Bi QUYET TRANH NGUY CO SAY XiN DIP TET

That khé cé thé tir chéi céic budi tige tung, géip g& ban bé dip dau nam. Bai vy, lam sao dé c6 thé
“gi¥ minh” truéc nhitng con say la diéu ma ai can luu y.

>>> Nhirng diéu cdn biét dé tranh tinh trang say xin kéo dai

Nhing céch phong tranh say xin khi udng ruou bia ngay Tét

Hiéu rd nguyén nhdn cda con say

Hon 70% nguén néng luong gilp co thé con ngudi van hanh méi ngay dén tir hdn hop nuéc va
céc ion thiét yéu nhu Na+, Cl-, K+, Mg2+... Tuy nhién, moi chét cén khi duoc hdp thy vao co thé
déu c6 tinh khir nuéc rét manh lam tiéu hao lugng nuéc trong co thé dén dén hién tvong say va
mét mi cé thé kéo dai 1 - 2 ngay sau dé.

Lvong thic udng cé cdn cang nhiéu, co thé cang phdi hoat déng tich cyc hon dé dao théi chat
kich thich nday ra ngodi, khién nguoi udng lién tyc phdi di vé sinh. K&t qué la co thé s& mat nudce
nhiéu hon va nhanh chéng roi vao trang thai méi mét, budn ngd, mat stc néu khéng duoc b
nuéc kip thoi ding va du.

Chét cén trong rugu bia s& lam co thé mat nudc, khi co thé mdt nuédce, du chi 3% ciing du khién
déu éc ban chodng vang. (Nguén shutterstock)

Lét da trude khi nhép cude

Ban c6 thé chon bét ky logi thyc phém ndo nhu sra chua, tréi cdy hay mét it com dé 16t bung
khodng 15 phdt truéc khi néng ly. Viéc nay giop han ché luong luong ruou bi hép thu tryc tiép
vdo da day, gidm nhiing hao t8n do ruou, bia géy ra cho da day cda ban.

Chon thic udng phy

Khéng it nguoi cé théi quen pha bia, ruou véi céc loai nuée ngot cé gas dé gitp gia téing huong
vi, hodic chon thém tra dé, nuéc loc d& udng kém. Tuy nhién cdc logi nuéce ngot cé gas s& chi cang
day nhanh qué trinh lan tod cdn khép co thé, con nuéc loc hay tra dé lai khong di dé cén lai téc
dong cda rugu bia bén trong co thé. Trong khi dé, nuéc udng bé sung ion ¢ thanh phdn tvong ty
nuéc trong co thé hodic nuéce ép trdi cdy nhu cam, téo cé thé gitp lam chdm qud trinh bi say.
Nuéc bd sung ion cé thanh phén tvong ty nhu nuéc trong co thé giop bu nuéc nhanh chéng va
hiéu qud, dong thoi kim ham sy tén céng cda théc udng c6 cdn. (Ngudn Shutterstock).

Xu ly khi dé say

N&u chdng may |& chén, ban cé thé dung mét ly tra giing néng (cé thé pha ciing 1 mudng mét
ong) dé diéu hoa lai khi huyét, gitp céc mach mdu lvu thong binh thuong tré lai va gidi phéng
luong cdn nhanh hon. Nuéc ép hay sinh 18 ca chua ciing ¢é thé lam tan con say hiéu qud, déng
thoi t&ing lugng vitamin E cho co thé dé héi st nhanh hon.

Udng ruou qué nhiéu c6 thé s& gay ra ngd déc ruou. Nguoi bi ngd doc nhe c6 thé lap toc én 3 - 5
qud chudi, nhu thé vira giop thanh loc mdu vira nhuén phdi gidi ruou. Mét bét sip hodc chéo
néng s& la lya chon thich hop d& ngdn lai qué trinh co the hdp thy cdn. Bén canh dé, vigc bu ddp
nuéc ding va di cho co thé cling duoc chi trong, tir dé gitp pha lodng luong ruou bia trong co
thé ngudi udng. Déng thoi, rvou bia ciing duoc ddo théi nhanh qua duong tigt nigu gitp nguoi
say nhanh tinh. Ban c6 thé bu nuéc cho co thé bdng nuéc com, nuéc musi pha loding.






