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Trong dip &, Tét, nhu cau tiéu thu rugu bia thuong gia tang trong cac budi gap
mat, lién hoan hay sum hop gia dinh. Tuy nhién, viéc s&r dung dé uéng cé con
qud muec c6 thé kéo theo nhiéu hé luy doi véi sic khde. Do do, kiEm soat lugng
rugu bia tiéu thu moét cach hop ly la yéu to quan trong gitp han ché rui ro, dam
bdo niém vui ngay Xuan dugc tron ven.

Hé luy kho luong tu ruou bia

Khoéng it ngudi cho rang, tac hai cda rugu bia chi dimng lai 3 nguy co tai nan giao
thong, hoac nhitng hanh vi mat kiém soat trong lGc say. Tuy nhién, anh hudng
cla do ubng cé con dodi véi sic khde con sau rong hon, dac biét la véi hé tiéu
hdéa, gan va hé than kinh.

Sau khi dugc dua vao co thé, khoang 20% lugng con dugc hap thu qua da day
va 80% qua rudt non. U6ng rugu bia khi déi khién cén nhanh chéng tham thau
vao mau, lam tang nguy co viém loét hoac chdy mau da day. Vé lau dai, viéc
lam dung rugu bia c6 thé gay ton thuong gan, viém tuy cép, viém da day cap
cung nhiéu bénh ly nguy hiém khac.




Tét la dip vui nhung niém vui sé tron ven hon khi moi nguoi chd dong
ki€m soat viéc sir dung rugu bia

Gan la co quan ddm nhiém vai tro chuyén héa phan I6n lugng cén nap vao co
thé, chi€ém khodng 90-95%. Tuy nhién, kha nang xt ly ctia gan la c6 gidi han.
Khi lugng con vugt qua ngudng cho phép, gan dé rai vao tinh trang qua tai, t
dé lam tang nguy ca gan nhiém md, viém gan va cac bién chirng nghiém trong
khac.

Khong chi tiém &n nguy co ngd doc cap tinh, moét sé loai rugu thu cong, khéng
ré nguon goc con c6 thé chlra methanol hoac ton du acetaldehyde - nhitng chét
doc gay roi loan thi luc, hdn mé, tham chi dan dén suy da tang.

Bén canh do, ruou bia tac dong truc ti€p dén hé than kinh trung uong, lam suy
gidm kha nang kiém soat hanh vi, dé gay hung phan qua mdc hoac kich déng.
Khi n6ng do con trong mau tang cao, nguy co tai nan va chan thuong ciing theo
dé gia tang.

Udng bao nhiéu la qua muc?

Céac chuyén gia khuyén céo, khéng cé muc tiéu thu rugu bia nao la hoan toan
an toan. Tuy nhién, néu st dung, nén gidi han & mdc nguy co thap:

Nam gidi: Khéng qué 2 don vi con/ngay; Nt gigi: Khong qua 1 don vi con/ngay;
khong udng qua 5 ngay/tuan

Mot don vi con tuong duong khoang mot lon bia (330ml, 5%) hoac mét ly ruou
vang nhd, hodac mot chén rugu manh tiéu chuan. Téng lugng cén khéng nén
vuot qua 50g/ngay.



Quan niém cho rang, rugu vang “it hai hon” cling khéng hoan toan chinh xac.
DU néng dd con thap hon rugu manh, néu udng nhiéu, téng lugng con dua vao
co thé van cao va gay hai tuang tu.

Lam gi d€ giam rai ro khi uéng ruou bia dip Tét?
D& han ché tdc dong xau dén sic khde, nguoi dan nén luu y:

Khoéng udng khi déi; nén an nhe, dac biét la rau xanh hoac tinh bdt trudc khi
uong.

Ubng xen ké vai nudc loc d€ lam cham qua trinh hap thu con.
Khong uéng don dap trong nhiéu ngay lién tiép.
Lua chon rugu, bia cé ngudn goc ré rang, ddm bao chat luong.

Tuyét doi khdong diéu khién phuong tién giao théng sau khi d& uéng rugu bia, du
chi mot lugng nho.

Khong st dung rugu bia khi dang mang thai, cho con bd, mac bénh gan, tim
mach hoac cac bénh ly man tinh khac.

Sau khi uéng, trdnh tham gia cac hoat déng nguy hiém do nguy co té nga, va
cham, chan thuong.
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