าจะ
เปลี่ยนแผนได้ไหม ถ้าเปลี่ยนไม่ได้ จะท�าอย่างไรดี
ครบัคุณหมอ 
 หมอผจญ : ถ้าเปลี่ยนแผนไม่ได้ วันแรกมา 
ที่เมืองคุซโก จ�าเป็นต้องเที่ยวและนอนที่เมืองคุซโก 
ก็ต้องระวังนิดหนึ่งครับ อย่าหักโหม และดูสภาพ
ร่างกายตัวเองด้วย อาการของโรคแพ้พื้นที่สูงในแต่ 
ละคนจะไม่เหมือนกัน บางคนแทบจะไม่มีอาการใด 
เลยก็ได้ แต่บางคนจะมีอาการรุนแรงมาก ดังนั้น
จึงควรสังเกตอาการตัวเองรวมถึงเพื่อนร่วมเดินทาง 
ให้ดีครับ ถ้าอาการไม่มาก อาจจะแค่พัก กินยา 
paracetamol บ้าง ก็หาย พอปรับตัวได้ก็สามารถ 
เดนิทางต่อได้ แต่ถ้ามอีาการมาก หรอืมอีาการรนุแรง 
เช่น เหนือ่ย ไอ ปวดศรีษะมาก เดินเซ ไม่ควรปล่อย
ทิง้ไว้ ควรหาความช่วยเหลอืทนัที 
 โดยเฉพาะคืนแรกส�าคัญครับ ส่วนหน่ึงของ 
นักท่องเที่ยวจะมีอาการตอนกลางคืน นอนไปแล้ว 
จะปวดศรีษะ นอนไม่หลบั รูส้กึไม่สบาย ถ้าอาการ 
รุนแรงให้ขอความช่วยเหลือทันทีครับ ส่วนใหญ่ของ 
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ไกด์และพนักงานโรงแรมท่ีคุซโกจะรู้จักภาวะ AMS 
ดีพอสมควร เนื่องจากพบปัญหานี้ในนักท่องเที่ยว 
บ่อยและท่ีโรงแรมในคซุโกมกัจะมอีอกซเิจนเตรยีมไว้
เผือ่บรกิาร เมือ่นกัท่องเทีย่วเกดิปัญหาสามารถเรียก 
ใช้ได้แต่ถ้ามอีาการมาก โรงแรมมกัจะมรีะบบตดิต่อ
ไปยังโรงพยาบาลใกล้เคียงเพื่อขอความช่วยเหลือ 
ต่อไป
 คณุสมชาย : เข้าใจครับคณุหมอ แล้วควรกนิยา
ป้องกันไหมครับ 
 หมอผจญ : โดยปกตใิน trip แบบนี ้ท่ีข้ึนพืน้ที่
สงูเร็วๆ แบบนี ้ เรามักจะแนะน�าให้กนิยาเพ่ือป้องกนั 
ครับ โดยยาที่แนะน�าคือยา acetazolamide ยานี ้
มชีือ่การค้าว่า Diamox® ยานีจ้ะช่วยป้องกนั และลด 
อาการของ AMS ได้ครับ โดยควรเร่ิมกิน 24-48 ช่ัวโมง 
ก่อนข้ึนเครือ่งบนิไปคุซโก หมอแนะน�าให้กนิขนาดต�า่
ครบัคอื 125 มลิลกิรมั วันละ 2 คร้ัง โดยยาท่ีนีห่นึง่เม็ด 
เป็นขนาด 250 มิลลิกรัม ดังนั้น กินแค่ครึ่งเม็ด
เช้าเย็นก็พอ อย่าลืมนะครับกินก่อนขึ้นเครื่องไป 
คซุโกอย่างน้อย 1 วนั ซึง่กค็อืกนิทีเ่มืองลิมา และตาม

ทฤษฎคีอืกินไปเรือ่ยๆ จนถงึจดุทีสู่งทีส่ดุ แล้วกินต่อ
สกั 24-48 ชัว่โมง 
 เมือ่กนิยานีแ้ล้ว บางคนอาจมคีวามรูส้กึแปร่งๆ 
ที่ลิ้น โดยเฉพาะเวลากินน�้าอัดลม หรือที่เรียกว่า 
metallic taste ซึง่ไม่ต้องกังวลครบั เป็นผลข้างเคียง 
ของยาทีไ่ม่รนุแรง ไม่ต้องหยดุยา ผลข้างเคยีงอกีอย่าง
ทีพ่บบ่อยคือ การรูส้กึชาปลายมอืปลายเท้า อาการน้ี
ไม่อนัตราย อาจรูส้กึร�าคาญ และอาการจะหายไปเอง
เมือ่หยดุกินยา แต่ถ้ากินยาแล้วมกีารแพ้ยา เช่น ผ่ืน
ขึน้ เจบ็ปาก เจบ็ตา มไีข้ หรอืมอีาการผิดปกตมิากให้
หยดุยาครบั จรงิๆ ยานีค่้อนข้างปลอดภยั เราไม่ค่อย
เหน็การแพ้ยาบ่อยนกั
 คณุสมชาย : ขอบคุณมากครับ ผมคงจะกินยา 
ตามทีค่ณุหมอว่า แต่ผมเคยอ่านมาครบัว่าทีค่ซุโก เขา
จะให้กินชาโคคา (Coca tea) และจะท�าให้ไม่มอีาการ
แพ้ทีส่งู จรงิไหมครบั และควรกินไหมครบั  
 หมอผจญ : คนพื้นที่แถวนั้นเขาเชื่อครับว่า
จะช่วยว่าใบโคคามีสรรพคุณช่วยลดอาการได้ เป็น
ภมูปัิญญาท้องถิน่ของเขา แต่สรรพคณุนีย้งัไม่มงีาน 

ภาพท่ี 1 แผนทีแ่สดงการเดนิทางท่องเท่ียวบรเิวณ CUSCO และ MACHU PICCHU
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การวิจัยทางวิทยาศาสตร์รองรับครับ อย่างไรก็ตาม 
ถ้าคุณสมชายและภรรยาอยากจะลองกินก็คงไม่ม ี
ข้อห้ามอะไร ระวังไว้นดินะครับว่า ใบโคคา หรือชา
โคคาพวกนีเ้ป็นของผดิกฎหมายของหลายๆ ประเทศ 
โดยเฉพาะประเทศสหรฐัอเมรกิา เนือ่งจากใบโคคาเป็น
วตัถุดบิตัง้ต้นในการผลดิโคเคนได้ ดงัน้ัน ห้ามน�าใบ
โคคา หรอืชาพวกนีอ้อกนอกประเทศเปรนูะครบั อีก
อย่างทีส่�าคญัคือ เม่ือเรากนิใบโคคา หรอืด่ืมชาโคคา
แล้ว ร่างกายจะขับสารพวกนีอ้อกทางปัสสาวะ ดังนัน้
ถ้าถูกสุม่ตรวจปัสสาวะหาสารเสพตดิ ผลปัสสาวะของ
เราอาจจะแสดงผลบวกได้ เคยมีรายงานว่าผลปัสสาวะ
บวกได้นานถึง 36 ชัว่โมง ต้องระวงัไว้ด้วยนะครบั  
 คณุสมชาย : ขอบคุณครับส�าหรับค�าแนะน�า  
น่ากลวัเหมอืนกนันะครบั จะต้องไม่เผลอซือ้และเอา
ชาโคคาออกนอกประเทศ รบกวนถามต่ออีกนิดนะ
ครบั พอด ีtrip นี ้ผมและภรรยาไม่ได้เดิน Inca trail 
แต่เห็นมเีพือ่นๆ อกีกลุ่มก�าลงัจะไปเปรู และว่าจะไป  
Inca trail เหมือนกนั ถ้าไปเดินแบบนีมี้อะไรต้องระวงั
เพิม่เตมิไหมครับ
 หมอผจญ : ถ้าจะเดนิ Inca trail ตามเส้นทาง
มาตรฐานใช้เวลา 4 วนั 3 คนืครบั โดยต้องนัง่รถไฟ 
มาลงท่ีกโิลเมตรที ่ 82 แล้วเดนิต่อไป การเดินต้อง 

เตรยีมตวัอย่างดคีรบั เพราะต้องนอนในเต้นท์ 3 คนื  
และเส้นทางนีจ้ะผ่านทีร่ะดบัความสงูต่างๆ กนั ทีส่งูทีส่ดุ 
จะอยู่แถวๆ 4,200 เมตรครับ ลองดูแผนท่ีนี้ครับ  
(ภาพท่ี 2) ดังนัน้ ใน trip แบบนีแ้นะน�าให้เตรียม
ร่างกายล่วงหน้า ต้องแขง็แรงพอสมควร 
 และการเดิน Inca trail นี้ต้องมีไกด์/ลูกหาบ 
ไปด้วย ไม่สามารถไปโดยล�าพงัครับ ต้องติดต่อบริษทั
ทวัร์ล่วงหน้า ควรเลอืกบรษิทัทวัร์ทีไ่ด้มาตรฐานและ
เช่ือถอืได้ เราสามารถจ้างลกูหาบช่วยเราได้ตามทีเ่รา
ต้องการ จรงิๆ แล้วนกัท่องเทีย่วสามารถจ้างลูกหาบ 
ให้แบกถังออกซิเจนติดตัวไปด้วยก็ยังได้ ซึ่งจะช่วย
ท�าให้ปลอดภยัมากขึน้ (แต่ต้องเสยีค่าบรกิารเพิม่) 
 คณุสมชาย : ขอบคุณมากครบั ส�าหรบัค�าแนะน�า 
วนันีผ้มได้ความรู้จากคณุหมอมากเลย 
 หมอผจญ : ยินดีครับ ยังไงลองไปอ่านหา 
ข้อมลูทบทวนเรือ่งโรคแพ้พืน้ทีส่งูดนูะครบั หรอืดูใน  
website ของทางคลินิกเวชศาสตร์ท่องเที่ยวและ 
การเดินทาง ของโรงพยาบาลเวชศาสตร์เขตร้อนกไ็ด้ 
มข้ีอมลูเรือ่งน้ีอยูพ่อสมควร จะได้เข้าใจมากขึน้ หรอื
จะดใูน website อ่ืนกไ็ด้ เพราะปัจจบุนัมข้ีอมลูใน 
อินเทอร์เนตมากพอสมควร แต่ต้องเลือก website  
ทีเ่ช่ือถอืได้นะครบั 

ภาพท่ี 2 แสดงเส้นทางและความสงูในการเดนิ Inca Trail



296 เวชศาสตร์การเดนิทางและท่องเทีย่ว

หมายเหตุ

 1. การให้ค�าปรกึษาก่อนการเดินทางไปยงัพืน้ท่ีสงู 
นัน้มคีวามหลากหลายมาก แพทย์ผูใ้ห้ค�าปรึกษาต้อง 
มคีวามรูก้ว้างขวาง และมปีระสบการณ์ พอสมควร 
เนื่องจากแต่ละพื้นท่ีไม่เหมือนกัน มีลักษณะเฉพาะ 
และวิธกีารเดินทางก็ไม่เหมือนกนั เช่น 
  a. นักท่องเที่ยวที่จะปีนภูเขาคีรีมันจาโร 
ส่วนใหญ่จะใช้เวลามากกว่า 5 วนั และมหีลายเส้นทาง 
ให้เลอืก แต่ละเส้นทางมีความยากง่าย มีระดับความ
สงูท่ีเปลีย่นไปในแต่ละวนัต่างกนั รวมถึงมสีิง่อ�านวย
ความสะดวกต่างกัน แพทย์ต้องถามแผนการเดินทาง
เสมอ และต้องเข้าใจแต่ละเส้นทางพอสมควร ถงึจะให้
ค�าแนะน�าทีถ่กูต้องเหมาะสมได้
  b. นกัท่องเทีย่วทีจ่ะไป trekking ทีป่ระเทศ
เนปาล ต้องถามเสมอว่าจะไป trekking ทีไ่หน โดย 
ในเนปาลมพีืน้ทีส่�าคญั 2 แห่งทีน่กัท่องเทีย่วนยิมไป 
ปีนเขา คอื Annapurna circuit และ Everest area ซึง่
ทัง้ 2 แห่งยงัม ีtrekking route แตกต่างกนัไป ตัง้แต่
สัน้มากเวลาประมาณ 3-4 วัน บาง route ไกลและ

ยาวใช้เวลากว่า 2-3 สปัดาห์กม็ ีดังนัน้ แพทย์ต้องถาม
รายละเอยีดเสมอ และควรมแีผนที ่ และดูว่าเส้นทาง 
ทีน่กัท่องเทีย่วเลอืก จะขึน้สงูเร็วไปหรอืไม่ จะได้สามารถ 
ให้ค�าปรกึษาทีถู่กต้องเหมาะสมได้
  c. ส�าหรับนักท่องเที่ยวที่ไปเที่ยวในพื้นท่ีสูง 
ในเวลาไม่นาน ลงสูพ่ืน้ทีต่�า่ในวันเดยีวกัน เช่น กลุม่
ที่ไปเที่ยวยอดเขาในประเทศสวิตเซอร์แลนน์ เช่น 
Jungfraujoch, Titlis มักจะไม่เกิดโรคแพ้พื้นที่สูง 
ทีร่นุแรง ไม่แนะน�าให้กนิ acatazolamide ในกรณี 
ดังกล่าว อย่างไรก็ตามต้องแนะน�าให้นักท่องเที่ยว
เดนิช้าๆ อย่าวิง่ อย่าออกก�าลังกายมากไปเมือ่อยูบ่น 
ทีส่งู
 2. ในการให้ค�าปรึกษาเรื่องโรคแพ้ที่สูงทุกครั้ง 
ต้องเน้นการให้ความรู้เรื่องอาการและอาการแสดง 
ของโรค รวมถงึการปฏบิตัตัิวมอีาการ และต้องย�า้ว่า 
ถ้ามอีาการรนุแรง โดยเฉพาะอาการของ High altitude 
cerebral edema (HACE) หรือ High altitude  
pulmonary edema (HAPE) ต้องรีบรกัษาและหาทาง
เดนิทางลงสูท่ีต่�า่กว่าทนัที


