
ยอนหลังกลับไป 20 ปทีแ่ลว งานอดเิรกทีฉั่น
ชอบมากคอืการดาํน้าํแบบสกบูา ใชชวิีตวนเวียนอยูกบั
กจิกรรมนีถ้งึ 12 ป log book บนัทกึการดําน้าํของฉัน
อยูทีป่ระมาณ 500 dives และ dive สุดทายคอืไปดําน้าํ
ทีห่มูเกาะฟจิ จากนัน้จงึแขวน Regulator เปล่ียนมา
ตกีอลฟแทน ฉันหลงไหลกอลฟอยูประมาณ 5 ป แลว
กห็ยดุตไีปโดยปริยายดวยภารกจิมากมาย ซึง่กอลฟกนิ
เวลางานของฉันมากเกนิไป

จนกระทั่ งปนี้ ไดฤกษหันมาจับงานอดิเรก
ใหมคอืการปนเขา (hiking หรือ trekking) ความจริง
ไมคอยเหมาะกับอายุของฉันเทาไหรนัก แตฉันชอบ
ลองของใหมอยู แลว ชีวิตการปนเขาของฉันจึงได
เร่ิมตนข้ึน ถาถามวาทําไมฉันถงึอยากปนเขา อยากจะ

บอกว าฉันได แรงบันดาลใจจากการมาบรรยาย
Musculoskeletal ultrasound ของ Dr. Chen Wen-
Shiang เมือ่ป ค.ศ. 2009  Dr.Chen เปนหมอ Rehab
ทํางานเปนอาจารยอยูที ่National Taiwan University
Hospital (NTUH) ภาพสไลดสุดทายของการบรรยาย
ในวันนัน้เปนรูปภูเขา 3 ลูก ในประเทศญีปุ่น จากจดุ
ที่ทานยืนถายรูป มองออกไปถาเดินขามเขา 3 ลูก
นัน้กด็ไูมงายนกั Dr. Chen บอกวา คณุคอยๆกาวเดนิ
ไปดวยความมุงมัน่ไมทอถอย กจ็ะถงึเปาหมายไดโดย
ไมยากนกั ฉันชอบใจมาก ทัง้คาํเปรียบเปรย และงานปน
เขาของทาน ซึ่งมารูทีหลังวาการปนเขาเปนกิจกรรม
อันโปรดปรานของเขา เพราะหลังจากที่ Dr. Chen
ปวยเปนโรคหัวใจหลอดเลือดหัวใจตีบ และตองใส
ขดลวดถางขยายหลอดเลือด (Stent) 1 เสน ในป ค.ศ.
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แพทยหญิงสุขจันทร พงษประไพ

- แพทยศาสตรบัณฑิต มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร

- Thai Board of Rehabilitation Medicine

บน Mt.Hehuan, North peak ใตหวัน



2010 ทานก็ยังดําเนินกิจกรรมปนเขาอยางตอเนื่อง
และไดเพิม่กจิกรรมปนจกัรยานเขามาทดแทนบางชวง
ทีไ่มไดปนเขา

ความคดิทีอ่ยากจะปนเขาของฉันไดเร่ิมตน ณ
บดันัน้ มเีวลากห็าขอมลู มาอานบาง และปถดัไปกไ็ด
เกร่ินกบั Dr.Chen วา ฉันอยากไปปนเขาทีใ่ตหวันกบั
ทีมของ Dr.Chen บาง เราไดคุยและวางแผนก็พอ
สมควรวาชวงสงกรานตม ีค.ศ. 2011 จะไปปนที ่Mount
Jade (Yushan) ซึง่เปนเขาทีสู่งทีสุ่ดในใตหวัน ยอดสูง
สุดอยูที ่North Peak สูง 3,952 เมตร ฉันตอบตกลงทนัที
และบอกเขาวาเราจะไปเลนสงกรานตกันบน Mount
Jade แตในที่ สุดก็พลาดจนได มีเหตุการณฉุกเฉิน
บางอยางที่ทําใหฉันไปใตหวันไมได ประกอบกับได
ทราบขอมลูทหีลังวา ชวงนัน้ทางการเขาปด ไมให ปนเขา
ก็เลยวางแผนกันใหมวาปถัดไปฉันจะไปแนๆ และ
แลวการวางแผนปนเขาที ่Mount Jade กไ็ดเร่ิมตนข้ึน
โดยวางแผนวาจะใชเวลา 3 วัน เพราะทกุคนไมมเีวลา
กนัมากนกั ประจวบเหมาะกบัชวงตนเดอืนพฤศจกิายน
ค.ศ. 2012 ฉันไดมีโอกาสเขารวมประชุม 4th Asia
Pacific Osteoarthritis Expert Forum ทีไ่ทเป วันที ่10
พฤศจิกายน 2010 ฉันจึงเตรียมวางแผนไปปนเขาที่
ใตหวันระหวางวันที่  11-13 พฤศจิกายน 2012 นี้
โดยตัง้ใจจะไปปนที ่Mount Jade เชนเดมิวางแผนกบั

Dr. Chen เรียบรอย ทราบมาวา Prof. Wang เปนหวัหนา
ภาควิชาเวชศาสตรฟนฟทูี ่NTUH และเปนหวัหนาของ
Dr. Chen จะไปรวมขบวนดวย ทําใหฉันดีใจมาก
นาจะเปนทริปประวัตศิาสตรเลยทเีดยีว

กอนเดนิทาง 1 เดอืน Dr. Chen ไดเมลลมา
บอกวาที่ Mount Jade จะถูกจํากัดจํานวนคนข้ึนไป
จึงตองมีการจับฉลาก ซึ่งปรากฏวากลุมเราจับฉลาก
ไมได เลยตองเปล่ียนแผนไปปนที ่ Mount Hehuan แทน
ฉันเร่ิมตืน่เตนอีกคร้ัง เพราะคล๊ิกเขาไปดูเสนทางเดิน
แลวงายกวา Mount Jade ซึ่งนาจะเหมาะกับการ
ปนเขาคร้ังแรกของฉ ัน และทิวทัศนก็สวยงามทีเดียว
อุปกรณปนเขาก็พอมีทั้งเส้ือผา เป ไมเทา รองเทา
แตก็กงัวลอยูหนอยๆวา จะเกิดอาการ high altitude
sickness หรือไม เพราะยอดทีสู่งสุดของทีน่ีสู่ง 3,416
เมตร

ฉันเร่ิมปรึกษา Wiki คนหาขอมูลเร่ือง high
altitude sickness ทีจ่ริง บนทีสู่งสัดสวนของ O2 และ
N2 กไ็มเปล่ียนแปลง คือบนเขาสูงยังม ีO2 ประมาณ
21% แตความหนาแนนของอากาศจะลดลงเร่ือยๆ
เมื่อสูงข้ึน ทําใหรางกายเราไดรับปริมาณ O2 ลดลง
ประกอบกับถาการหายใจถี่ข้ึน ละอองน้ําในทางเดิน
หายใจจะระเหย ออกไปมากข้ึน ทําใหเกดิภาวะขาดน้ํา
(dehydration) ไดงายข้ึน สงผลทําใหเกดิ high altitude
sickness รุนแรงข้ึน



คําวา high altitude จะอยูระหวาง 1,500-
3,000 เมตร สวน very high altitude อยูที ่3,500-5,500
เมตร สูงกวานี้ จัดเปน extreme altitude  Wiki
บอกฉันวาการเดนิข้ึนไปถงึระดบั 3,000 เมตร มโีอกาส
เกดิ high altitude sickness ได เพือ่ปองกนัดงักลาว
ควรเดนิข้ึนอยางชาๆอยาเรงรีบโดยเฉพาะวันแรก ระวัง
อยาใหเกดิภาวะขาดน้าํ (dehydration) ฉันคงตองจบิ
น้าํบอยๆ ฉันกาํลังคดิอยูวาฉันตองกนิ Acetazolamide
(Diamox) หรือไม เพราะคําแนะนาํใน การปองกนัการ
เกดิ high altitude sickness จะตองกนิกอนเดนิข้ึน 1
วัน ในขนาด 125-250 mg. วันละ 2 คร้ัง กนิไปจนถงึ
วันทีเ่ดนิข้ึนสูงสุด แลวกนิตออีก 2-3 วัน แตโปรแกรมที่

ฉันจะไปเดนินัน้ เดินข้ึนแลวกเ็ดนิลงมานอนทีโ่รงแรม
เชงิเขา ทัง้ 2 วัน คาดวาไมนาจะมปีญหา แตก็ซือ้ยา
Diamox เตรียมไว พรอมซื้อ Serc และ Dramanine
เพราะฉันเมารถ และชอบเวียนศรีษะ อีกเร่ืองทีต่องตอสู
คอืความหนาวเยน็ เพราะทราบมาวาอุณหภูม ิโดยเฉล่ีย
2-5 ๐C  ถาไมมนี้ําอุนอาบกซ็กัแหงไปกอนกแ็ลวกนั แค
2 คืน หวังวาคงไปตลอดรอดฝง เพราะคราวนีไ้มคอย
ฟตเทาไรนัก ไม ไดออกกําลังเต็มที่  แต ใจสู ค ะ
รายละเอียดการปนเขาที่  Mount Hehuan จะเลา
ในฉบบัหนา โปรดตดิตามตอไป

แพทยหญิงสขุจันทร พงษประไพ, Prof. Wang, Dr. Chen Wen-Shiang  (ตามลําดับ)


