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Department of Health

Ruwou va Siwre khoe

Gioi Thiéu

Ruou (etanol trong d6 udng) - duoc tao ra trong qua trinh 1én men ctia nAm men, st dung nguyén liéu
nhu trai cdy, lGa mach va lua mach den. Ruogu 1a mot chét kich thich than kinh c6 dic tinh gay say va
gdy nghién. Str dung d6 udng c6 cdn co6 thé gy anh huong ngay lap tirc va lau dai dén sire khoe cua

ban.

Tai day, ban c6 thé tim hiéu vé nhiing nguy co tiém an doi véi suc khde khi str dung rugu va cach giam
thiéu tac hai lién quan dén rugu néu ban chon uong rugu, ciing nhu noi dé tim kiém sy trg giip néu ban

gdp van dé vé uong ruou.

Nhiing Riii Ro Vé Sirc Khée Khi Sir Dung Ruou
Tac Dung Tire Thoi
® Sau khi uéng ruou, co thé ban c6 thé nhanh chong hép thu ruou. Rugu co thé tao ra tac dung an

than ngay lap tirc, sau d6 1a giai toa rc ché. Khi ban udng nhiéu hon, rugu s& 1am suy giam chirc
nang ndo va kha ning ty chii ciia ban. Udng thém rugu s& e ché chirc nang nio va cé thé gay tir
vong trong mot sb trudng hop.

® Ddi voi mot s6 ngudi, chi mot ly ruou ciing c6 thé dan dén nong do con trong mau vugt qua gioi
han phap 1y cho phép d6i voi nguoi diéu khién phuong tién & Hong Kong. Khéng udng rugu bia
khi lai xe!

®  Udng qua nhiéu rugu trong mot lan c6 thé lam ting nguy co nhiém doc cép tinh va chan thuong

do tai nan. Mdi lan uéng thém s& lam ting thém nguy co gay hai cho ban than va ngudi khac.

Anh Hudéng Lau Dai
® Ruou la mot chat doc hai, anh huodng dén nhiéu bd phan trong co thé ban. Tac dung ddc hai cua

rugu c6 thé gdy ra nhidu bénh tat 1au dai. Cang udng nhiéu va ubng trong thoi gian cang dai thi

nguy co mac cac bénh va tinh trang nay cang cao.

B6 phan co thé hodc Chitc ning | Vi du vé Tinh trang Sirc khoé

Tim — Huyét ap cao

— Suy tim

Nao — Sa sut tri tué
— Dot quy
— Maét tri nh&

Gan — Viém gan

— Xo gan

— Gan nhiém md&
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Tiéu hoa — Viém da day cip tinh va man tinh

— Loét da day

— Viém tuyén tuy cap tinh

Co quan sinh duc va chuc niang — Bt luc

— Suy giam su phat trién cia tinh tring

— Giam kha nang sinh san ¢ phu nir

Dinh dudng — Suy dinh dudng, vi du nhu thiéu vitamin B

— Béo phi

Than kinh — Run tay

— Té
— Chéan thuong than kinh
— DéE bj té ngd

Tam tri — R&i loan tam than

— Tram cam
— Lo ling
— MAit ngi

— Phu thudc/nghién rugu

Theo Té chic Y té Thé gigi (WHO), viée st dung rugu cé hai 1a nguyén nhan gay ra hon 200
loai bénh tat, thuong tich va cac tinh trang strc khoe khac.
Ngoai nhtrng hau qua vé strc khoé, viéc st dung ruou c6 hai con mang lai ganh nang xa hoi

dang ké cho ca nhan, gia dinh va xa hdi noi chung.

RueVa Ung Thu

Pang cha y, ruou duge Co quan Nghién ciru Ung thu Qudc té cia WHO phan loai 1a chit giy
ung thu Nhém 1 (tic nhin giy ung thw), cing loai v6i khoi thude 14, vi da c6 du bang
chtng ¢ nguoi cho thiy viéc tiéu thu do udng cé con lam ting nguy co ung thu khoang
miéng, hau hong, thanh quan, thuc quan, gan, dai tryc trang va va ¢ phu nit.

Tac dung gay ung thu cta rugu khong phu thude vao loai dd ubng co con. Néi cach khac, tac
dong gay ung thu la nhu nhau ddi voi bia, rugu vang hodc rugu manh.

Khi néi dén nguy co ung thu, khéng c6 mirc do an toan nao ddi véi viée ubng dd udbng co con.

Cang uong nhi€u rugu, nguy co mac ung thu cang cao.

Lam thé nao dé Giam Thiéu Tdc Hai Lién Quan Pén Ruwou?

Bién phap hiéu qua nhat dé giam nguy co tac hai lién quan dén ruou 1a tranh uéng ruou. Vi
vdy, néu ban khéng udng rwou bao gio, hay tiép tuc duy tri va dirng bat diu udng ruou!

Néu ban chon udng d6 udng c6 con, hiy giéi han dd udng cta ban dé giam thiéu tac hai lién
quan dén ruou. Gidi han 2 don vi ruou cho nam va 1 don vi cho nit vao bat ky ngay uéng ruou

nao. Mot "don vi cén" (tham khao bang) chira 10g rugu nguyén chat. (Luu y: Gi6i han uong
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rieou dwge cung cap ¢ day la gidi han trén, khong phdi sé heong dwoc khuyén nghi.)
®  Viéc cit giam timg bude va cudi cung 1a ngimg udng rugu dé dam bao sirc khoe va giam nguy
co ung thu ludn 1a diéu tét.

® Khong uong qua chén bat cir ltc nao. Uong qua chén 1a udng lién ti€p tir 5 ly d6 uong cé con
tro 1€n.
® Doi tugng va hoan canh can tranh uong ruou:

Phu nir dang mang thai Tré em Cam thay khong khoe,

hodc du dinh c¢6 thai va thanh thi¢u nién chan nan hoac mét moi

SO

v

]

Sap lam bat ctir diéu gi c6  Tién st nghién rugu hodc  Bénh tdm than trude day

tinh rti ro hodc doi hoi ky ma tay trudc day hodc hién tai
nang, chéng han nhu van
hanh may moc hoac
phuong tién

S %F:l

Trudc, trong hoac sau khi Céc van d& sirc khoe Pang ding thudc
tap thé duc cung ton tai
(chang han nhu bénh gut,

bénh gan, bénh tim va

huyét ap cao)
Luuy:  Hay héi bdc si néu ban khéong chdc chan hodc cé bat ky nghi ngo ndo.

Loi khuyén thiét thwe dé cdt giam ruou
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(1) Biét vé d6 udng cta ban va lya chon mot cach khon ngoan
> Biét vé ndng do con cua cac loai d6 udng khac nhau. Néu ban chon udng d6 udng c6 con, hiy
chon db udng c6 ndng do con thip hon.
» Hay hiéu rd thude do cia mot “don vi con” dé co thé theo ddi va han ché lugng rugu minh uéng.
> Céng cu hitu ich: Mdy tinh don vi con -
https://www.change4health.gov.hk/en/alcohol_aware/alcohol calcator/index.html (Phién ban
tiéng Anh)

(2) Ngin chan nong d6 con trong mau ting nhanh

> Khong udng khi bung d6i dé tranh hap thu nhanh.
Pha dd uéng ctia ban vé6i da hodc nude dé giam néng do con.
Ubng timg ngum nho thay vi uéng ngum 16n.

Tranh ubng theo vong, uéng thém va rét thém.

YV V VYV V

Thay thé do uong c6 con bang d6 uong khong con.

(3) Vao nhiing dip dac biét
> Mot sb ngudi co thé thuong lién tudng viée udng dd udng cd con véi cac 18 ky niém va tu tap 18
hoi.
» Hay yéu cu dd uéng khong con mot cach lich sy néu ban chon KHONG uéng vi ban van ¢6 thé
c¢6 khoang thoi gian tuyét voi voi dé udng khong con thay thé.
» Tranh "can chén" khi cuing nang ly.

(4) Panh gia va thay d6i thoi quen udng rugu cia ban
> Banh gia rui ro udng rugu ciia ban thudng xuyén.
> Viét nhat ky ubng ruou dé ghi lai luong rugu da udng mdi lan.
> Tim hiéu nhiing tinh huéng ban d& bi cam dd nhat va cach dé tranh.
> Céng Cu Hivu Ich: Cong Cu Sang Loc Ruwou Pi¢n Tir Va Can Thi¢p Ngin Gon -
https://www.change4health.gov.hk/en/alcohol_aware/questionnaire/index.html (Phién Badn
Tiéng Anh)

Tim kiém sy Gitip do' & dau?

Néu ban théy minh nghién rugu hodc tré nén phu thudc nhiéu hon vao ruou, ban can tim kiém su giup
d5. Ban c6 thé xem cac chuong trinh diéu tri va dich vu hd trg danh cho nhitng ngudi gap van dé vé
rugu tir cac lién két bén dudi.

® Phong kham céc vin dé vé rwou Tuen Mun (TMAPC) -
https://www3.ha.org.hk/cph/en/services/at.asp

Dich vu nay bao gom danh gia vé thé chat va tdm than, cai nghién va tu van, di€u tri cac van de
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tam 1y va tinh than ton tai ciing luc va dich vu gidi thiéu dén cac chuyén khoa y té khac néu can

thiét.

® Tung Wah Group of Hospitals Dich Vu Phong Ngira Va Diéu Tri Lam Dung Ruwou “Hiy
Tinh Tao Va Khong Bi Rang Budc” - http://atp.tungwahcsd.org/

Dich vu nay bao gom danh gid, di€u tri va tu van toan dién v€ cac van dé lién quan dén rugu va

gidi thi¢u dicu tri ndi tra.

® Nguoi Nghién Rugu An Danh (AA) - https://aa-hk.org
Ngudi Nghién Rugu An Danh 1a mét t6 chire tinh nguyén bao gdm cac tinh nguyén vién thudc

céc nhom trén khap Hong Kong va trén toan thé gidi. To chirc nay cung cap hd trg cho nhing
ngudi muon cai rugu.

® ThiDPiém Dich Vu Tu Vin Cai Ruou -
http://atp.tungwahcsd.org/DH_Alcohol/DH _Alcohol.pdf (Ap Phich Dich Vu)
Chuong Trinh Thi Piém duoc hd tro boi Bo Y Té Do Tap Poan Bénh Vién Tung Wah diéu hanh

nham muc dich cung cap dich vy tu van mién phi cho nhimng ngudi c6 thé nghién ruou.

Luuy:  Danh sdch va chi tiét dich vu cé thé thay déi ma khéng can théng bdo trude. Vui long kiém tra

voi cac nha cung cap dich vu dé biét vé sap xep dich vu moi nhat.
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