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Nha bao My quyét tam bo rugu trong 1 thang va cai két
bat ngo

23:35 02/02/2017

Tac gia: Admin

Muén lay lai nang luong va suc tré cho nam méi, mét bién tap vién da quyét dinh cai

ruou bia trong vong 1 thang.

Maxwell Strachan, 29 tudi, bién tap vién cla td Huffington Post (New York, My) da quyét dinh

khong udng rugu bia trong vong 1 thang, va anh da thuc hién diéu dé trong thang 1 vira qua.

Maxwell chia sé rang, cu6i nam vira qua (thdng 11,12 nam 2016) anh d& uéng quéa nhiéu rugu bia
trong cac ky nghi 1&. Diéu nay khong chi khién co th€ anh mét mai, ma van dé tai chinh cling kho

kiém soét.

Maxwell dé giam duoc 8 pounds (gén 4 kg) trong vong mot thang nho uéng it ruou, cham tap thé

duc va di ngu sém

Khi nghe anh ké vé quyét tdm cai rugu, ban bé anh ngudi thi ing hd, nguoi thi phan doi ra mat.

Nhirng “ban rugu” cta anh té ra khdong bang long khi anh bd chién hitu.


http://nguoilambao.vn/nguoi-viet-chung-ta-thich-ruou-bia-nhung-luoi-van-dong-n3388.html

O New York noi anh dang s6ng, gap g& ban bé & bar (quén ruou) la diéu rat phd bién. Ngay ca khi

c6 ban gai, ho cling thuong dan nhau di bar ch( it khi & nha ndu an hay xem phim.

Nhirng nam trudc khi con tré khoé, anh nhanh chéng hoi phuc sau nhiing tran rugu bia tir cac ky
nghi. Nhung cang I6n tudi, rugu bia nhiéu khi€n anh suy sup. Chinh vi vay, anh da quyét dinh bat

dau nam mdéi 2017 véi ké hoach khéng ruou bia dé€ 18y lai nang lugng cling nhu ¢6 dé€ giam vai kg.

“T6i doc mbt s6 chia sé trén blog rang c6 thé gidm can néu khéng uéng rugu. Va duong nhién, toi
biét rugu khbéng tét cho siric khoé. Va toi c6 thuc hién dugc du dinh cia minh khéng?

Tuan dau tién day th thach vi New York von la noi chuéng rugu nang. T6i di bar hém thr 6 clng
ban be, khong uéng rugu nhung budc phai mua coca tri gid 17 d6 la (khoang 400 ngan déng) thay

thé.

Khi moi ban bé dén nha dung bira téi vao ngay héom sau, toi cling udng coca thay vi rugu. Nhung
coca khién toi thao thirc dén tan 4 gio sdng van chua thé chgp mat. Thé la toi thé khong bao gio

udng cb ca nira.

Tuan ti€ép theo, mbt ngudi ban than cda téi té chic tiéc dinh hén & bar. Anh ay biét vu “1 thang
khoéng rugu bia” cla téi nhung cd hai da quyét dinh pha 1& “chi d&m nay thoi”. Hom dé la th 6
ngay 13 thang 1. Dém tiép theo tbi lai quyét dinh pha |é ti€p. Rbi tdi quyét dinh sé khéng udng

rugu tr chd nhat dén thr 5, chi uéng vao th& 6 va thir 7 thoi”, Maxwell ké.
Cam giac khi dau tranh bé rugu nhu thé nao?

Maxwellcho biét anh téi nao anh cling c6 théi quen uéng vai ly bia ¢ nha, gi¢ day anh cé gang
chuén bi bra an that ngon va udng tra thay thé. Thinh thoang anh lai thém uéng mét ly vang do

nhung kiém ché& dugc vi anh cling khong hay uéng loai nay.

“T6i nhan ra rang khéng uéng rugu cadc ngay trong tuan khién co thé sang khodi hon, toi tap thé
duc nhiéu hon va nga nhiéu hon. Nhung that khé dé néi khdong véi rugu bia khi tu tadp ban be vao
cudi tuan & New York nay. Téi van chua tim ra cach néi “kh6ng” trong tinh huéng nay”, anh nai.

Tranh uéng rugu nén Maxwell danh thoi gian & nha nhiéu hon, chi gap g& ban bé vao cudi tuan.

Anh bao, tdm trang clGa anh tét hon ké tir khi uéng bét rugu. Anh diém tinh han, 1ang 1€ hon.
Nhung viéc nay khoéng chi nha néi khong véi rugu bia ma né la két qud cla nhiéu yéu to6: tranh

udng ruou, tap thé duc nhiéu han, di ngli sém haon. Anh cling ty ndu an ¢ nha thudng xuyén hon.
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NG6i khéng véi ruou khi gap gé ban bé d bar New York noi vén cé van hoa uéng ruou nang khéng

phdi la diéu dé dang

Anh cho biét, anh gidm gan 4 kg sau 1 thang, duong nhién khéng chi vi nhd ngirng rugu ma con
nh& anh tap thé duc va an uéng diéu do hon.“T6i nhan ra rang udng rugu bia khién toi ludi biéng

sau moi 1an nhau say ti bi mdi cudi tuan”, anh ndi.

Anh chia sé rang, doi khi ban bé ciling toé ra kho chiu khi nghe anh néi “thdng khéng rugu bia” dé tir
ch6i udng, nhung thuc su cling khéng dnh hudng nhiéu dén tinh ban clda ho. Chi cé diéu anh it tu

tap nén cling it gap g& ban be hon.

“Toi sé tiép tuc han ché viéc udng rugu bia trong thoi gian téi. Toi sé c6 khéng udng rugu & nha
VAo cac ngay trong tuan, va chi gap g& nhitng ngudi ban than thiét & bar vao cac ngay cudi tuan.

Khong uéng rugu, toi con tiét kiém dugc mot khodn kha khé nira”, anh néi.
Theo Vietnamnet
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