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 ป้องกันโรคและภัยสุขภาพเพื่อการท่องเที่ยวอย่างปลอดภัย

คนไทยนิยมเดินทางท่องเที่ยวตามสถานที่ต่าง ๆ ในช่วงเทศกาลวันหยุดทั้งในประเทศและนอกประเทศ เช่น ประเทศญี่ปุ่น เกาหลี ฮ่องกง ซึ่งแต่ละประเทศมีภูมิประเทศ สภาพภูมิอากาศ รวมถึงโรคประจำถิ่นที่แตกต่างกัน สิ่งเหล่านี้เองที่ทำให้เกิดปัจจัยเสี่ยงด้านสุขภาพของผู้เดินทาง และบางครั้งอาจแพร่ระบาดไปสู่ประเทศอื่น ๆ ได้ ประชาชนจึงควรทราบข้อมูลโรคต่าง ๆ ที่จำเป็น รวมถึงวัคซีนที่จำเป็นต้องได้รับก่อนการเดินทางไปต่างประเทศ นอกจากนี้ยังควรทราบแนวทางการป้องกัน การเตรียมความพร้อม การปฏิบัติตนระหว่างเดินทางไป และหลังกลับจากการเดินทางท่องเที่ยวด้วย เพื่อสุขภาพที่ดีปลอดจากโรคที่อาจมาจากการท่องเที่ยวด้วย

ก่อนการเดินทางเที่ยวต่างประเทศ ควรหาข้อมูลประเทศที่จะเดินทางไป เช่น กฎหมาย ข้อห้าม รวมถึงข่าวการระบาดของโรคในประเทศนั้น ๆ ว่ามีหรือไม่ ที่สำคัญคือ ควรบันทึกหมายเลขโทรศัพท์ที่สำคัญและที่อยู่สถานทูต สถานกงสุลไทยในต่างประเทศไว้ เพื่อใช้ติดต่อขอความช่วยเหลือในกรณีฉุกเฉิน และอย่าลืมพกบัตรประจำตัวประชาชน หนังสือเดินทาง วีซ่าและสำเนาเก็บไว้ หากจำเป็นต้องใช้เมื่อติดต่อเจ้าหน้าที่สถานทูต หรือสถานกงสุลไทย 
	



ด้านการรักษาสุขภาพร่างกายนั้น ควรปรึกษาแพทย์เกี่ยวกับประวัติการเจ็บป่วยที่เคยเป็นมาก่อน การตั้งครรภ์ ภูมิแพ้ต่าง ๆ ประวัติการใช้ยา และวัคซีนที่ควรได้รับเพื่อป้องกันโรคก่อนเดินทางท่องเที่ยวซึ่ง มี 2 กลุ่มคือ วัคซีนที่จำเป็นต้องได้รับก่อนการเดินทาง ประกอบด้วย วัคซีนพื้นฐาน สำหรับเด็ก หรือผู้ใหญ่ เช่น บาดทะยัก โรคโปลิโอ หัด คางทูม หัดเยอรมัน นิวโมคอคคัส อีสุกอีใส ไข้สมองอักเสบเจ อี และวัคซีนไข้เหลือง ตามกฎอนามัยระหว่างประเทศ (WHO IHR) ต้องได้รับวัคซีนนี้ก่อนการเดินทางอย่างน้อย 10 วัน 

นอกจากนี้ยังมีวัคซีนอีกกลุ่มที่แนะนำให้ใช้ในนักท่องเที่ยวตามความเหมาะสม ประกอบด้วย วัคซีนป้องกันโรคไทฟอยด์ ให้ในนักท่องเที่ยวที่เดินทางไปในประเทศแถบเอเชียใต้ เช่น อินเดีย,เนปาล,บังกลาเทศ วัคซีนป้องกันโรคพิษสุนัขบ้า นักเดินทางในพื้นที่ห่างไกลในประเทศอินเดีย ประเทศจีน หรือประเทศกำลังพัฒนาอื่นๆ เนื่องจากเมื่อนักท่องเที่ยวถูกสัตว์กัดแล้ว การหาวัคซีนป้องกันโรคพิษสุนัขบ้าและ Immunoglobulin ฉีดยาก วัคซีนป้องกันโรคไวรัสตับอักเสบเอ /บี ประเทศในทวีปเอเชีย โดยเฉพาะอย่างยิ่งในแถบเอเชียใต้ และประเทศในทวีปแอฟริกาและอเมริกาใต้ วัคซีนป้องกันโรคไข้กาฬหลังแอ่น ในทวีปแอฟริกา เช่น ประเทศซูดาน ไนจีเรีย เอธิโอเปีย และผู้แสวงบุญที่ประเทศซาอุดิอาระเบีย วัคซีนป้องกันโรคอหิวาตกโรค นักท่องเที่ยว กลุ่มที่ต้องเข้าไปในพื้นที่ที่มีการระบาดของโรคนี้ หรือเข้าไปทำงานในค่ายผู้อพยพลี้ภัย หรือเป็นเจ้าหน้าที่สาธารณสุข วัคซีนป้องกันโรคไข้หวัดใหญ่ สำหรับนักเดินทาง,นักท่องเที่ยวที่มีแนวโน้มว่าจะต้องเข้าไปในที่ชุมนุมชน หรือในสถานที่แออัด มีคนเป็นจำนวนมาก เช่น ผู้ที่จะไปพิธีแสวงบุญ ผู้จะไปชมกีฬา ไปเที่ยวงานเทศกาลต่างๆ โดยเฉพาะในประชาชนในกลุ่มเสี่ยง เช่น ผู้สูงอายุ ผู้มีโรคประจำตัว บุคลากรทางการแพทย์และสาธารณสุข 

ประชาชนสามารถสอบถามข้อมูล การให้บริการรายละเอียดและเอกสารรับรองการรับวัคซีนระหว่างประเทศ ได้ด้วยตนเองจากสถานบริการทำการแพทย์ตรวจคนเข้าเมือง ศูนย์ราชการแจ้งวัฒนะ สำนักงานตรวจคนเข้าเมือง กรุงเทพ สถาบันบำราศนราดูร สถานเสาวภา สภากาชาดไทย ด่านควบคุมโรคติดต่อระหว่างประเทศ ท่าอากาศยานสุวรรณภูมิ ท่าอากาศยานเชียงใหม่ หาดใหญ่ ภูเก็ต ท่าเรือกรุงเทพ (คลองเตย) แหลมฉบัง สงขลา ภูเก็ต ศรีราชา และมาบตาพุด โดยเตรียมสำเนาหนังสือเดินทางไปด้วย

อย่างไรก็ตามผู้ที่จะเดินทางท่องเที่ยวควรรักษาสุขภาพให้สมบูรณ์แข็งแรงก่อนการเดินทาง ไม่ควรเดินทางขณะมีอาการป่วย ผู้ที่มีโรคประจำตัวต้องเตรียมยาประจำตัว เอกสารทางการแพทย์ที่จำเป็นติดตัวไปด้วยเสมอ สำหรับการเดินทางไปในประเทศต่าง ๆ มีข้อควรรู้เพิ่มเติมเช่น ท่องเที่ยวในประเทศแถบแอฟริกา อเมริกาใต้ ควรศึกษาข้อมูล โรคไข้เหลือง ไข้กาฬหลังแอ่น ต้องระวังเรื่องมาลาเรีย โดยเฉพาะถ้าจะเข้าไปในบริเวณป่า น้ำตก หรือแม่น้ำอเมซอน เนื่องจากความเสี่ยงในการติดเชื้อมาลาเรียในประเทศแถบแอฟริกาสูงกว่าในเอเชียหรือในอเมริกาใต้มาก บางครั้งนักท่องเที่ยวจำเป็นต้องกินยาป้องกันมาลาเรียก่อนการเดินทาง และในแถบที่สูง เช่นไปเปรู มาชูปิชู โบลีเวีย ฯลฯ ควรต้องเตรียมตัวเรื่องภาวะแพ้ที่สูงด้วย
และถ้าจะเดินทางไปท่องเที่ยวในประเทศอินเดีย เนปาล ระวังเรื่องโรคที่ติดต่อทางอาหารและน้ำโดยเฉพาะโรคอุจจาระร่วง โรคไทฟอยด์ ฯลฯ ถ้ามีความเสี่ยงสูง เช่นไปในพื้นที่ชนบท ควรพิจารณารับวัคซีนไทฟอยด์ โรคพิษสุนัขบ้าและวัคซีนป้องกันโรคตับอักเสบเอ ระวังเรื่องมาลาเรีย เนื่องจากในประเทศอินเดีย สามารถพบการติดเชื้อมาลาเรียได้แต่ไม่จำเป็นต้องกินยาป้องกันมาลาเรีย เนื่องจากความเสี่ยงไม่ได้สูงมากเท่าประเทศในแถบแอฟริกา

ทางด้านความเสี่ยงที่อาจเกิดได้ระหว่างการเดินทางท่องเที่ยว ควรระวังภัยอันตรายอื่น ๆ เช่นอุบัติเหตุ ความไม่ปลอดภัยในชีวิตและทรัพย์สินด้วยไม่ควรทำกิจกรรมที่เสี่ยงอันตรายเกินไป โรคภัยไข้เจ็บต่าง ๆ ที่อาจกำเริบระหว่างการเดินทางได้ เช่น โรคหอบหืด ควรเตรียมยาพ่นขยายหลอดลมไปให้พอ พร้อมประวัติของโรค และอาจจำเป็นต้องดูหรือหาข้อมูลเรื่องสถานพยาบาลในที่นั้นๆไว้ก่อนเผื่อในเวลาฉุกเฉิน ที่สำคัญอันตรายจากสิ่งแวดล้อม สภาพอากาศ ควรเตรียมเสื้อผ้า เครื่องนุ่งห่ม และอุปกรณ์ที่จำเป็นให้เหมาะสม ทั้งนี้อาจเกิดอันตรายจากสัตว์มีพิษ เช่น งู ตะขาบ แมงป่อง แมงกะพรุน และควรดูแลด้านสุขอนามัยระหว่างเดินทาง เช่น อาหารและน้ำดื่ม ด้วยการ“กินร้อน ช้อนกลาง ล้างมือ” รับประทานอาหารที่ปรุงสุดใหม่ ๆ สะอาด และที่พักที่สะอาด อากาศถ่ายเท และไม่อยู่ในสถานที่ที่อาจเกิดอันตรายได้

นอกจากโรคที่อาจมาจากการท่องเที่ยวที่สามารถป้องกันได้โดยการเตรียมพร้อมร่างกาย และการรับวัคซีนล่วงหน้าที่กล่าวมาข้างต้น โรคอุจจาระร่วงและโรคอาหารเป็นพิษก็เป็นอีกโรคที่สำคัญซึ่งนักท่องเที่ยวอาจป่วยได้ในระหว่างเดินทางจากการดื่มน้ำ นม หรือการรับประทานอาหารที่ไม่สะอาด ปนเปื้อนสิ่งแปลกปลอมและเชื้อโรค จากกรรมวิธีการปรุง การผลิต ที่มีสารปรุงแต่ง สี กลิ่น รสเพื่อให้ดึงดูดผู้บริโภค ทำให้อาจมีเชื้อจุลินทรีย์ เชื้อโรค เชื้อรา หรือสารเคมีที่ไม่ปลอดภัย ปนเปื้อนมากับอาหารได้ทุกกระบวนการผลิต และการเก็บรักษาอาหารที่ไม่สะอาด หากรับประทานอาหารที่มีการปนเปื้อน จะทำให้มีอาการ คลื่นไส้ อาเจียน ปวดมวนท้องรุนแรง อุจจาระเป็นน้ำ หรือมูกปนเลือด ปวดมวนท้องและบางรายอาจมีไข้ร่วมด้วย ซึ่งถ้าถ่ายเหลวตั้งแต่ 3 ครั้งขึ้นอาจเกิดอาการขาดน้ำและเกลือแร่ได้ บรรเทาได้ด้วยการดื่มสารละลายเกลือแร่ โอ อาร์ เอส โดยดื่มทีละน้อย ๆ แต่บ่อยครั้ง จะช่วยป้องกันและรักษาภาวะขาดน้ำได้

ผู้เดินทางท่องเที่ยวควรตระหนักถึงความปลอดภัย เพื่อป้องกันการป่วยจากโรคอาหารเป็นพิษ ควรรับประทานอาหารที่ปรุงสุกใหม่ ๆ  ข้าวกล่อง อาหารถุง ที่จะนำมารับประทานควรเลือกซื้ออาหารที่มีแหล่งจำหน่าย สภาพแวดล้อมที่สะอาด ขบวนการผลิตที่ปลอดภัย ภาชนะใส่อาหารสำหรับจำหน่ายอาหารต้องมีที่ปิดไม่ให้อาหารปนเปื้อน ไม่ควรเก็บไว้ค้างมื้อ ล้างมือให้สะอาดทุกครั้งก่อนและหลังรับประทานอาหาร และภายหลังการเข้าห้องน้ำ ควรใช้ช้อนกลางในการรับประทานอาหารร่วมกัน หลีกเลี่ยงการสัมผัสอาหารที่ปรุงสุกแล้วโดยตรง และดื่มน้ำสะอาด  
หลังจากที่เดินทางกลับจากการท่องเที่ยวแล้วนั้น ผู้ที่กลับจากการเดินทางควรรับการตรวจรักษาโรคหลังกลับจากการเดินทางเนื่องจากการเจ็บป่วยหลังการเดินทางท่องเที่ยวเป็นพบได้บ่อย โดยส่วนใหญ่จะเป็นโรคทั่วไป เช่น ไข้หวัด ไข้หวัดใหญ่ อุจจาระร่วง ซึ่งไม่รุนแรงและหายเองได้ แต่บางครั้งก็อาจเป็นโรคสำคัญเฉพาะพื้นที่ซึ่งนักท่องเที่ยวอาจจะติดโรคดังกล่าวแล้วแต่ไม่รู้ตัว และเพิ่งมีการแสดงอาการในภายหลัง จึงควรพบแพทย์และต้องบอกประวัติการเดินทางอย่างละเอียด ให้แพทย์ทราบเพื่อไม่ให้การวินิจฉัยโรคล่าช้าและทำให้เกิดอันตรายและสามารถรักษาได้อย่างถูกต้อง เพื่อสุขภาพร่างกายที่แข็งแรงภายหลังจากการท่องเที่ยวอย่างปลอดภัย และหากต้องการสอบถามข้อมูลเพิ่มเติมติดต่อได้ที่ สายด่วนกรมควบคุมโรค โทร 1422 หรือ สำนักโรคติดต่อทั่วไป โทร 02-590-3183
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