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 :مقدمه )1

ر اين مقاله بطور اختصاصي برروي استفاده از داروهاي ضد د
بارداري در طي اقامت در ارتفاع و اثرات ناشي از 

اشاره شده و در ضمن توصيه هاي استاندارد آميسيون آا
گنجانده شده است آه بر ، پزشكي اتحاديه جهاني آوهنوردي 

 .اساس منابع و نوشته هاي نوين مي باشد

داروهاي ضد از ست آه تعداد زيادي از زنان اقعيت اين او
بلكه نظور پيشگيري از بارداري  به منه،بارداري در طول سفر

به منظور آنترل و منظم آردن دوره عادت ماهيانه استفاده 
 .ميكنند

 :وي قاعدگي راثرات ارتفاع بر)2

سترسهاي دوره قاعدگي با شرايط فيزيكي ،فيزيولوژيكي و ا
تفاع  ميتواند تغيير پيدا آند و همه اينها در ارشخصهيجاني 
تحت تاثيرعوامل فوق لذا دوره قاعدگی .اتفاق بيفتدميتواند
 و حتی شديدتر ،طولاني تر ،آوتاهتر و يا نامنظم  ميتواند

بدني ،سرما و از شديد خستگي شديد ،تمرين همچنين .شودقطع 
 فرد را قبليفيزيولوژيک دست دادن وزن  ميتواند الگوهاي 

 . تغيير دهد

هيچيك از روشهاي ضد بارداري بجز آاندوم ،نميتوانند :توجه
از بيماريهاي قابل انتقال از طريق جنسي مثل ايدز و 

 . پيشگيري نمايندB , Cهپاتيت 

 :روشهاي پيشگيري از بارداري )3

 از بارداري آه  يا روش پيشگيريروش ريتم: روش ريتم .1-3
 )تخمک گذاری(يا   باروري ماني از مقاربت در محدوده ز

اندازه گيري درجه روشهايي مثل ريتم و روش .اجتناب ميكنند
حرارت بدن،آه قبلا روشهاي غير قابل اطميناني در محيط زندگي 

 و خصوصا به ق غير مرتفع بشمار مي رفت، در مسافرتو مناط
روشي ، روي قاعدگي رعلت اثرات ارتفاع و آب و هواي گرم ب

 . به حساب مي آيدغير معتبر

هر مسافر بايستي با خود آاندوم :استفاده از آاندوم.1-3
 آن را در اختيار   حتي اگر ايجاب آند آه (همراه داشته باشد
ت آيفيت آاندوم هايي آه از محل سكون .) دهدفرد ديگري قرار

 و مطابق با استاندارد بالاخود خريداري ميكنيد ،معمولا 
در مسافرت شايد غير ) (Femidomانهآاندوم هاي زن.ملي است 

 .قابل دسترسي باشند
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انواع آاندوم ها از بيماريهاي منتقله از راه جنسي 
)STD(ا با روشهاي هورمونيپيشگيري ميكنند و ترآيب آ 

به خاطر داشته باشيد آه در . ميتواند باعث ايمني بيشتر شود
گر د و ان داررفتگيآب و هواي گرم وسايل رزيني قابليت وا

باعث بهم  ببيند ، آسيبآرم هاي اسپرم آش در داخل آوله پشتي
 .شودمی ريختگي 

 :آلاهك سرويكس يا پساريوم .3-3

باشد  اگر شما از اين روش استفاده ميكنيد و مطلوب شما مي
 اما به خاطر بسپاريد آه وسايل ،همان را ادامه دهيد

 دنيشو م و وارفتگیيمستعد شل،ي در مناطق بسيار گرم لاستيك
و آثيفي  و آرمهاي اسپرم آش هم ميتوانند باعث ريخت و پاش

 .شوند

  :هاي پيشگيري از بارداري داخل رحمي وسايل يا ابزار.4-3

  :آيودي مسي.1-4-3

نيد و آ در صورتي آه  از اين روش ضد بارداري استفاده مي
  چند ماه ورا ادامه دهيد  نبا آن سازگاري يافته ايد ،آ

چون تاثيرات آن بر دوره ،نرا تعويض نكنيد  سفر آقبل از
 اغلب دوره هاي .هاي ماهيانه غير قابل پيش بيني است

د ،خونريزي بيشتر از قبل و گاها نماهيانه طولاني تر ميشو
باشد  همراه با افزايش ناراحتي و درد در ناحيه زير شكم مي

 سال قابل استفاده است 10  تاهر آيودي مسي حداقل.

ها بيوتيك   يا آنتيتحت تاثير ناراحتي هاي گوارشيد آن عملكر.
قرار نمي گيرد و در صورت عدم تعويض در زمان تعيين شده خطري 

 وجود آيودي مسي احتمال ،از نظر تئوري.ايجاد نميكند 
حاملگي خارج رحمي و عفونت لگني جدي را بطور بالقوه مطرح 

 . استمي نمايد ولي از سوي مصرف آنندگان به اثبات نرسيده

 ):IUS(،)Mirena(آيودي هورموني :2-4-3

و باعث  اين نوع آيودي اثرات ضد بارداري مطمئني را ايجاد
چون هورمون پروژسترون به  ،انه ميشود يآنترل دوره هاي ماه

 در صورتي آه از اين روش .آرامي از پايه آن آزاد ميشود
در صورتي .ضد بارداري استفاده ميكنيد ،آنرا ادامه دهيد 
ساير متد آه به  هيماليا نوردي علاقمنديد ،مايل به تغيير

البته چند ماه قبل از عزيمت .  اين روش خواهيد بودها به 
 چون شما بايد از سازگار بودن آن ،آن را تعويض نكنيد

حداقل ) Mirena(  هورموني ع آيوديوهر نگارانتي  .مطمئن شويد
اراحتي معده يا آارايي اين وسيله تحت تاثير ن. سال ميباشد5

و در صورت عدم تعويض پس از گيرد  آنتي بيوتيك ها قرار نمي
با آيودي هورموني .دنبال ندارد ه  خطري ب مصرفانقضاء
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 اما ،وجود دارداول دوره اهيانه در لكه بيني ماحتمال 
اههاي دوم و سوم تنظيم شده و در ايت متوقف معمولا طي م

رداري و آنترل عادت بيشتر زنان اين روش ضد با.می شود
ماهانه را روش ايده آل در هيماليانوردي ميدانند ،اما 

 .بايستي قبل از عزيمت بخوبي تنظيم شود 

 :داروهاي ضد بارداري خوراآي .6-3

 :هاي ترآيبي خوراآي  قرص :1-6-3

هاي ضد بارداري هستند و  ها شايعترين نوع قرص اين نوع قرص
 وژن و پروژسترون مياز دو هورمون استر ترآيبي متعادل

شوند و بعد   روز خورده مي21بطور معمول در طي .باشند
 عادت ماهانه اتفاق مي افتد ، مصرف که ازهفت روز فاصله ،

 ور مرتب مصرف شود و به علت اگر بط.  ادامه مي يابدقرصها
اختلالي در جذب آا ايجاد نشود ،روشي  و استفراغ اسهال 

براي .ادت ماهانه بشمار ميرود بسيار معتبر براي آنترل ع
خوراآي ضد توقف يا آاهش بارز خونريزي مي توان از قرصهاي 

اما لكه .( استفاده آرد پياپيبارداري براي چندين دوره 
بهتر است فرد ). در سه ماه اول مصرف بروز آندبيني ممكن است

 بهداشتي با خود همراه داشته باشد تا در صورت بروز وسايل 
 .رد استفاده قرار دهدخونريزي مو

فوايد و مضرات مصرف  قرصهاي خوراآي ضد بارداري براي هم 
 .هوايي در ارتفاع هنوز ثابت نشده است

 : شناخته شده براي مصرف آنندگان عبارتند ازسه مشکل 

 هيماليا برنامهبه سختي ميتوان انتظار داشت آه در •
 شود تا تاثيرات مصرف وردي اين قرصها در زمان معينن

 .محقق شودآا 
 آنتي بيوتيك در طول مصرف و تا هفت روز پس از دريافت •

هاي وسيع ها ، مخصوصا پني سيلين ها و تتراسايكلين 
 . اثرات قرصها ممكن است تحت تاثير قرار بگيرد ،الطيف

خطري آه براي قرصهاي ترآيبي استروژن  در نظر گرفته  •
باعث است آه  يا افزايش غلظت خون ميشود  پلي سيتمي

بروز ترومبوز در طي اقامت طولاني در ارتفاعات بالا 
رما  وبی تحرکی در چادر به دنبال  آم آبي ،س. مي شود 

، خصوصا در افراد سيگاري، احتمال مواجهه با طوفان 
حوادث آمي در اين رابطه .آند اين عوامل را تشديد مي

 .گزارش شده است
بارداري احتمال خطر با نسل دوم قرصهاي خوراآي ضد 

آه بعنوان )برخلاف نسل اول و سوم (پايين تر است 
انتخاب اول قرصهاي خوراآي ترآيبي در ارتفاعات بالا 

 .توصيه شده است
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بهتر است بدانيد آه در افراد سيگاري خطر بروز ترومبوز شش 
برابر و در مصرف آنندگان قرص اين خطر چهار برابر افزايش 

اي ترآيبي ضد بارداري نيز ه افراد سيگاري آه قرص.ابدي مي
 برابر بيشتر 21آنند ،خطر افزايش ترومبوزيس  استفاده مي

 ترومبوفيلي اين مورد شامل زناني آه اشکالی از .دشو مي
 خطر  V Leiden دارند ،و براي دارندگان فاآتور) لخته خون (

  د ،آه بالاترين برابرافزايش مي ياب35 تا 20ترومبوزيس 
احتمال خطر ترومبوزيس در ).جمعيت%3-5(ند  را دار جمعيتيجهش

مصرف آنندگان قرصهاي ترآيبي ضد بارداري در گروه اخير 
 .ابديافزايش مي

 خانمي آه در آمپ 316وي  ر بر1999در بررسي هايي آه در سال 
افرادي آه قرصهاي %30اصلي اورست بودند نشان داد آه 

مصرف  را عمدتا براي آنترل عادت ماهانه ترآيبي خوراآي
 ، با اين حالبال نداشته است ،هيچگونه خطري بدنآردند

 . محدود مي باشدت دريافتي عااطلا

 متر 4500درصورتي آه بيش از يك هفته در ارتفاع بالاي 
 .بمانند، بايستي از مصرف قرصهاي ترآيبي خوراآي اجتناب آنند

 -  متر مطمئنا براي زنان غير سيگاري4500در ارتفاع آمتر از 
 بروز  ،ون سابقه بيماري خانوادگي يا فردي بد وسالم

 . خطري به همراه نداردترومبوزيس وريدي يا ترومبوفيلي 

 براي  مجموعه آاملي از قرصهاي اضافیدر هر حال بايستي-
شدن يا سرقت داروها به همراه داشته موارد گم 

 قرصهای افت  به داروخانه هاي محلي براي دريمراجعه.باشيد
هاي  دست يابي به قرصان بر است و ممكن است  جايگزين زم

 .ويژه امكان ناپذير باشد

 :قرصهاي پروژستروني تنها يا ميني پيل .2-5-3

اين قرصها شامل هورمون پروژسترون به تنهايي مي باشند و 
اين قرصها . بسته ها استبدون وقفه بين،  ا روزانهمصرف آ

 بارداري دارند و  از قرصهاي خوراآي ترآيبي ضد اثرات آمتری
قرصهاي  برعکس. انه دارندآنترل آمتري بروي عادت ماهنيز 

 اين قرصها بروز ، در لخته شدنخطرات، ترآيبي ضد بارداري  
هر براي حداآثر اثرات ضد بارداري آن بايستي قرصها . نميکند

تا  )در محدوده زماني حدود سه ساعت (روز سر وقت ميل شود 
 منطقه، زمان  جغرافياييتغييرات متناسب با اجازه يابد آه

 مصرف آنتي بيوتيك ها واستفراغ ،اسهال  .افي داشته باشدآ
و ضمنا رصهاي ضد بارداري را آاهش ميدهند اثرات و جذب ق

 هيماليا نوردي  برنامهاستفاده به موقع از اين داروها در
 تحت مشكل است و مي تواند اثرات قرصهاي ضد بارداري را

در صورتي آه مصرف اين قرصها روش منتخب .  قرار دهدتاثير
 تنظيم عادت ماهيانه طي چند دوره مصرف اطمينان شماست ،از 
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 موارد گم شدن يا به سرقت براي جبران دارو در.حاصل آنيد
 . همراه داشته باشيدي اضافي به  دارو،رفتن

 ):راوپرو-دپو(داروهاي ضد بارداري تزريقي .3.6

تزريق ميشود و پروژسترون  يک بار  هفته 12اين داروها هر 
ايمني اين دارو در موارد .آرامي به داخل بدن آزاد ميشود به

لخته شدن خون باندازه قرصهاي پروژسترون تنها مي 
اثرات اين داروها تحت تاثير ناراحتي معده يا آنتي .باشد

ا هر سه ماه و فقط بايستي تزريق آن رقرار نمي گيرد بيوتيك 
منطقه اي باعث ايجاد خطر در تغييرات  .طر داشته باشيدبه خا

 .فرد نخواهد بود

انه ممکن يها عادت مروهای ضد بارداری تزريقیدا دريافت با 
غير قابل پيش بينی شود اما معمولا با تزريق است در ابتدا 

عادت ماهيانه ممکنه در ايت .دوم يا سوم تنظيم خواهد شد 
ين روش پيشگيری را در شماری از زنان ا.قطع شود 

هيماليانوردی و کنترل دوره های ماهيانه بعنوان روش ايده 
 .آل قبول دارند بشرطی که قبل از عزيمت بخوبی تنظيم شود

در صورتی که قرار است رفتن به ارتفاعات بيش از سه ماه 
همراه داشته باشند و در طول بکشد بايستی آمپول اضافی 

بخوبی آموزش داده  ي پزشكي فردي ا به آار گيري توصيه هاضمن
 .شود

 

 ):ايمپلنت(ر جلدی هورمونی يا کاشت زي:7-3

از يك يا چند . اين روش شباهت بسياری به روش تزريقی دارد
با  .آزاد می شودبه آرامی ژسترون |پرو  ،پايه قابل انعطاف

مدت عملکرد  . قرار داده ميشود  زير پوست فرد، کوچکجراحی
مجددا .به روش جراحی خارج شودبايستی  سه سال است و نآ

تاکيد ميکنيم که بهترين کار اين است که قبل از عزيمت،اين 
روش پيشگيری از بارداری آغاز شود و در ضمن روش منتخب ضد 

 مورد بحث و بررسیور درمانی بارداری بايستی از سوی مشا
 .قرار گيرد

 :برچسب های هورمونی:8-3

 استروژن و ی مقدار کمی رچسب های ضد بارداربا اين ب
خطر بروز ترومبوزيس .پروژسترون از طريق پوست جذب می شود 

نسبت به قرصهای خوراکی ترکيبی بيشتر است  و در ضمن مشکل 
اين روش  اين است که از چسبندگی خوب در زمان عرق کردن 

انيم بعنوان روش معمول در زياد مطمئن نيستيم تا بتو
 .ده قرار دهيممورد استفانوردی هيماليا 
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 : حلقه مهبلحلقه واژن يا.9-3

اين روش شامل حلقه نرم و کوچک مهبلی است و به سبب 
ميتواند اثرات ضد )استروژن و پروژسترون(آزادکردن هورموای 

بارداری و کنترل عادت ماهيانه را داشته باشد و دوز 
روزانه اين روش نسبت به داروهای خوراکی ضد بارداری خيلی 

  .ست کمتر ا

بعد از آموزش زنان ،حلقه هاي مهبلي را خودشان در محل 
قرار مي دهند ،موقعيت ايي حلقه در مهبل اهميتي در عملكرد 

محل نگه براي مدت سه هفته حلقه را مستمرا در  .آن ندارد 
د ،دقيقا در همان روز و زمان  هفته بع3داريد و بايستي 

 روزه يا آمتر 7انه ت ماهآموزش داده شده خارج گردد تا عاد
ده از اين روش افزايش جزئي ااز مضرات استف. استمرار يابد

 است آه در سفر آزاردهنده مهبلخطر عفونت آانديدايي 
براي توقف يا آاهش خونريزي ،حلقه را بطور .خواهد بود

متوالي براي چندين ماه مي توان مورد استفاده قرار داد 
سه ماهه اول رخ ر اما لكه بيني ممكن است مخصوصا د.(

تواند بطور آشكار فايده اصلي اين روش  ياين موارد م).دهد
ارزشمند است آه نمونه هايي از وسايل بهداشتي  اما هنوز .باشد

محافظت آننده براي موارد خونريزي جزئي با خود همراه داشته 
 .باشيد 

 

قرصهاي خوراآي ضد بارداري اضطراري بعد از    .10-3
 :مقاربت

 دارد زنان محلي توصيه هاي شما را در اين مورد احتمال
بطلبند و اين همان چيزي است آه شما ميتوانيد مشاوره 

 .بدهيد

قرص صبح روز (قرصهاي خوراآي پس از مقاربت يا .1-10-3
 ):بعد

 ساعت بعد از مقاربت محافظت نشده دوز بالايي از 72تا 
هش احتمال مي تواند سبب آا) mg5/1سترول  لونور(سترون   ژپرو

در صورتي آه بلافاصله  پس از  .حاملگي ناخواسته شود 
مقاربت محافظت نشده ،دارو مصرف شود اثراتش بيشتر 

 ضد بارداري هاي معمولي براي اين منظور مناسب .خواهدبود
بعضي يي از هورمون مورد نياز است و دوز بالانيستند چون 

 تجويز مي  موارد خواص جهت مسافراناز پزشكان آن را براي
اين داروها را .با دستورالعمل آامل همراه است. آنند

ميتوانيد از داروخانه ها در بعضي از آشورها تهيه 
اين روش با اثرات آمتر هورموني قرصهاي پيشگيري از .آنيد
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بارداري پس از مقاربت همراه است در حالي آه اثرات جانبي 
ي پيشگيري بيشتري را پس از مصرف دوز بالاي دوتايي قرصها

 .خوراآي ترآيبي به همراه خواهد داشت

 

 :آيودي پس از مقاربت.2-10-3

 روز پس از مقاربت محافظت نشده مي توانيم 5 ساعت يا 120تا 
 را توسط پزشك آموزش ديده و با تجربه در محل ييك آيودي مس

اين در حالي . تا از بارداري پيشگيري بعمل آيد قرار دهيم
 بعد و قرصهاي پيشگيري از بارداري تا است آه روش قرص روز

 ساعت بعد در دسترس نباشد ،براي مثال بعد از تجاوز 72
جنسي،بايستي بعنوان جايگزين مورد استفاده قرار گيرد در 

 .حالي آه بدنبال آمكپزشكي ضروري هم هستيد

 

 :عقيم آردن .11-3

اين روش براي مردان و زنان بعنوان اثربخشي در پيشگيري از 
اثري بروي لخته شدن خون يا دوره .موثر است%100داري بار

هاي ماهانه ندارد،به خاطر داشته باشيد آه اين روش دائمي 
 .است

 

لاينسترول ، ( ستروني استروئيدهاي داراي اثرات پرو.12-3
 :)نورتسترون

در صورتي آه مصرف طبق دستور ،ميتواند عادت ماهانه  به 
به تنهايي بعنوان روش اما .تعويق افتاده را تنظيم آند

توصيه هاي پزشكي را شخصا .پيشگيري از بارداري موثر نيست 
 .دريافت آنيد
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مواد زائدودفع       توضيحات
 شدني

خطر تروبوز     لکه بينی
 يا لخته شدگی

تاثير بعنوان 
کنترل عادت      

 ماهانه

تاثيردر 
برابر 

بيماريهای 
منتقله از راه 

 جنسی

تاثير به 
ورت ص

پيشگيری از 
 بارداری
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روش غير قابل 
 اطمينان تر

روش)1 -و       +    -   -    -   -   -

کاند)2       +        + -        -         -               +    

کلاه)3       +       + -        -         -               + 
پساريم

اغلب با دوره های 
نی تر و شديدتر طولا

 همراه است

الف/4       + -        -       *  -         -        -        

دوره ماهانه *(
ممکنه نهايتا متوقف 

 )شود
لکه بينی ممکنه **(

دوره  3-2در طی 
 )تنظيم شود

)ب /4       + -             *  + -و     +       **+        _

در صورتی که *(
متواليا مصرف شود 

دوره ماهانه قطع 
 )ميشود

درصورتی بيش **(
از سه ماه مصرف 
 )قرصها ادامه يابد

الف/5       +        _       *+         +       **+         _
پيشگير

بايستی در فاصله 
زمانی مشخصی 

 خورده شود

ب/5         +         _          _ _و     +       +           _
 تنها 

دوره ماهانه *(
ممکنه نهايتا متوقف 

 )شود
لکه بينی ممکنه **(

دوره  2-3در طی 
 )تنظيم شود

ضد)6        +         _         *+ _و      +        **+        _

دوره ماهانه *(
نه نهايتا متوقف ممک
 )شود
لکه بينی ممکنه **(

دوره  2-3در طی 
 )تنظيم شود

دارو)7        +        _        *+ _و      +      **+         _
کاشتنی

لکه بينی ممکنه **(
دوره  2-3در طی 

 )تنظيم شود

نوار)8   +               _         _         +       **+        +

در صورت *(
استفاده طولانی دوره 
 ماهانه قطع ميشود

در صورتی که **(
 بيش از سه ماه 

 )استفاده شود

حلقه)9        +        _       *+          _       **+        +

ساعت  72در طی 
 بايد خورده شود

الف.10      +        _ _                _        +         _
اورژان
باردار
مقاربت

ب/10       +         _         _       _         _       _ ..................
از آيود
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اثرات دائمی 
پيشگيری از 

 بارداری

بس)11       +         _         _       _       _         _

از فوايد آن به تعويق 
انداختن يا کاهش 
خونريزی شديد 

 .ماهانه است

استروئ      _        _        +        _        +        _
پروژس
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