FUMAR I JUGAR A FUTBOL, NO TE
SENTIT
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Si hi ha dues activitats contraposades al mén de 1’esport soén
practicar-lo i fumar. Mentre que el futbol ens proporciona
beneficis per a la salut i qualitat de vida, el tabac genera
un impacte molt negatiu per la salut, introduint substancies
nocives en el nostre cos. Per tant, és absurd, el tabac
contraresta els beneficis que assolim fent esport, generant la
disminucié de la funcidé pulmonar, i un clar factor de risc per
a altres malalties com el cancer.

Impacte del tabac en el rendiment esportiu

Fumar és un comportament additiu. La nicotina present al tabac
és una substancia quimica molt additiva, ja que l’organisme
acaba acostumant-se a ella 1 els fumadors en ganxets
necessiten el tabac per sentir-se bé.
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T'’ha de quedar clar, que malgrat que facis esport, tant la
nicotina com el monoxid de carboni seguiran sent nocius pel
teu organisme:

La nicotina allibera substancies estimulants i
neurovegetatives que augmenten la frequéncia cardiaca i 1la
pressid arterial, la qual cosa es manifesta mentre entrenem o
juguem un partit. Aquests canvis comporten un major treball
del cor durant l'activitat fisica.

El monoxid de carboni és un compost que s’uneix a
L’hemoglobina de la sang per formar carboxihemoglobina (COHb),
una proteina que disminueix la capacitat dels globuls vermells
per transportar 1’oxigen als mlUsculs i a altres teixits a
través de la sang. Aquesta falta d’oxigen provoca que els
misculs es fatiguen abans i triguen més temps a recuperar-se.

El tabac afecta negativament 1’activitat fisica i
l’entrenament esportiu pel fet que:

Provoca simptomes respiratoris: pot generar dispnea,
sibilancies o tos, empitjorant la respiracidé durant 1la
practica esportiva.

Redueix el rendiment esportiu: augmenta el ritme
cardiac i empitjora la circulacié sanguinia, la qual cosa té
conseqiencies negatives en els estudis de la practica de
1’esport.

Perllonga el temps de recuperacidé de les lesions:
afecta la produccidé de col:-lagen de 1’organisme, per la qual
cosa, després de la lesid, els tendons i 1lligaments
necessitaran més temps per curar-se.

L’'impacte negatiu l'habit del tabac, com veiem, no afecta tan
sols els pulmons. Es un dels principals factors de risc
cardiovascular i danya altres organs i teixits com el cor, les
arteries o la pell, entre altres, poden causar:



Problemes cardiacs.

Accidents cerebrovasculars.

Cancer de pulmd, gola, estdmac i veixiga.
Diabetis.

Infeccions, com una pneumonia.

Debilitat oOssia.

Malalties cutanies.

Ulceres.

A la vegada, les malalties causades pel consum de tabac també
causen reduccions significatives del rendiment fisic.

Consells per deixar de fumar

Si t’'has adonat que el tabac i l’esport no encaixen en res 1
vols deixar de fumar, és important que prenguis una decisid
ferma fixant una data al calendari que signifiqui molt per tu,
per deixar de fumar. Anota com hauria de ser el procés per
deixar de fumar:

Reduir el consum de cigarros els dies anteriors.

Establir una 1lista de motius pels quals vols deixar
aquest mal habit i dels beneficis que vols obtenir. Pensa en
un millor rendiment esportiu, a manera d’exemple.

Pensa en quins 1locs i moments té ve de gust fumar i
centra’t en ells per controlar el desig de formar.

Comentar un pla per deixar el tabac amb familiars i
amics, aixi evitaras els oferiments de tabac.

T'has de desfer de tots els paquets de tabac de que
disposis.



Fes activitats que et mantinguin ocupat 1 et
distreguin de la necessitat d’encendre un cigarret.

La practica esportiva com aliada per deixar de fumar

Com ja ets esportista i vols deixar aquest habit, donat suport
en l'esport per oblidar el tabac, entrenar amb més tecnica,
rendir molt més, entrenat amb més forca..

Si continues practicant esport després de deixar de fumat,
aconseguiras recuperar la teva funcié pulmonar en un temps,
milloraras la capacitat de la sang per transportar oxigen als
musculs, ja que desapareixera la carboxihemoglobina, i
aconseguiras millorar el teu rendiment esportiu.



