PÄIHDEAINEET

Alkoholi, tupakka, nuuska ovat kaikki haitallisia urheilusuorituksen kannalta ja haitallisia terveydelle. Alkoholi, nuuska, tupakka eivät tee sinusta kovaa jätkää, kovia ovat ne, jotka uskaltavat sanoa ei näille aineille.

Alkoholin haittavaikutukset:
· Maksa polttaa maitohappoa tavallista hitaammin ja lihakset väsyvät tavallista nopeammin.

· Ihon verenkierto lisääntyy, jolloin lihasten verenkierto sekä ravinteiden ja hapen saanti heikkenee.

· Sydämen pumppausteho heikkenee.

· Lihasten hienomotoriikka (mm tasapaino) häiriintyy ja liikkeiden hallinta huononee.

· Arviointikyky heikkenee, taktinen toteutus huononee

· Seuraavana päivänä nestevajaus kuivattaa elimistöä. Alhainen veren sokeripitoisuus, jolloin aivot eivät saa tarvitsemaansa sokerienergiaa. Maitohappoa kertyy tavallista enemmän elimistöön.

· Pitkäaikaiset vaikutukset: maksan ja haiman vauriot, aivovauriot ja älyllisen suorituskyvyn heikkeneminen, luuston haurastuminen ja testosteroni tason lasku.

Tupakan haittavaikutukset:

· Suorituskyky ja vastustuskyky laskevat

· Sydämen syke kiihtyy ja verenpaine nousee

· Ärsytys yskä, infektio herkkyys lisääntyy

· Haju ja makuaisti huononee

· Hämäränäkökyky heikkenee

· Pahan hajuinen hengitys

· Pitkäaikaiset vaikutukset: keuhkosyöpä, sepelvaltimo sairaudet, aivoverenkierron häiriöt, luuston haurastuminen

· Yksi savuke lyhentää elin ikää keskimäärin noin 5minuutilla

Nuuskan haittavaikutukset:
· Nikotiini lisää sydämen sykettä ja kohottaa verenpainetta

· Sydän joutuu työskentelemään enemmän ja suorituskyky laskee

· Nuuskassa 20 kertaa enemmän nikotiinia kuin yhdessä tupakassa

· Verisuonet supistuvat, ien vauriot

· Suuontelon syövän riski kasvaa ja limakalvovauriot suussa lisääntyvät

· Pahan hajuinen hengitys

