Znatni tjelesni napori

Tielesni napori koje vatrogasci imaju prilikom gasenja pozara te spasilackih i drugih zadataka koje izvrsa-

iaju, ve¢ godinama su u svijetu predmetom istrazivanja strucnjaka.

ivo nekih rezultata tih istraziva-
yja koje su prikupili Zeljko Cernic,
orof. i Boris Banjan, dipl. ing.

. Gasenje pozara prema istrazivanju
koje su proveli Lemon i Hermiston,
1977, Duncan i drugi 1979, Kilbom
1980, Davis i drugi 1982, O’Conel i
irugi 1986 , Romet i Firm 1987, Scho-
feld i drugi 1990, Stevenson i drugi
1992, Jamnik i Gledhill 1992. a, b, Do-
novan i McConell 1999, Malley i drugi
1999, Williford i drugi 1999. predsta-
flja jedan od fizicki najzahtjevnijih
radataka.

Pokazalo se da se valrogascima

_prilikom noSenja vatrogasne opreme
povecava utrodak energije tijekom ga-
fenja pozara za 33 % (Davis i drugi,
1982.). Nosenje kompletnog aparata za
(lisanje uzrokuje povecanje potreba za
kisikom za 0,54 1/min. i smanjenje ma-
ksimalnog kapaciteta za 20 %.

Autori koji su istrazivali utjecaj to-
pline na otkucaje srca, zakljucili su
\la iznimno visoke temperature dovo-
(e do povedanja ucestalosti otkucaja
srea +/- 20 otkucaja u minuti (Kilbom
1980.). Takoder se pokazalo da kod
simuliranog gaSenja poZara ucesla-
st otkucaja srca moze porasti i do
90 % od maksimalnog broja otkucaja
(Duncan i drugi 1979, 0’Connel i dru-
gi, 1986, Schonfeld i drugi 1990.). Me-

:

dutim, potrebno je praviti razliku, jer
se razlikuju fizicki zahtjevi u ovisnosti
od odredenih zadataka posla koje va-
trogasac mora obaviti (Romet i Firm
1987.). Iznimno veliki fizicki zahtjevi
tog posla dovode do velikog broja po-
vreda na poslu, pa ¢ak i do velike uc-
estalosti prerane smrti (Gledhill i Ja-
mnik 1992. a, Gledhill i Jamnik 1992.
b, Williford i drugi 1999.).

Ocigledno je da u pogledu sigurno-
sti vatrogasaca i stanovni$tva, vatroga-
sci moraju biti u izvrsnoj fizickoj kon-
diciji kako bi bili u stanju obavljati taj
zahtjevan posao (Kilbom 1980, Bric-
kman Jr. 1999.). Potrebno je postic¢i

ravnotezu izmedu opterecenja posla
i sposobnosti pojedinog vatrogasca
§to odreduju ¢initelji kao $to su dob,
antropometrijski parametri (postotak
sala, mase bez sala, indeks tjelesne
mase - BMI) i motori¢kih sposobno-
sti (snaga i izdrzljivost) (Davis i drugi
1982, Gledhill i Jamnik 1992, Kales i
drugi 1999.). Pokazalo se da zadace pri
gaSenju pozara, kao Sto su penjanje uz
protupozarne izlaze, poslovi nasilnog
otvaranja vrata, spa$avanja ugrozenih,
bitno ovise o ¢initeljima kao $to su vi-
sina, tjelesna masa, masa bez sala,
postotak sala, ukupna snaga drzanja,
rezultati podizanja tereta, izvodenja

e




trbusnjaka i izdrzljivosti (Wiliford i
drugi 1999.).

Za obavljanje zadace gaSenja poz-
ara, lako i bez poteskoca, potrebno je
dosta snage i izdrzljivosti misica, pose-
bice trupa i donjih ekstremiteta, kako
bi se sprijecile povrede donjeg dijela
leda (Lemon i Hermiston 19775y

Ogranicavajuci €initelji

> Cinitelji tjelesnog sklopa kao §to su
postotak sala, a jos vise kolicina mase
bez sala, predstavljaju vazne odredni-
ce. Prijasnja istrazivanja pokazala su
da na obavljanje tog posla vise utjece
povecana koli¢ina tjelesnih masnoca,
nego godine starosti (Davis i drugi
1982.). Prekomjerna tezina, a posebi-
ce pretilost, predstavlja ogranicavajudi
¢initelj kako u gasenju poZara, tako i
za zdravlje vatrogasaca (Davis i drugi
1982, Gledhill i Jamnik 1992, a, Kales
i drugi 1999.).

Tjelesna mast utjece na zdravlje
zbog njene povezanosti s povecanim
rizikom hiperlipidemije, povisenja
arterijskog krvnog tlaka, koronarne
bolesti srca i dijabetesom. Vazna je
ne samo ukupna mast, nego i nacin
njene rasporedenosti. Pokazalo se da
su naslage unutrasnje trbusne masti
posebno opasne zbog povezanosti s
komplikacijama u lipoproteinima, $e-
¢eru i metabolizmu inzulina. S maséu
povezani profil faktora rizika, posebno
umuskaraca, moze se bitno poboljsa-

ti fizickom aktivnoséu i trenigom. Go-
jaznost je nesrazmjer izmedu unosa i
potrosnje energije. Fizicka aktivnost
prevenira gojaznost, a neaktivnost joj
pridonosi. Rezultati istraZivanja doslje-
dno ukazuju da fizicka aktivnost pobo-
ljsava toleranciju glukoze i smanjuje
reakciju na inzulin u osoba s poreme-
¢enom tolerancijom glukoze ili s ranim
inzulin-nezavisnim dijabetesom (tip
I1.). Dobro kontrolirana istraZivanja i
kontrolirani pokusi sa slu¢ajnim uzor-
cima pokazuju da redovita aerobna
aktivnost snizuje trigliceride u plazmi
i povecava kolesterinske lipoproteine
visoke gustoce, posebno u muskaraca,
pa mijenja lipidni profil prema manje
aterogenicnom.

U razli¢itim zemljama (npr. Fran-
cuskoj, Kanadi, SAD-u) uveliko se
istrazuje fizicka spremmnost valrogasa-
ca (Schonfeld i drugi 1990, Williford i
drugi 1999.). Isto tako, danas postoji
dosta istrazivanja i znanja na podrucju
profesionalnog snimanja fizicke spre-
mnosti (Adams i drugi 1986, Stevenson
i drugi 1992, Jamnik i Gledhill 1992,
Brickman Jr. 1999.) .

Vatrogasci bi trebali, barem dva
puta tjedno, provoditi aktivnosti na
jacanju snage misica, izdrzljivosti i
kardiopulmonalne Spremnosti, a koje
dovode do smanjenja sala u tijeluipo-
vecanja mase bez sala (Kilbom 1980.).
Te su aktivnosti potrebne radi odrZanja
fizicke spremnosti vatrogasaca.

Longitudinalno istrazivanje Mor
risa i suradnika 1980. na 18 000 m
8kih civilnih sluzbenika srednje dolj
tijekom 9 godina pokazuje da fizick
aktivnost od najmanje 7,5 Kcal/min
predstavlja prag zdravstvene Korisl
Y. znacajnu zastitu od koronarne h.
lesti srca.To odgovara otprilike pri—
mitku kisika od 1,5 lit./min. (ili 21 ml
0, /kg/min. kod osobe tjelesne tezine
70 kg ). Da bi prosje¢na osoba mogli
izdrzati tu energetsku potrosnju tije-
kom nekoliko minuta, ona ne bi smjels
prelaziti 60-65 % njenog maksimalnog
primitka kisika (VO, max) ili 70-75 ¢
njene maksimalne frekvencije srca (VS
max). Tako se dolazi do spekulativnog
zdravstveno korisnog VO, max od ok
32-35 ml/kg/min.

Blair i suradnici (1989.) istrazival
su izmjereni fitness i ukupnu smrtnos!
te su pokazali jasnu i bitnu povezanos|
izmedu aerobnog fitnessa i preZivlja-
vanja (¢ak do 40 % za muskarce s iz.®
mjerenim 54-39 ml kisika po kilogra-
mu tjelesne teZine u minuti te 33-30 ml
kisika po kilogramu tjelesne tezine u
minuti za Zene).

Druga istrazivanja, osobito Ekelun.
da i suradnika (1988.), snazno podupi-
ru zdravstvenu korist fitnessa i pokazu-
jurazli¢ite prednosti sposobnijih mus- _
karaca nad nesposobnima, posebno u
odnosu na koronarnu bolest srca. Naj
manje sposoban musgkarac ima 8 putaf
vedi rizik da umre od te bolesti. :
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