DINH DUGNG CHO NGUSI MUON BO THUOC LA

C( vai gid mét lan trong nhitng ngay bé thudc déu tién, nhiing ngudi dang cai thudce 16 can
nhiing bira &n nhe, it tinh bt d& duy tri lvong duong trong méu cho cd budi séng...

Sy dé& cdu gét la tinh trang hay gép nhét vao thei diém gitra busi sang trong nhirng ngay déu ban
ha quyét tam, khi d6 ban lusn cdm thdy bon chdn béi co thé théy “thigu” lugng nicotin quen thudc,
va kém theo d6 la néng dé dudng trong mdu da gidm xudng thép.

Nhiéu ngudi nghién thudc thudng bd biva séng, do dé cang lam lvong dudng trong mdu bi syt
gidm déng ké. Chinh vi th& nhiing ai muén b thudc cdn &n thanh nhiéu bra nhe véi logi duong
hdp thu chdm, nhu mét lat banh milam i ngdi cSc téng hop, hay mét bat ngt céc trén.

C0 vai gid mét lan trong nhiing ngay bd thuée déu tién, nhitng ngudi dang cai thuée 16 cén
nhiing bira &n nhe, it tinh bot d& duy tri lvong duong trong méu cho cd budi séng. Va nhirng mén
thich hop la mo khé, téo, 18, sta chua it béo, banh yén mach.

Ngodi ra, mét sé mén khéc nhu thit ga téy, ga, thit lon, déu pinto, déu dé, lac, cé thu, cé sac-din
cling rdt thich hop. B&i ching déu rét gidu tryptophan, mét loai axit amin cén thiét cho qué trinh
t8ng hop serotonin, mét chét do néio tiét ra dnh hudng dén tam trang con ngui: budn, vui, cdu

gidn...

Nhirng ngudi bd thudc ban déu thuong cdm thdy buén ngu vao budi trua, béi truéc day ho tinh
tdo dugc la nho tinh kich thich cba nicotin. Vi thé véio ba trua, ban nén dung nhiéu thic an gidu
protein bdi ching cé thé duy tri sy tinh tdo. Mét s6 mén thich hop nhu thit nac, cd, tring va céc
loai dau d6.

Nhai keo cao su (gidu nhirng logi giau duong don) ciing rét ¢ ich.

Vao ban dém, viéc thiéu nicotin lai ¢é téc dyng hoan toan nguoc lai, vi né lai kich thich bé néo
ca ban. Khodng 25% ngudi bd thudce thudng cdm thdy khé ngu vé dém. Vao nhirng loc nhu vay,
mét cdc sra néng s& gitp lam diu di nhiing céing théng cla ndio b. Va tra hoa cic cling cé téc
dung tuong ty.

Nhiing ai dang ¢6 bd thudc cling nén bé théi quen dung nhiing dé udng gidu chét caffein khodng
4 gi& trudce khi di ngo.

Nicotin cé tdc dung duy tri hodic gidm cdn, bdi ching e ché khau vi cla ban (bdng céch gidm
luong hocmon tgo ra cdm gide déi c6 tn neuropeptide Y), nhung né ciing téing mét cach 1 tr t6¢
db trao ddi chat: mdi khi ban hat mét digu thude, t6c dé trao ddi chdt cda ban & téing khodng 7%
trong khodng 30 phot.

Vi thé ban phdi cudng lai duoc cdm gide déi bung va thém an, béi ban ludn cdm thay “tay minh
cén phdi cam céi gi dé”, va can tim cdch dét chay nhiéu néng lvong hon. Mét bra &n it néing



lugng va nhiéu hoat déng thé chét hon ciing s& rét hiéu qué cho nhitng ai mudn bd thuéc.
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