CACH CHONG SAY RUOU BIA HIEU QUA

Khéng nén dung dé udng cé con khi byng dang déi, nén udng mét céc siva trude khi di ngd hay
&n khoai tay nghién truéc khi udng ruou bia.

>>> Thiét bj "gip" say rugu trong tich tac

USng ruou nhu mét loai thudc loi tigu (né kich hoat viéc sén xudt nuéc tigu), gdy mét nuéc, dén
dén céc tridu ching nhu nhire déu, khé miéng, gidm sy tép trung va dé bi kich thich. Trong khi d,
luong dudng trong méu gidm do co thé sdn xudt qud nhiéu insulin, dép gng ham luong duong
cao cva rugu. Rugu ciing kich thich da day va lam gian doan gide ngd, géy budn nén, chodng
vang va mét mdi vao ngdy hém sau.

Tién st Sarah Jarvis, bdc si c8 van y 18 cho 8 chic ti thign Drinkaware cho biét, thyc 18 cé nhirng
ngudi rdt it bi say ruou bia, dé la vi ho it bi dau ddu khi mdt nuéce. Ho ¢ thé it nhay cdm véi téc
déng cla acetaldehyd, céc chét doc hai sinh khi ruou duoc chuyén héa trong gan. Nhung diéu dé
khéng ¢ nghia la ho c6 the mién dich véi nhiing tac déng lau dai cda ruou.

Anh minh hoa: Docfissimo

Duéi déy la mét s& bién phép gitp ban han ché& cdm gide khé chju do say ruou bia:

- Khéng trén cée logi d6 udng vi ching sé& khién ban nén nao, say sua hon nhiéu. Tuy nhién, viéc
udng cuing mét loai thic udng khéng déng nghia véi viéc ban khéng bi dau déau chodng véng vao
budi sdng hém sau. N6 phy thudc vao tiu luong va cée tap chdt ¢ trong dé udng cda ban, nén
bigt ding ding loc.

- Trénh udng ruou bia luc bi déi byng. Tién s Nick Read, chuyén gia vé rudt, da day cho biét ban
nén c6 chdt béo trong da day truéc khi udng ruou, mét khi dé vao té trang (phén déu tién cda rust
non), d6 udng sé& khéng thé d& dang l&p déy da day duoc. Diéu nay cé nghia ngudi ta s& cdm
thay it say va nén nao hon. Trong mét s& nén van héa, ngudi ta con udng dau éliu truée khi udng
ruou vily do nay.

- Ban ciing ¢6 thé an khoai tay nghién truéc khi udng, né gitp ban d& say hon nhiéu. An hai
mudng nhiéu bo cling ld mét goi y, chét béo trong bo rét quan trong lam gidm cdm gidc nén nao.
- Truée khi udng bia hay ruou, céc chuyén gia khuyén nén ban udng mét cdc nuéc dé tranh vigc
co thé dét nhién tiép nhan lvong nuéc lg, d& gy chodng véng.

- UBng sa trudce khi di ngd: Diéu nay s& giop ngén chdn mét s6 tdc hai cda tinh trang mét nudc,
gip ban d& nén nao. Chuyén gia ching dau nia dédu Andy Dowson cho biét, udng stra con cé
the chdng lai nhiéu trigu ching khdc.

"Hién tuong say ruou la do lugng dudng trong mdu thép va mét nudc, cd hai déu la téc nhén gay
dau nua dau. Viéc udng médt cée siva trudce khi di ngd s& cung cdp cho ban khéi lvong chét 1dng
ciing nhv gidp luong dudng trong méu tré lai. Stra ciing la chdt chdng loi tiéu (than ding sén xuét
nudc tigu), khién di tiéu it hon, gidm thiéu sy gidn doan cta gidc ngu. Thyc t& la stra ¢ tinh kiém
chéng lai tinh trang viém da day do axit du thira tich ty trong dé", chuyén gia Andy phén tich.



