TAI SAO UONG RUGU VANG LAI DAU DAU?

Dan éng ai lai khéng trng mét 1an udng ruou, c6 chat men trong ngudi va ¢é [& cing khéng ai
tranh khdi nhitng con dau déu hanh ha sau khi dé nga nga say (xin).

Khéng chi ¢6 rugu cba ngudi Viét ching ta chung cét gdy dau déu ma déi khi ban ciing gap
chiing bénh nay khi udng ruou vang, ddc biét la vang dé. Nhiéu ngudi, chi sau vai ly ruou vang
nhd l& ho cdm thdy dau dau ngay, tuy nhién triéu chimg nay hodn toan binh thuéng va néu biét
nguyén nhdn thi céch chiva tri ciing rét don gidn, don gidn hon ban nghi rét nhiéu. Duéi day cé
the la nhitng nguyén nhan ty nhién gay ra dau déu khi udng ruou vang va céch chia.

Do di &ng véi céc hop chét trong ruou vang

Xin tré 1&i ludn, trigu chirng dau déu ma ban g&p phéi khi udng ruou vang (& déy chi néi vé ruou
vang) dé la do di &ng véi mét trong s& nhiing chét chinh duoc tim théy trong rugu vang. Luu y, &
déy ching ta chi néi vé dau déu do di tng, tic la chi can udng mét hodic hai ly nhé chr khéng néi
vé viéc dau dau do udng qué nhiéu. Néu ban udng ruou vang qua nhiéu va cdm thdy bi say (xin),
sang hém sau thic déy véi cdi déu ndng chich thi dé la do viéc udng qua nhiéu ruou ma bi dau
dau, khong phai do di tng. Triéu ching gdy ra dau ddu cé thé do mét hodic hai hop chét: sunfit
(sulfite) va amin (amine).

Ruou vang thuvong duoc lam tir qué nhéd 1én men. V& qué nho khéng chi chira chat lén men dé
bién nho thanh ruou ma né con chia vi khudn gidm cé thé lam hdng ruou méi. Mét s& nha sén
xudt ruou thém chdt sunfit (mudi cda axit sunphua) vao ruou vang dé tranh viéc ruou bi hdng.
Ngodi ruou, rét nhiéu thic én khdc cing cé chdt sunfit nay nham béo qudn t6t hon, béi vi sunfit
ngdn chén sy phdt trién cda ndm méc va vi khudn, oxy héa, ddi véi ruou né con giop lvu gitr
huong vi ty nhién cda ruou lau hon.

D6 la hop chét sunfit va rdt c6 thé ban da bi di tng chét nay, gy ra dau déu khi udng ruvou vang.
Tuy nhién, ruou vang khéng phai la théc udng, thue phdm duy nhét ¢6 chdt sunfit. N&u ban chan
dodn minh bj di &ng sunfit khi udng ruou thi chdc chan ban sé& bi di ¢ng khi &n pizza, ca ngv
déng hép, tdm va oliu. Tét c& nhirng d6 déng hop dé déu duoc déng géi véi thanh phéan la sunfit
nhdm duy tri d6 tuoi cho thire dn. N&u ban udng ruou vang bi dau ddu ma van én tém, cé ngtr
déng hép ngon lanh thi khéng phéi ban bi di ¢ng déu. Hay doc tiép.

Khéng phdi do udng qud nhiéu, khéng di tng sunfit, vély cdn mét nguyén nhéan niva géy dau déu
khi udng ruou vang la chédt amin. Day la chét ty nhién xudt hién trong cdc d6 udng hodic thic &n
lén men, rugu vang ndm trong s8 dé. Ruou chia hai logi chét amin & histamin va tiramin. Trong
dé histamin lam gid@n n& thanh mach mdu trong ndo ngudi con tiramin nguoc lai, lam co thanh
mach mdu. Hai hoat déng nay tréi nguoc nhau va né géy ra dau déu cho ngudi udng ruou vén di
nhay cdm véi mét hodic hai hay cé hai hop chét dé.

Ciing giéng nhu sunfit, amin con xudt hién trong céc thyc pham khac nhu phomat, banh my ngé...
Va néu ban bi dau déu thi gio ¢6 |8 ban da biét duoc nguyén nhén réi. Ban ciing nén nhé rdng
ruou vang ludn ludn cé lugng sunfit va amin nhiéu hon bét ky thic an hay d6 udng ndo khac. Ban
cang udng nhiéu rugu, ban s& cang bi dau déu - néu ban bi di ing véi sunfit hogic amin.

Cach chia tri

Sau khi da bigt duoc nguyén nhan thi dusi day s& la mét s6 |oi khuyén c6 thé gitp ban khong bi



dau déu khi udng rugu vang. Néu bi di ing do sunfit, hdy tho udng ruou vang tam goi la vang
sach (organic wine). Hay tim chai ruou véi dong chir nay ghi & tem, dé la logi ruou khéng c6 chat
sunfit. Ngodi ra trong cd hai truang hop, ban hodn toan ¢ thé st dung cdéc loai thude chéng di
ong véi hai hop chdt sunfit va amin nhu Claritin hay Allegra dé tranh bi dau ddu. Nhirng logi
thudc nay s& gitp ban khéng bi di ng nira va c6 thé thudng thie ruou vang mét céch thodi méi,
khéng lo dau déu.

Uéng ruou gdy dau déu do dau?

Udng ruou vang cé thé géy dau déu do di ¢ng nhu dé néi bén trén nhung véi rugu ma ching ta
hay udng (ruou ndu) cing cé thé gdy dau ddu. C& hai logi ruou déu gay mét ching bénh cho
ngudi udng nhung né khéc nhau rét nhiéu, mét vi di tng va mét vi chat déc ¢é trong ruou. Ruou
ndu, chung cdt thong thuong déu tao ra mét chét déc rét phé bién va chdc ban ciing tyng mét lan
nghe dén dé la andehit (aldehyde). Chinh chét andehit t6n tai trong ruou la nguyén nhén géy ra
dau déu, ban udng cang nhiéu thi mic dé dau sé& cang cao.

Ngdy nay, mét sé loai ruou da dp dung céng nghé cao céip nham khi chdt andehit nay ra khéi
ruou dé trdnh cho ngudi udng khéi dau déu hanh ha. Ngodi ra, con mét cach dé khir andehit ra
khdi ruou dé la ham néng ruou, khi dé luong 16n chdt déc andehit s& bdc hoi. Ban chi can hém
néng la chét andehit c6 thé bay hoi vi nhigt d6 s6i cla chét nay chi khodng 20 do C ma théi. Chét
andehit chi xudt hién trong rugu ndu, chung cét thi cdng vi thé di véi nhirng logi rugu G va 1én
men ty nhién thi s& khéng bi dau déau khi ung. D6 la ly do vi sao tuy ting loai ruou méi géy dau
déu. Mét |&i khuyén dé la hay tranh udng rugu khéng cé nguén géc rd rang, hdy udng ruou tin
tudng, nhirng logi ruou duoc U va 1én men ding cdch s& khong cé chdt doc gay hai cho co thé.



