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Déi v&i nhiéu ngwdi, mot dém udng rwou cé thé dan dén
dau dé&n vao budi sang hém sau va hau qua dang so cua
cam giac nén nao.
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Khoa hoc cho chiing ta biét diéu gi vé hién twong nay?
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Nguy&n nhan nao gay ra cac triéu chirng dién hinh ctia cdm
giac ndén nao?

Va cau hdi co |1é cling cl nhw nhirng con say - c6 bién phap -8 = -
khac phuc thwc sy nao khéng? —_— . —

N6n nao La gi?

Cam giac ndén nao la mét tap hop cac triéu chirng xay ra do st

dung rwou qua mure. CAc triéu chirng dién hinh bao gom mét Cac Chat Khac G6p phan Gay ra
mai, suy nhwoc, khat nwée, nhive dau, dau co, budn nén, dau Triéu chtng Non nao
df_ﬂ day, ghogg m;at, rlhayl cam Vo anhAsafng vaam _thanrj, lo R R e e AT 58y e
Ia'ng,xkho 'chgu, do mo D_m va ‘tz_ang huyét ap. Cam giac nén nao giac non nao, nhung cac thanh phan
co thé khac nhau & moi nguoi. khéac cha dd ubéng c6 cdn c6 thé gop
phan gay ra cac triéu chirng nén nao
A A ~ . n , n .~ hodc lam cho cam giac non nao tdi té
Nguyén nhan Gay ra Triéu chirng NOn nao La gi? hon. o
Mot sb yé"u td c6 thé g6ép phan gay ra tinh trang nén nao: » Chat ddng héa 1a cac hop chét,
» Matnwécnhe: Ruou ngéan chdn viée giai phong trir rvou etylic, dugc tao ra trong
vasopressin, mét loai hormone do n&o sén sinh dé g qua trinh Ién men. Nhirng chat
tin hiéu dén than khién thdn gid lai nwéc. Két qua la nay g6p phan tao nén vi va mui

clia d6 uéng c6 con. Rwou sdm
mau hon, chang han nhw rwou
v 3 bourbon, thuwdng c6 ham Iwong
moi va dau dau. chat déng hoa cao hon ruou

rwou lam tang di tiéu va mét nhiéu nuéc. Mét nuéc nhe
dan dén céc triéu ching nén nao nhw khat nwoc, mét

sang mau, c6 thé lam trdm trong
thém cac triéu chirng nén nao doi
v&i mot sO nguoi.

» Gidcngabjgidndoan: Moi nguoi c6 thé ngu nhanh hon
sau khi uéng rwou, nhung giac ngu cdq ho bjroi rac va
ho c6 xu hwdng thire ddy som hon. Diéu nay gop phan

gay ra mét mai, ciing nhw giam néng suat lam viéc. Sulphite 1a nhxng hop chat duwoc
thém vao rvou vang nhu mot
» Kichdmgdaday: Ruou truyc tlep gay kich ¢mg niém mac chét bao quan. Nhitng nguoi

da day va lam tang tiét axit. Piéu nay co thé dén dén nhay cam véi sulphite c6 thé bi
budn nén va kho chju & da day. dau dau sau khi uong rwgu vang.

» Viém: Rwou lam tang tinh trang viém trong co thé. 3 )
Viém nhiém gop phan vao tinh trang kho chju ma moi nguoi cam thay khi bj bénh, vi vay diéu nay
cling c6 thé dong mat vai tro trong céc triéu chdmg ndn nao.

» Tlepxucvmacetaldehyde Sw chuyén héa ruou, cha yéu & gan, tao ra hop chét acetaldehyde,
mét sén pham phu déc hai, tén tai trong thoi gian ngdn, gép phan gay viém gan, tuy, ndo, duong
tiéu hoa va céac co quan khac.

» Héichngcairwounhe: Trong khi uéng rurou, moi nguoi c6 thé cam thay thw gidn hon, thodi
mai hon va tham chi la hung phaén, nhung ndo bo sé nhanh choéng thay déi nhikng tac dong tich
cuc dé khi ¢ gang duy tri sy can bang. Két qua la, khi hung phap mét di, moi nguoi c6 thé cadm
thdy bén chén va lo 1dng hon truée khi ho udng.



B&i vi cac ca thé rat khac nhau, rat khé dé duw doan lwgng d6 uéng nap vao sé gay ra cam giac non
nao & moi ngwoi. Bat cl lic nao moi nguwdi udng dén say, co kha nang ho sé c6 cam giac nén nao

vao ngay hém sau.

Khi nao Cam giac Nén nao Pat Binh va Cam giac
NO6n ndo Kéo dai Bao 1au?

Céc triéu chirng ndn nao lén dén dinh diém khi néng do con
trong mau trong co thé tr& ve mirc khong. Cac triéu chirng co
thé kéo dai 24 gid hoac lau hon.

N6n nao C6 Nguy hiém khéng Hay Chi Gay Pau
déon?

N6n nao c6 thé vira dau vira nguy hiém. Trong khi nén nao,
sw chu y, kha nang ra quyét dinh va phdi hop co bap cta
mot ngwdi déu cé thé bi suy gidm. Ngoai ra, kha nang thuwc
hién cac nhiém vu quan trong, chang han nhu lai xe, van
hanh may méc hodc chdm séc ngudi khac co thé bi anh
hwdéng tiéu cuec.

C6 Bat ky Bién phap Khac phuc nao cho Tinh
trang N6n nao khéng?

Mac di nhiéu bién phap khac phuc chirng nén nao dwoc
de cap trén web va trén mang x& hdi, nhwng khéng cé bién
phap nao dwgc khoa hoc chirng minh la c6 hiéu qua.
Khong c6 thudc thin nao dé danh bai nhirng con nén nao -
ma chi c6 thoi gian méi c6 thé gitp dwoc. Mot ngudi phai
doi co thé hoan thanh viéc dao thai

cac san pham phu déc hai cla qué trinh chuyén héa ruou,
dé bu nwéc, chiva lanh cac mé bi kich thich va phuc hbi
mién dich cling nhw hoat ddng ctia néo tré lai binh thwéng.
Khéng co6 cach nao dé tang téc do phuc héi clia ndo sau
khi str dung rwou — ubng ca phé, di tdm ho&c udng doé
udng cé con vao sang hém sau sé khoéng chira khéi cdm
giac n6n nao.

M6t sb ngudi ding thubce gidm dau khong ké toa (thuong la

Nhirng LaAm twéng Thwong gap vé
Nén nao

Lam twéng: Mot sd hanh dong, chang
han nhw udng ca phé hoac di tdm, c6 thé
ngan ngra hoac chira khéi chirng ndn
nao.

Sw that: Cach duy nhét dé tranh hoan
toan cdm giac nén nao la hoan toan khéng
ubng rwou hodc gil lwong rwou nap vao
co thé & mure tdi thiéu. Khéng cé cach nao
chira khdi cAdm giac nén nao, ngoai trt
thoi gian.

Lam twéng: Thi tw dd ubng sé anh
hwéng dén cdm giac ndn nao - nhw dwoc
mo ta trong cau nai, “udng bia trwdc rwou
sé khong bao gi® khién ban bi bénh”.

Sw that: N6i chung, mét nguwdi cang
udng nhiéu rwou, cadm giac nén nao sé
cang t6i té hon. Diéu nay ding bat ké mot
ngwdi udng bia, rwou, rwgu chung cét
hay két hop nhirng thi nay.

Lam twéng: Udng mét ly dd ubng c6 con
vao budi sdng sau mot dém ubng rwou sé
gilp tranh cdm giac nén nao—mot thoi
quen dwoc goi mot cach thong tuc 1a “lay
doc tri doc”.

Sw that: Du diéu nay c6 thé tam thoi
gidm thiéu mot sé triéu chirng nhwng
c6 thé goép phan va kéo dai tinh trang
kho chiu ciling nhw cac triéu chirng
khac clia cdm giac nén nao.

acetaminophen) trwdc khi di ngu aé giam thiéu cam giac nén nao.

Diéu quan trong la phai biét rang sw két hop cla rwou va acetaminophen c6 thé gay doc cho gan. Glong
nhw rwou, mot sé loai thubc gidm dau khong ké toa, bao gébm aspirin va ibuprofen, cé thé lam tang giai
phong axit va gay kich trng niém mac da day. Hay than trong khi st dung céc loai thubc nay trwéc hoac
sau khi ubng ruou.

Dé gitp gidm bét cac triéu chirng nén nao ctia minh, mét sé ngwdi chuyén sang st dung dé ubng thé
thao giau chat dién giai hodc cac san pham khac, hoac tham chi la phuong phap diéu tri bang dwong
tinh mach (1V), trong no lwc diéu trj tinh trang mat can bang dién giai do tang di tiéu va mat nuwéc do
udng rwou. Nghién cteu da khéng tim thay méi twong quan gira murc do glan doan dién gidi va mrc do
nghiém trong ctia cdm giac nén nao, hodc tac dong cla cac chat dién giai bd sung ddi véi mirc do
nghiém trong clia cdm giac nén nao. O hau hét moi ngudi, co thé sé nhanh chéng khdi phuc sy can
bang dién giai mét khi tac déng ctia rwou gidm bot.



Cudi cuing, bién phap khac phuc chac chan duy nhat cho cam giac nén nao la tranh bj say rwu bang cach
uong rwou vira phai hoac khéng udng ruou.

Dé biét thém thong tin, hay truy cap: https://www.niaaa.nih.qov
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