NIKOTIN, ALKOHOL IN ZVECILNI GUMI

Alkohol: Vsi zelo dobro vemo, da alkoholne pijace negativno vplivajo na ¢lovesko telo, Se
posebej pa Ce gre za Sportnike/ -ice kateregakoli nivoja. Napacno je misljenje, da manjSe
koliCine zauzitega alkohola omogoc€ajo dosego boljSih rezultatov. Nasprotno, pod vplivom
alkohola se zmanjSuje sposobnost koordiniranega gibanja, s tem pa se poveCa moznost
poskodb. Uzivanje alkohola povzro€a razSirijenje podkoznih krvnih zil in s tem hitrejSo
ohladitev telesa. Pri daljSem uZivanju alkohola prihaja do kroni¢nih obolenj in
nepopravljivih poSkodb pomembnih vitalnih organov.

Nikotin - cigareti: Nikotin je snov ,ki se nahaja v tobaku in ima najrazlicnejSe (predvsem
negativne) vplive na ¢lovesko telo. Tako nikotin deluje na ziv€ni sistem, prebavila, krvne
Zile, sréne miSice in drazi dihalne poti. Delovanje nikotina na posamezne sisteme je
razlicno, bodisi da »samo« drazi ali pa celo zavira delovanje posameznega sistema. Lahko
sprozi kroni¢no vnetje dihal (beri kaselj , bronhitis) ali prebavil, kot so vnetje Zelodca, itd.
Za Sportnike je kajenje STROGO neprimerno, ker nikotin zmanjSuje telesne sposobnosti in
s tem moznosti za dosego boljSega Sportnega rezultata.

Zvedilni gumi: Zal vsa opozorila $portnikom, da naj med vadbo ali tekmo ne bi »2veéili«
gumijev in podobnih zadev ne zalezejo prav veliko. Ne glede na veliko priljubljenost tega
poCetja »ZveCenja« (morda vzorniki prihajajo iz ameriSske NBA) je potrebno Sportnikom
nenehno dopovedovati, da se vsako leto kar nekaj Sportnikov zadus$i ravno z Zvecilnim
gumijem. Le - ta lahko povzrocCi smrt pri sicer Cisto nenevarni poskodbi, v boljSem primeru
pa lahko vso stvar moéno zaplete. Zal te ugotovitve veljajo tudi za sodnike predvsem tiste,
ki so v igri aktivni (nogomet, koSarka, rokomet, hokej, itd.), saj podatki govorijo o tem, da
so se tudi sodniki ze zadusili z zvecilnim gumijem, ne da bi se pri tem kogarkoli dotaknili.



