Ruou va Strc Khoé.

Ubng rugu va nghién ruou 1a mot trong nhiig véan dé y té cong cong dimg hang dau cua
nuoc My, gdy anh hudng tai hai cho khoang 18 tri€éu ngudi My, tinh trung binh ctr 10
ngudi My ¢ tudi truong thanh thi c6 mot ngudi My nghién ruou.

Theo nhiing bao cao y khoa, mdi ndm ruou lién quan dén sy tr vong cua khoang 100,000
ngudi My bao gom nhimg bénh tt va tai nan tir thuong do ubng rugu giy ra, trong do
25,000 nguoi chét vi udng ruou va lai xe.

Nguoc lai nhitng nghién ctru y khoa khac lai cho thay rang udng ruou vira phai lai gitp
con nguoi tranh dugce tur vong vi bénh nhdi méau co tim. Theo nghién ctru cua La Porte, ty
s6 tir vong vi bénh nhdi mau co tim thip nhit trong nhirmg nguoi uéng rugu mot ly nho
mdi ngay va cao nhét trong nhitng nguoi khong udng rugu hodc udng 3 ly rugu moi ngay
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Boffetta & Garfinkel, 1990

La Porte, R., et al. Coronary heart disease and total mortality. Recent developments in
Alcoholism, 1985, 3, 157-163.

Co quan American Heart Association cting cong b ket qua nghién ctru y khoa rang ty 1&
tai bién mach mau ndo xay ra trong nhiing nguoi udng ruou vira phai it hon 1a trong
nhitng nguoi khéng udng ruou



Abstainers Have Double the
Risk of Stroke as Drinkers
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Rodgers et al, 1993

American Heart Association, Northern Manhattan Stroke Study, 22nd International Joint
Conference on Stroke and Cerebral Circulation, Anaheim, California, February, 1997.
See also Rodgers, H., et al. Alcohol and stroke: a case control study of drinking habits
past and present. Stroke, 1993, 12(10), 1473-1477

Ruou 1a gi? Ruou anh hudng thé nao trén stc khoé con ngudi? Hom nay chuong trinh
Séng Pao mot 1an nita dugc han hanh moi Bac Bui Quang Khanh trinh bay vé anh huong
clia rugu trén doi séng con ngudi.

Kinh chao Béac Bui Quang Khanh.

Khanh: Kinh chao qui khan gia dai VHN TV.

Host 1: Trudc nhirt xin Bac Khanh cho biét ruou 1a gi?

Khanh: Rugu 12 mot chat 1ong co tén hoa hoc 1a ethanol, duoc bao ché tir tinh bot. Chat
tinh bot thuong dung 1a trai nho hoac nép, va do d6 ruou c6 tén 1a rugu nho hay rugu
nép.

Host 2: Xin bac cho biét ruou da duge tim ra tir lac nao.

Khanh: Con ngudi biét 1am ruou tir ngan xwa. khong c6 tai liéu nao cho biét rugu da
dugc phat minh trong trudng hop nio, nhung toi nghi ddy c6 thé 13 mot sy tinh co khi
con ngudi ngiri dwoc mui rugu & trai cdy bi dé quén va sap bi hu, va khi an nhiing trai
cdy nay nguoi ta o6 mot cam giac thich tha va tr d6 con ngudi bét ddu lam ruou. Mot
diéu chéc chin nhit 1 nhitg nha khao c¢6 da tim duoc nhimng binh ruou tir 9 ngan nam
trude tai Trung Hoa va Trung Pong.



Binh ruou 7000 nim tim thiy & Trung Hoa.

Typical jars with high flaring necks and
rims, which were well-suited for serving
a fermented beverage. From Jiahu,
Henan province, China, ca. 7000-6600
B.C. Dr. Patrick E. McGovern and his
colleagues analyzed similar jar sherds
and discovered that they contained a
mixed fermented beverage of rice,
honey, and fruit (hawthorn fruit and/or
grape). Photograph courtesy of Juzhong
Zhang and Zhiging Zhang, Institute of
Cultural Relics and Archaeology of Henan
Province, Zhengzhou, China.

COURTESY THE UNIVERSITY OF
PEMMSYLVANIA MUSEUM

Haijji Firuz Tepe, a Neolithic village in Iran's northern Zagros Mountains

e  Binh rwgu 7000 ndm tim thdy & Trung Déng



A wine vessel from the 18th century BC

Binh rugu tim thy & C6 Ai Cap vao thé ky thir 18 trude Thién Chia



e Shang Dynasty (1600 - 1046 B.C.)

Excavated at Funan, Anhui Proyince, 1957.
Binh rugu ¢ Trung Hoa vao thé ky thtr 17 truée Thién Chua

Host 1: Xin bac cho biét tac dung ctia ruou trén co thé con nguoi ra sao?

Khanh: Sau khi uéng, ruou dugc hép thu vao mau va qua gan. Gan bién rugu thanh
acetaldehyde, roi thanh acetic acid, va sau cung thanh md, khi carbonic va nudc.

Ruou 1am gian nd cic mach mau 1am ngudi ubng tré nén do gay. Con chat md lau ngay
tich tu trong gan lam nén chirng gan cling.



Ruou thuong dung trong céc budi tiép tan cho nén nhleu nguoi nghi rang rugu khong co
hai cho strc khoé. Nhung khoa hoc da chirg minh rang néu dung ruou lau ngay va véi
mot tiru lugng cao, rugu s€ ¢6 anh huong tai hai.

Host 2: Thé nao 1a tiru lugng cao?

Khanh: Pai khai c6 ba loai rugu.

Ruou bia duoc ché tao do sy 1én men cta hat ngti cdc véi mach nha, néng d6 cua ruou
bia la 5%.

Ruou vang duogc ché tao do su 1én men cua nho hodc nhiing loai tréi cay . Néng d6 cua
rugu vang la 12%.

Ruou manh nhu Whisky, Gin, Vodka dugc ché tao boi sy chung cAt cua trai cay, mat
mia. Néng do ctia rrou manh 1a 40%.

Luong rugu tiéu chuén 1a mot lon bia (12 0z), mét ly rugu vang (5 0z), mot ly nhé rugu
manh (1.5 oz).

Tuu lugng cao la khi ubng rugu gap ba hay bdn lan luong tiéu chuan.

a 6ng do cua ruou trong mau dugc goi 1a Blood Alcohol Concentration gol tit 1a BAC va
duoc biéu thi bang tilé phan tram (%) va duoc do bang cach thtr nude tiéu hay thir mau.

Host 1: BAC bao nhiéu thi 1ai xe bi phat?

Khanh: Lai xe ma tiru lugng trong mau tur 0.08 trd 1€n 1a vi pham luat. Véi tiru lugng nay,
nguoi 1ai xe khong thé diéu khién xe mot cach an toan.

Sau déy la nhiing tiéu chuan phap 1y:

BAC Tinh Trang

0.01 —0.04% Khong bi anh hudng
0.05-0.09% Khong an toan
0.10% tro 1én Bi say, nhiém doc

Host 2: Xin Bac cho biét su tuong quan gitta BAC va s6 lugng ruou tiéu thu.

Khanh: Pai khai ndng do rugu trong co thé tuy thudc strc ning ciia minh. 4 guol nang can
tru luong manh hon ngudi 6m. Vi dy, mot ngudi nang trung binh 120 1bs, néu udng:

Mot ly ruou tiéu chuan trong 1 gid thi BAC 13 0.02%

Hai ly ruou tiéu chuén trong 1 gid thi BAC 13 0.04%

Ba ly ruou tidu chuan trong 1 gio thi BAC 14 0.06%

Bén ly ruou tiéu chuén trong 1 gid thi BAC 12 0.11%

Host 1: Xin bac cho biét cac triéu chimg sau khi uéng ruou.
Khanh: Céc tri¢u chung tuy thudc vao ) lugng rugu tiéu thu.
Sau day la anh hudng ctia rugu trén thai do con nguoi.
1- MAét tu chi: Mot luong rugu nho lam con nguoi théy san khodi, thu gidn, c6 cam
htg, thich néi nhiéu. 4 éu udng thém nira, c6 thé lam mat ty chi.
2- Tinh cam thay ddi: 4 éu udng ruou cang nhiéu, cang thiy bi cang thang, gian di,
ghen twong, xuéng tinh than.
3- Hanh dong btra bai: tinh tinh hung d¥, cAu tha vé strc khoé nhu dién mao, bon
ch6n néng nay.
4- Xao tron tim ly: khong du stirc dam duong ndi cong viéc hang ngay, tu minh cach
ly véi ban be va gia dinh.



a goai ra, con ¢ anh huong trén hé than kinh trung vong:
a guoi uong ruou c6 thé c6 nhitng van dé nhu sau:

1- & hin khong rd

2- Mat tri nhé

3- Mat thiang bang khi di chuyén

4- X4o tron than kinh, ¢ 4o giac

5- Bi kém kha nang phan doan

>

BAC (TUU LUONG VUNG NAO TRANG THAI
RUCU TRONG MAU) B1 ANH HUONG B| ANH HUONG

.05 @ PHAN DOAN
A0 @ PHOI TRI
.20 @ CAM xUC
30 @ MAT DINH HUONG
40 @ SUNG SO
.50 HON ME va CHET

Va quan trong hon ca 1a anh hudng trén cac co quan khac:

I- Gan: gan bi déng md, sung gan, cung gan, ung thu gan

2- Bao tir: viém va loét bao tur

3- Tuy tang: viém tuy tang

4- Tim: tim dap khong déu

5- Yéu kha nang sinh 1y, kha ning c6 con bj giam.

6- O phai nit, kinh nguyét khong déu, budng trimg bi teo, giam kha ning tinh duc,
kho dau thai, néu c6 thai thi d& hu thai, néu sanh dugc thi bao thai rat nho c6
nhiéu dj tat, dira con chdm phat trién vé tam tri.

Host 2: D6 1a nhiing cai hai cua rugu. 4 hu Anh Tung da c6 noi so qua, nganh y khoa
cling c6 nhitng khao ctru cho rang rugu ciling c6 ich lgi cho co thé. Vay xin bac cho biét
ve€ nhig cai loi cua rugu trén co thé con nguoi.

Khanh: 4 hu da noi vé tac dung cua ruou trén co thé, véi mot sd lugng it rugu lam cho
cac mach mau trong co thé gian no ting luu lwong mau dén cac co quan lam cho da do
gay, con ngudi co cam giac san khoai, thu gian, c6 cam himg, 4 ho tac dung 1am né mach



méu va tang luu lugng mau dén cac co quan ma ruou tré nén c6 ich lgi cho toan thé cac
co quan trong co thé con ngudi.

Véi cac cong trinh nghién ctru, thi nghiém rong 16n khap noi tir Au Chau, Hoa Ky dén A
Chau, khoa hoc da c6 nhiing phuc trinh vé su loi ich cua ruou trén toan dién co thé con
nguol. Co Quan Bai Trir Rugu (The a ational Institue on Alcohol Abuse and Alcoholism,
a IAA) da tim thiy rang & nhimg ngudi udng ruou vira phai, ty 16 bi bénh tim giam xubng
40 — 60%. Diédu nay that vo cting quan trong, vi bénh tim la nguyén nhan s mot ctia cac
tu vong tai Hoa Ky. Co Quan Dinh Dudng Hoa Ky da nhan thdy rang nhing ngudi ubng
tir mot ti hai ly rugu tidu chuan mdi ngay co ty 18 tir vong vi bénh tim thap nhut.

Tai liéu nghién ctru 6 Harvard, Trung Hoa, Anh Quéc, Y Pai Loi v.v... cling cho thiy ti
1¢ tr vong chung cua nguoi uong ruou vira phai khoang 30% thap hon nhitng nguoi
khong uong ruou. Ho it phai nam nha thuong, it bi bénh tim mach, it bi bénh cao ap
huyét, it bi tai bién mach méau ndo, it bi bénh cao md, it bi bénh tiéu duong, it bi bénh mat
tri nhé (Alzheimer), kha ning tinh duc thém ddi dio ca & phai nam va phai ni.

Host 1: Con d6i véi bao thai thi ra sao?

Khanh: 4 hitng nha nghién ctru Hoa Ky di khong tim thay anh hudng tai hai nao cua ruou
trén bao thai & nhitng ngudi me udng rugu vira phai nghia 1a khong qua mét ly ruou tiéu
chuin mdi ngay.

Host 2: 4 guoi ta thuong noéi rugu 1a ngudn thi himg cta cac thi nhan va van nhan. Bac
nghi thé nao?

Khanh: Khi ¢6 ngudi néi nhu vay tit nhién phai c6 nguyén nhéan. 4 hu da trinh bay khi
udng rugu vira phai, ruou lam gian nd mach mau trong co thé, lam con ngudi san khoai,
B6 6c con ngudi hoat dong nhiéu hon va lam con nguoi ¢é tri nhd tot hon, nhiéu kha
ning sang tao hon. Di nhién kha ning sang tao & cac nha tho thi ching gi khac hon 14 thi
hing.

Host 1: Rugu ¢6 nhitng tac dung vira c6 hai vira c6 loi. Vay thua Béc trong cudc séng,
con nguoi phai udng rugu thé nao dé duoc khoé manh song 1au va hanh phuac?

Khanh: cau hoi nay lién quan nhiéu dén hoan canh ca nhan cia ting ngudi. Pdi véi
ngudi Vit 4 4 am, thi uéng ruou dugc xem nhu 1a m6t chuyén thong thuong trong xa giao
hang ngay. Cac ban tré thuong cho rang: “4 am vo tru nhu ky vo phong” nghia 13 nguoi
dan 6ng ma khong ubng rugu thi nhu 14 cdy cd ma khong c6 gi6, va ho thuong tu hao vé
kha ning udng rugu cia minh. Trong x& hoi hién tai, rat nhiéu ngu(n phal chiu chat vat
kho khan trong cudc sdng, va rat nhidu ngudi mudn dung ruou dé giai sdu, dé cb quén di
nhiing kho khan khung hoang trong gia dinh ngoai xa hoi.

T6i nhé dén cau tho cua Cao Ba Quat:

Thoéi cong dau chude 13y su doi,

Tiéu khién mot vai chung 1éu l4o.

Va nhét 1a cia cu 4 guyén Binh Khiém khi udng ruou dé quén doi:

Ruou dén gdc ciy ta s& nhap,

a hin xem phu qui tua chiém bao.

Tuy nhién khi udng ruou dé tiéu sau thi ta chi co thé quén sau trong chdc lat, dé roi khi
tinh rugu, thuc té van 1a thuc té. 4 guoi uéng ruou cam théy mét moi va chan nan hon:
Khi tinh rugu lic tan canh,



Giat minh minh lai thuong minh x6t xa.

(Tho 4 guyén Du)

Chinh vi vy ma c6 ngudi bi xudng tinh than va di tim cai chét.

a 6i nhu vay khong phai 1a dé tuyét d6i két an va bai trir udng ruou. Con ngudi phai biét
rd nhitng cai hai va cai lgi ich cua rugu, biét 15 nhitng luat 1€ vé uéng ruou (nhu khong
duoc 14i xe) dé tiét ché ban than minh, khong ubng rugu bira bai, khong udng qua do, dé
tranh nhiing sy dang tiéc cho ban thén cua minh, cho gia dinh cua minh va cho cong dong
x3 hoi. 4 éu udng ruou m01 ngay, thi khong nén udng qua mot ly tiéu chuan, nén udng
trong luc an com, tranh uong ruou vi ban bé khich bac. Duge nhu vay thi ruou s&¢ dem lai
con ngudi mot ste khoé tét dep, mot ngudn an vui trong cude song.

Host 2: Xin Bac cho biét quan niém cua tén gido ddi véi ruou.

Khanh: Rét nhiéu ton giao cam dung ruou vi ly do ddc tinh cua rugu lam cho ly tri mét
sang sudt c6 thé din dén t6i 16i. 4 hirng ton giao nay gdm c6 An Do gido, Phat gido, Pao
Sikh, dao Mormons, dao Co Déc, va Hoi giao. Riéng dao Thién Chiia va Do Thai gido,
ruou dugc dung trong cac budi 18 & nha the hodc ¢ nha. Pao Thién Chua cho rang ruou
tuong trung cho mau cua Buc Chua.

Host 1: Con quan niém cua dao Caobai ra sao?

Khanh: Cling nhu dao Phat, Cao Dai c6 nam gidi cAm, va rugu la gioi cAm thir tu trong
nam gidi cAm: ttr bat tiru nhuc. Sau day t6i xin doc 16i day ctia Dirc Chi Toén: “Thay da
day rang than thé con ngudi 13 mot khdi chon linh cAu két, nhimg chon linh 4y déu 1a
hang séng, phai hiéu rang ngii tang, luc phu ciing 1a khdi sinh vat ma thanh ra....4 hu
ruou vao ty vi, no chay vao ngii tang, luc phu hét, thi trai tim con nguoi ching khac nao
nhu cai may chanh dé trir sy song, cing phai bi thdm nhdp vao lam cho sy lao dong qua
chirng d6i thién nhién d dinh, théi thuc huyét mach van dong mot cach v6 chung, ma
lam cho sanh khi noi phoi ching du ngdy gio nhuén huyét tinh sach cho ding, trugc
huyét ay th01 lai cung trong than the, dé vat chét 6 truoc vao trong sinh vat (ngti tang va
luc phu), mdi khdi dn nham phai binh, mét ngay thém mot chit, hét cuong trang, cdt tuy
1an 1an phai chét, thi than thé cac con phai chét theo. 4 hiéu ké phai bi chét nira than minh
vi ruou.. ...

..Ma éc ciing bi huyét van dong vo chimg, 1am cho dén dbi loan tan di, thi chon than thé
nao dang an tinh diéu khién, than thé phai ra ngay dai, trd lai chat thi hinh, mat phim
nhon loai roi, con mong chi déng pham Than, Thanh, Tién, Phat.

...Vay Thay cdm cac con udng ruou, nghe a!”

Host 2: Thua Béc, ruou bi cAm khong dugc dung, vay tai sao rugu lai dugc dung dé cung
trén ban tho?

Khanh: Ruou trén ban thd ding dé ciing chd khong phai dé uéng. Rugu dugc tuong
trung cho Khi, mot trong tam biru ctia con ngudi tire 1 Tinh, Khi va Than. Trong con
ngudi, Tinh tuong trung cho x4c than vat chat, Khi twong trung cho 1y tri va tinh cam, va
Than tuong trung cho linh hon. Ly tri va tinh cam duoc biéu 16 trong doi séng dudi hinh
thirc luc duc va thét tinh, néu  khong duoc kém ché bai lwong tAm co thé dua con nguoi
vao vong toi 161 va dau kho. 4 éu con ngudi biét tu tAm dudng tanh, khong dé vuéng ban
v6i luc dyc that tinh, con ngudi s& tim duge sy an lac trong tim hon va cudc doi s& dugc
nhiéu an vui hanh phuc.



a 6i tom lai, ruou c6 ich 1oi cho co thé con ngudi ciing nhu trong su giao té hang ngay
trong doi sdng néu dugc dung dung cach véi tiru lugng vira phai. Trai lai, néu bi lam
dung, rugu lai tr¢ thanh mot moi hai chéng nhitng cho ban than con ngudi, ma l1a con c6
thé gay nén nhiéu toi 161 d6i véi gia dinh va xa hoi.

a hitng tai liéu khoa hoc trong budi trinh bay hém nay duogc 14y tir nhiing tai liéu nghién
ctru khoa hoc cua céc td chire y khoa trén thé gioi, va dac bi¢t la tur cudn sach “Lam thé
nao dé bao vé stc khoé” cua BS Tran Vin 4 am thuéc Chuong Trinh Phong 4 gira Ruou
va Ma Tuy S¢'Y Té Hat Santa Clara.

Tai thanh that cam on va kinh chao qui khéan gia.
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