B Trén toan quéc Hoa Ky, trong nam 2003, da B Méidém trong tuan, gitia 10 gid t6i va 1 gid sang,

c06 42,643 ngudi chét vi tai nan xe co trong do trong 13 ngudi lai xe thi c6 1 ngudi lai xe say rugu
17,013 ngudi chét cé lién quan dén rugu bia, vdi luu lugng rugu bia trong co thé (BAC) 14 0.08

tlic 1a 40% cla sd ngudi chét vi tai nan xe co ho&c cao han. Vao cudi tuan, gitia 1 gid sang va
da lién quan dén rugu bia. No6i mot cach khac, 6 gid sang, con s6 nay gia tang v4i 7 ngudi lai xe
ci mdi 31 phut thi trung binh c6 mét ngudi chét thicé 1 ngudi lai xe say rugu.

vi tai nan xe c6 lién quan dén rugu bia.

B Tai tiéu bang Nebraska, trong nam 2003, 41%
clia sd ngudi chét vi tai nan xe cd da lién quan
dén rugu bia, gia tang ti 34.8% trong nam 1997.

Quyét Dinh véi Tinh Than Trach Nhiém ve Hu’du Bia
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Quyét Dinh vai Tinh
Than Trach Nhiém vé

Ruou Bia

Responsible Choices about Alcohol
Vietnamese



Rugu Bia

B si vsi nhiéu ngudi, rugu bia dugc
dung trong céac dip 1& l6¢c va tiéc &n
muing khac nhau quanh nam. Diéu cuc
ky quan trong la khi chiung ta quyét
dinh uéng rugu bia thi ching ta déu
phdi co tinh than trach nhiém va y thic
ducc day di vé bat cu sy nguy hiém
nao cé thé xay dén cho ban than va
nhiing ngudi khac.

Rugu bia la mot chat lam gidm hoat
dong clia co thé tiic 1a lam cho céc chiic
nang cla co thé cham lai khi rugu bia
vao trong mau. Lai xe khi c6 muc do
rugu bia trong mau bang hodc ngay ca
thap han mic dd ma luat phap quy dinh
van cé thé khién cho ngudi lai xe va
nhiing ngudi lai xe khac bi nguy hiém.
Thdgi gian phan (ing can cé dé tranh
hodc ngan ngua tai nan cé thé chi la
mét khac (chua dén mot giay déng hé)
nhung mot khic nay cé thé bi mat di
do &nh hudng cla rugu bia lam cd thé
phan Gng cham.

La chli nha, quy vi co trach nhiém béo
dam rang su dung rugu bia phai hgp
ly va than trong trong bat cu sinh hoat
ho#c tiéc lién hoan nao. Quy vicoé thé
ap dung mot sé budc don gian sau day
dé l1am giam bét sy lam dung rugu bia.

e Ludn luén phuc vy thic an chung
vGi rugu bia. Céc thitc an cé nhiéu
chét pro-té-in va hgp chat hiiu ca (car-
bohydrate) nhu “cheese” va thit déu
tot. Cac thiic an nay § lai trong bao ti
lau han, khién cho toc dd hap thu rugu
bia clia co thé bi cham lai.

e Khdng nén ép udng va khong chu
trong qué nhiéu dén rugu bia dé mua
vui trong sinh hoat hoac biia tiéc vi diéu

nay sé lam cho nhiing ngudi khong muén
udng rugu bi mat vui.

e C6 s&n nhiéu ly rugu nhd (khoang 45
cc) tai quay rugu dé pha. Khach sé khong
udng quéa nhiéu néu quy vi cé sén nhiing
ly nhd tiéu chuén dé khach dong trudc
khi pha rugu.

e N&u quy vi phuc vu rugu pha, hay pha
rugu véi nuéc khdng cé hai (ga) nhu nudc
trai cay. Co thé sé& hap thu rugu nhanh
hon khi rugu dugc pha véi nudc cé hai
(nhu nuéc ngot).

e Khoéng ép khach udng rugu hoic ép
ho rot thém khi ly rugu da can. Mot s6
khach khéng mudn trg thanh bat lich sy,
do d6 ho sé nhan thém cac ly rugu ma
ho khong muén.

e Phuc vy nudc trai cay hoac cac loai
nudc giai khat khac khéng coé rugu cho
nhiing ngudi phai lai xe vé hoac nhiing
ngudi méi cai rugu dé ho cé thé dugc
vui vé trong biia tiéc lién hoan.

e Ngung phuc vy rugu bia khodng hai
tiéng trudc khi quan khach ra vé vi co thé
can mot thdi gian dé tieu hoéa lugng rugu
bia da udng. Phuc vu ca phé hoac nhiing
loai nudc uéng khdng co rugu va thuic an.

e N&u quy vi nhan thdy mot ngudi khach
uéng qua nhiéu rugu bia, xin dé nghi
ngudi nay ngl lai qua dém hoac goi xe
taxi va tra tién xe cho ho vé. Ho cé thé
tr lai 18y xe cGia ho sau nay va théng
thudng it c6 ai ti choi khi duge chd vé
mién phi.

e B4t ké nhiing gi quy vi lam, xin diing
bao gid dé mot ngudi qua say lai xe vé vi
quy vila moét ngudi ban thi quy vicé trach
nhiém dé.

7

Dé biét thém chi tiét vé
cac anh huéng cua rudu bia hodc dé cai rugu,
xin vui long goi dudng day dién thoai
vé thdng tin va gigi thiéu giup dd cua chung toi.
Cac nhan vién sé san long giup quy vi
tu tha hai dén thu sau, ti 8 gid sang dén 5 gid chiéu.
(402) 475-2694

hoac lién lac E-mail: prevention@Icad.org
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C6 nhiéu nhém ngudi
hoan toan khéng nén
uéng rugu bia.

Cac nhém nay la:

e Cac phu nii c6
thai hodc dang c6
gang co thai.

e Nhiing ngudGi nao
du tinh lai xe vé
hodc sip c6 mét
sinh hoat khac
doi héi su chu y
va su khéo léo.

e Nhiing ngudi nao
khéng thé kiém
soat dugc con
thém rudgu bia cula
ho.

e Tré em va thanh
nién duéi 21 tudi.

e Nhiing ngudi nao
c6 cha, me, 6ng
hoac anh, em bi
nghién rugu bia.

e Nhing ngudi nao
dang cai rugu
hoac ma tuy
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Mét lon bia 12 oz
(ounces), mét ly rucu
4 0z, mét ly nho rugu
manh 1 oz va mét ly
rugu nhe “cooler” déu
chua Ilugng rugu
nguyén chat bang
nhau, khodng 1/2 oz.
Pay la dinh nghia cua
mdt phan rugu tiéu
chuan. Mét ngudi cé
véc dang binh thuéng
sé can mét tiéng dong
hé dé€ la gan chuyén
hoa (tiéu hoa) mét
phan rugu tiéu chuan.




