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Sazetak

Planinarenje nije besciljno lutanje po prirodi, to je nacin Zivota. U ovim danas$njim burnim
vremenima, kada nemamo vremena ni za Sto 1 ni za koga, viSe nego ikad potrebno nam je da
naucimo kako se nositi sa svakodnevnim pritiscima. Te svakodnevne pritiske najcesSce
opisujemo kao stres. Pojam stresa u uzem smislu oznacava reakciju organizma na djelovanje
vanjskih utjecaja. Stres u ¢ovjeku mobilizira energiju, a kada se ta energija ne iskoristi ona
pogubno djeluje na nase zdravlje. Zbog toga je kretanje 1 troSenje energije nuzno za odrZzavanje

dobre zdravstvene kondicije. U tome nam planinarenje sigurno moze pomoci.
Kljucne rijeci: stres, planinarenje, zdravlje

Uvod

Cini se kako je ,,stres na§ svagda$nji“ uzeo toliko maha da mu je potrebna jedna &vrsta cipela da
ga stavi pod svoj dZon. Stres je bolest danasnjice i nitko se ne moze spasiti od stresa. Unato¢
povecanju svijesti o nizu pozitivnih u¢inaka na zdravlje koje nam pruza tjelesna aktivnost, oko
60% odraslih neredovito je aktivno ili potpuno neaktivno. Da bi mogli promijeniti svoje Zivotne
navike prvo moramo osvijestiti pojave koje uzrokuje stres, moramo unaprijediti znanje o
Stetnosti/korisnosti stresa/planinarenja i svakako osvijestiti pojam moram i Zelim.

Namjera je ovog ¢lanka promicanje planinarenja kao oblika fizicke aktivnosti u borbi protiv
stresa. Svi ljudi imaju potrebu za kretanjem. A da bi nesto bilo potreba, prvo mora postati

navika.

Sto nam kaze zakon o zdravstvenoj zastiti?

Zakon o zdravstvenoj zastiti u svom ¢lanku 23, stavak 2 kaze: ,,Svaka poslovno sposobna osoba
duZna je poduzimati aktivnosti u cilju o€uvanja i unapredenja svoga zdravlja i izbjegavati sve

rizi¢ne ¢imbenike koji ugrozavaju zivot i zdravlje (uporaba droga, alkohola,duhanskih
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proizvoda, rizicno spolno ponasanje i drugi medicinski priznati rizi¢ni ¢imbenici). Zakon ne

propisuje kaznu, ali to necinjenje za sebe tokom godina nije niSta drugo nego samokaznjavanje.

Stres kao statusni simbol

Dans je sve stres i svi pricaju o stresu. Stres ovo, stres ono. Zasto je to tako? Stres je postala
negativna rijeC 21.stoljeca, iako znamo da svaki stres nije negativan. Pandemija naseg doba. Svi
su pod stresom: i mlada umirovljenica i zaposlena odvjetnica i stay at home mama. Zapitajmo
se jesmo li zaista toliko pod stresom? Kada se Zalimo na stres pitanje je mislimo li pritom na to
koliko patimo od njega ili Zelimo dati do znanja da i mi pripadamo toj grupi, da i mi imamo taj
statusni simbol. A zapravo je statusni simbol biti u stanju nositi se sa svakodnevnim izazovima.
Ne moramo sve sti¢i, ne moramo na sve mailove i SMS-ove odgovoriti odmah, ne moramo sve
znati, ali se moramo odmoriti kako ne bi bili zajedljivi, sive koZe i sa Zivcima na Vi. Nervoza
krade dragocjenu energiju koja nam je potrebna za pametnije stvari. I kad nervozno
pogledavamo na sat i ispuhujemo, ne djelujemo prezaposleno ve¢ preoptereceno vlastitim

Zivotom, 1 ne izazivamo zavist nego sazaljenje.

Medicinsko objasnjenje stresa

Stres zapocinje ve¢ s mislima ili emocijama. Sama pomisao na neugodu dovodi do kaskadnog
slijeda biokemijskih reakcija koje zapocinju u dijelovima mozga oznacenim kao hipotalamus i
hipofiza, a ¢iji je krajnji rezultat stimulacija nadbubreZne Zlijezde 1 pojacano lucenje adrenalina.
Samo nekoliko sekundi kasnije sréani, kao i ritam disanja se snazno ubrzavaju, naprezZu se
miSici, Sire zjenice, te se oslobada glukoza deponirana u jetri i miSi¢ima. Istodobno dolazi do
aktivacije gusterace, kao i produkcije inzulina i glukagona, kako bi se stanice tijela dovoljno
opskrbile glukozom.

Ukoliko je na$ organizam izloZen prevelikom ili predugom stres, centri u mozgu postaju
zagu$eni neugodnim porukama koje prenosi hormoni stresa, te nastaje manjak neurotransmitera
serotonina, noraderenalina i dopamina, koji su odgovorni za nase dobro opce osjecanje.

Kada smo stalno pod stresom nase tijelo viSe nema priliku uc¢i u fazu odmora i obnove i brani se
nekim drugim stanjima kao: konstantna prehlada ili viroza, kroni¢ni umor, napadaji panike,
depresija. lako nam tijelo Salje nedvosmislene poruke neki ¢ak i njih uspijevaju ignorirati. Tu
fizicku napetost nije moguce izdrZati. Smanjuje se potreba za snom, odmorom, socijalnim

kontaktima, intimno$¢u; bas za svim onim Sto u pravilu puni na$ organizam.
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Fight or flight (,,bori se ili bjezi‘)

Prije tisucu godina ta su nas stanja napetosti (fight or flight) spaSavala od smrtne opasnosti, ali
danas$nji uvjeti Zivota ne dopustaju da se otpuste. Nase zvijeri viSe nisu ¢etveronozne, nego one
koje smo upisali u rokovnik pod termine, vlastito nametanje pojma moram umjesto Zelim.
Dobra vijest je da mozZemo nauciti kako postupati sa stresom i da za to ucenje nikad nije kasno.

A ima li boljeg mjesta od ucenja u prirod

Planinarenje — tjelesna aktivnost u sluzbi zdravlja

Planinarenje obuhvaca sve ¢ovjekove djelatnosti izravno i neizravno vezane uz vlastonozno
kretanje u planinskim predjelima. Planinarenje nije besciljno lutanje po brdima i osvajanje ve¢
osvojenih vrhova s kojih ¢emo ionako ubrzo morati si¢i; naprotiv, planinarstvo je nacin i stil
nadasve ljepSim. Biti planinar znaci obilaziti i upoznavati ljepote Zemlje, uZivati u prekrasnim
gorskim vidicima, stjecati nove prijatelje.. Odlazak u prirodu i kretanje na ¢istom gorskom
zraku predstavlja aktivan na¢in odmora, koji unato¢ uloZzenom fizickom naporu, ¢ovjeka
ispunjava novom snagom 1 zadovoljstvom.

Planinarenje pozitivno djeluje na rad srca i krvotoka, te pospjesuje transport i opskrbljenost krvi
kisikom. Za planinarenje su nam dovoljne gojzerice, sendvic i voda iz ruksaka i put pod noge.
Svatko zna hodati. Planinariti moZemo kada Zelimo te na taj nacin sami raspolazemo svojim
vremenom. Uz to, planinarenje je pravi melem za dusu. Relaksacija oslobada stres, potice
pozitivne emocije i podiZze samopouzdanje. Potice izmjenu tvari u organizmu te bez potrebnog
rezima prehrane smanjuje masnoce u tijelu a time i tjelesnu tezinu. U planine sa sobom mozemo
povesti koga Zelimo: mamu, baku, supruznika, dijete, prijatelja. Hodanje i uspinjanje planinama
jaca miSice Citavog tijela, posebno nogu te pospjesuje pokretljivost zglobova. Poti¢e imunoloski
sustav, prvenstveno sposobnost organizma da se obrani od razli¢itih infektivnih bolesti. Osim
boravka na zraku u predivnoj prirodi, planinarenje pozitivno djeluje na socijalnu sferu zivota,

omogucuje nova poznanstva i sklapanje prijateljstva.

Zakljucak

Dok smo kao djeca stalno u pokretu, kao odrasli zanemarujemo instinkte koji imaju ulogu
zastitnika zdravlja. Time pove¢avamo zdravstveni rizik. Ako Zelimo ostati zdravi ili vratiti
izgubljeno zdravlje, moramo uravnoteziti protok i koriStenje energije kroz tijelo. Planinarenje

nam pomaze da to ostvarimo.
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