
	 หยุดยาวทั้งที	 จะเดินทางไปเที่ยวที่ไหน	ต้องเตรียมตัวเองให้พร้อม	 เมื่อเที่ยวได้ก็ต้องได้เที่ยว
สขุภาพกต้็องป้องกนัและรกัษา	อย่าลมืพกหน้ากากอนามยั	เจลหรอืสเปรย์แอลกอฮอล์	นะคะ	เพราะ
นาทีนี้การ์ดตกไม่ได้เด็ดขาด	 รวมทั้งยังต้องรักษาระยะห่างกันตลอดทริปกันด้วย	 เรามาเตรียมยา
สามัญประจ�าเที่ยว	10	อย่าง	ที่ต้องพกไว้เป็นอาวุธติดกายกันค่ะ	

ยาโรคประจ�าตวั	เป็นยาส�าคญัทีจ่ะลมืไม่ได้	
เพราะต้องกินต่อเน่ือง	จงึต้องพกตดิตวัและเตรยีม
ให้มีจ�านวนที่เพียงพอตลอดทริป

พาราเซตามอล	 กินแต่ละคร้ังต้องไม่เกิน	 10	
มิลลิกรัมต่อน�้าหนักตัว	 1	 กิโลกรัมต่อคร้ัง	 เช่น	 น�้าหนัก	
50	กิโลกรัม	ควรกินครั้งละไม่เกิน	500	มิลลิกรัม	และกิน
แต่ละคร้ังต้องห่างกนัไม่ต�า่กว่า	4	ชัว่โมง	ข้อควรระวงัต้อง
ไม่กินเกินขนาดที่เหมาะสมยาแก้แพ้	 มีทั้งชนิดกินแล้วง่วงและกิน

แล้วไม่ง่วง	ที่ส�าคัญคือ	ไม่แนะน�าให้กินยาแก้
แพ้ร่วมกนักบัเครือ่งด่ืมแอลกอฮอล์	หรอืกลุม่
ยาระงับประสาท

ยาแก้ท้องเสีย	ยาแก้ท้องอดืท้องเฟ้อ	เป็นลกัษณะยาผงถ่านคอื	
ถ่านกัมมนัต์หรอืถ่านชาร์โคล	ซึง่ต้องกินห่างจากยาชนดิอืน่อย่างน้อย	
2	ชั่วโมง	เพื่อหลีกเลี่ยงการดูดซึมยาชนิดอื่นลดลง	ส่วนผงโออาร์เอส	
คอืผงเกลอืแร่ชดเชยปรมิาณน�า้และเกลอืแร่ทีส่ญูเสยีไป	การใช้ยาแก้
ท้องอืดท้องเฟ้อมักใช้ตามอาการและต้องดูค�าแนะน�าข้างซอง	
บางชนิดต้องเคี้ยวให้ละเอียดก่อนกลืน

ยาแก้ปวดต้านการอักเสบ
   ทีไ่มใ่ช่สเตียรอยด ์
	 	 	 	 ยาคลายกล้ามเนื้อ	 เป็นยาช่วย
บรรเทาอาการปวด	 อักเสบ	 ตึงกล้าม
เนือ้ได้ด	ีควรระวงัเรือ่งการระคายเคอืง
กระเพาะอาหาร	จึงต้องกินหลังอาหาร
ทันทีและดื่มน�้าตามมาก	ๆ	

ยาแก้เมารถ	เมาเรอื	เมาเครือ่งบิน	
เป็นยาในกลุม่เดียวกนั	กนิแล้วมกัมผีล
ท�าให้ง่วงนอน	วตัถปุระสงค์ของยาเพือ่
ลดอาการมึนศีรษะ	 โดยต้องกินก่อน
เริม่กจิกรรมหรอืการเดนิทางประมาณ
								ครึ่งชั่วโมง	

โลชันกันยุง	 ปัจจุบันจะมีชนิด
สเปรย์	 โลชัน	 ผ้าเปียก	 แผ่นแปะ	
สามารถ เ ลือกใช ้ ตามความชอบ	
ทั้งสะดวกและปลอดภัยอีกด้วย

  ชุดยาท�าแผลสด 	 เช ่น	

เบตาดีน	น�้าเกลือ	แอลกอฮอล์ล้างแผล	
พลาสเตอร์ยาปิดแผล	ล�าลี	ผ้ากอซ	ควร
มีติดกระเป๋าไว้	

ยาแต้มสิว	 ยาแต้มสิวมีไว้ใช้เพื่อ
ความมัน่ใจในทกุครัง้ทีเ่สยีงชตัเตอร์ลัน่	
ส�าหรับในผู้ที่เป็นสิวง่าย

เจลหรือสเปรย์
แอลกอฮอล์	 และหน้ากาก
อนามัย	ถือเป็นของส�าคัญประจ�า
ตัวที่จะขาดไม่ได้เลยในยุคนี้	 เป็น

สิ่งที่ต้องนึกถึงและมีส�ารอง
ไว้ทุกครั้งที่ก้าวเท้าออกจาก
บ้าน
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