
Af MAGGIE SVARSTAD

Maratonlùber og lñge Jerk 
W. Langer advarer mod 
det voksende medicin-

forbrug, der fùlger i kùlvandet p" 
de mange overbelastningsskader, 
som lùbere ofte rammes af.

»Der er tale om h"ndkùbsme-
dicin som det smertestillende 
paracetamol og betñndelses-
dñmpende piller som bl.a. 
ibuprofen. Sidstnñvnte har 
jeg endda hùrt omtalt vitamin 
I,« siger Jerk W. Langer.

Fra personlige samtaler 
med lùbeentusiaster har Jerk 
W. Langer erfaret, at medicin-
forbruget er betydeligt stùrre 
end frygtet.

»Har man akutte smer-
ter p" grund af en skade, kan 
det vñre p" sin plads at tage 
smertestillende for at dñmpe 
betñndelsen, mens man a ̄a-
ster eller holder pause i 1-2 
uger, s" skaden kan hele. Man 
m" ikke fortsñtte sin trñ-
ning uñndret, bare fordi pil-
lerne tager smerterne. Smer-
ters biologiske funktion er at 
advare kroppen om, at led og 
muskler ikke kan klare mere 
± men med smertemedicinen 
skruer man simpelthen bat-
teriet ud af brandalarmen, og 
kroppen skades endnu mere,« 
forklarer Langer.

Mange henvender sig
Inden for den senere tid har 

mange lùbere henvendt sig til 
lñgen, for at f" ham til at sige 
god for pillerne, f. eks. hvis de 
har f"et en overbelastnings-
skade op til en stor konkur-
rence.

»Smertestillende piller 
bliver hurtigt en del af uni-
formen. Man snùrer skoe-
ne, snupper et par ibuprofe-
ner, og smutter s" afsted p" 
trñningsturen. Det foreg"r 
blandt almindelige motions-
lùbere, ikke kun i eliten. For-
di der er tale om h"ndkùbs-
medicin, tror man, at det er 
uskadeligt.«

Nyrerne p"virkes
Jerk W. Langer advarer om, at 
pillerne har mange potentielle 
skadevirkninger. 

»Nyrerne p"virkes af smer-
tepillerne, s" man taber salt 
og f"r vandforgiftning, hvor 
hjernen svulmer op, og man 
bliver omt"get og kan miste 
bevidstheden. Det har man 
dokumenteret i en undersù-
gelse ved Boston Marathon. 
Blandt 100 miles-lùbere opda-
gede man, at smertestillende 

piller fremkalder betñndel-
se og irritation i kroppen, li-
gesom der er tegn p" nedsat 
nyrefunktion samt risiko for, 
at tyktarmsbakterier passe-
rer over i blodet,« forklarer 
lñgen.

Helingen forsinkes
Smertemedicinen kan ogs" 
have endnu en uheldig bi-
virkning. 

»I dyreeksperimenter sy-
nes smertestillende piller at 
forsinke helingen af kroppen. 
Hver gang man trñner, stres-
ses og nedbrydes muskler og 
sener en smule. Kroppen re-
agerer p" stress ved at blive 
stñrkere. Men ibuprofen og 
hùje vitamindoser kan sñtte 
en kñp i hjulet p" denne repa-
rationsproces. S" bliver man 
ikke stñrkere, men paradok-
salt mere udsat for skader,« 
siger Jerk W. Langer.
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K an du genkende moti-
vet p" billedet her? S" 
er det nu, du skal snù-

re lùbeskoene og smutte en tur 
forbi stedet med dit kamera eller 
mobiltelefon. Er det for langt fra, 
hvor du er, s" lñs avisen de kom-
mende dage ± der kommer  ̄ere 
muligheder for at vñre med.

Tag et billede af dig selv i 
lùbetùj foran »motivet« og 
send det med din mobil til 
1929 ± skriv TIPBT. 

Eller send billedet i en 
mail til 1929@bt.dk.

Der udtrñkkes dagligt en 
vinder, som offentliggùres 
p" www.lobnu.dk/reporta-
ge/klar-loeb-ud-i-sommer-
landet.

 Lùb ud  og vind et "rs 
abonnement p" Lùbnu.dk

 Foto:  Christian Ringbñk

LáGEN ADVARER: 
Lùbere propper sig 
med piller

Lñge og maratonlùber Jerk Lan-
ger advarer mod at tage smerte-
stillende medicin, n"r man lùber. 
 Foto: Esben Salling

Fik du
set... Trñn med stemmen fra X Factor. Hjerteforeningen har lavet denne motionsvi-

deo, hvor stemmen fra X Factor, Ib van Deurs, guider dig gennem ùvelserne. I 
fjerde del laver vi mave- og lñndùvelser. Se alle ùvelserne p" BT TV.

S"dan gùr du: Trñn maven og lñnden
www.lùbnu.dk/webtv
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