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2 ché tir hoa chét (thay vi 1én men tir gao) la doc hai hon ca. Ru-ou
da b1 pha v6i cbn codng nghiép dan dén ngd doc Methanol, bdi Methanol khong
chuyén héa ra ngoai ma gdy suy gan than.

Bi ng¢ ddc rugu chira Ethanol va Methanol verot qua gidi han cho phép,
tir 12 - 24 git sau khi udng, nan nhén cam thdy chéng mit, 1a 1an, yéu co, nhurc
d4u, budn nodn, nén va dau bung. Tuy nhién, néu 13 con ethanol thi s& gy ngd
dbc rugu rdi lai tinh nhung néu 13 cdn Methanol thi nan nhan udng say d& gay tir
vong nhanh chéng. Ngudi thin cin biét x{r tri ding céch khi nan nhan c6 biéu
hién ngd dc rugu dé tranh nhiing tai bién déng tiée.

Khi thiy nan nhan c¢6 biéu hién ng doc ruou, ngudi nha can ké gbi thip
cho bénh nhan nim nhm 1am nén hét ruou ra. Sau d6, d bénh nhan ngy, o vai
tiéng phai danh thirc day cho &n chéo lofing. Tranh & d6i s& bj ha dudng huyét
nguy hiém. Néu bénh nhan 1au khéng tinh hojc khéng in ubng dugc hojic ¢t in
vao 1 nén thi dua ngay dén co so y té 4 duge xir tri kip thoi.

Khéng nén cho nan nbén udng nhitng loai thude co tac dung bd gan dé
giai doc rugu. Khong nén uéng thém vitamin B1, B6, acid folic... dé 1am giam
dau dau khi say, béi s8 c6 hai cho gan. Paracetamon, aspirin va mét sé loai
thudc giam dau, ha sét khi udng véi rugu s& kich tmg niém mac da day, gy
chay mau duong ti€u hoé; khéng nén ubng cac loai thudc chdng ndn vi s& 1am
gilr chét ddc lai trong co thé, gan khéng thé loc chét dc kip cang ton hai nghiém
trong, 1au ngdy s& xo gan, ung thu gan. Khong nén udng mat ong pha vi Iuong
rugu trong ngudi say rugu khi két hop véi mét ong s& dé 1én men, gdy say hon.

Nén uéng nhidu nuéc dé khong bi mét nude khi non lién tuc. Uéng nudc
4m tt hon 14 nuéc lanh. Nudc ché xanh d4m gitp khir déc con cép tinh, hotic
ubng stra néng, nudce gimg tuoi (thai 14t dun s6i k§) dé mau luu théng, héa giai
nhanh chét con. Céc loai nuée mia, nuée chanh, cam vat, nude ca chua, nuée ép
budi, sinh t6 chudi, nudc céc loai dau ninh nhir... ubng nhiéu 1an s& giadi duoc
ngd doc rugu dang nhe.

Nguoi ngd doc rugu khong tém ngay vi d& bj ha duong huyét, giam than
nhiét c6 thé gay dot quy, truy tim mach. Nén #n nhiéu rau xanh, hoa qua, du
nanh dé cung cép vitamin va chét chéng Oxy héa, han ché tac hai ctia ¢dn trong
ruqu t6i hoat dong cuia gan.



Dé phong ngd ddc ruou, khi udng rugu nén chon loai ¢6 thuong hidu, dam
bao an toan thuc phim. Khong udng rugu khi déi va chi nén ubng khodng 30ml.
Déi v6i bia chi nén udng khoang 300 - 500ml 1a hop 1y.

Phong ngira ngd doc ruou: Tuyét dbi khong udng rugu khi déi. Khoéng
ubng rugu c6 ndng do tir 30 db trd 1én vugt qua 30ml/ngudi/ ngay; Khong ubng
rugu ngim vdi 14, ré cdy, phi tang dong vit khdng 13 ddc tinh hay ruou ngam
theo kinh nghiém c& nhan; Khong udng ruou khi: Khéng biét d6 13 ruou gi, rueou
khong c6 ngudn gbe, rugu khong cong bd tiéu chudn chét lugng hodic khi ubng
thubc didu tr bénh. Tré em dudi 16 tudi khdng duoc udng rugu bia.



