Nghién Ruou

1 phan uong tiéu chuan la gi?
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« M6t lon * (330ml) bia  Nlra ly (100ml) rwou cé - Mot ly (30ml) ruou manh

c6 nong do con 40%
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théng thwérng cd néng do nong do con 15%
con khoang 4% dén 5%.

* Mot lon bia véi d6 cdn 8% = 2 phén ubng
tiéu chuén

Bao nhiéu rwou la qua nhiéu?

Khéng quéa 2 phan udng tiéu chuan méi ngay.

Uong rwou qua mirc la gi?

« Udng 5 phan udng co6 con tré [én cung mét luc
« Udng rwou qua mac lam tang nguy co dét quy,
cac bénh vé gan, huyét ap cao, tai nan va t

vong




Dau hiéu nghién:

« Cam thay can phai udng rwou dé "lén dinh". o
« S& cam thay lo lang, d& mo hdi va budn nén néu ban
khéng udng ruou.
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 Khong thé cat giam s6 lwong ban udng. : :
« Cam thay can phai uéng nhiéu rwou hon va khé phuc \‘
hoi sau khi bi tdc dung cla rwou. e

« Anh hwéng dén céng viéc va cac mdi quan hé.

LAM THE NAO dé uong co trach
'o nhiém:
G

« Kiém tra v&i bac si néu ban cé thé udng, dac biét 1a néu ban
dang st dung thudc.

An trude va trong khi udng ruou.

Udng cham.

KHONG udng rwou va lai xe hodc van hanh thiét bi va may méc.
Duy tri gi&i han con (vi du: 2 lon bia)

* C6 thé “néi KHONG” v&i viéc udng ruou.
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Tim sw gitp d& néu ban thay
rang rwo'u gay ra cac van de
trong cong viéc va cuodc
song hang ngay cua ban.
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