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Written by Andreas k, Kimmen,


 Micke och Lasse IHK 1a


�
Doping





Anabola steroider är ett kemiskt framställt manligt könshormon som används inom sjukvården för att behandla speciella sjukdomstillstånd. I höga doser och i kombination med hård träning kan de leda till snabb muskelväxt. Det viktigaste manliga könshormonet är testosteron vilket förekommer både hos män och kvinnor. Testosteron har både anabol och androgen effekt. Den anabola effekten är att muskelvävnaden växer. Den androgena förstärker manliga drag och uttryck som t.ex. aggressivitet. Steroiderna påverkar också kroppens hormonbalans och en mängd biverkningar uppstår (en del märks bara när man äter medicinen , andra sitter kvar hela livet).Dopingen ändrar smeten runt hjärnan så den fungerar inte som den skall och man tänker inte som man brukar. Det finns biverkningar som åderförkalkning, högt blodtryck, försämrat immunförsvar, impotens, håravfall, menstruationsrubbningar, basröst och skäggväxt.


	Idag finns det ca 130000 doping missbrukare i Sverige och totalt i Sverige och Norge säljs det tillsammans en miljon dopingtabletter i månaden. 


	Den vanligaste anabola steroiden som smugglas in i Sverige är den sk. ryssfemman, det är en liten vit eller rosa ampull som innehåller 5 milligram metanion. Den kommer från före detta Sovjet där de kan köpas för 1 öre styck och säljs sen på gym och liknade i Sverige för 1 till 5 kronor styck. För en missbrukare som använder ryssfemmor går det åt ungefär 5-10 tabletter om dagen, så det kan i vissa fall bli billigare än att röka.
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�
Alkohol





All alkohol gör att vi (människor) har det svårare att klara samordningen mellan nerver och muskler, dessutom försämras avståndsbedömningen betydligt. Dessa effekter gör att kroppens prestationsförmåga försämras överlag. det är därför det är mycket olämpligt att träna, tävla eller köra bil då man har druckit alkohol. Alkoholen sitter oftast kvar i kroppen (så man känner sig berusad) till dagen efter så det är olämpligt att motionera även då.


	De negativa effekterna av alkohol är alltså:


Kontrollen över balans och exakt muskelkontroll försämras.


Sämre reaktionsförmåga.


Sämre koordinationsförmåga.


Ökad hjärt frekvens.


Alkoholen tar syrets plats i hemoglobinet så musklerna får inte tillräckligt med syre vilket leder till trötthet i muskler.


Men varför dricker människan alkohol, ja det kan man ju fråga sig. Det måste vara smaken för något annat positivt verkar inte finnas.





Tobak





Vi fattar oss kort. I cigarettröken finns ett ämne som heter kolmonoxiden som försämrar blodets syreupptagningsförmåga. På det reagerar hjärtat med att pumpa mer för att ändå få ut rätt mängd med syre till musklerna. Någon har räknat ut att pulsen ökar med minst 10 slag/minut under ungefär en halvtimme varje gång man rökte en cigarett. Vilket är onödigt påfrestande för hjärtat. Den negativa effekten av rökning blir:


Näringsbrist.


Sämre syreupptagningsförmåga.


Och framförallt en tunnare plånbok.
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Motion/Kondition





Motionera, få kondition. Människan är skapt för att motionera och att röra på sig i största allmänhet. Men gör familjen Svensson det? Det börjar att bli ganska klent på den fronten, i alla fall på den dagliga motions biten. I bästa fall går man de trehundra metrarna till bussen varje morgon och kväll. Men räcker det för att vi skall må bra? Nej det gör det inte och det kan vi ganska enkelt se på dagens människor, ryggverk och hjärtinfarkt är en daglig syn för de svenska läkarna. Men att någon kommer in med en sådan fruktansvärd träningsverk så man knappt kan ta sig ur sängen på morgonen är förmodligen inte lika vanligt. Det värsta med allt är att motionskurvan är på väg nedåt, vi motionerar allt mindre och väljer att sitta hemma framför datorn(och göra läxor) istället för att sticka ut och promenera eller springa.


	- Satsa på ett bättre liv, börja motionera regelbundet.
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