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已得到��休息且��健�（沒�⽣病或受傷）�

��何��病�鬱⾎性⼼衰��⼼�梗塞或不�定⼼絞痛患者宜於⾼海�旅⾏�向原

診治�師或旅��學⾨診�師�詢是否��限制登⾼�

提�4~6�檢驗��狀況並在⾼�訓練�2~3�先治療�不⾜或�乏��別是曾經�
��或�⾎�閉經病史��素�者�出發�的檢�更加重��

��⾼����3天盡量減少⾼強度的訓練��必�⾏�並�效��理訓練負��
吃⾜�的�量和�⽔�合物來應對⾼海�產⽣的額�⽣理�⼒�

在�往⾼海���訓練或�賽之���確��

“⾼�訓練”�常在海�1600~2400�尺的中�⾼度�⾏�
⾼海�的�氧環境會產⽣⼀��⽣理�應���增加紅⾎

球�⾎紅素質量�緩衝�⼒增加��對於耐⼒�動�⾼強

度團��動�尤其�益�

但當海�⾼度超�2500�尺��可�會發⽣⾼⼭症�症狀
包括�頭痛��吐�失眠���動表現和協��⼒下��

�重�會�⽔���⽔��因��在�往⾼�訓練或�賽

之���做�應對額�⽣理�⼒的準��

⾼海�����稀��呼��向組織��的氧�減少�因�海�越⾼�⼈�⾎氧�量越��在暴�於�氧環

境的�3天�對⼈�的影響包���尿頻率增加�⼝��覺下���⽔�險上升�頭痛�頭暈�噁⼼��吐�
�弱�失眠�發��應增加���代�率增加並更依��原作為�量來源；�會增加�的�求���下��

�呼��式改變⽽影響�眠品質��

���⻑�間才��應�氧環境�
�免在⼀天�從�海����往2500 �尺�上的海�
��；先在中�⾼度停留2~3天再�往⾼海����緩
��升⾼度�預留休息⽇�讓�����應是基本原
則�每隔2~3天�或每上升⼀千�尺�建議休息⼀天�
為了預防�重的⾼⼭症��昇海��出現�何�法��
的不�症狀都應假設是罹患⾼⼭症並�加����⽌上
升⾼度�直到證實不是⾼⼭症為⽌��症狀惡���
「⽴刻」下�⾄�海�。

��動員��健��休息良�並且在到�⾼�之��⾜
�的�儲��建議�⾏ 2 ~ 4 �的�氧暴��研�顯
���氧環境暴�2~4��因紅⾎球增加��益�動表
現�其效果可�續到�開⾼��10~14天�
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�往⾼海����的��準�



確�⽔��⾜

確�儲�量�⾜

增加�量可⽤性

維�免疫健�

��良��眠

        1.  �氧��濕度和呼�頻率增加會使⽔��失變��因����⽤更�的液�來補償�可
             事先�定液�補�計畫�每⽇液��求量約為 3~5 升�
        2.  每天早�檢�尿液顏⾊��重是否�於平��重1%�尿�重值��測狀��
        3.  不�是訓練或�賽�都�定��⽔�不��到⼝�才��並�免���
        4.  在⾼海����⽤���⽔�合物和��質的��（��動��）�只�⽔更�補⽔�

        1.  在⾼海�����⾜�的�可�⽀��的紅⾎球產⽣�在⾼海����每天補�100~ 
             200毫克的�對⼤��⼈�促�⾎紅素增加�但�量補�會對健�產⽣負⾯影響�應�詢
             �師�確定是否�在⾼�訓練期間補��劑�
        2.  在��中添加富��的�物��������梅乾���⾎�⿊������⾁桂��
             咖哩���⾁�雞蛋�牡�����⾦�⿂�⾖腐�⾖�和�質強��物�的��量�

       1.  因��受到抑制��重容易減輕�在⾼強度的⾼�訓練期間盡量維��重�
       2. ��海�升⾼�⼈��上�素�正�上�素和⽪質�都會增加�促�使⽤�⽔�合物作
           為���因��增加�⽔�合物���
       3.  每天��3頓�衡的正�和2~3��蛋⽩質的點⼼�

        ⾼劑量的抗氧�劑可�會損�耐⼒和⾼��應�因���服⽤抗氧�劑來對抗氧��⼒�更
        ��的⽅法是�⽤富�抗氧�物的�物���五顏六⾊的�果�

        1.   在�氧環境下的��晚��眠可�會受到⼲��盡可�確����的休息和�����
              制定防⽌失眠的計畫（環境�整�冥想練���緒����）�
        2.   ���可�改��眠的�物����⾁��穀��堅果����桃汁������
        3.   �開對�眠�負⾯影響的�物���咖�因����油��品�⾼�量�夜��

�動��─�免�服利尿劑
Acetazolamide（�品之⼀為Diamox，丹⽊斯），
是預防�治療⾼⼭症的���物�但卻是�動員�何
����⽤的�物�慎防�⽤�

常⾒的⾼海�國家���
玻利維亞�秘魯�厄���哥倫�亞�墨西哥���
⾺拉�⾐索�亞�不丹��泊爾��吉克��⾨�智
利�亞��亞�中國�古�拉���國科羅拉���
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⾼海�環境下的���略
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