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Vad är hälsa för mig?

Hälsa för mig är att man ska vara frisk från sjukdomar, men det är inte bara det, att äta rätt, ha bra vänner i sin omgivning, att ha en trygg arbetsplats/skola och ett bra hem. Allt är lika viktigt för att man ska må bra. 

Om man vill få en bra hälsa så är det bra i fall man regelbundet håller på med en fysisk aktivitet som t.ex. promenerar, vissa dagar kan det räcka att man bara rör på sig genom att städar hemmet eller nått liknande. 

Den sociala hälsan är väldigt viktig för oss människor vi behöver folk som vi kan umgås och prata med, det hjälper oss att utvecklas. Jag tycker att det är viktigt att vara med i någon lagsport det hjälper en att få större sociala möjligheter. När man är liten tycker jag att föräldrarna ska låta sina barn själva bestämma vilken eller vilka sporter de vill hålla på med. För att man ska kunna och vilja ha en bra hälsa ska det vara roligt att hålla på med det man gör. 

Något annat som är viktigt hur vi mår är stress. Om man stressar hela tiden går kroppen upp i varv och man hinner inte slappna av. Stress tar skada både på våran fysiska och psykiska hälsa genom att man inte kan slappna av. Har man för mycket att göra så kan det leda till stress därför är det viktigt att man tar sig tid att sitta still ibland också. Lider man av stress så är det väldigt lätt att man blir känslig och har lätt att bli ledsen. 

Mår man inte bra psykiskt, fysiskt och socialt finns chansen att man börjar med droger för att man ska bli och må bra. Därför är det så viktigt att vi lever i en bra miljö med bra människor som hjälper varandra. Växer man upp i en miljö där alla i sin omgivning håller på med droger och missbrukar finns det väldigt stor chans att man själv börjar med det. Droger är beroendeframkallande och mycket svårt att sluta med.

Även rökning är beroendeframkallande och är skadligt för kroppen, framförallt för den fysiska hälsan. Koloxiden som man drar in i kroppen försämrar blodflödet, och det gör att man har svårare att prestera i längden.

Många som använder droger inser inte att själva drogen bara gör en glad en stund och efter ett tag igen mår man dåligt. Det är ingen långvarigt medicin man kan äta för att må bra, istället ska man ta vara på sin hälsa genom fysisk aktivitet, ha bra förhållanden med medmänniskor och koppla av ibland. 

Men även de som tränar kan lockas av att ta droger, dopingpreparat som t.ex. anabola steroider.                                                                            
Anabola Steroider

Effekten som anabola steroider är beroende på mängd. Men de ger presentations höjande på kort sikt men kan också ge biverkningar, vilket innebära att träning utan anabola ger försämrade resultat, det gör ju att man måste fortsätta att ta drogen tills man når det målet man strävar efter. Negativa biverkningar är viktökning och aggressivitet. Kombinerar man anabola med alkohol kan man öka aggressiviteten ännu mer vilket inte alls är bra men vilket jag också tror många gör i dags läget.

Skadeverkningarna är depression, sömnsvårigheter och ångest som man drabbas av när man gör uppehåll mellan anabola missbruk. Acnen förvärras av dopning preparatet. Aggressiviteten som jag redan nämnt är också en skadeverkning. Tar man anabola steroider i för ung ålder så kan det leda till att man stannar i växten och att man inte bli färdig utvecklad. Det kan också leda till hjärtinfarkt genom för dåligt blodflöde. 

Könsdriften kan öka men sedan avta helt, anabola steroider gör så att testiklarna tillbakabildas vilket gör att spermaproduktionen och könsdriften inte blir normal. (Män kan få större penis). Den vanligaste fysiska biverkningen är tillväxt i bröstkörtlarna och det är smärtsamt som inte går över av sig själv utan måste opereras. Kvinnor som använder dopning preparatet blir mer manliga i kroppen, får basröst, skäggväxt, clitoris förstoras och menstruations problem. Man kan dö av anabola steroider. 

Man förstör både sin fysiska och psykiska hälsa genom anabola steroider. Dels genom att man blir bullig genom vätskesamlingen i musklerna, och att man blir extremt kropps och tränings fixerad. Mellan missbruksperioderna blir missbrukaren nedstämd och rastlös. 

Att använda anabola steroider är förbjudet. Elit idrottare blir avstängde om det märks att de använder dopnings medel. Det kan till och med bli avstängde i fall det använder bricanyl (astmamedicin), man måste söka tillstånd för att få använde det pga. att det vidgar luftrören som gör att det blir lättare att andas in. Och det kan öka presentationen idrotter framförallt konditions krävande idrotter.
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För att må så bra som möjligt tycker jag också att det är viktigt att man äter rätt. ”Skräpmat” (pizza, mc donald´s) är inget vi behöver äta, det består mest av fett och för lite fibrer (ex gryn, korn m.m.) 

Ska man äta rätt bör man äta efter ”tallriksmodellen” (              

Tallriskmodellen hjälper en att ge rätt proportioner, den består av tre delar. En del består av pasta, potatis eller ris (kolhydrater) och den delen fyller en stor del av tallriken. En annan del som är den minsta delen består av kött, fisk, ägg, bönor (proteiner). Och den sista delen består av grönsaker, rotfrukter och frukt (vitaminer) som är lika stor som den första delen (kolhydrat delen). Det är också viktigt att föröska äta regelbundet. Att äta och dricka rätt är också viktigt, får vi inte i oss någon vätska torkar kroppen ur, man rekommenderas att dricka 2-3 liter vatten om dagen. 

Mjölk är viktigt för vårt skelett eftersom den innehåller kalk. 
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Äter man för mycket fet mat kan det leda till fetma men äter man istället för lite kan det leda till anorexi. Därför är det väldigt viktigt att man äter efter tallriskmodellen, för både av fetma och anorexi kan man dö av. 

Ju mer fysisk aktivitet man har desto mer av kolhydrater och protein bör 

man äta. Vid liten aktivitet så ska tallriken bestå av hälften grönsaker. (
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