12 LOI KHUYEN KHI DUNG THUC UONG c6 cON

Lam th& ndio d& han ché nguy hai tir thic udng cé cén khi ban phdi dung ching trong gico tiép?
Céc nha khoa hoc dua ra 11 1&i khuyén khi dung ruow...

1. Khéng nén trén |an nhiéu logi d6 udng véi nhau

T8t nhét ban nén dung mét logi dé udng trong sudt busi tiéc. Trong truong hop udng cocktails,
ban nén chéc rdng cdc minh dang udng khéng bi pha trén. Moi ngudi van thuong néi rang dé
khéng bi say, thita khéng nén trén céc logi d6 udng véi nhau, don ¢t nhu ruou whiskey pha véi
ruou rum hay véi ruou gin. Nhung trén thyc 1€ thi mie dé c¢6n trong mdu s& quyét dinh viée ching
ta bi say hay khéng, va né ciing con phy thuéc vao lugng cdn ma ching ta uéng vao, do dé loai
ruou ma ching ta udng khéng phdi la nguyén nhén chinh.

Tuy nhién khi udng hén hop cdc loai ruvou, thi chdt con s& duoc chuyén rét nhanh tir da day vao
méu, diéu d6 lam cho ban bi say nhanh hon céng thém vao dé la nhitng con dau nhic dau,
nhiing du vi khé chiu d& lai sau dé. Céi du vi khé chiu dé s& ngay mét gia téing thém.

Khi udng hén hop cdéc loai ruou, thi chét cén s& duoc chuyén rét nhanh tir da day vao mau, diéu
dé lam cho ban bi say nhanh hon céng thém vao dé la nhitng con dau nhic dau (Anh minh
hoa: nh-dwi.com)

2. Chét con duoc coi nhu la mét chét kich thich tinh duc

Thic udng cé con thuong duoc dung dé “thy gidn” chdt it. Tuy nhién, né thuong gay ra sy khé
kiém ché& va lam gidm hung phan quan hé tinh dyc.

Ruou tgo cho con nguoi ¢é nhiéu cdm gidc phén khich hon d& lam nhiing gi ma ho mudn, nhung
déng thoi cting khién ho khéng nhén thic duoc vé héu qué cia ching.

Cdc nha nghién ctu tai Harvard da chi ra réng viéc quan hé tinh dyc ngodi y mudn cta nhirng
ngudi thuong xuyén “ché chén” chiém 40% so v&i nhitng ngudi khéng dung cdn thudng xuyén
(8%) v quan hé khéng an toan chiém 22% so véi 4% & nhitng ngudi khéng dung ruou.

Mét luong nhd rugu cé thé lam téng tuén hodn mdu (do dé cé khd ndng kich thich khé néng tinh
duyc) tuy nhién véi mét luong l6m, chdt con ¢6 thé lam gidm khd ndng cuong ciing cba co quan
sinh dyc (sy bat lyc) do sy hoat déng cda né trén cdc ddng mach va finh mach. Do d6, khé nang
phét dyc gidm di bdi viné lam gidm mic kich thich hoéc mén sinh dyc & nam giéi.

3. Hay |6t da truéc méi trén nhéu!

Ban m&i moi nguoi dén nhdu va duong nhién véi tu céch la chd, ban da udng that nhiéu, chi la dé



thé hién long hiéu khéch cda minh. Réi sau dé ban ty htra: “déy sé& la lan cudi ciing 16i udng nhiéu
nhu thé nay”... & tat nhién cho t&i khi mét bia tiéc tiép theo dién ra.

Mét |&i khuyén cho ban la hay truéc méi bra nhéau khodng mét tiéng ban nén &n mét chit khoai
tdy rdn hodc banh sandwich véi xic xich va bo, cach dé s& han ché€ t8i da nhitng téc dyung do
ruou dem lgi. Bédnh my va khoai tay rén s& hép thy lugng cén dé né khong thé ngdm théng vao
mdu duoc.

4. Hay nén cho ra hét nhiing gi c6 the

N&u bi say va nén mia, hdy 6 géng dirng dé tan dv cda ching sét lai trong da day! C8 géng cho
ra cang sach cang tt. Tiép dé, hdy ung chit nuéc téing luc! N6 s& gitp ban bd sung lai nhirng
chéat khoang ma ban da bi mét.

Va & di nhién, sau mi lan qué chén dé, co thé ban can mét lvong nuéc tvong dsi lon dé bu lai.
Do vay, héy uéng nhiéu nuéc hon dé bu lai lvong hao hut dé. Nuéc s& lam trung hoa luong cén
con lai trong co thé ban. Nha véy, ban sé& tréanh duoc cdm gide dau déu, khé chiu do tan du cla
ruou gay ra.

Thudc udng phong tranh thai s& khéng cé tdc dung néu nhu phy nir udng ching 4 tiéng truéc khi
bi nén ra hét do udng qud nhiéu.

5. Cém gidic khé chiu s& van con tiép tuc sau mbi cude vui2

Thudc gidm dau nhv aspirin hay ibuprofen s& chi lam cho ban cdm thdy khé chiu thém ma théi.
Thém vao dé, néu ban dung ching véi mét luong lén, trong mét thai gian dai, thén cda ban s& bi
nguy hai (c6 thé gay hdng than)!

Khi gdp phéi nhiing cdm gidc khé chiu d6, ban cé thé ép dyng mét s6 nhitng phuong phép tai gia
dé loai bd ching ma khéng hé ¢6 tac dung phu gi xdy ra nhu:

- V&t mdt chit chanh vao cc ca phé den, khéng cho dudng, stra va udng.

- Sip ga hodc long (hay bét ¢t logi thit ndo) déu duoc. An 2 thia mét ong c& m&i 30 phit ké tir khi
tinh day cho 16i l6c ban bt dau cédm thdy khé hon.

- An téo hogic dau phéng. Nhiéu ngui ciing dung dé déim dé ldy lai lvong [6n musi da mét.

- Tuy nhién, cach hiru higu nhét dé la: ban hay dung chusi, sira va mét ong (3 qué chudi trén lan
véi stra va mat ong.) N6 s& lam cho da day ban dugc 8n dinh, lam diu théan kinh va lam gidm con
dau déu ghé gom dé.

6. O My, c6 t6i frén 30% déin s6 lam dung dé udng c6 cén

17.8% trong s6 d6 la thuong dung qué nhiéu (lam dyng) va 12.5% la nghién. Lam dung thudng
do céc van dé cba cé nhén, van dé tai chinh hodc vé s6 van dé thudng ngay trong cudce séng géy
ra. Nghién chét cé cdn nghia la bén than “con nghién” khéng cudng néi minh va bij théi thic tim
dén ruou. Trén déy la két qué tr mét cude nghién ctu duoc thyc hién phdng van 43.093 ngudi
My trudng thanh vao nam 2001-2002. S6 liéu nay cho thdy d6 udng cé con hién dang la chét gay
nghién ding dau & My.

7. Lam dung thic ung cé cdn gdy ung thu vo

N&m 2007, Trudng Dai hoc Y Mississippi tién hanh mét nghién ctu. Chinh nghién cu nay da cho
thdy viéc udng dé cé cdn & mic trung binh - khodng hai c8c/ngay cé thé dan dén nguy co méc
bénh ung thu v, béi con kich thich sy phdt trién cia céc khdi u. Diéu dé hodn todn cé thé xdy ra
b&i d6 udng cé cén gdy kich thich sy 16n dan cac mach mau. Céc 1€ bao phdi tang cuong hogt
dong d€ bai trir cdc doc t6 do con gay ra.

D& udng ¢ con la mét loai déc 18 va céc t& bao phdi “géng minh” d& logi bd né: ching théi ra

hod chét, lam tang dan mach mdu, nhung nhitng mach mau cung logi, lgi [ nhiing gi ma mét



kh&i u cén dé ton tai, bdi vi ching cung cdp cho nhirng khéi u dé éxi va chét dinh dudng.

Ruou tgo cho con nguoi ¢é nhiéu cdm gidc phén khich hon d& lam nhiing gi ma ho mudn, nhung
déng thoi cing khién ho khéng nhan thic dvoc vé& hau qué cda ching (Anh minh
hoa: Educarex.com)

8. Ruou lam cho con ngudi “bdn néng” hon!

Mat nghién ctu gan déy cho thdy rdng 22% trong s& nhitng nguoi khéng nghién ruou cé tir 10
ban tinh hodc 6 khi cdn nhiéu hon, trong khi vé&i con s6 nay & nhitng ngudi ¢é van dé véi rugu
chiém t6i 31% va nhitng nguoi nghién rugu cao hon hdn (chiém 45% ).

9. Nuéc taing lyc lam téing tdc dung cba thirec udng c6 con

Theo nhu mét cudc nghién cu ndm 2007 duoc thyc hién bédi Truong dai hoc Y Wake Forest,
nuéc taing luc duoc trén véi thire udng cé con s& tao ra chét con nhiéu hon so véi théng thuong.
Tuy nhién né ciing chi ding lai & viéc lam téng téc dung cba thirc udng con ma théi.

Sinh vién la d&i tvong cia nghién ctu trén. K&t qua cho thdy chinh sinh vién la ngudi thich trén
nuéc tang lyc va thie udng cé cén. Do dé, cling chinh sinh vién la nhiing ngudi thuong dé bi tai
nan, t8n thuong hon so véi nhiing nguai khéng dung hdn hop nhy vay (Do nuéc téng lyc da lam
t&ng téc dung cla cén). Chinh nhitng ngudi dé bi tan thuong nay la ddi tuong chiém ti 1& lam
dung tinh dyc cao hon.

Udng hén hop ruou - tang luc s& lam cho lvong cdn méi ngudi dung tai céc biva tigc tang cao lén
(ti |& nudc tang luc la 5.8 so véi d6 udng ¢6 con la 4.5), va trong céc bira nhéu 16m tham chi ti [&
ndy con nhiéu hon, chiém 36% (8.3 so v&i 6.1). S& lvong cda nhitng ba tiéc udng hang tuén
cling tang lén gdp déi cho nhiing ai mudn udng lan nuéc tang lyc va dé udng cé con (véi ti 1é la
1.4 so v6i 0.73 céc ngdy trong mét tuan).

Cdc cong ty sdn xudt nuéc téng lyc ludn chao hang bdng nhiing thi nguyén ligu khéng mdy phé
bién nhu chdt taurine dugc cho la dé taing cuong khé néing hoat dong cla con ngudi. Hay nhan
sém cling duoc cdc cong ty khdng dinh la mét chét kich thich tinh duc. Tuy nhién thanh phén chinh
trong nhirng chai nuéc tang luc dé lai la chét ca-fé-in.

Viéc pha hén hop ca-fé-in (mét chét kich thich) va dé udng cé con ( mét chét gidm dau) gidng nhu
viéc di vao trong mdt chiéc & 16 va cung loc vira dat chan 1&n ban dap ga vira dat [én tay phanh
vay! Chat cén lam gidm kha néng léi xe, phdn ¢ng khéch quan va phén dodn cia sinh vién. Ho
khéng nhan thic dugc rang chinh bén thén ho dang usng déc 16 vao co thé minh.

10. Ruou va bia cé gidng nhau khi la chét con?

Moi ngudi véin thuong bdo nhau rding ruou khéng hivu higu néu ban mudn than hinh minh eo thon



hon. Nhung bia thi khéc, bia ¢6 khé néng kich thich lam cho ban &n ngon hon nhé nhitng calo ¢6
s@n trong dé.

11. Rugu va nhitng bénh nhén phéu thuét cét bét da day

Nhirng ngudi vira trdi qua cude phdu thudt cét bét da day (khi bi béo phi) thuong dé& bi dnh
hudng hon va s& mat thoi gian dai hon dé logi b nhiing chét cé ¢én ra ngodi co thé.

12. Phy nir d& bj tdc dong xéu cda dé udng cé cén hon so véi nam gidi

Tai My, trong khodng 15.1 triéu ngudi lam dung va nghién dé uéng cé con thi da c6 16i 4.6 trigu
ngudi la phy nva (chiém gén 1/3 dén s6.)

Nhin chung, phu ni¥ it dung va ciing it gdp phéi nhiing van dé lién quan dén dé udng cé cén hon
nhiéu so v&i nam giéi. Tuy nhién & nhitng ngudi udng nhiéu ruou nhét, phy ni cing méc céc
ching bénh khéng thua kém gi so véi nam gii. DS udng cé cdn lam cho phy ni méc cac bénh vé
gan, tim, tri ndo va cdc co quan khdc. Vi dy, lvong con 13i thiéu dé gay ra bénh xo gan & nir gisi
chi bang 1/3 so véi lugng nay véi co thé nam gidi.

Mat gid thuyét cho réing dé la do co thé cda nir gidi nhd hon, hon nia véi sy thét la co the phy niy
¢ xu huéng dy tri nhitng mé béo nhiéu hon so véi nam. Chét cdn duoc hod vao lugng nudce
trong khép co thé. Co thé cang chra nhiéu nuéc, thi chét cdn cang dugc hod tan.

Thém nira, co thé ni gidi cé it nuéce hon so véi & nam gidi vi the ma cdic co quan cda nir dé bi téc
déng véi dd udng cé cdn hon truée khi chét con dé duoc béo hod.

M chét béo thuc hign phic tap viéc chuyén hod chdt cén cé trong chét béo (lipit) va theo cdch nay
né s& lam loding di nhiing chdt con da duoc udng vao trong co thé.

Nhén 16 th¢ ba nra trong da day cda phy niv d6 la enzim. Enzim tdc déng manh dén chét con
truée khi ching hod l&n vaio mdu. Enzim thuong hoat déng kém hon trong da day cda nir gisi.
Trong trudng hop lam dung chét kich thich nay, lvong cén trong mdau phy nir s& cao hon va nguy
co g&p phdi cdc téc déng xdu cling cao hon nhiéu so véi nam gisi.

Bui Thanh



