An gi khi udng rwou

Pé giam thiéu tac hai caa ruwou, ngoai viéc han ché ubng, udng co
luong, can luu ¥ bd sung cac loai thyc pham truéc, trong va sau khi ubng
rwou sau:

Trwéc khi uong ruou:

- Ubng thudc chong say

- An thyc pham ham chira chat xo nong d6 cao

- An may qua quyt

- Udng hdn hop sira bo va sira chua

- An thuc pham ham chta vitamin C, B

Khi uéng rirou:

Dung nap céc loai thit, triing, cac loai dau, hoa qua.
Sau khi uéng rurou:

Cai thao: Rira sach cai thao, cat thanh soi dai nho, thém vao mét chit
giam, dudng tring, tron déu dé ngdm 10 phut sau d6 1ay ra an, c6 mui vi vira
ngot, vira chua, mat mé lai giai ruou.

CAc loai nudce ép tir 18 (2-3 qua), ma thay (10 cu), mia

Rau can: Lay mdt nam rau can rira Sach, bam nat xay nho, ding vai
boc lai va ép lay nuéc udng (cach nady co thé giai trir cac triéu chimg nhu
dau dau, sung nfo, mit d6 gay do udng ruou say gay ra).

Po: Dung d6 xanh, dd d6, dd den mdi loai 50g, thém vao 15g cam
thao, cho vao nau nhtr, sau d6 an 13n ca dau va nudéc, cd thé thac tinh tinh
than, giai ruou, giam nhe cac triéu chimg tring doc vi ruou.

Giam chua: Vi chua gap phai cdn thi lap tic sinh ra axi B. Chat béo B
va nuéc 6 thé giam nhe viéc ruou gay ton hai cho co thé. Khi say ruou
ding dam chua 60g két hop véi 25g dudng do, 59 gung twoi, thém vao mot
chat nude, dun soi va udng.



Udng sira bo: Sita bo va rugu hdn hop cb thé lam cho protit ngung
dong, 1am cham qua trinh hap thu ruou trong co thé dong thoi c6 tac dung
bao vé niém mac da day.

Udng nuéc cu cai: Dung 5009 ci cai trang rira sach vt ra nudc, udng
thay tra, mdi lan 1 céc, udng 2-3 lan, cé tac dung giai ruou va tay trir khi
ruou.

Nudc chdo, com: nudc chdo co nhiéu loai duong va vitamin A, c6
cong dung diéu hoa giai doc tinh ruou, thém vao mot chat duong tring hiéu
qua cang tét.

Long trang trang: LAy 1ong trang trang, sita twoi cung nau Ién thanh
canh, c6 thé tiéu trir mét moi, thanh nhiét va giai ruou.

Gumng twoi: Nhitng ngudi sau khi ubng ruou say cam giac kho chiu bi
ndn maa, c6 thé ngam vai lat gimg tuoi.

Pau phu: Khi udng ruou, lay dau phu 1am moén nham 1a rat thich hop,
bai vi trong dau phu chu yéu 1a acid amin, thanh phan nay c6 thé giai doc to
khi say ruou, sau khi dn c6 thé thuc day lam cho chat con & trong ruou
nhanh chong bai tiét ra ngoai.
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