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การเดนิทางทีม่สีุขภาพดแีละ
ปลอดภยั
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การเดนิทางทีม่สีุขภาพดแีละปลอดภยั

ในบางครัง้พวกเราส่วนใหญจ่ะมกีารเดนิทาง ทัง้ส าหรบัการท างานหรอื
การทอ่งเทีย่ว ถ้าเราวางแผนการเดนิทางไดอ้ยา่งทัว่ถงึรวมถงึการศึกษา
แผนที ่ ทัง้การเดนิทางเพือ่การท างานหรอืการทอ่งเทีย่ว, การเดนิทางโดย
ล าพงัหรอืกบัเพือ่น, ครอบครวัหรอืเพือ่นรว่มงาน สามารถเป็น
ประสบการณท์ีเ่พลดิเพลนิได้
• ในการน าเสนอน้ีเราจะพดูเกีย่วกบัสามขัน้ตอนของการเดนิทาง; การ
วางแผนกอ่นการเดนิทาง, การเดนิทาง และการเดนิทางกลบัถงึบ้าน

• ในแตล่ะขัน้ตอน คุณจะไดเ้รยีนรู้วธิกีารดแูลตวัเอง และผู้รว่มเดนิทาง
ของคุณในสามวธิี
สุขภาพกาย 
สุขภาพทางอารมณ ์
การรกัษาความปลอดภยัส่วนบคุคล
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การวางแผนการเดนิทาง

 มบีางส่ิงทีคุ่ณควรวางแผนส าหรบัความปลอดภยัในการเดนิทางของ
คุณ

• ให้แน่ใจวา่บา้นของคุณไดร้บัความคุ้มครองในขณะทีคุ่ณเดนิทาง แจ้งเพือ่นบา้นวา่คุณ
ก าลงัจะเดนิทาง และให้พวกเขารูว้า่ห้ามทุกคนเขา้มาในบา้นคุณขณะทีคุ่ณเดนิทาง

• เก็บรายละเอยีดของบตัรเครดติและหมายเลขบตัรประจ าตวัของคุณ และให้ส่งส าเนาไป
ให้เพือ่นทีคุ่ณไว้ใจ หรอืเพือ่นรว่มงานทีเ่ดนิทางกลบัดว้ยกนั

• ให้มหีมายเลขโทรศัพทท์ีส่ าคญัไว้กบัคุณตลอดเวลา

แนะน าการเดนิทางระหวา่งประเทศ :

• รูส้ถานทีแ่ละหมายเลขโทรศัพทข์องสถานกงสุลหรอืสถานทตู  พจิารณาถงึการแจ้ง
เตอืนให้ทราบวา่คุณอยูใ่นการเดนิทางในพืน้ทีใ่ด

• รูแ้ละเขา้ใจวฒันธรรมของแตล่ะประเทศ และ ขอ้ก าหนดตา่งๆ ส าหรบัรปูแบบการ
ส่ือสารเฉพาะในระบบเครอืขา่ยตา่ง ๆ 

• เพือ่ช่วยให้คุณเขา้ใจถงึความเส่ียงของการเดนิทางของคุณ ให้คุณไปดทูีเ่ว๊บไซต์
นานาชาต ิ SOS หมายเลขสมาชกิของคุณคอื 11AYCA000004

https://www.internationalsos.com/
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การวางแผนการเดนิทาง

 สุขภาพกาย – รา่งกายของคุณพร้อมหรอืยงั?
• เพือ่ให้แน่ใจวา่คุณมรีา่งกายพรอ้มทีจ่ะเดนิทาง โปรดเยีย่มชมเว๊บไซตน์านาชาต ิ

SOS

– พวกเขาสามารถแนะน าการฉีดวคัซนี, การให้ค าแนะน า, ความตอ้งการ และหวัขอ้ตา่งๆ ที่
เกีย่วขอ้งกบัสุขภาพในการเดนิทาง

– ISOS สามารถช่วยคุณป้องกนัโรคทีก่ าลงัเกดิ ณ สถานที ่ ๆ คุณจะเดนิทางไป

• ถา้คุณก าลงัวางแผนการเดนิทาง และยงัไมม่กีารตรวจสุขภาพกอ่นการเดนิทาง                     
เมือ่เร็ว ๆ นี้  คุณควรพบแพทย ์ เพือ่ให้แพทยร์ูว้า่การเดนิทางของคุณเดนิทาง
อยา่งไร, เดนิทางไปไหน และกจิกรรมอะไรทีคุ่ณวางแผนไว้ เช่น การเดนิป่า,                  

การปีนเขา ฯลฯ

• รวมถงึการเตรยีมวางแผนส าหรบัครอบครวัของคุณ หากครอบครวัของคุณเดนิทางไป
กบัคุณ

• ตรวจสอบให้แน่ใจวา่คุณมกีารเตรยีมยาส าหรบัคุณและครอบครวัของคุณ และเก็บ
ส าเนาใบส่ังยาไว้

• เป็นส่ิงทีด่ทีีคุ่ณควรจะน าชุดปฐมพยาบาลตดิไปดว้ย

https://www.internationalsos.com/
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การวางแผนการเดนิทาง 

 สุขภาพทางดา้นอารมณ ์ - การเตรยีมใจในการเดนิทาง
• การเตรยีมตวัให้ลดความกงัวลในการเดนิทาง ท าตวัเองให้สบายใจ

– ใช้รายการตรวจสอบ คุณจะรู้วา่คุณมทุีกอยา่งทีคุ่ณต้องการซึง่จะท าให้คุณ
ลดความเครยีดลง คลกิทีน่ี่ส าหรบัตวัอยา่ง

– ให้ขอ้มูลตารางการเดนิทางและรายละเอยีดโรงแรมของคุณให้ครอบครวัของ
คุณหรอืเพือ่นรว่มงานทีคุ่ณไว้ใจได้

– ให้แน่ใจวา่คุณสามารถส่ือสารในการเดนิทางของคุณ พกพาโทรศัพทม์อืถอืที่
มแีบตเตอรร์ีเ่ต็มตลอดเวลาพร้อมเบอรโ์ทรศัพทท์ีส่ าคญั ให้แน่ใจวา่สามารถ
ชารจ์แบตเตอรร์ีไ่ดแ้ละไมล่มืปลัก๊ชารจ์!

– เริม่เตรยีมการในการดแูลต้นไม้และสัตวเ์ลีย้งของคุณในขณะทีคุ่ณก าลงัจะ
เดนิทาง

– คาดหวงัในส่ิงทีไ่มค่าดคดิ!  เตรยีมตวัให้พร้อมไว้ในส่ิงทิเ่กดิขึน้อยา่งไม่
คาดคดิและเพยีงแคร่บักบัส่ิงทีเ่กดิขึน้

– รวบรวมแฟ้มตา่ง ๆ ของแผนที,่ ชือ่และหมายเลขโทรศัพทข์องบุคคลทีเ่ราจะ
ไปเดนิทางไปพบ เรยีนรู้ทีห่มายปลายทางของคุณลว่งหน้ากอ่นทีคุ่ณจะเกดิ
ความไมแ่น่ใจ

– หากการเดนิทางของคุณมเีด็ก ๆ รว่มเดนิทางดว้ย ให้มัน่ใจวา่คุณจะมเีกมส์
หรอืของเลน่เพือ่ความบนัเทงิของเด็ก

http://teamshare2010/sites/LifeBeats Best Practices/LifeBeats Links and Apps/Traveler's Checklist.xlsx
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การออกจากบ้าน

 สุขภาพในการเดนิทาง

• หลอดเลอืดอุดตนั (DVT)

– การเดนิทางในเทีย่วบนิระยะไกลมผีลตอ่ DVT  แตก่ารเดนิทางโดยรถยนต์
หรอืรถไฟในระยะเวลานานในพืน้ทีจ่ ากดัก็สามารถน าไปสู่การเกดิ DVT

คลกิทีน่ี่ส าหรบัข้อมูลเพิม่เตมิเกีย่วกบั DVT

• อาหารและเครือ่งดืม่
– การกนิในสถานทีม่ผู้ีคนกนิมาก ไมไ่ดร้บัประกนัวา่
อาหารจะมคีวามปลอดภยัหรอืรสชาดด ี แต ่                
สถานประกอบการเหลา่น้ีมกัมแีนวโน้มทีจ่ะไดร้บัการ
ควบคุมอยา่งใกลช้ดิ

– หากคุณมอีาการแพ้อาหาร ให้คุณแน่ใจวา่คุณรู้วธิกีาร
ส่ือสารภาษาท้องถิน่ได้

– ดืม่น ้า หากคุณป่วยจะท าให้ดขีึน้

http://usanon/Enterprise:/HSE/Health and Medical/30008-HM (General Records) - 5 Years or Superseded/Hot Topics/DVT Risks.docx?format=pdf
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การออกจากบ้าน

 สุขภาพในการเดนิทาง

• การพจิารณาส่ิงแวดลอ้ม
– การป้องกนัตวัเองจากแสงแดดอยา่งเหมาะสม การรบัแสงแดดมากเกนิไปจะ
มผีลกระทบทัง้เฉียบพลนัและเรือ้รงั

– ตระหนกัถงึพาหะน าโรคในท้องถิน่ เช่น ยงุและสัตวอ์ืน่ รู้วา่อะไรคอืความ
เส่ียงและจะป้องกนัตวัเองอยา่งไร

 สุขภาพทางอารมณ์
• หากคุณคดิวา่การเดนิทางของคุณคอืการผจญภยั และไมก่งัวลวา่จะ
เป็นการเดนิทางทีส่มบรูณแ์บบ คุณจะมคีวามสนุกมากในการเดนิทาง
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การออกจากบ้าน

 การเดนิทางอยา่งปลอดภยั

• เดินทางโดยสายการบิน
– ให้กระเป๋าเดนิทางของคุณอยูใ่กลต้วั จนกวา่จะคุณจะไดต้รวจตัว๋เครือ่งบนิในสนามบนิ และ

ไมล่ะสายตาจากของมคีา่

– ระวงัการสนทนาอยา่งเปิดเผยกบัเพือ่นเดนิทางและคนแปลกหน้า ทีค่นอืน่ ๆ สามารถไดย้นิ

– ให้ความสนใจกบัขอ้ความดา้นความปลอดภยั ซึ่งคุณอาจจ าเป็นตอ้งใช้

• โรงแรมต่าง ๆ
– รู้ทางไปประตหูนีไฟและถงัดบัเพลงิตา่ง ๆ อา่นขอ้มลู

ฉุกเฉินของโรงแรม
– ไมเ่ปิดประตรูบัคนแปลกหน้าหรอืรบัของตา่งๆ ให้พบแขก

ในบรเิวณล๊อบบีข้องโรงแรม
– เก็บรกัษาเอกสารส าคญั, เงนิ และของมคีา่ตา่ง ๆ ใน             

ตูน้ิรภยั
– เก็บรกัษาหมายเลขห้องพกัและกุญแจห้องพกัของคุณ
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การออกจากบ้าน

• พืน้ท่ีสาธารณะ
– ไมเ่ปิดเผยขอ้มลูส่วนตวัมากเกนิไป รวมถงึป้ายประเป๋า, เอกสารลบั, เส้นทางการเดนิทาง 

รวมถงึห้องพกัของโรงแรม
– ไมเ่ป็นเป้าหมายของโจร แบง่เงนิในกระเป๋าของคุณไวห้ลาย ๆ ไมส่วมใส่เครือ่งประดบั, 

สะพายกลอ้งและสวมใส่เส้ือผ้าอยา่งหรหูรา ถอืของมคีา่ของคุณอยา่งใกลช้ดิ
– พกหนงัสือเดนิทางหรอืบตัรประจ าตวัของคุณอยูเ่สมอ
– เชือ่ในสัญชาตญิาณของคุณ หากคุณรู้สึกไมด่ ี - จงหลกีเลีย่ง
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กลบัถงึบ้าน

 บ้านของคุณปลอดภยัหรอืไม?่ มอีะไรทีคุ่ณทิง้ไว้
หรอืไม?่ มบีางส่ิงบางอยา่งออกมาดา้นนอกบ้านหรอืไม่
เรยีกผู้อืน่ช่วยเหลอืทนัททีีคุ่ณพบเห็นส่ิงเหลา่นั้น รอ
ความช่วยเหลอืในสถานทีด่า้นนอกหรอือยูก่บัเพือ่นบ้าน

 รา่งกายของคุณรู้สึกอยา่งไร?

– หากคุณป่วยอยา่ลงัเลทีจ่ะไปพบแพทย ์  คุณอาจจะไดร้บั
บางส่ิงบางอยา่งในขณะทีเ่ดนิทาง

– คนส่วนใหญจ่ะรูสึ้กเหน็ดเหน่ือยเล็กน้อยหลงัจากการเดนิทาง
ระยะยาว คุณควรพกัผอ่นกอ่นทีจ่ะเริม่ท าอะไรทีต่้องการ
ก าลงัอยา่งเต็มที่
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กลบัถงึบ้าน

 อารมณข์องคุณเป็นอยา่งไร?

– ให้เวลาทบทวนความทรงจ าทีคุ่ณไดท้ าไป  
คุณไดต้ดิตอ่ใครในขณะทีเ่ดนิทางหรอืพบเห็น
ในบางส่ิงบางอยา่งทีคุ่ณต้องการเห็นเสมอ?

– หากคุณประสบความส าเร็จในเป้าหมายหรอื
โครงการทีผ่า่นไปแลว้ คุณยงัคงมคีวามรู้สึก
พอใจในส่ิงนั้น

– หากการเดนิทางเป็นความทรงจ าทีด่,ี ให้บนัทกึ
ความทรงจ าเพือ่เตอืนตวัคุณในภายหลงัวา่การ
เดนิทางนั้นท าให้คุณเกดิความรู้สึกอยา่งไร
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การเดนิทางอยา่งปลอดภยัของคุณ!

• ตอนน้ีคุณไดเ้รยีนรู้วธิกีารเดนิทางทีม่สีุขภาพดแีละความปลอดภยั, การ
เพลดิเพลนิไปกบัการเดนิทางของคุณ! 

• เยีย่มชม LifeBeats ใน Elements ที่ www:\\lifebeats เพือ่ข้อมลู
เพิม่เตมิส าหรบัการเดนิทางทีม่สีุขภาพทีด่แีละปลอดภยั


