
ยอนหลังกลับไป 20 ปทีแ่ลว งานอดเิรกทีฉั่น
ชอบมากคอืการดาํน้าํแบบสกบูา ใชชวิีตวนเวียนอยูกบั
กจิกรรมนีถ้งึ 12 ป log book บนัทกึการดําน้าํของฉัน
อยูทีป่ระมาณ 500 dives และ dive สุดทายคอืไปดําน้าํ
ทีห่มูเกาะฟจิ จากนัน้จงึแขวน Regulator เปล่ียนมา
ตกีอลฟแทน ฉันหลงไหลกอลฟอยูประมาณ 5 ป แลว
กห็ยดุตไีปโดยปริยายดวยภารกจิมากมาย ซึง่กอลฟกนิ
เวลางานของฉันมากเกนิไป

จนกระทั่ งปนี้ ไดฤกษหันมาจับงานอดิเรก
ใหมคอืการปนเขา (hiking หรือ trekking) ความจริง
ไมคอยเหมาะกับอายุของฉันเทาไหรนัก แตฉันชอบ
ลองของใหมอยู แลว ชีวิตการปนเขาของฉันจึงได
เร่ิมตนข้ึน ถาถามวาทําไมฉันถงึอยากปนเขา อยากจะ

บอกว าฉันได แรงบันดาลใจจากการมาบรรยาย
Musculoskeletal ultrasound ของ Dr. Chen Wen-
Shiang เมือ่ป ค.ศ. 2009  Dr.Chen เปนหมอ Rehab
ทํางานเปนอาจารยอยูที ่National Taiwan University
Hospital (NTUH) ภาพสไลดสุดทายของการบรรยาย
ในวันนัน้เปนรูปภูเขา 3 ลูก ในประเทศญีปุ่น จากจดุ
ที่ทานยืนถายรูป มองออกไปถาเดินขามเขา 3 ลูก
นัน้กด็ไูมงายนกั Dr. Chen บอกวา คณุคอยๆกาวเดนิ
ไปดวยความมุงมัน่ไมทอถอย กจ็ะถงึเปาหมายไดโดย
ไมยากนกั ฉันชอบใจมาก ทัง้คาํเปรียบเปรย และงานปน
เขาของทาน ซึ่งมารูทีหลังวาการปนเขาเปนกิจกรรม
อันโปรดปรานของเขา เพราะหลังจากที่ Dr. Chen
ปวยเปนโรคหัวใจหลอดเลือดหัวใจตีบ และตองใส
ขดลวดถางขยายหลอดเลือด (Stent) 1 เสน ในป ค.ศ.
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บน Mt.Hehuan, North peak ใตหวัน



2010 ทานก็ยังดําเนินกิจกรรมปนเขาอยางตอเนื่อง
และไดเพิม่กจิกรรมปนจกัรยานเขามาทดแทนบางชวง
ทีไ่มไดปนเขา

ความคดิทีอ่ยากจะปนเขาของฉันไดเร่ิมตน ณ
บดันัน้ มเีวลากห็าขอมลู มาอานบาง และปถดัไปกไ็ด
เกร่ินกบั Dr.Chen วา ฉันอยากไปปนเขาทีใ่ตหวันกบั
ทีมของ Dr.Chen บาง เราไดคุยและวางแผนก็พอ
สมควรวาชวงสงกรานตม ีค.ศ. 2011 จะไปปนที ่Mount
Jade (Yushan) ซึง่เปนเขาทีสู่งทีสุ่ดในใตหวัน ยอดสูง
สุดอยูที ่North Peak สูง 3,952 เมตร ฉันตอบตกลงทนัที
และบอกเขาวาเราจะไปเลนสงกรานตกันบน Mount
Jade แตในที่ สุดก็พลาดจนได มีเหตุการณฉุกเฉิน
บางอยางที่ทําใหฉันไปใตหวันไมได ประกอบกับได
ทราบขอมลูทหีลังวา ชวงนัน้ทางการเขาปด ไมให ปนเขา
ก็เลยวางแผนกันใหมวาปถัดไปฉันจะไปแนๆ และ
แลวการวางแผนปนเขาที ่Mount Jade กไ็ดเร่ิมตนข้ึน
โดยวางแผนวาจะใชเวลา 3 วัน เพราะทกุคนไมมเีวลา
กนัมากนกั ประจวบเหมาะกบัชวงตนเดอืนพฤศจกิายน
ค.ศ. 2012 ฉันไดมีโอกาสเขารวมประชุม 4th Asia
Pacific Osteoarthritis Expert Forum ทีไ่ทเป วันที ่10
พฤศจิกายน 2010 ฉันจึงเตรียมวางแผนไปปนเขาที่
ใตหวันระหวางวันที่  11-13 พฤศจิกายน 2012 นี้
โดยตัง้ใจจะไปปนที ่Mount Jade เชนเดมิวางแผนกบั

Dr. Chen เรียบรอย ทราบมาวา Prof. Wang เปนหวัหนา
ภาควิชาเวชศาสตรฟนฟทูี ่NTUH และเปนหวัหนาของ
Dr. Chen จะไปรวมขบวนดวย ทําใหฉันดีใจมาก
นาจะเปนทริปประวัตศิาสตรเลยทเีดยีว

กอนเดนิทาง 1 เดอืน Dr. Chen ไดเมลลมา
บอกวาที่ Mount Jade จะถูกจํากัดจํานวนคนข้ึนไป
จึงตองมีการจับฉลาก ซึ่งปรากฏวากลุมเราจับฉลาก
ไมได เลยตองเปล่ียนแผนไปปนที ่ Mount Hehuan แทน
ฉันเร่ิมตืน่เตนอีกคร้ัง เพราะคล๊ิกเขาไปดูเสนทางเดิน
แลวงายกวา Mount Jade ซึ่งนาจะเหมาะกับการ
ปนเขาคร้ังแรกของฉ ัน และทิวทัศนก็สวยงามทีเดียว
อุปกรณปนเขาก็พอมีทั้งเส้ือผา เป ไมเทา รองเทา
แตก็กงัวลอยูหนอยๆวา จะเกิดอาการ high altitude
sickness หรือไม เพราะยอดทีสู่งสุดของทีน่ีสู่ง 3,416
เมตร

ฉันเร่ิมปรึกษา Wiki คนหาขอมูลเร่ือง high
altitude sickness ทีจ่ริง บนทีสู่งสัดสวนของ O2 และ
N2 กไ็มเปล่ียนแปลง คือบนเขาสูงยังม ีO2 ประมาณ
21% แตความหนาแนนของอากาศจะลดลงเร่ือยๆ
เมื่อสูงข้ึน ทําใหรางกายเราไดรับปริมาณ O2 ลดลง
ประกอบกับถาการหายใจถี่ข้ึน ละอองน้ําในทางเดิน
หายใจจะระเหย ออกไปมากข้ึน ทําใหเกดิภาวะขาดน้ํา
(dehydration) ไดงายข้ึน สงผลทําใหเกดิ high altitude
sickness รุนแรงข้ึน



คําวา high altitude จะอยูระหวาง 1,500-
3,000 เมตร สวน very high altitude อยูที ่3,500-5,500
เมตร สูงกวานี้ จัดเปน extreme altitude  Wiki
บอกฉันวาการเดนิข้ึนไปถงึระดบั 3,000 เมตร มโีอกาส
เกดิ high altitude sickness ได เพือ่ปองกนัดงักลาว
ควรเดนิข้ึนอยางชาๆอยาเรงรีบโดยเฉพาะวันแรก ระวัง
อยาใหเกดิภาวะขาดน้าํ (dehydration) ฉันคงตองจบิ
น้าํบอยๆ ฉันกาํลังคดิอยูวาฉันตองกนิ Acetazolamide
(Diamox) หรือไม เพราะคําแนะนาํใน การปองกนัการ
เกดิ high altitude sickness จะตองกนิกอนเดนิข้ึน 1
วัน ในขนาด 125-250 mg. วันละ 2 คร้ัง กนิไปจนถงึ
วันทีเ่ดนิข้ึนสูงสุด แลวกนิตออีก 2-3 วัน แตโปรแกรมที่

ฉันจะไปเดนินัน้ เดินข้ึนแลวกเ็ดนิลงมานอนทีโ่รงแรม
เชงิเขา ทัง้ 2 วัน คาดวาไมนาจะมปีญหา แตก็ซือ้ยา
Diamox เตรียมไว พรอมซื้อ Serc และ Dramanine
เพราะฉันเมารถ และชอบเวียนศรีษะ อีกเร่ืองทีต่องตอสู
คอืความหนาวเยน็ เพราะทราบมาวาอุณหภูม ิโดยเฉล่ีย
2-5 ๐C  ถาไมมนี้ําอุนอาบกซ็กัแหงไปกอนกแ็ลวกนั แค
2 คืน หวังวาคงไปตลอดรอดฝง เพราะคราวนีไ้มคอย
ฟตเทาไรนัก ไม ไดออกกําลังเต็มที่  แต ใจสู ค ะ
รายละเอียดการปนเขาที่  Mount Hehuan จะเลา
ในฉบบัหนา โปรดตดิตามตอไป

แพทยหญิงสขุจันทร พงษประไพ, Prof. Wang, Dr. Chen Wen-Shiang  (ตามลําดับ)


