
Tips for Teens: ALCOHOL
Vietnamese

Hoûi & Ñaùp

Caùc Meïo Vaët cho
Thanh Thieáu Nieân

Ñeå tìm hieåu theâm veà chaát Heroin (Heâ-roâ-in)
hoaëc ñöôïc giôùi thieäu ñeán caùc chöông trình
giuùp ñôõ trong coäng ñoàng, xin lieân laïc:

SAMHSA’S National Clearinghouse for
Alcohol and Drug Information
800-729-6686       TDD 800-487-4889

hoaëc

Lincoln Council on Alcoholism and Drugs, Inc.
914 L Street, Lincoln, NE 68508
402-475-2694
www.lcad.org

Ñieàu quan troïng caàn nhôù
Neáu baïn bieát ai ñang duøng bia hoaëc röôïu, haõy khuyeân ngöôøi baïn naøy
ngöng ngay hoaëc nhôø söï giuùp ñôõ chuyeân moân.
Neáu baïn ñang duøng bia hoaëc röôïu, haõy ngöng ngay!  Baïn caøng duøng
laâu baát keå caùc nguy haïi, thì baïn caøng laøm haïi cho cô theå vaø ruùt ngaén
cuoäc soáng cuûa baïn!
Khoâng bao giôø muoän maøng.  Haõy noùi chuyeän vôùi cha, meï, baùc só gia
ñình, chuyeân gia tö vaán (counselor), giaùo vieân, hoaëc moät ngöôøi lôùn
maø baïn tin töôûng.
Haõy haønh ñoäng hoâm nay!

U.S. DEPARTMENT OF HEALTH AND HUMAN SERVICES
Substance Abuse and Mental Services Administration
Center for Substance Abuse Prevention
www.samhsa.gov

Baïn muoán tìm hieåu theâm veà caùch ngaên ngöøa bia hoaëc röôïu?
Haõy gheù trang maïng taïi  www.stopalcoholabuse.gov.

Translation provided by:
Lincoln Council on Alcoholism and Drugs
www.lcad.org
English Version: Revised in 2006

Hoûi:   Bia vaø röôïu chaùt coù an toaøn
hôn röôïu maïnh khoâng?

Ñaùp:  Khoâng.  Moät chai bia 12
ounce hoaëc moät ly röôïu (ñoû
hoaëc traéng) 5 ounce (töùc laø
1/2 taùch) coù löu löôïng röôïu
(coàn) töông ñöông nhö moät
ly nhoû röôïu maïnh 1.5 ounce.
Chaát röôïu coù theå laøm baïn
say vaø taïo nhieàu raéc roái baát
keå caùch baïn duøng.

Hoûi:  Taïi sao vò thaønh nieân khoâng duøng
bia hoaëc röôïu ñöôïc trong khi cha
meï ñöôïc quyeàn duøng?

Ñaùp:  Boä naõo vaø cô theå cuûa thanh thieáu
nieân coøn ñang phaùt trieån; vieäc
duøng röôïu hoaëc bia coù theå taïo
nhöõng raéc roái vaø gaây nghieän khi
tröôûng thaønh.  Nhöõng ngöôøi ñaõ
duøng bia hoaëc röôïu khi 15 tuoåi
ñeàu coù nguy cô bò nghieän naêm
laàn cao hôn nhöõng ngöôøi baét ñaàu
duøng bia hoaëc röôïu khi 20 tuoåi.

Söï thaät
veà Bia & Röôïu

Hoûi:  Toâi töø choái röôïu bia nhö theá
naøo?

Ñaùp:  Töø choái khoâng duøng röôïu
hoaëc bia laïi deã hôn laø baïn
nghó.  Haõy thöû: “Khoâng, caùm
ôn.”, “Toâi khoâng uoáng röôïu
bia”, hoaëc “ Toâi khoâng thích
röôïu bia.”  Haõy nhôù raèng ña
soá caùc thanh thieáu nieân khoâng
duøng röôïu bia.  Baïn seõ coù
nhöõng ngöôøi baïn toát khi
khoâng duøng röôïu bia nhö hoï.



Caùc Meïo Vaët cho Thanh Thieáu Nieân
Söï thaät

veà
TEÂN LOÙNG:  Booze, Sauce, Brews, Brewskis, Hooch, Hard Stuff, Juice

Bieát Söï Thaät ...
Bia hoaëc röôïu aûnh höôûng ñeán naõo (oùc) cuûa baïn.  Duøng
bia hoaëc röôïu coù theå laøm cho baïn khoâng coøn phoái hôïp
caùc ñoäng taùc chaân tay, quyeát ñònh sai laàm, phaûn öùng
chaäm chaïp, maét nhìn khoâng roõ, hay queân vaø khoâng
nhôù nhöõng gì ñaõ noùi vaø laøm trong khi say.

Bia hoaëc röôïu aûnh höôûng ñeán cô theå.  Bia hoaëc röôïu
coù theå laøm hö haïi moïi cô quan trong cô theå baïn.  Bia vaø
röôïu ñi thaúng vaøo maùu vaø coù theå gia taêng nguy cô bò
raát nhieàu beänh cheát ngöôøi, trong ñoù coù beänh ung thö.

Bia hoaëc röôïu aûnh höôûng ñeán khaû naêng töï kieåm soaùt
cuûa baïn.  Bia hoaëc röôïu coù theå laøm yeáu ñi heä thoáng
thaàn kinh trung öông cuûa baïn vaø khieán baïn quyeát ñònh
sai laïc.  Uoáng bia hoaëc röôïu coù theå ñöa ñeán nhöõng
haønh ñoäng lieàu maïng nhö laùi xe khi say röôïu hoaëc coù
coù sinh lyù khoâng an toaøn.

Bia hoaëc röôïu coù theå gieát cheát baïn.   Uoáng soá löôïng
lôùn bia hoaëc röôïu trong moät laàn hoaëc raát nhanh coù theå
gaây ngoä ñoäc röôïu bia, hoân meâ hoaëc thieät maïng.  Laùi xe
trong khi say coù theå laøm cheát ngöôøi.  Naêm 2003, 31%
caùc taùi xeá tuoåi töø 15 ñeán 20 ñaõ cheát khi laùi xe sau khi
ñaõ uoáng bia hoaëc röôïu.

Bia hoaëc röôïu coù theå gaây thöông tích cho baïn duø cho
baïn khoâng laø ngöôøi uoáng.  Neáu baïn ôû chung quanh
nhöõng ngöôøi uoáng bia hoaëc röôïu, baïn coù nguy cô bò
thöông tích nghieâm troïng vaø lieân can trong caùc vuï ñuïng
xe hoaëc caùc haønh ñoäng baïo löïc.  Ít nhaát baïn cuõng phaûi
ñoái phoù vôùi nhöõng ngöôøi vì bia hoaëc röôïu maø ngaõ beänh,
khoâng coøn töï kieåm soaùt ñöôïc nöõa hoaëc khoâng coøn töï
chaêm soùc baûn thaân hoï.

Tröôùc khi baïn maïo hieåm ...
Hieåu luaät phaùp.  Bò xem laø baát hôïp phaùp khi mua hoaëc
caát giöõ bia hoaëc röôïu khi chöa ñuû 21 tuoåi.

Söï thaät.  Moät lon hoaëc chai bia, hoaëc ly röôïu coù theå laøm
cho noàng ñoä röôïu trong hôi thôû vöôït quaù möùc luaät phaùp
quy ñònh.  Taïi moät soá tieåu bang, thanh thieáu nieân döôùi
21 tuoåi coù theå bò maát baèng laùi xe, bò phaït naëng hoaëc xe
hôi cuûa hoï bò tòch thu vónh vieãn.

Caûnh giaùc veà söï nguy hieåm.  Uoáng naêm lon hoaëc chai
trôû leân trong moät laàn uoáng ñöôïc goïi laø “binge drinking”.
Theo caùc cuoäc nghieân cöùu, treân 35% nhöõng ngöôøi
nghieän röôïu ñaõ coù caùc trieäu chöùng nghieän (nhö uoáng
raát nhieàu trong moät laàn uoáng) tröôùc tuoåi 19.

Tips for Teens:
The Truth about ALCOHOLBia & Röôïu

Hieåu roõ caùc nguy haïi.   Bia vaø röôïu laø chaát ma tuùy.
Pha chung vôùi nhöõng chaát ma tuùy khaùc laø ñieàu cöïc
kyø nguy hieåm.  Bia hoaëc röôïu duøng chung vôùi chaát
“acetaminophen” (chaát trò ñau nhöùc baùn töï do taïi caùc
tieäm thuoác Taây) coù theå laøm hö gan baïn.  Bia hoaëc
röôïu pha chung vôùi caùc chaát ma tuùy khaùc coù theå laøm
cho bò buoàn noân, oùi möûa, ngaát xæu, beänh tim maïch vaø
khoù thôû.  Ngoaøi ra duøng bia hoaëc röôïu chung vôùi ma
tuùy coù theå laøm hoân meâ vaø cheát.
Bieát möùc haïn cheá cuûa baïn.   Bia hoaëc röôïu laø moät
chaát laøm xuoáng tinh thaàn (depressant hoaëc downer) vì
caùc hoaït ñoäng cuûa naõo bò suy giaûm.  Neáu baïn ñang
chaùn ñôøi tröôùc khi uoáng bia hoaëc röôïu, baïn seõ caûm
thaáy teä hôn.
Haõy nhìn chung quanh baïn.  Haàu heát caùc vò thaønh
nieân ñeàu khoâng duøng bia hoaëc röôïu.  Theo cuoäc
nghieân cöùu, 71% giôùi treû töø 12 ñeán 20 tuoåi ñaõ khoâng
duøng bia hoaëc röôïu trong 30 ngaøy vöøa qua.

Nhaän bieát caùc daáu hieäu ...
Laøm sao bieát ñöôïc moät ngöôøi baïn coù duøng bia hoaëc
röôïu?  Ñoâi khi raát khoù maø bieát ñöôïc. Nhöng coù moät soá
daàu hieäu baïn caàn chuù yù. Neáu moät ngöôøi baïn coù ít nhaát
moät trieäu chöùng sau ñaây, thì hoï coù theå bò nghieän röôïu:

Say röôïu moät caùch ñeàu ñaën
Noùi doái veà soá löôïng bia hoaëc röôïu ñang duøng
Tin raèng bia hoaëc röôïu laø caàn thieát ñeå ñöôïc vui
Thöôøng bò nhöùc ñaàu do bia hoaëc röôïu toái hoâm tröôùc
Bò xuoáng tinh thaàn, chaùn ñôøi hoaëc coù yù nghó töï töû
Khoâng nhôù nhöõng gì ñaõ laøm trong khi uoáng bia
hoaëc röôïu (goïi laø “blackouts”)

Baïn coù theå laøm ñöôïc nhöõng gì ñeå giuùp moät ngöôøi
baïn nghieän bia röôïu?  Haõy laø moät ngöôøi baïn toát.
Baïn coù theå cöùu ñöôïc moät maïng ngöôøi.  Khuyeán khích
ngöôøi baïn ngöng duøng hoaëc ñi gaëp moät chuyeân gia
ñeå ñöôïc giuùp ñôõ.

Ñeå bieát theâm chi tieát vaø ñöôïc giuùp ñôõ, xin goïi:
National Clearinghouse for Alcohol and Drug

800-729-6686
hoaëc

Lincoln Council on Alcoholism and Drugs
402-475-2694

Ñeå bieát theâm chi tieát, haõy gheù thaêm trang maïng:
www.ncadi.samhsa.gov


