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Urbane odrednice zdravlja mladih

Bicikl — neizostavan dio misije javhog zdravstva
(Bicycle - public health mission's unconditional tool)

Danijel Valkovi¢, Frane Fabris, JoSko Fabris, Tomislav Benjak

Drustveno ekonomske promjene u svijetu zadnjih 30-tak godina, pored niza drugih, imaju i izraziti
utjecaj na stil zivota danasnjeg covjeka. (vZovjek se u svojoj povijesti nikada nije tako malo kretao kao
Sto je to u danasnje vrijeme. Jedna od temeljnih odrednica ljudskoga biéa je i potreba za kretanjem,
a poprimanje ,sjedilackog" stila zivota ima znatan utjecaj na njegovo psihofizicko zdravlje. Odlazak i
povratak s posla, radni proces te slobodno vrijeme, u najveéem broju slucajeva, povezani su sa
sjedenjem. Upravo su nedovoljna tjelesna aktivnost, nepravilna prehrana te pusenje glavni ¢imbenici
rizika za razvoj niza bolesti, a pogotovo bolesti srca i krvnih Zila koje su postale vodeci neprijatel;j
modernog Covjeka. Kardiovaskularne bolesti medu prvim su uzrocima pobola i smrtnosti u svijetu pa
tako i u Hrvatskoj, s time da je aterosklerotska kardiovaskularna bolest vodeéi uzrok morbiditeta i
mortaliteta osoba srednje i starije zivotne dobi u vecini razvijenih zemalja svijeta. Prema podacima
Svjetske zdravstvene organizacije od posljedica kardiovaskularnih bolesti godisSnje umire 16,6
milijuna ljudi, a od toga 5 milijuna u Europi. I u Hrvatskoj su kardiovaskularne bolesti vodeci uzrok
mortaliteta i morbiditeta. Zbog posljedica cirkulacijskih bolesti, 2006. godine, u Hrvatskoj je umrlo
25.611 ljudi - 577,2/100.000 stanovnika, a udio u ukupnom mortalitetu iznosio je 50,8%. Svi
navedeni podaci ukazuju da su kardiovaskularne bolesti vazan javnozdravstveni problem s obzirom
na rastude troSkove zdravstvene zastite i sve vece ekonomsko opterecenje drustva. No da nije “sve
tako crno” i da se “protiv neprijatelja mozemo i moramo boriti” ukazuju strucnjaci koji temelj za
smanjenje bremena od kardiovaskularnih bolesti nalaze u njihovoj prevenciji. (v:ovjek da bi smanjio
pobol i smrtnost od bolesti srca i krvnih Zzila treba, prije svega, promijeniti stil Zivota i na tome
ustrajati.

Danas se smatra da je mogude reducirati oko 50% prijevremene smrtnosti i invalidnosti od tih
bolesti usvajanjem zdravijeg nacina Zivljenja - nepusenje, pravilna prehrana te redovita tjelesna
aktivnost. I sami postajemo sve svjesniji, makar pripadamo mladem dijelu populacije, posljedica koje
proizlaze iz ovakvog stila Zivota te smo nase rjeSenje problema nasli u najveselijem izumu u
posljednjih 200 godina - biciklu. Voznja bicikla idealan je nacin tjelesne aktivnosti koja ima izvrstan
utjecaj na kardiovaskularni sustav i povecanje tjelesne spremnosti te ga stoga koristimo za odlazak
na posao, voznju gradom i obavljanje poslova bez ¢ekanja u nepreglednim kolonama ili trazenju
parkinga. Uz pomo¢ bicikla mogucée je postivati smjernice Svjetske zdravstvene organizacije koja
ukazuje na potrebu redovite svakodnevne polusatne tjelesne aktivnosti. Osobno se rekreiramo
laganim voznjama po gradskim parkovima ili stje¢emo kondiciju penjanjem na Sljeme i spustanjem
po Sumskim stazama. Sve navedeno moguce je odvoziti jednim boljim brdskim biciklom (MTB -
mountain bike) koji ¢e nas uz minimalno odrzavanje sluziti godinama. Na taj se nacin svakodnevno
rekreiramo jednostavno koristeci bicikl u nasoj dnevnoj rutini.



Brdski biciki su od svojih poCetaka u prvoj polovici osamdesetih godina proslog stolje¢a, evoluirali u
nekoliko podvrsta, ovisno o namjeni. Danas su najpopularnije discipline cross country, downhill,
freeride i urban assault. Ako uzmemo u obzir podatak da je od svih prodanih bicikala 90% upravo
brdskih, tada nas C¢udi nezainteresiranost gradskih vlasti za bilo kakvu potporu i uredenje staza koje
bi popularizirale ovaj sport. Premda Hrvatska sa 100.000 prodanih bicikala godiSnje prednjaci u regiji,
uredene staze s vucnicama i infrastrukturom moramo traziti u Sloveniji koja ve¢ godinama ulaze u
taj oblik turizma. Nekoliko uredenih staza koje su nam na raspolaganju, djelo su truda lokalnih MTB
klubova koji o svom trosku i u svoje slobodno vrijeme grade i odrzavaju staze. Drugaciji odnos prema
biciklizmu mozZemo primijetiti u gradovima sjeverne Hrvatske gdje se dosta radi na obiljezavanju
gradskih staza i na signalizaciji.

Osim utjecaja na zdravlje i dobru fizicku kondiciju koja ¢e biti rezultat redovitog pedaliranja,
primjecujemo i mnoge druge pozitivne aspekte. Jedan od najvaznijih za nas je uspjeSna borba sa
stresom. Sve frustracije koje se skupljaju kroz dan mogu nestati jednom dobrom voznjom ili vikend
izletom u prirodu. Ako je pritom drustvo dobro, odmak od svakodnevnih problema je zajamcen.
Redovitim bicikliranjem i nase je raspoloZenje bolje, jer lakSe podnosimo dnevne napore te se manje
umaramo. Za biciklizam je Cesto vezan i boravak u prirodi na svjezem zraku, a nakon svake dobre
voznje osiguran je i kvalitetan san koji nam je svima potreban. Kada se odlucite za neku od
spomenutih disciplina, podsje¢amo da je vrlo bitno imati potrebnu zastithu opremu poput kacige,
Stitnika i rukavica kako bi sprijecili moguce ozljede. To je vrlo bitno za neke ekstremne discipline kao
Sto su spust (downhill) ili freeride (slobodni stil) gdje je moguénost ozljeda, ako niste dovoljno vjesti,
vrio velika.

Prema nekim definicijama osnovna misija javnog zdravstva je omoguditi ljudima uvijete da budu
zdravi te je u skladu s time i nasa inicijativa popularizacije biciklizma i budenju svijesti, pokretanjem
Casopisa o biciklizmu. ‘Biker - biciklisticki magazin’ bavit ¢e se temama o opremi, zdravlju, modi,
stazama, utrkama i svemu ostalom vezanom za bicikle. ielja urednistva je da se biciklizam dovede
na razinu ostalih sportova u Hrvatskoj i iskoriste odli¢ni prirodni preduvjeti, po¢evsi od Medvednice.
ViSe o Bikeru mozete vidjeti na www.bikerhr.com ili u tiskanom formatu koji je redovito u prodaji.

Ugodno pedaliranje Zeli vam ekipa Bikera!
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