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วรรฒพนละงาบวชํ'ยปี เกยวชอง

การออกก’าอํVIนหระกิบสูงกวาน’าห ะเอ ม าก   ๆ ไ ก ม ก าร ย ช ร งช ํง เร ม ช น ใน ป ี 
อ , « .1 9 6 8  ก่อนและหอ่งการแช่งf นโอลมปีกหเมกชโกชก ชง เปีนปีสูงกวาระกิบ์นาหะ เอมาก 
(ร ะ WJอ ว าม เง  7 .0 0 0  หเก)

ปีระคมนาหรเอ กวามกกก้นอากากกอ 760 มออเมกรปรอห แกปีเมกชโกกวาม 
กกก้นเหออเปียง 596 มออ เมกรปรอห เมอกวามกกกิน์ก่าอง ชะหาใ!ฟ?มากรอากากชยาย 
ออก กวามกกกิน์ชองออกชเชนหลกองนเฟ้นขอเอยอยางยงกอระบบหายใช ทแราะการ 
เคนหางชองออกชเชนเขาสูปอก กองอาอยอ'วามแกกก่างระหวางอวามกกกินป็องแห่ง 
(p re s s u re  g ra d ie n t)  ออ เกนหางชากหมกวามกกกินสูงไปหาก่*า

ในปีระกบสูงกวานาหะเอมาก  ๆ อากากชะมออกชเชนนอย หาใหรางกายไก 
ออกชเชนลาบากฉะใณการหางานปีหนก เปีนเวลานาน  ๆ ชงชาเปีบก่องอกอง อวามสูงชง 
ห’าใหเกกกวามอ’าบากในการปฏบิกกชกรรม กวามล’าบากชะมมากนอยช๋ึนอยูกํบกวามนกกกาง 
ระหว่าง!เออล บางกนอาชชะชนก้บอภาหกวามสูงในไมกวนนอะอามารกเลนกกาไก แก่ 
บางกนไมอามารถปท]กิว์ไกเปีนเวอาหอาย  ๆ ว*บ (ชรวยอร ธรผนหร 2524 ะ 284)

เมอออกรเชนในบรรยากากมนอยอง ระกิบออกชเชนใบเออก ( e x t e n s io n )  
กอกลง ก้งนนการนอกเปอยนกาชในปอกและเนอเยอกมประอหธกาหอกนรยองไปกวย 
กนปีแชงแรงนอะอมบร!ช่ชะอามารถหางานนอะปรํบก้วไกกแอะเรวกวากนปีไมอมบรผในปีอง
, 7  . “ 11 # y  J  n r  1 .' I *  5
แฅถงอยางไรกกาม การหางานหรอออกกาอํงกายนาน  ๆ กสูกนปีอยูปีบินไมไก 
(อบิ'นก อ*'ทุ 2527 ะ 48 )

ในป ีองประปีหธภาทการออกกาอ*'งกาย»กอง เปีน,ปีปรากภรก ในระกิบ์ก'วามสงs y ' : ” " “ V " J" y ,  J
ประมาผ 1 , 2 0 0  เมกรขนไป ในการวงรงแชมป์ในอเม?กาใกชะชิ'กใหมไบหนปีระกิบ^ง 
ปานกลาง ข์ปีประอบกวามอ’าเรชม้กชะเป ีบบิ'กวงปีมภูมลาเนาในบ?เวเนก้งกอาวหรอไมก 
เปีบบิ'กกร,r i ป ีป ร ่บก้วใหเขาก ํบระกิบกวาบส ูง ก ้ง ก อ า ว โ ค ย ใข เว ล า 3 - 4  บิ'บ่คาหกอบI
โทรแรเงซบ
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ก าม ห อ ํก ก า:ห างล ::ว ิท ยา ก า :อ yใน ห !ง:ะค ับ ป าน กลาง f m i n ให เก ก  
ก วาม กกค ั1ห :อกวาม$ 1 กยกปกก เชน เก อ ก า: เปลยใณปลง ข อ ง:ะบ บ ก า:ถ าย  เหอๆกาศV I t> I I V V
ภายในปอค : ะค ับกา: เกนของหวใ*ลงแอะกา:ออ น เพ ล ย*าก ก วาม อ า ช ง* ะ ไ ม เก คชนกา 

I  ' . Is 1V
ป็ภาพแวกลอมเบนปกก คัง*ะกอาวคอไปน

1 . กา:กายเทอากาคภายในปอค*ะเทมขน กอใน:ะคับนาทะเลเ:า*ะหายใ* 
เอาอากากเขาไป 105 อก:/นาท ในทนทสูง 2,000 เมก: เ:า*ะหายใ*เอาอากาก 
เขาไป 140 อก:/นาท และในทนหสูง 3,000 เมก: เ:า*ะหายใ*เขาไป 160 อ ก :/ 

นาท ลา Iหบุหมกา:กาย เทอากาก เทมขนบน เท :าะ :าง  กายกองกา: เทม เปอ: เชนกออกชเ*น 
ในเออกใหทอเทยง แอะอกเปอ: เชนกของกา:บอนไกออกไชกองไป ในกา:ออกก'าอํง์กาย 
ในหลง ป:มาเนออกชเ*นในกุงอม*ะสูงกวาปกก หาให้กา:ก่ายเทออกชเ*บในเลนเลอก 
ฝอยในปอกกชน

2 .  กา:ก่ายเหอากากภายในปอก*ะไมเปอยนแปองใน:ะก้บห้าหะเอ ในบุกกอ 
หมา*ากบ:เวเนหลงใหม่  ๆ เปอ:เชนกออกชเ*นในถฺงอม ใบเห้นเออก*ะมมากขนI ^  I ’ ^  V I

3 .  : ะหวางพกา:ออกกาอ*งกายอยางหนกในหหมออกชเ*นนอย : างกาย*ะ 
ชกเชยออกชเ*นกวยกา: เทมป:มาเนเออกหออก*ากห้วใ*แกละนาหมากชนกโกยกา:ทหํวใ* 
เกนเทขน

กา:ป:*บคั)ใหเชาคับพึ๋นหลง

1 .  เบอไปอยูในห!ง 1 ค ัป ก าห *ะเกกกาน ป อ ยน แป องของกา:กายเห อ ากาก
ในปอก*ากเกมไป 40 -  100 % เซนในหสูง 4 ,3 0 0  เม ก : เท * ะ ห า ย ,ใ * เข าไ ป
120 อก:กอนาท แอะมเปอ:เชนคออกชเ*นในก ุงอมปอก 24 มลอเมก:ป :อห  ขเนะห 

ใ น : ะค ับนาหะเอ เท * ะ ห า ย ใ * เท ย ง  60 อก:กอนาห แธะออกชเ*นในกุงอมปอก
40 ม ลอ เม ก:ป :อห

1 I 1 V I
2 . ในชวงแ:กของกา:ไป อย ูใน ห ล ูง ก าม กา:ออกกาล*งกาย:างกาย*ะ 

ขากแกลนออกชเ*นเ:แบเวอานาบ กายน้นคังป:*บคัวไมไก
. 5 "  ห้ J  ,  ,

3 . ในขวงแ:กในกา:ออกกาล*งกายในหลง เป อ :เชน กออ กชเ*บ ใน เออก
I I * ห้*, ก่ • ใ ' "  ม ่5ก ่ก ่ ม่ * <

* ะกากวาปกค ห าให เก ิก ก า: เมากางขน  ม อ าก า:ว ิง  เว ิยน ก :ษ ะ เพ :าะม เป อ : เชนก



กา!บอบไกออกใขกเงกวาออกชิเชนกับเอง (Shephard, R .J . 1978 ะ 12น -  134 )

ฮอปึแมน (Harsman) และกผะไกกกษากง ขลการออกกำกัง กายพร ะกับ
บาพะ เลและใบพระกํบกวามปึง 4,300 เมกรชากระกํบบ่าพะเอ หกังชาก 2 ล'ปกาห 
ขาบไป พบวาการใชออกชิเชนปึงปึกแอะการกายเหออกชิเชนเหมขบ 10 % เมอเปรยบ

I  J  I  V V  ^  X X X < ,  4เหยบกับกทุมพอยูใบระกับบาหะเอการใชออกชิเชนพเหมชินเฟ้นขอมาชากออกชิเชนใบเออก 
เพมขบ 19 % พง  ๆ หกัวใชขอกเออกบอยปึง 9 %  กผะของเขา3งฝ็รฺ1ปวา การเหมชิน 
ชองชาบวบเมกเออกเฟ้นปึาเหทุใหญ่ เวนเบกก (V annatti) และกผะ กอาววา การ
พปรมาผหลอกเลอกฝอยเหม เฟ้นขอชากการปรบ์ก้วเชากํบ์พเงใบชวงเวธาหบง แอะ
การเหมชิ*นของหลอกเลอกฝอยบชะหาใหระยะหางระหวางหลอกเออกฝอยกับ เขออพอใน 
เนอเยอปึกอง ปรมาผชองออกชิเชนในหลอกเลอกฝอยชะพาใหออกชิเชนในเขลลมเหมขบ 
Rahn (1966) 1กยากงการ เหมชนของหลอกเออกฝอยวาชะมนอกอซวกกนพอยู! ะกบบ่าห5 
โกย เฉพาะอย่างยงใบช่วงการปรบกํว์ เขากับพเง ขงชะมขอพาใหกั)บาออกชิเชนเปอยบแปอง 
ไป

เรนากาเย(Reynatarjejl กรายงานใหทราบวา ฝ็วนประกอบของ เมกเออกใน 
กอาม เนอโกรงรางชะ เหมชนใบชวงหมการปรบ์กัว เช่ากํบห^งขงชะ เฟ้นขปึกกอการกายเพ 
ออกชิเชบ เปอร เขบกออกชิเชนใบทุงอม 30 มปึปึเมกรปรอพบ่าหรํบ์กบพปรบก้ว์ไมไกอาชพา 
ใหหมกปึกภายใบ 2 -  3 บาพ เมอเลอกชากออกชิเชน นออ้บ์บชะเกกชินใบบรเวผพมกวาม 
ยูงมากกวา 7,000 เมกรชากระกันบ่าพะเอ

ใบกรผพทุกกล&เฟ้นกบพอากัยอยูใบหระกํบบ่าพะ เอ เมอไกไปอยูในพปึง เฟ้น 
เกอนหรอหลายเกอน ขอของการปกับกํว เขาก้บหยูงชะหา1ไหอามารกกอยห«บาก'วาม 
ฝ็ามารกกานรางกายพชะพบหาบกอการออกกำกังกายเฟ้นเวลาบานชน ชาบวบออกชิเชน 
ห เหมขบในกอาม เนอ มกวามบ่ากํผูฅอการห้«บาการกังกลาวน ยงอยูในพยูงเทเหาไหร 
อหธหอของปึงแวกลอมขวยหาใหเรามกวามรามารกใบการปทเกัวเพาบน และการปกับกัว 
ชะหาไกกันชวงหกำกัง เชรผูเกบโกแอะมการหํ«บารางกาย (A strand, p . o .  and
R o d a h l ,  K. 1977 ะ 630 -  716)
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ยอการปรุ*บกัวใหเขากับหอง เกยวของกับอิงกอไม่น

1. การ เหมชนของการกายเหอากาสภายในปอก
2 . การปรํบกํวของระกํบศวามเฟ้น ph ของเออกแอะชองเหอวอนๆ
3. การปท]กํว์ของเออกนกงหชะนาออกรเชน'ใปฝ็Iนอ เยอ

J  โ  •  ^4 . การเปอยนแปองชานวนเออกหออกชากหวใชแกอะศรง (cardiac output)
โกยเฉหาะอย่างยงระหว่างการหางานสูงจุก

การออกกากังกายในหห1กระกํบศวามสูง ชะองยอใหมการ เหมขนของอโมโกอบน 
แอะเมกเออกแกง แอะการปรํบปร1งเปอยบแปองการเขายอาอฺเภายในเชอ ยอกกอ 
อมรรกภาหการช*บออกชเชนสูงอุกกชะหํ«นาขนกวย เใฒอนกํน์เหราะว่าการเกยชนกํบกวามป็ง 
โกยลมยูร!ย่นนใช้เวอาเฟ้นปีชิงชะบร*อุข3น8~กัก1ภฟกวหไวไก มํนชงยากหชะกัก!นวาชะ 
ใรเวอาเหา่ใกชงิชะปรบํกนัข า กับอากาศ ระกํบไร!  ๆ ไก ์ แกอยางใรกกาม การกักการ 
แห่งข*นกฬาในหเงกว่า ๕,000 ฟก ศว Î ชะไกกระเกรยมนกกฟาโกยการปีกในหระ กํบ์สูง 
โกยเฉหาะ (R ichard  A. Berger 1 9 8 2  ะ 227 -  236)

งานวิกัยหเกยวชอง

ปี พ.ศ 2516 พูนกักก ประณ]บุกร (2516 ะ ก) ไคศกบาเปรยบเหยบ 
ขอชากการปีกรางกายกอน เขาrajกอนบาย ในกานอมรรกภาพการกับออกธเชนองอุก แอะ

1 •* I  I  ’  Iอมรรกภาหการหางานของรางกาย โกยหกอองกับนกศกบาชายหไมเศยไกท]การปีกมากอน
i*0 กน แบงเฟ้น 2 กลม ชานวนกจุมละ 20 กน ใหหงอองกอุมกบกักรยานว*กงานชน^อก
เห่นอยกอนช้างมาก (กักราชหชรประมาก! 180 กรงกอนาห) โกยให่ขรบการปีกกลมหนง
■ โ  '  ” 1 ไ . 8 .  *
ปีกกอบเชาระหวาง (5-30 กง 07.30 น) อกกลมหนงปีกกอนบายระหวางเวลา น .30 
ถืง 16.30 บ .) หาการปีกเฟ้นเวลา 5 กัปกาห  ๆ ละ 5 ว*น นอการวิกัยหบวา 
อมรรกภาหการกับออกชิเชนของรางกาย และลมรรกภาพการหางานของรางกายภายหกัง 
ลนจุกการปีกเหฺมขนอยางมกัยอากัผหงอองกลม กจุมหปีกกอนเชามลมรรถภาพการช*บ 
ออกชิเชนของรางกายและลมรรกภาพการหำงาบกกวากจุมหปีกคอนบายอยางมกัยลา mr
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แอะใหขอกังเกกในคอนหายวา การ3กหมควานหนักหนวงในระยะ เวลากันสนเทยง 5 กัเคาห 
ขลการรกคอนเขาหาใหรางกายมพัเนาการในคานการจับออกขเจนของรางกาย แระสมรรถภาห 
การหางานซองราง กาย เทมขนคกวาคอนบาย

3 ท. ส.2517 น้นหยา พยขยพงค (2517ะ ก) ไคศณทเก่ียวกับIรองการจํค์ 
กักราถีบหนใมาะฟ้มก้บความหนักของระกับงานค่าง  ๆ ในการหคฟ้อบความสมบูรยของรางกาย 
ควยการถีบจักรยานว‘คงาน ยรับการหคออง 40 กน แบงออกเป็น 4 กลม หกสอบคนระ A กรง 
ใชอํค์ราถีบ30, 40 , 50 และ 60 รอบคอนาห กสุมห 1 หทํงาน 450 โโอปอนคเมครกอนาห 
กสุมก่ี2 , 3 และ 4 หำงาน 6 0 0 > 750 และไ?00 ก!ล!เอนคเมครกอนาห ขลปราโฎวาการ 
ไ/กํงานควยปรมายงานเหาก้พกอครารอบถีบคางก้น อํคราการ เคนของกัวใจในภาวะคงหแคกคาง 
ก้นอยางมนัยฟ้าคํยูหระกับ .01 การใชกัครารอบถีง 30 รอบคอนาห ไมควรนำมาใชในการ 
หคลอบจักรยานวํคงาบใมวาจะใขปรมายซองงานเหาใค เทราะหาใหใคขอกากวากวามเป็นจรง 
การใชอกรารอบถีบ 40 รอบคอนาห เป็นกัฅทถีบหทอเหมาะ เหอใซก้บงานไมมาก C 450-470 
ก!อปอนm มกรค่อนาห) แค่ไมเหมาะณ!งาน 900 ก!ลปอนคเมกรค่อนาห การใชอครารอบถีบ 
50 รอบค่อนาหเป็บกัคราหเหมาะณ!งานบูกระคํบคงแค่ 450 -  900 ถ!อปอบ,คเมกรค่อน'าห

ในป็ พ.ก. 2526 ซใ&3า ทูลลว*สค (2526 ะ ค) ไคvhการวจัยเรอง "การ 
เปรยบเหยบขอการออกกำกังกายโคยการวงเหยาะ ก้บ้การช่ีจักรยา«อยูณ!ก่ี หมกอสมรรถภาพ 
หางกาย ข เขารบการหคลองเป็นเทคชาย จานวน 20 คน แบงออกเป็นสองกลฺม กลมห 1
' ไ  .  j  Z  V .  ’  i J  .  I ' ,  ,ถีกวง เหยาะ กสุมห 2 ขจักรยาน หงฟ้องกสุม3กโคยใหความหนักของงานเหาณ! 70 เปอรเขนค 
ของซํฅ์ทการเคนสูงสุคของหํวใจ หาการถีกครงละ 2 0  นาห 3 ครงคอกัเคาห เป็นเวลา 
8 กัปคาห หคฟ้อบสมรรถรกหหางกายกอนและหกังการถีก กัเคาหก่ี2, 4* 6 นอะ:̂ นสุค 
โปรแกรมในกัปคาหห 8 ขอปทโ^าการ3กช่ีจักรยานอยูก้บหและ3กวงเหยาะมขอหาใหอกรา 
การเคนของหํวใจขผะYโก เปอร์เขนค่ใขมํนของรางกายแทะความค้นขยะห้ว์ใจบบคํว ' ลคลง 
อยางมนัยฟ้าmiหระกับ .01 สวนความค้น!ลหคขยะหํวใจคลายค้ว์ไมมการเปลบนแปลง และ 
กัง หำใหสมรรถภาพในการจับออกปิ เจนสูงสุคเทมขบ และพบวากสุมขจักรยาน และกสุมวง เหยาะ 
มฒรรถภาพหางกายไมแคกคางก้นอยางมนัยฟ้า m
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งานวิจัย!ก้ยวก้บระคับความอุง

ใน ค. fl. 1964 เอนอห โจคล์ (E rnst Jok l) โค«โ!ษาIริ๚งอหธพลของพนห 
ระคับเงคธอมรรกนะหางการท»!า (The E ffect of A ltitu d e  on A th le tic  Performance) 
โคย!ษาจากอก้คการแข่งขํน แพนอเม?ก้น เกมอ คงแค่ริ] ค.ศ.1951 จนกงริ! 1963 เขา 
พบวาในการแซงข*!นหอุงกวาระคับนาหะเอมาก  ๆ ( 5,300'ฝุค แอะ 7,500 ฟุค) อมรรกนะ 
ในกานความอคหนของนักกทลคบอยลงอยางม็นัยส่าพับ แอะใหเหยูขอวาอาจ เปีนเหราะความก่น 
เฉทะอวนของออกขเจนนอย ชงเปีนเหยูใหอมรรถภาพการจับออโ®เจนของรางกายอคนอยอง

ใใน] ค.ค. 1967 ห. อ!กะ (T .Ish iko) ไค!'พาอมรรกภาพการจํบ์ 
ออโ® เจนซองนักวงระยะไ กล เปรยบ เหยบฒันักกรหาประ เภหอาน โคยให้ทุคนกบจักรยานว‘คงาน 
คามวิธหคออบชอง ออฝ็ครานค (A strand) แอวเกบอากาคหายใจออกมาวเกราะหคามวธการ 
ของ อออเคน (Haldane’s technique) อ!กะ พบวา นักวงระยะไกลมอมรรกภาพการ 
จับออโ® Iจนอูงอุคมากกวานักกรหาประ เภหอาน (45.3 m l./kg ./m in . ) แอะ 34.4 
m l./k g ./m in .) ยูวิจัยใหซออังเกควาคาอมรรกภาพการจับออโ®เจนอุงอุคริคนคากวา 
มาคร5านซองนักกร!าชาวยูโรป แอะอเมรกunพอมาก ชงเขาให้ข้อคคเหนวาอาจเนองจาก 
ยูถูกหคลองไมไครบแรงจูงใ จห่ีคหอในขเบะโทการหคอองกบจักรยาน

ใน ค.«.1973 แมค์‘ฝารแอน (McFarland) ไค!ไยาขอของออโ® เจนห 
อคลงและการออกกำอังอยางหนกบนหอุง (E ffects of a Reduced Oxygen mixture and 
Vigorous exercise on a ltitu d e  A cclim atization) โคยiชยูหคอองเปีนชาย 
ห[ครบการริ]กมาแอวอยางคี 4 คน โคยใหวิงบนอกอ วนอะ 1 ซํวโมง 17 วนคิคคอก้นใน 
อากา«หริ]ออโ®เจน 16 % แอะไนโครเจน 84 % เขาพบวาภายหองการริ]กแอวอบรรยากาค 
ปกค ยูจับการหคลองทมารกทํงานไคม็ประ!นัภาพของการหายใจไคคกวาเคม14 % -  91 %

แอะใ ชเวลาในการวิงบนอุกลระยะหาง 2 ไมล์ อคอง 2 3  -  36 วินาห ยูวิจัยใหขอคคเหนวา 
เนองจากยูถูกหคอองม!มโ กอบนแอะ เม็ก เออกแคงหมาก่ขนกว่า เกม เม็ออยในหอุง

ในปี ค.ท. 1975 อก่ม วิอเอยม1 ช แอรพนะ ( A d a m s ,  W i l l i a m  c . a n d  

others) ไคทกษาขอชองการริ)กใบระคับบาหะ เอแอะบนหอุงหม็คออมรรถภาพการจับ



น

ออกชเจนสูงลุก และกวามอามารกในการวง (E ffec ts  of equivalent sea -lev e l 
and a ttitu d e  tra in in g  on Vo  ̂ max and running performance)
โกยกกบากง เวกาหใขในการวงระยะหาง 2 ไมล์กับอมรรกภา»การกับออกชเจนสูงอุก 
ของ กอุ่น»t)กใน'M33ระก้บ์ก'วามกกก้นอากาก 760 มลลเมกรปรอห กับกลุ่มใน»สูงมกวาม 
กกก้ใ]อากาก 586 มอ®เมกรปรอ» ในการปีกเป็นเวลา 3 อาหกย ทบวา เวอาในการ 
วงระยะหาง 2 ไมอของกลุมบน»สูงมากกวาทุมกวบกุมในระก้บนา»ะเอ 7.2 % แอะ 
อมรรถภา»กาm ออกชเจบสูงลุกของทุ่ม»สูงคากว่ากลุ่มกวบกุมในระฒันา»ะเอ 2 .ร 
เปอโ เชนก จากขอหไกรบหาใหเขากอ่าวว่า ในการออกกากังหกองใขํกวามหนหานมาก 
ในหระกํบ์สูง 2,300 เมพ จะไม่มขลก่ออมรรกภาหการจํบออกชเจนสูงอุก»กางไปจาก 
ระฒัม่าหะ เอหรอก่อกวามอามารถในการวงระยะหาง 2 ไมอ

ใน ก .fi. 1976 เชนนนํม หออ ออร เรนช (Shennum, Paul Lawrence)
ไกกกบาเโองการปรบกํว์ชองระบบไหอ เวยบโอหก»มกออภา»นวกออมใบ»ระฒสูงของกลุม 
กายนบ»นาการ จากการไป»กนรม 3 าน์ ใน่พมระก้บก'วามสูง 8,400 อุกจากระกัน 
น*าหะเอ มอมาชก lih m  ย 4 8  กน หยูง 25  กน  อายุ 8 -  7 6 ,  3:.: ขอการกกบา»บาา 
ในกอุมฒาชก»มอายบอยไ»มการ เปอยนแปอง'ใบป?มากร เออกไหอ เวยน นกยูชาย»มอๆสู 
มาก ปรมากรเออกหไหอ เวยนเ»มขนจากวํน์ห 1 กงว*น» 2 ยูหรูงอาสูมากกุเ»ม เชนเกยวกํน์ 
แก่อกอง ในวํนห 3 กักราการเก่นของหวใจอกลงทุกทุ่ม ยกเวนกลุ่มขู่«ยูงพเอายุน้อย 
กวามกันโอหกขอ!ะ»กอกองทุกกลุ่ม การอ่ายเ»อากากเหมขนเหาณ]ในทุกกลุม มการหายใจ 
เหมช๋ึนทุกกลุม ในกลุม»อทุนอยไมมการเปลยนแปองในการใชออกชเจน ขอ!ะหกจุมชอง 
ชายสูงอายุจะใชเหมขน แก่ในขู่หยูงสูงอายุจะมการใชออกชเจนอกองแอะมภาวะหวใจเกน 
ยกปกกเหมขน 3 -  28 % การเปอยนแปองทุกอยางมนํยอากยู»ระก้บ .05

ใน ก.ก. 1983 โ จ เฬ  แมกเชออ แอะเบออ (Joseph Michael and 
Berry) ไกกกบากงการ เปอยนแปองของ เออกใน»สูงระก้บปานกอาง (Hem atological
changes in  response to  exposure to moderate a ltitu d e s ) โกยกกบา
กงกวามแกกกางในการปรบกํว์ชองระบบไหอเวยนเออกใน»สูง 2 , 3 0 0  ม, 2 , 5 6 0  ม.
และ 2,900 ม. เขาหบวาffโมโกอบนแอะเมกเออกแกงของยูกก»กอองในหระก้บสูง
2.900 ม. เหมขนมากกวาระกับ 2,300 ม. แอะ 2,560 ม. แอะหบวากวามกันเออก 
sy s to lic  and d ia s to lic  แอะกักราการ เกนของหํว์ใจขเนะของยูถูกหกออง'ในระก้บ้

I I */  I ย  1
2 . 9 0 0  ม ,  ^ ะ ค า ก ว ฯ ย ูถ ก ห ค ร อ ง ห ร ะ WJ 2 , 3 0 0  ม .  แธะ 2 , 5 6 0  ม .
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