ورزش در ارتفاع
 

به نظر مي آيد كه در ارتفاعات بيش از ۲۲۰۰متر از سطح دريا ، ركوردهاي ورزشكاران و كارايي آنان تحت تاثير ارتفاع قرار مي گيرد و هرچه ارتفاع  بيشتر مي شود تأثير آن در دستگاه تنفسي شخص بيشتر مي شود. ركورد ورزشهاي كوتاه مدت ، مانند پرشها ، پرتابها و دوهاي سرعت در ارتفاعات بهتر مي شود ، چـــون در اين گونه ورزشها به اكسيژن كمتري نياز است و از طرفي فشار هوا كمتر است .

      در ورزشهاي دراز مــدت كه توليد انرژي از طريق هوازي (همراه با اكسيژن) صورت مي گيرد معمولاً ركوردها بدتر مي شود .

تحقيقات محققان نشان داده است كه انسان در ارتفاع ۲۲۰۰تا ۳۰۰۰ متر ۵ تا ۲۰ درصد از كارايي بــــــدن خود را از دست مي دهد . همچنين در ارتفاع ۴۰۰۰ متري ، ۲۰ تا ۳۰ درصد و در ارتفاعات بيش از ۴۰۰۰ متري ، گاه تا 75 درصد از كارايي بدن افت مي كند.

افرادي كه به ارتفاع بلند عادت ندارند بايد در ارتفاع بيش از ۶۰۰۰متر از اكسيژن اضافي استفاده نمايند .

ورزشكار هرچه بيشتر در ارتفاع بماند ، دستگاه تنفسي و به طور كلي بدن او به ارتفاع بيشتر عادت مي كند وافت حركات بدنيش كمتر مي شود و پس از مـــــــدتي اقامت در محل جديد با شرايط سازگار مي شود و بازده كاري بدن او تقريباً به حالت عادي بر مي گردد.

عادت به ارتفـــــــاع به عواملي نظير مدت زمان اقامت و ارتفاع طـــــــي شده بستگي دارد، البته بعضي افراد نمي توانند به ارتفاعات بالا دركوهستان عادت كنند و تا مدتي كه در ارتفاع هستند همچنان بيمار خواهند بود و دچار كوه گرفتگي مي شوند.

در ارتفاعات بالا به علت كاهش فشار اكسيژن  ، اكسيژن خون ورزشكار نيز به كمتراز حد طبيعي كاهش پيدا مي كند و علائمي نظير سردرد و سرگيجه و تهوع آغاز مي شود.

خردسالان و كودكان تا قبل از بلوغ در برابر انواع شديد كـوه گرفتگي قرار مي گيرند. در اين شرايط ضمـــــن حفظ آرامش ، بايد صعود را متوقف و ارتفاع راتا حد امكان كاهش داد.

از جمله عواملي كه مي توان از كوه گرفتگي  جلوگيري كرد مي توان به استفاده از مايعات شيرين ، تمرينات بدني و فرود و صعودهاي مكرر در ارتفاعات كمتر از ۴۰۰۰ متر نام برد.

در صورتي كه تنگي نفس ، سرفه و خلط آجري رنگ مشاهده شد يا اينكه كوهنورد دچار سردرد شديد ، استفراغ ، تشنج يا هذيان گويي شد بايد هرچه سريعتر بيمار را به پزشك  رساند.

هرچند كه در صعودهاي بلند بايد كپسول گاز اكسيژن در دسترس باشد و در صورت بروز مشكل تا رسيدن به پزشك از كپسول گاز اكسيژن استفاده كرد. 

  همچنين عقيده بر اين است كه در ارتفاعات ، زمان برگشت بدن به حالت اوليه پس از ورزش ، طولاني تر از سطح درياست .
