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Introduction 

เนื.องจากเทคโนโลยีทางการแพทย์สมยัใหมทํ่าให้อตัราการเสยีชีวิตลดตํ.าลง มนษุย์จงึมีชีวิตยืนยาวมากขึ Oนกวา่ในอดีต 
แนวโน้มของการทอ่งเที.ยวก็เชน่เดียวกนั ในปัจจบุนัพบวา่มีนกัทอ่งเที.ยวที.เป็นผู้สงูอายเุพิ.มมากขึ Oน เนื.องจากวยันี O เป็นวยัที.มีความ
พร้อมทั Oงทางด้านการเงินและมีเวลาวา่งในการทํากิจกรรมตา่งๆ แตเ่นื.องด้วยสภาพร่างกายที.เริ.มถดถอยลงตามกาลเวลา จงึทําให้
การแพทย์เข้ามามีบทบาทในการวางแผนการเดนิทางสาํหรับนกัเดนิทางกลุม่นี O 

Content 

การทอ่งเที.ยวในวยัสงูอาย ุมีหลายปัจจยัที.ต้องคํานงึถงึ ไมว่า่จะเป็นปัจจยัสว่นตวั ได้แก่ โรคประจําตวั ยาที.ทานเป็น
ประจํา ประวตักิารเจ็บป่วยหรือประวตักิารนอนโรงพยาบาลในอดีต ปัจจยัด้านการเดนิทางทอ่งเที.ยว ได้แก่ แผนการเดนิทาง ผู้ ที.ร่วม
เดนิทางไปด้วย รวมไปถงึปัจจยัด้านสภาพแวดล้อมอื.นๆ เชน่ อาชญากรรม สภาพภมิูอากาศ ไมว่า่จะเป็นร้อนจดั เยน็จดั หรือที.สงู 
ซึ.งทกุปัจจยัควรนํามาใช้ในการพิจารณาเพื.อวางแผนการเดนิทางที.เหมาะสมสาํหรับแตล่ะบคุคล 

ปัจจยัแรก คือ ปัจจยัสว่นตวั หมอจะสอบถามถงึโรคประจําตวัวา่มีหรือไม ่หากมีโรคประจําตวัต้องดถูงึความรุนแรงของโรค 
เนื.องจากโรคบางอยา่ง เชน่ โรคมะเร็งหลงัจากการรับคีโมหรือฉายแสง จะทําให้ภมิูคุ้มกนัตํ.าลง และไมส่ามารถฉีดวคัซีนปอ้งกนัโรค
บางชนิดได้ แตถ้่าเป็นกลุม่โรคเรื Oอรังอื.นๆ เชน่ โรคเบาหวาน ความดนัโลหิตสงู ไขมนัในเลอืดสงู จะต้องดวูา่สามารถควบคมุโรคได้ดี
หรือไม ่เชน่ โรคเบาหวาน ที.คมุนํ Oาตาลได้ไมดี่ มีปัญหานํ Oาตาลตํ.าหรือสงูบอ่ยๆ โรคความดนัโลหิตสงู ที.ยงัคมุความดนัโลหิตได้ไมดี่ 
ความเสี.ยงในการเดนิทางของผู้สงูอายกุลุม่นี Oจะสงูมากขึ Oน หมอจะแนะนําให้เลื.อนการเดนิทางออกไปก่อน รอจนกวา่จะสามารถ
ควบคมุอาการของโรคได้ดี แล้วคอ่ยวางแผนทอ่งเที.ยวอีกครั Oง ซึ.งในนกัทอ่งเที.ยวกลุม่นี Oควรได้รับการประเมินทั Oงจากหมอที.รักษา
ตดิตามเป็นประจํา และหมอเวชศาสตร์การเดนิทางและทอ่งเที.ยวควบคูก่นัไป 

ยาที.ทานเป็นประจําก็เป็นอีกสิ.งหนึ.งที.สาํคญั ควรเตรียมยาไปให้พอดีกบัระยะเวลาการเดนิทาง โดยอาจจะเผื.อเมด็ยาให้
เกินไว้จํานวนหนึ.ง ยาทกุชนิดที.นําตดิตวัไปควรมีชื.อยา ขนาดยาที.รับประทาน และสรรพคณุการรักษาของยา เผื.อผู้ เดนิทางเกิดเหตุ
ฉกุเฉิน ผู้ อื.นจะได้ทราบถงึชื.อและขนาดของยาที.ทานอยู ่ไมค่วรเก็บยาในกระเป๋าใบใหญ่ที.โหลดใต้เครื.องบนิ แตค่วรนํายาใสไ่ว้ใน
กระเป๋าถือที.นําตดิตวัขึ Oนเครื.อง เนื.องจากกระเป๋าใบใหญ่อาจสญูหายระหวา่งการเดนิทาง รวมทั Oงอณุหภมิูของที.เก็บสมัภาระใต้
เครื.องบนิคอ่นข้างสงู อาจทําให้ยาเสื.อมสภาพได้ นอกจากนี Oยาบางชนิด อาจเป็นข้อห้ามในบางประเทศ โดยเฉพาะยาแก้ไอ 
(Codeine) ยาลดอาการคดัแนน่จมกู (Pseudoephedrine) ยาหยดุท้องเสยี (Lomotil®) รวมไปถงึยานอนหลบัและยาคลายกงัวล ถ้า
หากจําเป็นต้องใช้ ต้องมีใบรับรองแพทย์ระบชืุ.อโรค ชื.อยา และเหตผุลที.ต้องใช้ยา แตท่างที.ดี ถ้ามีการนํายาตดิตวัไปเที.ยวด้วย 
แนะนําให้ขอใบรับรองแพทย์เป็นภาษาองักฤษตดิตวัไปด้วยเลย อุน่ใจกวา่คะ่ 

นอกจากนี O ควรเตรียมยาสามญัประจําบ้านไปด้วย เชน่ พาราเซตามอล ยาแก้เมารถเมาเรือ ยาดม นํ Oาเกลอืแร่ และชดุทํา
แผลเลก็ๆ พร้อมผ้าพนัแผล เผื.อกรณีเกิดอบุตัเิหตขุึ Oน 

วคัซีนก็เป็นอีกสิ.งหนึ.งที.สาํคญั แม้จะไมมี่การเดนิทาง ก็แนะนําให้ฉีดวคัซีนไข้หวดัใหญ่ในผู้สงูอายอุยูแ่ล้ว แตถ้่าทา่นใดที.
ยงัไมเ่คยฉีด แนะนําให้ฉีดก่อนการเดนิทางอยา่งน้อย 2-4 สปัดาห์ ถ้ามาฉีดในชว่งใกล้ๆวนัเดนิทาง แล้วเกิดผลข้างเคียงจากวคัซีน 

 



เชน่ ปวดบวมแดงร้อนบริเวณที.ฉีด หรือมีไข้หลงัจากฉีดวคัซีน อาจจะมีผลตอ่การเดนิทางได้ นอกจากนี O วคัซีนบางชนิดมีข้อห้ามและ
ข้อควรระวงั เชน่ ผู้ ที.จะเดนิทางไปยงัประเทศในแถบแอฟริกาหรืออเมริกาใต้ ต้องมีการฉีดวคัซีนไข้เหลอืงก่อนการเดนิทางอยา่งน้อย 
10 วนั วคัซีนชนิดนี Oเป็นวคัซีนเชื Oอเป็นที.ทําให้ออ่นฤทธิsลง ซึ.งมีข้อควรระวงัในผู้ ที.อายมุากกวา่หรือเทา่กบั 60 ปีขึ Oนไป อาจจะทําให้
เกิดผลข้างเคียงจากวคัซีนมากขึ Oน และผลข้างเคียงนี Oอาจรุนแรงจนทําให้เสยีชีวิตได้ รวมถงึยาบางชนิด เชน่ ยาปฏิชีวนะสาํหรับ
อาการท้องเสยี หรือยาปอ้งกนัโรคมาลาเรีย ยากลุม่ดงักลา่วอาจมีปฏิกิริยากบัยาที.ผู้สงูอายทุานอยูเ่ป็นประจํา ดงันั Oน จงึควรปรึกษา
แพทย์ทกุครั Oงก่อนการเดนิทาง และถ้าหากเกิดอาการเจ็บป่วยที.รุนแรง ควรไปพบแพทย์ทกุครั Oง 

มาถงึปัจจยัที.สอง นั.นก็คือ ปัจจยัด้านการเดนิทางทอ่งเที.ยว ก่อนที.เราจะเดนิทาง ก็ต้องมีการวางแผนการเดนิทาง จองที.
พกั ซึ.งถ้าหากมีลกูหลานไปด้วย ก็สบายหนอ่ย เพราะหน้าที.ตรงนี Oก็จะมีคนอื.นทําแทนให้โดยปริยาย แตถ้่าหากผู้สงูอายเุดนิทางด้วย
ตนเองแล้วละ่ก็ จดุนี Oเป็นอีกจดุหนึ.งที.คอ่นข้างปวดหวัเลยทีเดียว เพราะแผนการเดนิทางนั Oน ควรต้องเขียนโดยละเอียด รวมทั Oงมีพิกดั
ของสถานที.ทอ่งเที.ยวและโรงแรมที.แนช่ดั ควรพิมพ์หรือเขียนออกมาให้มีขนาดตวัอกัษรคอ่นข้างใหญ่ เพื.อที.จะอา่นได้อยา่งสะดวก 
(เนื.องจากผู้สงูอายมุกัมีปัญหาด้านสายตาอยูเ่ดมิ) มีแผนที.ที.สามารถบอกพิกดัได้อยา่งชดัเจน หรืออาจใช้ตวัชว่ยบนโทรศพัท์มือถือ 
เชน่ แอพพลเิคชั.น Google maps ชว่ยในการบอกทิศทาง แผนการเดนิทางควรยืดหยุน่ได้และมีการวางแผนสาํรองเผื.อเกิดกรณี
ฉกุเฉินขึ Oน เชน่ ผู้สงูอายเุกิดอาการเจ็บป่วยหรือเข้าโรงพยาบาล ทําให้ต้องหยดุการเดนิทางกะทนัหนั นอกจากนี Oควรจะมีวนัพกั
ระหวา่งการเดนิทาง เพื.อไมใ่ห้โปรแกรมการเดนิทางอดัแนน่จนเกินไป  

ผู้สงูอายทีุ.มีโรคหวัใจ ควรนําผลคลื.นไฟฟา้หวัใจเดมิตดิตวัไปด้วย หรืออาจจะสง่เป็นไฟล์เก็บไว้ในอีเมล์ของตนเองและ
ญาตทีิ.สามารถเปิดดไูด้หากเกิดเหตฉุกุเฉินขึ Oน นอกจากการวางแผนทอ่งเที.ยวแล้ว ผู้สงูอายคุวรมีรายชื.อสถานพยาบาลที.เชื.อถือได้
พร้อมทั Oงเบอร์โทรศพัท์ เผื.อไว้ในกรณีเจ็บป่วยจะได้สามารถเข้ารับการบริการได้ทนัที 

การเจ็บป่วยระหวา่งการเดนิทาง เป็นสิ.งที.พบได้บอ่ยในผู้สงูอาย ุโดยเฉพาะอยา่งยิ.ง อาการท้องเสยี เนื.องจากระบบ
ภมิูคุ้มกนัไมดี่เทา่วยัหนุม่สาว ทําให้ตดิเชื Oอได้งา่ย ซึ.งสว่นใหญ่มกัจะเป็นเชื Oอไวรัส แตก็่ยงัมีเชื Oออื.นๆ เชน่ แบคทีเรีย  ทอ็กซนิ (Toxin) 
จากแบคทีเรีย โปรโตซวั หรือพยาธิตา่งๆ และมีโอกาสที.จะเกิดภาวะแทรกซ้อนได้งา่ย เชน่ ความดนัโลหิตตํ.า ภาวะไตวายจากการ
ขาดนํ Oา ตดิเชื Oอในกระแสเลอืด จนกระทั.งนําไปสูก่ารเสยีชีวิตได้ ดงันั Oน ถ้าหากมีอาการท้องเสยี แตย่งัมีอาการไมม่าก แนะนําให้จิบ
นํ Oาเกลอืแร่แทนนํ Oาเปลา่ แล้วสงัเกตอาการของตนเอง ถ้าหากยงัไมดี่ขึ Oน เชน่ มีถ่ายเป็นมกูหรือเลอืด มีไข้ หรือปวดท้องมากขึ Oน ควร
พบแพทย์โดยทนัที 

หากมีการเดนิทางข้ามซีกโลก อาจทําให้เกิดอาการเมาเวลา (Jet lag) ได้ แนะนําให้ผู้สงูอายพุกัผอ่นให้เพียงพอ จิบนํ Oา
บอ่ยๆ เพื.อไมใ่ห้ร่างกายขาดนํ Oา ควรแบง่การเดนิทางที.คอ่นข้างยาว (ข้ามซีกโลก) ออกเป็นชว่งๆ เพื.อให้ร่างกายได้มีการปรับตวั การ
ออกไปรับแสงแดดออ่นๆ ก็จะชว่ยให้ร่างกายปรับตวักบั Jet lag ได้เร็วขึ Oน และหากเคยมีอาการจาก Jet lag หรือเป็นผู้ ที.นอนหลบั
ยากอยูแ่ล้ว อาจปรึกษาแพทย์ในการเลอืกใช้ยาเพื.อชว่ยบรรเทาอาการลง 

อีกโรคหนึ.งที.ควรระวงัคือ ภาวะลิ.มเลอืดอดุตนัในหลอดเลอืดดํา (Venous Thromboembolism) ซึ.งผู้สงูอายจุะมีความ
เสี.ยงสงูมากขึ Oน ควรเลอืกที.นั.งริมทางเดนิ ลกุเดนิบอ่ยๆ รวมถงึทําการบริหารกล้ามเนื Oอขา โดยการวางเท้าราบกบัพื Oนในทา่นั.งที.สบาย 
กระดกข้อเท้าขึ Oน ปลายเท้าแตะพื Oน สลบักบัวางส้นเท้าลง ให้ปลายเท้ากระดกขึ Oนมาแทน ทําสลบักนัไปขณะที.นั.งอยูใ่นรถโดยสาร
หรือเครื.องบนิที.ใช้ระยะเวลานาน โดยเฉพาะระยะเวลาที.นานมากกวา่ 4 ชั.วโมงขึ Oนไป 



ถ้าหากผู้สงูอายเุดนิทางเพียงลาํพงั จะต้องบอกญาตหิรือคนใกล้ชิดให้รับทราบถงึแผนการเดนิทางทั Oงหมดอยา่งละเอียด 
รวมถงึเบอร์โทรศพัท์ที.สามารถตดิตอ่ได้ ผู้สงูอายคุวรมีบตัรประจําตวัพกตดิตวัไว้ตลอด เมื.อเกิดเหตฉุกุเฉินขึ Oน ผู้พบเหน็เหตกุารณ์จะ
ได้ทราบวา่ผู้สงูอายคืุอใคร มีโรคประจําตวัอะไร มาจากที.ไหน และจะสามารถตดิตอ่ญาตไิด้อยา่งไร 

อีกสิ.งหนึ.งที.ขาดไมไ่ด้คือ ประกนัการเดนิทาง ควรเลอืกให้ครอบคลมุวนัเดนิทางทั Oงหมด และอาจเผื.อวนัก่อน-หลงัวนัที.
เดนิทางจริงไว้ 1-2 วนั เนื.องจากถ้ามีการเจ็บป่วย อาจต้องเลื.อนวนัเดนิทางออกไปอีก นอกจากนี O แนะนําให้เลอืกประกนัการเดนิทาง
ที.มีการอพยพฉกุเฉิน และมีการสง่ตวักลบัมารักษายงัประเทศไทยได้ เพราะโรคบางโรคที.พบบอ่ยในผู้สงูอาย ุต้องการการรักษาอยา่ง
เร่งดว่น เชน่ โรคเส้นเลอืดในสมองตีบหรือโรคหลอดเลอืดหวัใจที.ต้องให้ยาละลายลิ.มเลอืดทนัที 

ปัจจยัที.สามคือ ปัจจยัด้านสภาพแวดล้อม ผู้สงูอายคุวรเลอืกสถานที.ทอ่งเที.ยวที.การเดนิทางเข้าถงึสะดวก เลอืกโรงแรมที.
อยูใ่นตวัเมืองและใกล้กบัระบบขนสง่สาธารณะ เลอืกเดนิทางในชว่งที.อณุหภมิูกําลงัพอเหมาะ ไมห่นาวหรือร้อนจนเกินไป ควรเลอืก
ทอ่งเที.ยวในที.ร่มเป็นหลกั เนื.องจากผู้สงูอายมีุแนวโน้มที.จะเป็นลมแดดได้งา่ย แตถ้่าจําเป็นต้องออกกลางแจ้ง อยา่ลมืทาครีมกนั
แดด ใสห่มวก และพกร่มไปด้วย ที.สาํคญัต้องดื.มนํ Oาให้เพียงพอ และควรจะมีขวดนํ Oาพกตดิตวัไว้ด้วยเสมอ 

ผู้สงูที.ต้องใช้รถเข็น ควรตดิตอ่สายการบนิให้ลว่งหน้า เพื.อให้ทางสายการบนิจดัเตรียมรถเข็น หรืออํานวยความสะดวกให้ 
ควรเลอืกรถเข็นที.มีความแข็งแรงทนทาน และมีนํ Oาหนกัเบา เพื.อที.จะได้คลอ่งตวัเวลาเข็นพาผู้สงูอายอุอกไปเที.ยว 

อีกสิ.งหนึ.งที.พงึต้องระวงั คือ อาชญากรรม ต้องระวงัไมไ่ปในที.เปลี.ยว ไมพ่ดูคยุกบัคนแปลกหน้า เก็บทรัพย์สนิมีคา่ในที.
ปลอดภยั แบง่เก็บเงินสดเอาไว้หลายๆที. และแนะนําให้ใช้บตัรเครดติมากกวา่การพกเงินสดจํานวนมากๆ 

Summary  

โดยสว่นตวัแล้วหมอมกัจะแนะนําให้ผู้สงูอายเุลอืกเดนิทางกบัทวัร์ เนื.องจากลกัษณะของการทอ่งเที.ยวแบบดงักลา่วจะมี
การจดัเตรียมทกุอยา่งไว้คอ่นข้างพร้อม ทั Oงโรงแรม อาหาร สถานที.ทอ่งเที.ยว และรถรับสง่ ซึ.งแตกตา่งจากการไปเที.ยวเอง ที.ต้อง
จดัการด้วยตนเองในทกุขั Oนตอน ตั Oงแตก่ารจองรถ จองโรงแรม การเดนิทางระหวา่งวนั แตอ่ยา่งไรก็ตาม ยงัมีผู้สงูอายบุางทา่นที.ชื.น
ชอบการเดนิทางด้วยตนเอง ซี.งความเสี.ยงตา่งๆอาจจะมากขึ Oน แตไ่มว่า่จะเป็นการทอ่งเที.ยวแบบใด หมอแนะนําให้ผู้สงูอายเุข้ามา
รับคําปรึกษาก่อนการเดนิทางอยา่งน้อย 2-4 สปัดาห์ เนื.องจากหมอจะได้ดรูายละเอียดของแตล่ะบคุคล แผนการเดนิทาง ประเมิน
ปัจจยัเสี.ยง พร้อมกบัหาทางปอ้งกนัและแก้ไขไว้ลว่งหน้า ผู้สงูอายจุะได้ทอ่งเที.ยวอยา่งสนกุและปลอดภยั และหากใครไปเที.ยวที.ไหน
มา อยา่ลมืมาเลา่ให้หมอฟังบ้างนะคะ...หมอพลอย 

 

 

 

 

 


