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การเดินทางขึ้นสู่พื้นที่ ที่มีความสูงมากกว่า 

2,500 เมตรเหนือระดับน ้าทะเล ขึ้นไป 
อาจจะท าให้เกิดอาการ Altitude Sickness 
ได้ เนื่องจากบริเวณที่สูงจะมีความดัน
บรรยากาศและออกซิเจนลดลง หากร่างกาย
ไม่สามารถปรับตัวให้ทนกับภาวะออกซิเจนต ่าได้
จึงมีอาการต่าง ๆ เกิดขึ้นโดยแต่ละคนสามารถ
ปรับตัวให้เข้ากับสภาวะที่มีออกซิเจนลดน้อยลง
ได้ดีและ เร็ว-ช้า ต่างกัน ดังนั้น ณ ระดับความสูงของพื้นที่ที่เท่ากัน บางคนจึงไม่มี
อาการ บางคนมีอาการเพียงเล็กน้อย แต่บางคนมีอาการรุนแรงจนถึงขั้นเสียชีวิต โดย
ไม่ได้ขึ้นอยู่กับอายุ เพศ และความฟิตของร่างกาย แต่ผู้ที่มีโรคประจ าตัว เช่น โลหิตจาง 
โรคหัวใจ โรคปอด อาจจะมีความเสี่ยงที่จะเกิด Altitude Sickness มากกว่าคนทั่วไป

กลุ่มอาการของ Altitude sickness กลุ่มอาการของ Altitude sickness 
1. Acute Mountain 
Sickness (AMS) 

พบได้บ่อยที่สุด มักจะไม่
รุนแรง อาการปวดศีรษะเป็น
อาการเด่น อาจจะมีอ่อนเพลีย 
คลื่นไส้ หรืออาเจียนร่วมด้วย 
โดยมักเกิดขึ้นในคืนแรกที่ขึ้น  

ไปยังบริเวณที่สูง ซึ่ง
ร่างกายสามารถ
ปรับตัวได้เอง
ภายใน 1 - 2 วัน

ทั้ง HACE และ HAPE สามารถน าไปสู่การเสียชีวิตได้ ดังนั้นหากมีอาการโดยเฉพาะ HACE 
หรือ HAPE ควรได้รับการรักษาและลงจากท่ีสูงโดยเร็วท่ีสุด

2. High Altitude Cerebral 
Edema (HACE) 

เป็นภาวะสมองบวมท่ีเกิด
ต่อเนื่องจากภาวะ AMS มี
อาการปวดศีรษะรุนแรงขึ้น 
คลื่นไส้ อาเจียน เดินเซ เห็น
ภาพซ้อน มีพฤติกรรมเปลี่ยน 
อาการคล้ายคนเมา
แอลกอฮอล์ 
และหากรุนแรง
จะท าให้ชัก 
หมดสติ 
และเสียชีวิต
ในที่สุด

3. High Altitude 
Pulmonary Edema (HAPE) 
คือภาวะปอดบวมน ้า อาจจะมี
อาการเกิดขึ้นอย่างเดียว หรือ
เกิดร่วมกับภาวะ HACE ได้ 
โดยจะมีอาการเหน่ือยมากขึ้น
แม้อยู่ในขณะพัก หายใจ
ล าบาก ไอแห้ง เมื่ออาการ
รุนแรงขึ้นจะไอเป็น
ฟอง และรุนแรง
จนน าไปสู่การ
เสียชีวิตได้
เช่นกัน
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7.แต่ละคนปรับตัวได้ดีต่างกัน ถึงแม้ตนเองหรือนักท่องเที่ยวคนอ่ืนเคยไปท่ีระดับความสูง
นั้นมาแล้วโดยไม่เกิดอาการใด ๆ ดังนั้นไม่ได้หมายความว่าครั้งต่อไปจะไม่มีอาการเกิดขึ้น
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สิง่ท่ีต้องทราบเก่ียวกับการป้องกัน 
Altitude Sickness
1.ควรวางแผนการเดินทางไปในท่ีที่ไม่สูงมาก หรือมีการเปลี่ยน
ระดับความสูงที่นอนพักค้างแรมอย่างช้า ๆ ในแต่ละวัน

2.หลีกเล่ียงการออกก าลังกายหักโหม

3.งดเคร่ืองดื่มท่ีมีแอลกอฮอล์

4.ออกซินเจนกระป๋องชนิดพกพา ไม่สามารถช่วยในการป้องกันและรักษาได้

5.ควรดื่มน ้าให้เพียงพอ ป้องกันการเกิดภาวะขาดน ้าบนท่ีสูง 

6.การกินยา Acetazolamide (Diamox®) เพียงช่วยเพิ่ม
ความสามารถปรับตัว ดังนั้นแม้กินยาแล้ว ก็ยังสามารถเกิดอาการได้

บริเวณที่สูงจะมีอุณหภูมิลดต ่าลง ดังนั้นต้องระวังโรคที่มากับความหนาว ควรเตรียม
อุปกรณ์กันหนาวให้เพียงพอ

ร่างกายมีโอกาสสัมผัสรังสียูวีมากขึ้น ดังนั้น
ครีมกันแดดและแว่นกันแดดยังเป็นสิ่งที่จ าเป็น

 ระมัดระวังแสงสะท้อนจากหิมะ ซึ่งอาจจะท าให้ตาบอดได้ 
ควรมีอุปกรณ์ป้องกันแสงแดด หลีกเลี่ยงการมองหิมะโดยตรง

 ระวังอุบัติเหตุที่อาจเกิดขึ้นระหว่างการเดินทาง ทั้งจากสภาวะ
อากาศที่อาจจะมีการเปลี่ยนแปลงตลอดเวลา หรือลักษณะภูมิประเทศ
ที่อาจจะท าให้เกิดอุบัติเหตุได้
 ควรมีประกันการเดินทางที่ครอบคลุมอุบัติเหตุหรือการเจ็บปว่ย ที่เป็น
ผลมาจากการเดินทางขึ้นสู่ที่สูง รวมถึงครอบคลุมการเคลื่อนย้ายด้วย
เฮลิคอปเตอร์ในกรณีที่เกิดเหตุฉุกเฉินขึ้น

สิง่ท่ีต้องระวังเม่ือเดินทางข้ึนสู่พ้ืนท่ีสูง


