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* razvija obcutek za gibanje v gorskem svetu v vseh
letnih ¢asih;

« seznanja s tehniénimi pripomocki in njihovo uporabo
za gornisko dejavnost;

* navaja na sportni nac¢in zivljenja, na sistemati¢no in
redno treniranje in na sportni duh;

* pripravija za varno hojo in plezanje po gorah;

* vzgaja za vzporedne aktivnosti, ki dopolnjujejo
gornisko znanje in dejavnost in z njimi utrjuje ¢lovekove
vrline, &iri aktivnosti in bogati prosti ¢as;

* pripravija na nadaijnjo gornisko, vzgojno in Sportno
dejavnost;

= spodbuja kulturno izraZzanje in uveljavijanje na raz-
liénih podrogjin umetnosti (fotografija, slikarstvo, pisa-
na beseda itd.).

ZAKLJUCEK

Pomembno je, da se vodniki, ki vodijo vecje ali manjse
skupine izletnikov ali gornikov, zavedajo svoje
pedagoske vloge. Vetina vodenih se namre¢ ne bo
zadovoljila le z zasledovanjem vodnika in pasivnim
opazovanjem okolice. Ture brez vsebinskega dela so
prazne in za vecino udeleZzencev manj zanimive. Bogat
vsebinski del je torej eden od najpomembnejsih po-
gojev za uspesno in zanimivo turo.

Velika koli¢ina podatkov in veséin, ki jih mora vodnik
obvladati, terja od njega veliko mero izkusenj in znanja,
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ki ga mora nenehno obnavljati in izpopolnjevati.
Moznosti za oboje je dovoli. MnozZica literature z
gornisko vsebino omogoca vodnikom nemoteno sa-
moizobrazevanje in obnavljanje veséin in znanj. Vsako
leto se zvrsti vsaj en drzavni in ve¢ podroénih izpopol-
njevalnih seminarjev, kjer se lahko vodniki seznanijo
tudi z razliénimi novostmi. Za uspesno posredovanje
pa ni dovolj le poznavanje vsebin, temve¢ tudi pozna-
vanje osnov pedagogike in didaktike.

Podrocje, ki je bilo véasih pri vodnikih zapostavijeno,
dobiva danes vse vecji pomen. Vsi programi za $olanje
vodnikov vkljuéujejo namre¢ tudi pedagoske vsebine.

Védenje gorniske ture je po eni strani lepo, zanimivo in
plemenito, po drugi strani pa naporno in zelo odgovor-
no delo. Lahko ga smatramo za poslanstvo, $e pose-
bej, ¢e upostevamo, da z njim navajamo udelezence
na vamno gibanje v gorah in s tem prispevamo k
zmanjsanju stevila nesrec.
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KADILCI SO NA GORSKIH POTEH BLIZJE SRCNI IN MOZGANSKI KAPI KOT NEKADILCI

KAJENJE IN HOJA PO HRIBIH

SILVO KRISTAN

Se pred nekaj leti je bila prenekatera koéa kot beznica
zakajena s cigaretnim dimom; nekatere bolj, druge
manj. Redkokje je bil pritrjen opozorilni napis, da kaje-
nje v jedilnici ni dovoljeno. Ce pa je taksen napis bolj po
naklju¢ju kot po pravilu vendarle zasel na steno planin-
ske koce, ga oskrbniki niso spostovali. Naj se kadi,
samo da je zasluzek, to je bilo najveckrat nacelo oskrb-
nikov. Ce pa se je $e kdo od domacega osebja predajal
omamnemu dimu, je pomenilo, da je nezdrava megla v
koci dovoljena. Tedaj so prizgali e tisti, ki kaj dajo na
bonton in so se nameravali vzdrzati.

Na sreco so (proti)kadilske razprave zadnjih let in nato
$e novi protikadilski zakon naredili tudi v ko¢ah nekaj
reda, predvsem pa bolj ¢istega zraka. Zato pa so se
pred vhodnimi vrati zaceli pojavijati pepelniki in tam se
zdaj zbirajo tisti, ki brez dima ne morejo zdrzati. Res je,
da jih je iz leta v leto manj. Najveckrat se predajo slad-
kosti po opravljeni turi, so pa tudi taksni, ki zastavijo ze
navsezgodaj, pred turo. Presenec¢a, da so med njimi
celo planinski vodniki. In to ne bledoliéni A-kategorniki,
pac pa celo oni bolj prekaljeni in domnevno veévredni.
Kajenje v hribih je pogostejse na organiziranih izletih
mlajsih pohodnikov, zlasti na solskih izletih. Ve¢ kadijo

tudi tisti, ki obiskujejo nizje postojanke in tudi brez alko-
hola ne zdrzijo. Z nadmorsko visino se Stevilo kadilcev
pred ko¢o zmanjsuje. Oc¢itno tudi nekajenje postaja
vedno bolj neloéljiv del kulture. Da bi to Se bolj postalo,
ne bo odveé nekaj besed o skodljivosti kajenja pred in
med telesnim naporom.

ZARADI TOBAKA ZOZENE KRVNE ZILE

V cigaretnem dimu so ugotovili ve¢ kot 3000 kemijskin
sestavin. Za nobeno niso ugotovili pozitivnih ali celo
zdravilnih uéinkov. Med najbolj skodljivimi so nikotin,
ogljikov monoksid in katran.

Nikotin je moc¢an zivéni strup. Bolj je strupen kot alko-
hol, kokain, arzenik ali atropin, ki ga vsebuje volcja
¢esnja. Ze 4 mg vbrizganega nikotina pri éloveku pov-
zrocijo nespecnost, omotico, krée, bruhanje in celo
nezavest. Smrtna doza je 50 mg. V cigareti je okrog 5-
10 mg nikotina, vendar se ga nekaj uni¢i v tle¢éem delu
cigarete, nekaj pa ga izhlapi, tako da so v glavnem toku
dima, ki ga kadilec potegne vase, Se priblizno 3 mg.
Priblizno 70 do 90 odstotkov te koli¢ine deluje na orga-
nizem. Nikotin je narkotik, ki vodi v zasvojenost.
Ogljikov monoksid sam po sebi ni strupen, vendar

zaradi nekaterih svojih kemijskih lastnosti usedno po- 11
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sega v delo organizma. Vecje koli¢ine povzrocijo smrt
(smrt v garazi ob prizganem motorju, smrt med spa-
njem zaradi tlec¢e posteljnine). Nastaja pri nepopolnem
izgorevanju razliénih snovi. V cigaretnem dimu je 600-
krat vecja koncentracija ogljikovega monoksida kot jo
dopuscéajo varnostni pravilniki o onesnaZzevaniju zraka v
industrijskih srediscih.

Katran je lepljiva smolasta snov, ki jo lahko opa-
zujemo, ¢e razvijemo filter pokajene cigarete. Katran je
zmes razliénih snovi, med katerimi je najmanj sedem
taksnih, za katere zdravniki trdijo, da povzro¢ajo raka.
Pravimo, da je katran karcinogena snov. Z eno samo
cigareto povlece kadilec v plju¢a dva do tri milijone mik-
roskopsko drobnih sajastih delcev, ki sestavijajo kat-
ran. Kadilec, ki pokadi 20 cigaret na dan, vdiha v enem
letu skodelico katrana. Pri kadilcu, ki pokadi 10 cigaret
na dan, se v desetih letih prilepi na sluznico dihalnih
poti okoli 6 kg katrana. Vecina katrana, ki pride v orga-
nizem, se nikdar veé ne izloci, kar dobro vidijo kirurgi
pri pljuénih operacijah.

Za telesni napor, kakrsen je gorska tura, je vredno vzeti
pod drobnogled predvsem kratkoroéno ucinkovanje
dveh sestavin, nikotina in ogljikovega monoksida. Oba
imata namrec¢ to lastnost, da zozujeta krvne zile. Uéeno
pravimo, da sta vazokonstriktorja. Z vdihanim cigaret-
nim dimom prideta v plju¢a, v pljuéne mehurcke, kjer
venska kri, ki prihaja iz telesa, oddaja ogljikov dioksid
(CO,) in sprejema kisik iz vdihanega zraka ter kot
preciscena spet odteka v organizem. Ker pa sta v vdi-
hanem zraku tudi nikotin in ogljikov monoksid, kri sprej-
me tudi ta dva in ju nato s svojim kroZzenjem nosi po or-
ganizmu. Del obeh skodljivih sestavin pride v kri tudi
prek sluznice ust in nosa. To je pomembno vedeti zato,
ker se marsikateri modni kadilec izgovarja, da sploh ne
potegne dima v pliu¢a, ampak ga izpuhne Ze iz ust.

Oba vazokonstriktorja s krvnim obtokom prideta tudi do
centrov avtonomnega zivéevja in tam povzroéita
samodejno vazokonstrikcijo, zozenje krvnih zil, Zaradi
zoZenja krvnih zil je pretok krvi manjsi tudi v skeletnem
misicju, kjer je zaradi hoje povec¢ana potreba po hra-
nilnih snoveh. Manj ko pride v misi¢je hranilnih snovi,
slabsi so fiziolodki procesi izgorevanja in manj$a je
proizvodnja energije. S tem se zmanj$a tudi kadiléeva
telesna zmogljivost. Preprosto si je mogoce ta proces
ponazoriti s parno lokomotiva. Za najboliSe delovanje
lokomotive je potrebno ustrezno optimalno dodajanje
goriva. Ce koli¢ino goriva zmanjsamo, lokomotiva ne
more delovati s »polno paro«. Ce hranilne snovi ne
pridejo v skeletno misi¢je, to ne more delovati s »poino
paros.

PRIPRTA VRATA ZA DOVOD ZRAKA

Za zmanjsano zmogljivost pa ni odlocujoé¢ samo
zmanjéan dotok hranilnih snovi, ampak ogljikov
monoksid zaradi svoje kemijske posebnosti 5e na drug
nacin zmanjsuje zmogljivost. Ko govorimo o telesni
zmogljivosti, ne moremo mimo rde¢ega krvnega barvi-
la (hemoglobina) v rdecih krvnih telescih. Ta namrec iz

12 vdihanega zraka veze kisik in ga nosi celicam vseh
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tkiv. Kisik je nujno potreben za delo sleherne celice, pa
tudi za fiziolosko izgorevanje v skeletnem misi¢ju, s
tem pa tudi za proizvodnjo energije. Brez kisika ni
izgorevanja, ni energije.

V kadiléeva plju¢a s cigaretnim dimom pride tudi oglji-
kov monoksid, ki ima to kemijsko lastnost, da ima 200-
do 300-krat veéjo afiniteto (veznost, priviaénost) do
rdecega krvnega barvila kot kisik. Zato se v pljuénih
mehurékih ogljikov monoksid laze in hitreje veze na
rde¢e krvno barvilo kot pa kisik. Monoksid celo spodri-
va kisik iz krvi. Taksna kri je osiromasena kisika (govo-
rimo o hipoksiji) in prizadene vse organe, pa tudi ske-
letno misicje, ki med turo opravlja zahtevno fiziéno
delo. Zaradi pomanjkanja kisika so prizadeti oksida-
cijski procesi, s tem pa se zmanj$a kolicina energije, ki
bi jo organizem potreboval za pohod. Preprosto si
pojav lahko ponazorimo s pecjo: ¢e pripremo vratca za
dovod zraka oziroma kisika, se zmanjSa intenzivnost
izgorevanja in pe¢ je manj ucinkovita.

Pri kadilcu, ki v gorah nikotinske razvade ne more
opustiti, lahko torej ugotovimo dva procesa: zmanjsan
dotok hranljivih energijskih snovi v skeletno misicje,
hkrati pa dotok osiromasene krvi s kisikom, ki je za
proizvodnjo energije nujno potreben. Oba dejavnika
objektivno zmanjsujeta zmogljivost hodea. Zato pri ka-
dilcu utrujenost nastopi prej. Pomanjkanje kisika pa
lahko povzroca tudi omotico, glavobol, bruhanje, raz-
tresenost, nerazsodnost, prej se pojavijo znaki visinske
bolezni in podobno. Vse to v mejnih razmerah lahko
postane tragi¢no.

Zmanj$an dotok krvi v tkiva seveda poskusa nadokna-
diti srce s hitrejsim utripanjem. Srce kadilca naredi v
minuti 10 do 15 udarcev vec kot pri nekadilcu. V eni uri
je to 600 do 900 odvecnih udarcev, v Sestih urah pa kar
3600 do 5400. Pri ve¢jem telesnem naporu je ta razlika
Se vecja. Taksno srce je po nepotrebnem precbreme-
njeno, ne deluje ve¢ gospodarno. Precbremenjenost in
negospodarnost srénega delovanja se seveda kaze z
zmanj$anjem zmogljivosti, z oslabelostjo ali celo izér-
panostjo, hkrati pa je pogostejSe preobremenjevanije
srca lahko 2ze uvod v resno sréno obolenje.

KRONICNO POMANJKANJE KISIKA V KRVI

Zaradi zozenega oZilja in hkrati hitrejSega srénega utri-
pa se poveca tudi pritisk krvnega vala na ozilje. Govo-
rimo o povisanem krvnem tlaku. Ce je ob tem pri kadil-
cu tudi ze bolezensko naceto ozilje (mascobne obloge
na notranji steni zile, zmanj$ana elasti¢nost Zilne stene
zaradi nabiranja kalcija - oboje pospesuje ogljikov mo-
noksid), lahko na turi pride do najbolj tragiénega do-
godka. Kadilci so torej na gorskih poteh blize sréni in
mozganski kapi kot nekadilci.

Negospodarno delo srca in poveéanje krvnega tlaka
seveda zadeva tudi kadilce v dolini in celo pri mirova-
nju. Zato je kajenje tudi v dolini eden od poglavitnih de-
javnikov tveganja pri nastajanju bolezni srca in ozilja.
Kadilci pa so pri hoji v hribih prizadeti tudi zaradi katra-
na. Stopnja prizadetosti je sorazmerna kadilskemu
stazu. Skodljivi vpliv katrana se pokaZe sele po
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daljsem ¢asu. Bolj so prizadeti dolgoletni kadilci, torej
tisti, ki imajo v organizmu Ze kar precej alic ali celo ki-
logramov katrana. Zato pokajene cigarete na turi bis-
tveno ne povecujejo te nadloge. Crni humoristi menijo,
da gre le za Zebelj ve¢ v krsti.

In kako se na turi pozna skodljivi u¢inek katrana? Ker
doslej $e niso iznasli filtra, ki bi zadrzal ves katran, pri-
de ta tudi v dihalne poti, kjer se, podobno kot v cigaret-
nem filtru, lepi na tanke dlacice (cilije), ki na notranji
strani sapnic neprekinjeno migetajo in tako sluz in
umazane delce vdihanega zraka posiljajo proti ustom,
od koder to vsebino pogoltnemo ali izpljunemo. Séaso-
ma se te cilije zaradi katrana, ki se nabira na njih, zlepi-
jo in njihova éistilna funkcija je Ze prizadeta. Ce nada-
lijuiemo s kajenjem, se prizadetost cilij stopnjuje in
lahko celo degenerirajo (se izrodijo, odmrejo). Zaradi
tega zaéne sluz zastajati v sapnicah in pretok zraka je
zmanjsan. S tem se seveda zmanjsa koli¢ina kisika, ki
pride v organizem.

Hkrati ko so prizadete cilije in se v sapnicah nabira
sluz, pa imajo kadilci navadno tudi vnetje sapniéne
sluznice, tako imenovani katar, ki ga prav tako pov-
zroca katran. Ker vsako vnetje povzroci oteklino, tudi
sapniéna sluznica otece, se zadebeli, hkrati pa tudi
izloéa vecje kolic¢ine sluzi. Zaradi zadebeljene (otekle)
sapniéne sluznice in zastajanja sluzi se zelo zmanjsa
prehodnost sapnic, s tem pa tudi dotok sveZega zraka
s kisikom. Prizadeti kadilec tako ne dobi tiste kolicine
kisika, ki bi ga za neko zahtevnejse fiziéno delo moral
dobiti. Posledica tega je kroniéno pomanjkanje kisika v
krvi (hipoksija), zmanjSana zmogljivost pri aerobnih te-
lesnih dejavnostih (kamor Stejemo tudi hojo po hribih),
hitrejsi nastop utrujenosti, izérpanosti in podobno. Ka-
dilec si sicer nekoliko pomaga s kasljanjem (bronhitis),
tako da z zraénim tlakom, ki nastane pri kasljanju, za
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silo iz sapnic iztisne sluz, ne more pa zmanjsati kronic-
nega vnetja in odebelitve sluznice.

OSUPLJIVA RESNICA O KAJENJU

Navedel sem le tiste poglavitne Skodljive znake kaje-
nja, ki neposredno vplivajo na zmogljivost pri hoji po
hribih. V literaturi pa je mogoce zaslediti preko 30
bolezenskih znakov, ki jih pripisujejo kajenju. Najhujsa
so seveda obolenja srca in ozilja (mozganska in sréna
kap, kadilska noga, tromboza, embolija), pljune bolez-
ni (kroniéni bronhitis, emfizem) in rak (na vseh organih,
s katerimi pride v stik cigaretni dim). Celo neplodnost,
impotenca in spontani abortusi so na seznamu.

Morda e nekaj statistiénih podatkov. V Sloveniji zaradi
kajenja vsako leto umre povpreéno 3000 ljudi, v Fran-
ciji 65.000. v drzavah Evropske skupnosti 431.000, v
Evropi 800.000, v ZDA 130.000 do 150.000, na svetu
okoali 3,000.000.

V ZDA so pred leti objavili statisticne podatke, ki med
drugim kazejo, da zaradi kajenja vsako leto umre do
150.000 Ameriéanov, zaradi nesre¢ z avtomobili pa le
50.000.

V nekdanji Zvezni republiki Nemciji je bilo letno pov-
precje umrlih za rakom okoli 30.000, v Sloveniji za ra-
kom umre vsako leto okoli 700 ljudi. Plju¢ni rak pa je v
90 do 95 odstotkih posledica kajenja. 96 odstotkov
raka na grlu in 93 odstotkov raka na pljucih je med
kadilci, med nekadilci samo 4 oziroma 7 odstotkov.
Bolnikov s kroniénim bronhitisom (vnetje sapnicne
sluznice, degeneracija sapnicnih cilij) je v Sloveniji oko-
li 23.000. Skoraj edini krivec za to bolezen je kajenje.

Resnica o kajenju je osupljiva. Je pa ista, ¢e jo pise
nekdaniji kadilec, zdaj$nji kadilec ali pa nekadilec.

Kukova Spica - skrita lepotica

Jutro se prebuja. Pozna jesen, oktober. Ni tezko zgodaj
vstati, saj so dnevi vedno krajsi. Avto nas pelie k tebi, ko
ugasajo zadnje zvezde na nebu. Oprtamo si nahrbtnike in
kmalu smo na lovski stezi, ki nas v prijetnih ovinkih vodi vse
visje. Prijetna je ta potka, posuta z zlatorjavo barvo jesen-
skega listja. Spomni nas na lovce, ki so Ze vedeli, zakaj so
jo naredili tako, da se bo ¢&im lazje vzpenjati po njej. Tu je
vreme megleno in ni¢ kaj spodbudno za tale nas vzpon. A
ostaja upanje.

Ko nam steze naenkrat zmanjka, nam mozici pokazejo
smer skozi sivino gostega gozda; in, glej jo, ponovna smo
na njej! Kmalu jo moramo zapustiti in pocasi se vzpenjamo
po mracnih globelih med sivim skalovjem. Kar precej viso-
ko smo, pa $e vedno ta zoprna megla. Le se borih 300 me-
trov nas lo¢i do nasega cilja. Tedaj pa se zdrznem: »Moj¢,
ali jaz sanjam ali tudi ti vidis nekaj modrega nad sebogj?«
Veseli vzkliki prijatelja in kmalu tudi drugih dveh za menoj
mi vse povedo. Ne moremo verjeti svojim oéem: pred nami
je temna modrina cistega neba in velicastni obrisi bliznjih
vrhov ponosno &trlijo iz belosivega morja oblakov pod
nami. Za trenutek se ustavimo, a Ze prvi sonéni Zarki nas
napolnijo s tako energijo, da kar steéemo proti sediu Gulce,

ki se nenadoma odkrije pred nami. Tam se spocijerno, misli
pa Ze uhajajo k vrhu.
Med strmimi travami se med prvimi zaplatami snega pre-
bijamo proti njegovemu obli¢ju. Naenkrat smo tam, kjer se
ne da vigje. Iskreno si stiskamo roke, pogledi pa 2e plavajo
dale¢ naokoli. Najbolj obéudujemo Amfiteater, ki se nam s
Siroko peéjo in Dovskim krizem odkriva kot ogromno
gledali¢e pred nami. Pocutimo se kot igralci na njegovem
odru v predstavi veseloigre nasih zelja, hotenj in pricako-
vanj. Tudi Skriatica in Spik s svojo skupino se nam
smehljajo v vsem svojem sijaju.
Ko se nauzijemo vseh teh lepot, se po izdatni malici spusti-
mo nazaj do sedla. Nikogar ni, ki bi motil ta nas spokojni mir
in tisino. Le kavke, te radozive prijateljice vidin, pogumno
lovijo ko&€ke kruha v zraku.
Pozno popoldne je in treba bo nazaj v dolino. Ko se po str-
mem meliséu spustimo nizje, se %e enkrat ozremo proti
nasemu vrhu. Gora - kot da bi nam hotela $e zadnjic poka-
zati svoje ¢are - se odene v $krlatnorumene barve in kar
tezko se poslavijamo od nje. Spodaj v gozdu, kjer nas je
zjutraj spremljala megla, se je zdaj tudi razjasnilo, Komaj Se
zaznavamo Siroko paleto barv jeseni, ko skoraj po mraku
prispemo nazaj do izhodisca.
Ostane mi le spomin na dan, ki se je obrnil kot list v najlepsi
knjigi mojega zivijenja. Da bi le knjiga imela ¢im vec listov.
Brane Pahor
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