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Hall huvudet kallt

MANNISKOKROPPEN AR som en motor som maste kylas. Allt
muskelarbete ger virme som ett slags biprodukt. Varmen reg-
leras via svettproduktion och for att denna ska fungera kravs
tillforsel av vatska. Mdangden varme som manniskan produce-
rar Kan vara stor. Studier har visat att maratonlopare kan ha en
kroppstemperatur pa 39-40 grader vid malgang. Om kroppens
temperatur fortsitter att stiga borjar det bli riktigt obehagligt.
Slutresultatet av vatskeforlusten och den stigande kroppstempe-
raturen dr varmeslag. Da kan kroppstemperaturen ligga pa 41-42
grader och medfora bl.a. yrsel, forvirring, balansrubbningar och
kramptillstind. Aven hjirtat paverkas genom att pulsen stiger
och blodtrycket sjunker. Det ar med andra ord ett livsfarligt till-
stand och ldkare bor tillkallas omedelbart. I vantan pa ldkarvard
ska man hjlpa till att kyla ned l6paren. Smd mangder kall véts-
ka som innehaller salter ar effektiv forsta hjdlp.

DET AR INTE BARA virmen som har betydelse, ven luftfuktighe-
ten paverkar prestationen. Ar luftfuktigheten hog s kan svetten
inte avdunsta lika effektivt. Kroppens kylsystem sdtts d& ur spel
och kroppstemperaturen stiger. En het och torr dag paverkar
alltsa inte kroppen lika mycket som en het och fuktig dag.

Drick inte bara vatten

DET SAGS OFTA att allt ar ett gift, det 4r bara en friga om do-
sen. Detta gdller dven vatten! Egentligen ar det inte den sto-
ra vattendosen i sig som kan vara farlig, utan att ett for stort
vattenintag spader ut kroppsvatskan. Detta kan i sin tur rub-
ba elekrolytbalansen och nervsystemets funktion. Faktum dr
att vattenforgiftning kan vara lika farligt som varmeslag. Det-
ta kan vara vart att lagga pa minnet med tanke pa att det ar
lattare att drabbas av vattenforgiftning dn av virmeslag.

For att undvika vattenforgiftning kan du som vet att du
dricker mycket vatten, 6ka saltintaget. Detta oavsett om du
svettas mycket eller inte. Ndr kroppen har sugit at sig den
vitska och de salter den behover, aker 6verskottet ut med uri-
nen efter ett tag.

DET AR VIKTIGT att forbereda sig infor en fysisk aktivitet ge-
nom att se till att man star pa startlinjen med god vatskeba-
lans och optimal kolhydratsniva i kroppen.

Dricker du bara vatten infor en tavling ger detta inget till-
skott av kolhydrater eller salt. Med sportdryck under aktivi-
teten kan du halla en jamn blodsockerniva samt ersitta bade
forlorad vétska och salter.
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Halsduk med
ishitar

Det finns manga smarta och enkla tips for att
undvika solsting och varmeslag. Har ar ett av
de enklaste:

1) Veckla ut en snusnésduk.

2) Placera nagra isbitar i snusnasduken.

3) Rulla ihop den som en tunnbrédsrulle.

4) Dra den runt nacken som en halsduk. Isen
kommer att smélta langsamt och rinna nedfér
din nacke och axlar, vilket svalkar skont under
langa och heta loprundor.
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Kepsi
frysen

Dréank en keps i vatten och stoppain denii fry-
sen i en halvtimme, sa har du en kall keps som
ger skon svalka aven nér solen steker som
mest. Tank pa att kepsar som tillverkas i funk-
tionsmaterial inte haller sig fuktiga lika lange
som traditionella baseballkepsar.
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Det vanligaste sattet att kyla ned kroppen ar att
dricka vatten och sportdryck. Ett annat effek-
tivt satt ar att placera en kall och blét svamp

pa huvudet under kepsen. Har du méjlighet att
placera nagra isbitar under kepsen sa svalkar

det &nnu battre. Da kommer det att kénnas svalt
&ven pa axlarna och ryggen efter en stund.

fragor

AR DU REDO ATT SPRINGA | HETTAN? HAR AR LISTAN DU BEHOVER
CHECKA AV INNAN DU SNOR PA DIG LOPSKORNA. SVARAR DU NEJ PA NA-
GON AV FRAGORNA 1-6, ELLER JA PA FRAGA 7, SA REKOMMENDERAR VI
ATT DU TRANAR INOMHUS ELLER SPRINGER EN MYCKET KORT RUNDA.

1) Har du acklimatiserat dig vid samma héga temperatur under minst tva veckor?
2) Ar du utvilad och har du sovit minst sju timmar den senaste natten?

3) Har du druckit tillrackligt? (Om urinen &r ljusgul sa har du druckit mycket, men
om fargen pa urinen &r mérk som appeljuice sa har du druckit for lite)

4) Har du varit frisk den senaste veckan?

5) Ater du varierat och tillrackligt mycket?

6) Har du undvikit alkohol under det senaste dygnet?

7) Tar du ndgon medicin med efedrin eller liknande som kan péaverka din kropps-
temperatur? (Kontrollera med din lékare eller med en farmaceupt pa Apoteket)
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somnmmar

HAR AR UTRUSTNINGEN DU
BEHOVER FOR ATT DU SKA
KUNNA NJUTA AV LOPNING-
EN AVEN NAR SOLEN GASSAR

SOM MEST.

LANGARMAD
FUNKTIONSTROJA

Perfekt for att skydda over-
kroppen mot solen. Och for att
ge kroppen en optimal arbets-
milj6 nar du springer. En lang-
armad och ljus tréja av syn-
tetmaterial reflekterar solstra-
larna effektivt samtidigt som
svetten transporteras fran
kroppen.

VATSKEBALTE MED
FLERA FLASKOR

Ett balte med plats for flera
flaskor ger dig den energi och
naring du behover for att orka
springa nar du svettas myck-
et. Se till att alltid ha flaskor-
na fulla med vatten och sport-
dryck innan du ger dig ut pa
Ioprundan.

LANGA
LOPARSHORTS

Satsa pa ett par knalanga
shorts som inte smiter at kring
laren. Fargen ska vara ljus

och materialet ska vara nagot
slags konstfiber for att byxan
ska skydda mot solen och gora
|I6pningen mer njutbar. Se upp
med plagg med meshpaneler
eftersom mesh inte skyddar
sarskilt bra mot solen.

LOPARKEPS
En ljus keps tillverkad i ett

konstfibermaterial (t.ex.
CoolMax) haller huvudet kallt
och skyddar mot solsting. Val-
jer du en keps med avtagbara
oron- och nackskydd kan du
skydda flera utsatta kroppsde-
lar nar du springer.

SPORTGLASOGON

Det finns ett brett utbud av
sportglaségon i butikerna. Lat-
ta, snygga med 100-procentigt
UV-skydd &r precis vad som
behovs da solen steker som
mest under sommaren. | vart
majnummer visade vi nagra
coola och praktiska modeller.

VATTENFLASKA/
VATSKEBEHALLARE

Vilj en greppvanlig vattenflas-
ka eller en ryggséacksliknande
vétskebehdllare (t.ex. Camel-
bak) beroende pa hur langt du
planerar att springa.



