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آیا تمرینات تنفسی محافظ 

ارتفاع‌زدگی هستند؟
3

چرا برخی کوهنوردان در ارتفاع 

دچار بی اشتهایی می شوند؟
4

تجربه‌نگاری ارتفاع‌زدگی در کوه‌های بالای ۴۰۰۰ متر

خطای محاسباتی صعود سریع در فصل تابستان

سریع  صعود  وسوسه  تابستان،  در 
مرتفعی  قلل  خصوصاً  قله‌ها،  به 
میان  در  علم‌کوه،  و  دماوند  چون 
می‌رسد.  اوج  به  پرشور  کوهنوردان 
مسیرهای  پایدار،  نسبتاً  آب‌وهوای 
خشک و انگیزه‌های روانی ناشی از 
دست‌به‌دست  همه  جمعی،  همراهی 
تندتر،  صعودی  تا  می‌دهند  هم 
شکل  بی‌برنامه‌تر  بعضاً  و  بی‌وقفه‌تر 

گیرد.
محاسباتی  خطای  همین‌جا،  در  اما   
که  خطایی  می‌شود؛  آغاز  مرگبار 
فیزیولوژی  نادیده‌گرفتن  از  برخاسته 
محدودیت‌های  ارتفاع،  در  بدن 
سازگاری تنفسی، و تغییرات ناگهانی 

اقلیم در ارتفاعات است.
شتاب در صعود تابستانی به‌طور عام 
که  شده  بنا  نادرست  فرض  این  بر 
چون هوا گرم و شرایط فیزیکی مسیر 
خشک و به‌ظاهر امن است، بدن نیز 
آماده پذیرش ارتفاع است. درحالی‌که 
در عمل، افزایش سریع ارتفاع بدون 
بروز  باعث  تدریجی،  هم‌هوایی 
سردرد، تهوع، اختلال خواب، و در 
ریوی  و  مغزی  ادم  شدیدتر  موارد 

پایداری  فریب  می‌شود.  ارتفاع 
در  به‌ویژه  تابستان،  در  هوا  ظاهری 
 ۴۰۰۰ از  بیش  ارتفاع  با  کوه‌هایی 
از  چشم‌پوشی  سبب  می‌تواند  متر، 
ضرورت توقف‌های برنامه‌ریزی‌شده 

و ریتم آهسته‌ی صعود گردد.
در  که  کوهنوردانی  دیگر،  سوی  از 
فاقد  اغلب  می‌کنند،  صعود  تابستان 
ممکن  و  هستند  زمستانی  تجربه 
برای  موردنیاز  انرژی  و  زمان  است 
بگیرند. خستگی  نادیده  را  بازگشت 
ناشی از سرعت زیاد، همراه با افت 
ریسک  عصرگاهان،  در  دما  ناگهانی 
افت قوای جسمی و تصمیم‌گیری را 
که  است  این‌چنین  می‌دهد.  افزایش 
بدل  گاه  تابستانی،  ساده  برنامه  یک 
پرخطر  و  اضطراری  مأموریتی  به 

می‌شود.
برای پرهیز از این خطای محاسباتی، 
زمان‌بندی  آهسته،  صعود  بر  تأکید 
هم‌هوایی،  اصول  به  احترام  دقیق، 
باتجربه،  کوهنوردان  با  مشورت  و 
که  چرا  است؛  انکارناپذیر  ضرورتی 
ایمنی  دشمن  سرعت  کوهستان،  در 

است و عقلانیت، تنها راه نجات.

چالش‌های روانی نادیده‌گرفته‌شده 

در ارتفاع‌زدگی
2

مصرف دارو در ارتفاع؛

 نجات یا تهدید؟
4

هوشیاری در کمپ سوم دماوند

در ارتفاعات سهمگین دماوند، کمپ سوم به‌مثابه 
مرز باریکی میان تلاش و تهدید است؛ جایی که 
هر تصمیم کوچک می‌تواند سرنوشت‌ساز باشد. 
آمادگی  و  مناسب  تجهیز  تنها  نقطه،  این  در 
بلکه  می‌آید،  به‌کار  که  نیست  کافی  جسمی 
هوشیاری دائمی و مدیریت ذهن نیز نقش اصلی 

را ایفا می‌کند.
مه  سنگ،  ریزش  خطر  جوی،  متغیر  شرایط   
غلیظ و افت شدید دما، عواملی‌اند که بی‌توجهی 

به هرکدام، پیامدی جبران‌ناپذیر دارد. 
کوهنورد هوشیار کسی‌ست که نه‌تنها محیط را 
نیز گوش  بدن خود  به صدای  بلکه  می‌خواند، 
نهایی،  وسوسه‌ی صعود  در  کسی‌که  می‌سپارد؛ 

احتیاط را فدای هیجان نمی‌کند.
اندازه  همان  ذهنی  بیداری  سوم،  کمپ  در   
ارزشمند است که اکسیژن در ریه‌ها. صعود از 
آزمون  که  شیب‌ها،  از  عبور  صرفاً  نه  دماوند، 

خرد و تجربه است. 
قد  نیز  تصمیم‌گیری  بلندای  در  که  آنان  تنها 

کشیده‌اند، طلوع قله را خواهند دید.
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تجربه‌نگاری ارتفاع‌زدگی در کوه‌های بالای ۴۰۰۰ متر

که  است  پدیده‌هایی‌  از  یکی  ارتفاع‌زدگی 
هر کوهنورد در مسیر صعود به قلل بالای 
چهار هزار متر، خواه ناخواه با آن مواجه 

می‌شود. 
چالش  به  را  جسم  نه‌تنها  تجربه  این 
معرض  در  نیز  را  روان  بلکه  می‌کشد، 

آزمایشی سهمگین قرار می‌دهد. 
صعود  میان  باریکی  مرز  ارتفاع‌زدگی، 
بحران‌های  دام  به  سقوط  و  افتخارآمیز 
از  بسیاری  است.  ذهنی  و  جسمی 
اولین  که  آنان  به‌ویژه  کوهنوردان، 
مثل  بلند  کوه‌های  در  را  خود  تجربه‌های 
پشت  زردکوه  یا  علم‌کوه  سبلان،  دماوند، 
سر می‌گذارند، این وضعیت را یا دست‌کم 
می‌گیرند یا دیر تشخیص می‌دهند؛ غافل از 
نه‌تنها سرعت  ارتفاع‌زدگی می‌تواند  اینکه 
صعود را کند کند، بلکه جان فرد را نیز به 

خطر بیندازد.
میزان  متر،  هزار  چهار  بالای  کوه‌های  در 
اکسیژن در هوا به طرز محسوسی کاهش 

کمبود،  این  جبران  برای  بدن  و  می‌یابد 
تلاش مضاعفی را آغاز می‌کند. 

و  سردرد  تهوع،  بی‌خوابی،  قلب،  تپش 
نشانه‌هایی  نخستین  از  بی‌قراری  احساس 
هستند که بدن برای هشدار به فرد ارسال 
این  که  کوهنوردانی  تجربه‌نگاری  می‌کند. 
گواهی  گذاشته‌اند،  سر  پشت  را  لحظات 
است بر اهمیت گوش سپردن به زبان بدن 

و پرهیز از بی‌توجهی به علائم اولیه.
که  می‌دهند  نشان  روایت‌ها  برخی   
در  ساده،  نشانه‌های  همین  نادیده‌گرفتن 
نهایت به ادم مغزی یا ریوی منجر شده و 

فرد را تا آستانه مرگ کشانده است.
از  که  آموزه‌هایی  مهم‌ترین  از  یکی 
به‌دست  بالا  ارتفاع  در  متعدد  تجربه‌های 
آمده، اصل »صعود آهسته و پیوسته« است. 
تنها  زمان،  و  است  ارتفاع  دشمن  عجله، 
شرایط  با  سازگاری  برای  بدن  هم‌پیمان 

جدید.
 هر صعود بدون هم‌هوایی کافی، می‌تواند 

به بهای سقوط کل تیم تمام شود. 
گروه‌های  از  بسیاری  میدانی  تجربیات 
حرفه‌ای ثابت کرده‌اند که حتی کوهنوردان 
رعایت  بدون  نیز  آماده  و  ورزیده 
پروتکل‌های ارتفاع، دچار عوارض جدی 

می‌شوند.
تجربه‌نگاری‌های  اهمیت  که  اینجاست   
شخصی،  روایات  به‌عنوان  نه‌فقط  دقیق، 
نسل  برای  آموزشی  مرجع  به‌مثابه  بلکه 

بعدی کوهنوردان خود را نشان می‌دهد.
ارتفاع‌زدگی صرفاً یک رخداد  در نهایت، 
فیزیولوژیک نیست؛ بلکه تجربه‌ای انسانی 
است از مواجهه با مرزهای توان و ضعف. 
هر گزارشی که از دل مه و سرما و تنهایی 
است  سندی  می‌آید،  بیرون  کوهستان 
به  احترام  و  آموزش،  آگاهی،  ارزش  بر 
غرور  و  شتاب  برای  جایی  کوه،  طبیعت. 
برای  است  جایی  کوهستان،  نیست؛ 
فروتنی، شناخت، و پذیرش محدودیت‌ها.

چالش‌های روانی نادیده‌گرفته‌شده در ارتفاع‌زدگی

از  بسیاری  ذهن  در  ارتفاع‌زدگی، 
جسمی  علائمی  با  تنها  کوهنوردان، 
یا  بی‌خوابی  تهوع،  سردرد،  همچون 
نشانه‌هایی  می‌شود؛  معنا  نفس  تنگی 
که اگرچه مهم‌اند، اما تنها یک وجه از 

واقعیتی پیچیده‌تر را بازنمایی می‌کنند. 
بالا،  ارتفاعات  در  روانی  چالش‌های 
اغلب نادیده گرفته می‌شوند یا به‌اشتباه 
کمبود  یا  جسمانی  خستگی  سایه  در 
این  آنکه  حال  می‌مانند،  پنهان  اکسیژن 
همان‌قدر  می‌توانند  ذهنی  مؤلفه‌های 

تهدیدآمیز و تعیین‌کننده باشند. 
اضطراب  بی‌انگیزگی،  احساس  از 
تردیدهای  تمرکز،  کاهش  بی‌دلیل، 
غیرمنطقی  رفتارهای  حتی  و  ناگهانی 
گرفته تا حالاتی شبیه افسردگی یا انزوا، 
هشدار  بدون  است  ممکن  همه‌و‌همه 
و  کنند  پیدا  بروز  بالا  ارتفاع  در  قبلی 
تصمیم‌گیری‌های حیاتی را مختل سازند.
کوهنوردان  صعودها،  از  بسیاری  در 

آمادگی  بر  از حد  بیش  تمرکز  دلیل  به 
فیزیکی، از آموزش و تمرین ذهنی غافل 
ذهن  که  است  حالی  در  این  می‌مانند. 
و  تمرین  به  نیاز  عضله‌ای  همچون  نیز 

سازگاری با شرایط بحرانی دارد.
نه‌تنها  روانی  فشارهای  به  بی‌توجهی   
بلکه  می‌آورد،  پایین  را  صعود  راندمان 
در لحظات بحرانی، می‌تواند عامل بروز 

اشتباهاتی جبران‌ناپذیر باشد.
که  دارد  وجود  نادرستی  فرض   
و  باشد  »قوی«  باید  حرفه‌ای  کوهنورد 
نادیده‌گرفتن  با  اغلب  »قوی‌بودن«  این 

نشانه‌های روانی اشتباه گرفته می‌شود.
 حال آنکه شجاعت واقعی در پذیرش 
ضعف‌های لحظه‌ای و درخواست کمک، 

نهفته است.
تأثیر  که  کرد  فراموش  نباید  همچنین 
ارتفاع بر مغز و روان، در افراد مختلف 
واحدی  نسخه  هیچ  و  است  متفاوت 

برای مقابله با آن وجود ندارد.

یا  تندخویی  دچار  ارتفاع  در  برخی   
به‌شدت  برخی  می‌شوند،  پرخاشگری 
منزوی و بی‌حوصله می‌گردند و عده‌ای 
نیز دچار اختلال در درک زمان و مکان 

می‌شوند.
دیده  همراهان  توسط  اگر  علائم  این   
به  منجر  است  ممکن  نشوند،  درک  و 

بحران‌های ناگهانی شوند.
شبیه‌سازی  پیشگیرانه،  آموزش‌های 
همراهی  تمرینات،  در  بحرانی  شرایط 
از همه،  توانمند، و مهم‌تر  آگاه و  افراد 
سلامت  اهمیت  درباره  فرهنگ‌سازی 
روان در کوهنوردی، گام‌هایی ضروری 
روانی  چالش‌های  بهتر  مدیریت  برای 
صرفاً  کوهنوردی  هستند.  ارتفاعات  در 
سفری  بلکه  نیست،  فیزیکی  صعود 
آن،  در  که  سفری  هست؛  نیز  درونی 
ثبات روانی، نیمی از راه رسیدن به قله 

را رقم می‌زند.
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نقش تغذیه شب قبل از صعود بلند

شب قبل از صعود به ارتفاعات بلند، جایی 
است که کوهنورد نه با طناب و کارابین، 
بلکه با بشقاب و قاشق سرنوشت بخشی 

از صعود خود را رقم می‌زند. 
و  تجهیزات  تمرین،  بر  بسیاری  اگرچه 
نقش  اما  می‌کنند،  تمرکز  ذهنی  آمادگی 
تغذیه در شب پیش از صعود، هنوز آن‌گونه 
که باید درک و جدی گرفته نشده است. 
صحیح  انتخاب  که  است  حالی  در  این 
ضامن  می‌تواند  زمانی،  بازه  این  در  غذا 
و  خون،  قند  تنظیم  کافی،  انرژی  ذخیره 
فراهم‌سازی زمینه‌ای مناسب برای شروعی 

قدرتمند در روز صعود باشد.
فعالیت  یک  آستانه  در  کوهنورد،  بدن 
هوازی سنگین و مداوم، نیازمند منابع قابل 

اتکا و در دسترس از انرژی است. 
پیچیده  کربوهیدرات‌های  میان،  این  در 
همچون برنج، نان سبوس‌دار، سیب‌زمینی 
کردن  پر  برای  گزینه‌ها  بهترین  پاستا،  و 

ذخایر گلیکوژن عضلات هستند.
 تغذیه‌ای که نه سنگین و دیر‌هضم باشد و 

نه کم‌مقدار و ناکافی.
 اگر وعده شام شب قبل، با پروتئین کافی 
از منابعی چون مرغ، تخم‌مرغ یا حبوبات 
نیز همراه شود، می‌تواند به بازسازی بافت 
عضلانی پس از تمرینات پیش‌صعود کمک 
کرده و بدن را در وضعیت آماده‌باش قرار 

دهد.
نکته‌ای که گاه نادیده گرفته می‌شود، پرهیز 
از چربی‌های سنگین و غذاهای دیر‌هضم 

است. 
یا  ادویه‌دار  چرب،  خوراکی‌های  مصرف 
فست‌فودها در شب پیش از صعود، نه‌تنها 
خواب  اختلال  و  معده  سنگینی  موجب 
می‌شود، بلکه در صبح روز بعد می‌تواند با 
احساس تهوع، ضعف یا نفخ همراه باشد؛ 
احساساتی که در ارتفاع، با کاهش اکسیژن 
شد.  خواهند  تشدید  صعود،  استرس  و 

همچنین هیدراته نگه‌داشتن بدن با نوشیدن 
منظم آب در طول روز قبل از صعود، به 
از  پیشگیری  و  خون  گردش  بهینه‌سازی 

کرامپ عضلانی در مسیر کمک می‌کند.
نیز، یک وعده غذای گرم  از منظر روانی 
می‌تواند  تیم،  همراهان  کنار  در  سالم،  و 
ایجاد  همدلی  و  امنیت  آرامش،  احساس 
کند؛ عاملی که اغلب نادیده گرفته می‌شود 
اما در شرایط دشوار ارتفاع، نقشی حیاتی 

دارد. 
معده‌ای  حاصل  باکیفیت،  شبانه‌ی  خواب 
خواب،  و  است.  آسوده  ذهنی  و  آرام 
اصلی  پایه‌های  از  یکی  به‌خودی‌خود 

آمادگی جسمی برای صعود است.
در نهایت، کوهنوردی فقط فتح قله نیست، 
و  بدن  هوشمندانه  آماده‌سازی  هنر  بلکه 
سخت‌گیر  طبیعتی  با  مواجهه  برای  ذهن 
ساده‌ترین  از  گاه  آمادگی،  این  و  است. 
نقطه آغاز می‌شود: بشقاب شام شب قبل.

آیا تمرینات تنفسی محافظ ارتفاع‌زدگی هستند؟

راهکارهای  از  مجموعه‌ای  میان  در 
پیشگیری از ارتفاع‌زدگی، تمرینات تنفسی 
به‌عنوان یکی از ساده‌ترین و در عین حال 
مورد  همواره  شیوه‌ها،  بحث‌برانگیزترین 

توجه کوهنوردان و مربیان بوده است.
از  برگرفته  عمدتاً  که  تمرینات  این   
تکنیک‌های یوگا، مدیتیشن، یا ورزش‌های 
رزمی شرقی هستند، بر افزایش آگاهی از 
ریتم تنفس، تعمیق دم و بازدم، و ارتقای 

کارایی سیستم تنفسی تمرکز دارند. 
این  آیا  که  اینجاست  بنیادین  پرسش  اما 
تمرینات واقعاً می‌توانند به‌عنوان محافظی 
صرفاً  یا  کنند  عمل  ارتفاع‌زدگی  برابر  در 
دیگر  اصول  کنار  در  که  مکمل‌اند  ابزاری 

باید به کار گرفته شوند؟
تنفسی  تمرینات  است،  مسلم  آنچه 
بخشند،  بهبود  را  ریه‌ها  ظرفیت  می‌توانند 
افزایش  را  بدن  اکسیژن‌رسانی  از  آگاهی 
وضعیت  تنظیم  در  را  کوهنورد  و  دهند 

تنفس هنگام صعود یاری کنند. 
این  بالا،  ارتفاع  کم‌اکسیژن  شرایط  در 

حیاتی  مزیت‌هایی  است  ممکن  ویژگی‌ها 
محسوب شوند. 

به  نه‌تنها  کنترل‌شده  و  عمیق  تنفس 
بلکه  می‌کند،  کمک  ششی  تهویه  بهبود 
می‌تواند در کاهش اضطراب، پیشگیری از 
هیپروِنتیلاسیون و حفظ تمرکز ذهنی مؤثر 
علائم  با  مقابله  در  که  فاکتورهایی  باشد؛ 
ایفا  توجهی  قابل  نقش  ارتفاع‌زدگی  اولیه 

می‌کنند.
را  تنفسی  تمرینات  نباید  حال،  این  با 
به‌عنوان سپری کامل در برابر ارتفاع‌زدگی 

تلقی کرد. 
منشأ  با  پیچیده  پدیده‌ای  ارتفاع‌زدگی، 
عوامل  تحت‌تأثیر  که  است  فیزیولوژیکی 
ژنتیک  صعود،  سرعت  همچون  متعددی 
هم‌هوایی  و  تغذیه  خواب،  وضعیت  فرد، 

قرار دارد. 
تمرینات  به  سال‌ها  که  کوهنوردانی  حتی 
تنفسی پرداخته‌اند، در صورت نادیده‌گرفتن 
اصول ارتفاع‌گیری و استراحت، در معرض 

خطر هستند.

تنفسی  تمرینات  که  است  این  واقعیت   
می‌توانند آمادگی بدن برای مقابله با کمبود 
جایگزین  اما  دهند،  افزایش  را  اکسیژن 
و  تدریجی  صعود  اصولی،  هم‌هوایی 

برنامه‌ریزی علمی نمی‌شوند.
کوهنوردانی  تجربه‌نگاری  دیگر،  از سوی 
انجام  مداوم  به‌طور  را  تمرینات  این  که 
روش‌ها  این  که  می‌دهد  نشان  داده‌اند، 
می‌توانند از شدت برخی علائم بکاهند و 
بازگشت بدن به وضعیت پایدار را تسریع 

کنند.
 به‌ویژه در شرایطی که کوهنورد مجبور به 
به کمپ  بازگشت سریع  یا  توقف موقت 
پایین‌تر است، استفاده از تکنیک‌های تنفسی 
تسهیل  را  بازیابی  روند  می‌تواند  آگاهانه 
چندلایه  پرسش  این  پاسخ  بنابراین،  کند. 
و مشروط است: تمرینات تنفسی به‌تنهایی 
محافظ مطلق در برابر ارتفاع‌زدگی نیستند، 
جامع  سیستم  یک  از  بخشی  به‌عنوان  اما 
دارند  ارزشمندی  و  مهم  نقش  پیشگیری، 

که نباید از آن غافل شد.



کوهنوردان نشریه ای مستقل است و به هیچ 
ارگان، نهاد یا سازمانی وابستگی ندارد.

مطالب  در  تغییر  هرگونه  اعمال  و  ویرایش 
با هماهنگی صاحب اثر صورت خواهد گرفت 
عهده  بر  صرفا  مطالب  صحت  مسئولیت  و 

نویسنده آن می باشد.
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چرا برخی کوهنوردان در ارتفاع دچار بی اشتهایی می شوند؟

یکی  بالا،  ارتفاعات  در  بی‌اشتهایی 
درعین‌حال  و  شایع  پدیده‌های  از 
کوهنوردان  از  بسیاری  که  پیچیده‌ای‌ست 
درباره‌اش  کمتر  اما  کرده‌اند  تجربه  را  آن 

به‌طور جدی سخن گفته می‌شود.
دریافت  کاهش  به  نه‌تنها  حالت  این   
صعود  جریان  در  حیاتی  انرژی  و  کالری 
زنجیره‌ای  می‌تواند  بلکه  می‌شود،  منجر 
در  نیز  را  روانی  و  فیزیکی  اختلالات  از 
در  بدن  که  شرایطی  در  باشد.  داشته  پی 
فشار  کاهش  با  سازگاری  برای  تلاش 
اکسیژن، افزایش فعالیت متابولیکی و حفظ 
دریافت  عدم  حیاتی‌ست،  عملکردهای 
افت  به  منجر  می‌تواند  مغذی  مواد  کافی 
کاهش  عضلانی،  ضعف  عملکرد،  شدید 
تمرکز و حتی بروز ارتفاع‌زدگی حاد شود.
یکی از دلایل اصلی بی‌اشتهایی در ارتفاع، 
تغییرات هورمونی و فیزیولوژیکی ناشی از 

کاهش اکسیژن است. 

منابع  حفظ  برای  بدن  شرایط،  این  در 
انرژی، برخی فعالیت‌های غیر ضروری را 
مهار می‌کند و سیستم گوارشی نیز یکی از 

این بخش‌هاست. 
کاهش  گوارش  دستگاه  به  خون  جریان 
می‌شود  مختل  یا  کند  غذا  هضم  می‌یابد، 
و همین امر موجب احساس سیری کاذب 
یا بی‌میلی به غذا می‌شود. از سوی دیگر، 
افزایش  لپتین  نظیر  هورمون‌هایی  ترشح 
یافته و در نتیجه، مرکز اشتها در مغز دچار 

اختلال می‌گردد.
عوامل روانی نیز نقش مهمی در این مسئله 
سخت،  شرایط  از  ناشی  اضطراب  دارند. 
و  ارتفاع  سردردهای  مفرط،  خستگی 
به غذا را  میل  بی‌خوابی همگی می‌توانند 

کاهش دهند. 
حتی شکل و طعم غذا نیز در ارتفاع دچار 
ناپذیرفتنی  است  ممکن  و  می‌شود  تغییر 
به‌نظر برسد. در چنین شرایطی، کوهنوردی 

نه‌تنها  شود،  غافل  مناسب  تغذیه  از  که 
دست  از  را  مسیر  ادامه  برای  لازم  انرژی 
می‌دهد، بلکه با خطراتی همچون افت قند 
خون، افت فشار و حتی تصمیم‌گیری‌های 

نادرست مواجه می‌شود.
وعده‌های  مصرف  مانند  راهکارهایی 
از  استفاده  پرکالری،  اما  کوچک 
ترجیحاً  و  قابل‌هضم  خوراکی‌های سبک، 
گرم، نوشیدن مایعات گرم، و حفظ تنوع 
مشکل  این  حدودی  تا  می‌تواند  غذایی 
داشتن  همراه  همچنین  دهد.  کاهش  را 
انگیزه‌بخش،  و  موردعلاقه  خوراکی‌های 
می‌تواند در شرایط بحرانی به حفظ حداقل 
نهایت،  در  کند.  کمک  نیاز  مورد  انرژی 
ساده  موضوعی  ارتفاع،  در  بی‌اشتهایی 
نیست و نباید نادیده گرفته شود. آگاهی، 
آمادگی ذهنی و برنامه‌ریزی غذایی دقیق، 
بخشی از مسئولیت حرفه‌ای هر کوهنورد 

در مواجهه با این پدیده است.

مصرف دارو در ارتفاع؛ نجات یا تهدید؟
از  استفاده  مدرن،  کوهنوردی  دنیای  در 
با  مقابله  برای  ابزاری  عنوان  به  داروها 
اثرات ارتفاع، بیش از پیش رایج شده است. 
)دیاموکس(،  استازولامید  مانند  داروهایی 
دگزامتازون، ایبوپروفن و حتی قرص‌های 
خواب، به بخشی از تجهیزات رایج برخی 

تیم‌ها بدل شده‌اند.
این  آیا  که  است  این  بنیادین  پرسش  اما   
تهدیدی  یا  کوهنوردان‌اند  ناجی  داروها 
پنهان در دل ارتفاع؟ پاسخ، نه ساده است 
و نه قطعی. بلکه وابسته به دانش، تجربه و 

نحوه استفاده از آن‌هاست.
و  آگاهی  با  اگر  ارتفاع،  در  دارو  مصرف 
می‌تواند  گیرد،  صورت  تخصصی  نسخه 
کند.  تعیین  را  مرگ  و  زندگی  بین  مرز 
دوز  در  که  است  دارویی  استازولامید، 
علائم  بروز  از  به‌موقع،  شروع  و  مناسب 
امکان  و  می‌کند  جلوگیری  ارتفاع  حاد 

هم‌هوایی مؤثر را افزایش می‌دهد. 
نظیر  اضطراری  شرایط  در  دگزامتازون، 

ادم مغزی یا ریوی، جان می‌خرد و زمان 
می‌خرد.  پایین  ارتفاع  به  انتقال  برای  را 
حتی ایبوپروفن، می‌تواند با کنترل التهاب 
روزهای  در  عملکرد  کیفیت  سردرد،  و 

ابتدایی صعود را بهبود بخشد.
که  می‌شود  آغاز  جایی  از  دقیقاً  خطر  اما 
این داروها به جای نقش حمایتی، به‌مثابه 
به  یعنی  می‌کنند؛  عمل  فریب«  »نقاب 
کوهنورد این توهم را القا می‌کنند که بدن 
در  که  حالی  در  شده،  سازگار  شرایط  با 
واقع، تنها علائم ظاهری خاموش شده‌اند. 
در چنین حالتی، ادامه صعود نه‌تنها کمکی 
بروز  زمینه‌ساز  بلکه  نمی‌کند،  بهبود  به 
بازگشت  غیرقابل  و  شدیدتر  بحران‌های 

می‌شود.
یا  بی‌رویه  مصرف  با  که  کوهنوردانی   
را  خود  بدن  نشانه‌های  دارو،  خودسرانه 
نادیده می‌گیرند، عملًا خود را از مهم‌ترین 
محروم  »علائم«  یعنی  هشداردهنده  ابزار 

می‌کنند.

از سوی دیگر، تداخل دارویی، واکنش‌های 
حساسیتی، کاهش هوشیاری، یا تأثیر منفی 
بر عملکرد کلیه و کبد در ارتفاع، از دیگر 
داروهاست.  نادرست  نگرانی‌های مصرف 
شرایط  ارتفاع،  که  کرد  فراموش  نباید 
فیزیولوژیک بدن را تغییر می‌دهد و واکنش 
به دارو ممکن است در آن‌جا متفاوت از 

سطح دریا باشد.
مصرف دارو در ارتفاع، همچون تیغ دو لبه 
است؛ اگر با نسخه آگاهانه، زیر نظر پزشک 
آشنا با پزشکی ارتفاع، و تنها در موقع لزوم 
باشد.  نجات‌بخش  می‌تواند  استفاده شود، 
فرار  برای  میان‌بری  راه  عنوان  به  اگر  اما 
به  احترام  و  تحمل،  هم‌هوایی،  اصول  از 
طبیعت به کار رود، به تهدیدی خاموش و 

مهلک تبدیل خواهد شد.
رفتار می‌کند و  با بدن صادق   کوهستان، 
دارو، هرگز جایگزین عقلانیت و آمادگی 

نیست.


