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Nhitng thay ddi cia co thé khi ban ngung udéng
rugu bia trong mét thang
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Viéc chu déng néi "khong" véi rugu bia trong moét thang la mét quyét dinh tuyét
v0i dé€ co thé dugc nghi ngai va tai tao. Khi ban loai bd con ra khai théi quen
sinh hoat, co thé va ndo b6 sé trdi qua nhitng budc phuc hoi ré rét sau:

Phuc hoi thé chat va ngoai hinh

Lan da sang va khde hon: Rugu gay mat nudc, lam xin mau da va dé gay noi
mun do réi loan hormone. Khi ngimng uéng, da sé nhanh chéng lay lai do dan
hoéi, gidm viém dé, mo quang tham mat va trong day sdc séng hon.

Chdrc nang ndi tang duoc cdi thién: Gan, tuy, tim mach va hé tiéu héa cé thoi
gian tu chira lanh. Nho khéng con cén can trd, co thé bat dau hap thu vitamin
va dudng chat hiéu qua hon. Dac biét, sic khée tim mach cé thé tré lai muic
binh thuong chi sau 30 ngay.

Giam nguy co ung thu: Co thé chuyén hda rugu thanh acetaldehyde - mé6t chat
doc lién quan dén sy hinh thanh khéi u. Viéc ngling uéng gilp ban cat dit viéc
ti€p xuc vai doc té nay, tir d6 gidm rdi ro mac cac bénh ung thu (miéng, gan,
dai trang, vu...).




Anh minh hoa
Nang cap tri ndao va suc khoée tinh than

Ngu séu gidc hon: DU rugu c6 thé khién ban dé budn ngu Idc dau, nhung né lai
pha v nhip sinh hoc va lam gidn doan gidc ngd REM. Bd rugu gilp ban cé giac
ngu lién mach va thic day véi tinh than sang khoai.

Tu duy sac bén, tri nhé tét: V6 ndo va ti€u ndo c6 co hbi tu diéu chinh cau trdc.
Ban sé nhan thay su tap trung, kha nang tu duy logic va ky nang gidi quyét van
dé dugc nang cao dang ké.

Cén bang cam xuc: Rugu la chéat Gc ché than kinh, lam réi loan serotonin (chat
dan truyén cam xuc tich cuc). Kiéng rugu gilp gidam bdét tinh trang lo au, tram
cam va nhitng con cau gat that thuong.

Luu y, co thé mobi ngudi phan (ng khac nhau khi ngirng nap con. Véi nhiing
ngudi c6 théi quen udng rugu ldau nam hoac udéng véi lugng I6n, viéc ngung dot
ngdt c6 thé dan dén hdi ching cai rugu (mét maoi, gidam dong luc, lo du kéo dai,
hodc nguy hi€m hon la co giat). Trong nhiing truong hop nay, ban can cé su tu
van va phac doé diéu trj t&r bac si chuyén khoa dé cai rugu an toan.
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