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Answers: 1. b; 2. a; 3. c; 4. a; 5. b
 

Tự kiểm tra! 
Bạn biết gì về rượu? Thực hiện bài kiểm tra này 
và tìm ra.  
	1. Một quá trình được gọi là _________ biến đường trong 

trái cây và rau củ thành rượu.
		  a.	Phân chia	 b.	Lên men
		  c.	Phân hủy	 d.	Cấu thành sắc tố

	 2. Gan của bạn chỉ có thể xử lý khoảng _______ mỗi giờ.

		  a.	Một ly	 b.	Hai ly
		  c.	Ba ly	 d.	Bốn ly

	 3. Cơ quan lọc rượu trong cơ thể của bạn là:

		  a.	Não của bạn	 b.	Tim của bạn
		  c.	Gan của bạn	 d.	Dạ dày của bạn

	 4. “____________” là tên gọi khi người lớn cho trẻ vị thành 
niên dùng rượu.

		  a.	Chủ trì xã hội	 b.	Truyền thông xã hội
		  c.	Chủ trì rượu  	 d.	Chủ trì tuổi vị thành niên

	 5.	 Điều nào sau đây KHÔNG phải là một tác động ngắn 
hạn của rượu?

		  a.	Chóng mặt	 b.Tăng cân
		  c.	Buồn nôn	 d.	Nói lắp

Theo Giới hạn Pháp lý 
Uống Rượu Có Thể Khiến Bạn Vào Tù. . . hoặc Tồi 
Tệ Hơn                                                                                        
Một số thanh thiếu niên coi việc uống rượu là không có gì to tát - 
nhưng họ đã chết vì sai lầm.
Nếu bạn chưa đủ tuổi, uống rượu là phạm tội. Bị bắt quả tang 
uống rượu là bạn phải đối mặt với các hình phạt, từ đóng tiền 
phạt và phải tham gia dịch vụ cộng đồng đến các lớp học giáo 
dục bắt buộc về rượu. Nếu bạn uống rượu và lái xe, tiền phạt 
thậm chí còn cao hơn. (Tức là, nếu bạn không tự giết mình hay 
người bạn yêu trước khi bạn bị bắt). Thống kê cho thấy rằng 
uống rượu và lái xe là nguyên nhân hàng đầu gây tử vong cho 
thanh thiếu niên ở Hoa Kỳ.
Nếu bạn bị say rượu và lái xe, bạn đang phải đối mặt với một 
số hình phạt nghiêm trọng, bao gồm giam giữ, phạt tiền và 
quản chế - và bạn thậm chí có thể bị tước mất giấy phép lái 
xe. Thêm vào đó, bạn sẽ có hồ sơ hình sự, có thể khiến việc 
tìm việc làm hoặc đi học đại học trở nên khó khăn.

Quay lại câu chuyện
Nói “Không” với rượu                                                                                         
Bạn nói gì khi ai đó mời bạn uống rượu? Từ “Không” đơn giản 
luôn có tác dụng. Hoặc, bạn có thể thử một trong các cách sau:
	 • “Xin lỗi. Tôi phải lái xe tối nay. “
	 • “Không, cám ơn. Tôi không thích bia. “
	 • “Không đâu. Mẹ cháu sẽ giết cháu nếu cháu trở về nhà với 

mùi rượu.”

Mất Kiểm Soát 



Khi Hoa Quả và Rau Củ Tốt Trở 
nên Xấu đi                                                                                          
Lên men, Rượu, và Cơ thể bạn
Khi bạn nghĩ đến thực phẩm lành mạnh, bạn có thể nghĩ đến 
những thứ như ngũ cốc nguyên hạt, trái cây và rau cải. Bạn có 
biết rằng những thực phẩm lành mạnh này có thể biến thành 
những thứ rất nguy hiểm không? Một quá trình gọi là lên men 
phá vỡ đường tự nhiên trong những thực phẩm và biến chúng 
thành một chất độc chết người: Rượu.
Khi bạn uống rượu, gan của bạn sẽ bị thổi phồng, phải làm việc 
chăm chỉ để loại bỏ chất độc khỏi cơ thể của bạn. Đó là lý do 
tại sao những người lạm dụng rượu cuối cùng thường bị tổn 
thương gan nghiêm trọng.
Gan phải mất khoảng một giờ để phá vỡ một ounce rượu. Nếu 
bạn uống nhiều hơn thế, gan của bạn không thể theo kịp - đó là 
lý do tại sao mọi người đôi khi cảm thấy chóng mặt, nhầm lẫn 
và không tỉnh táo vài giờ sau khi họ ngừng uống rượu.

Uống Đến Chết
Uống Rượu Quá Độ và Ngộ Độc Rượu                                                                                        
Gan của bạn chỉ có thể giải quyết được khoảng một ly mỗi giờ - 
và đó là lý do tại sao uống rượu quá độ rất nguy hiểm. Uống quá 
độ là uống rất nhiều trong một khoảng thời gian ngắn (thường là 
khoảng bốn ly hoặc nhiều hơn trong một lần). 
Khi bạn uống rượu quá độ, bạn đang làm cơ thể của bạn ngập 
tràn rượu quá nhanh đến mức gan của bạn không thể theo kịp. 
Khi gan không thể đẩy độc tố khỏi cơ thể bạn, bạn có thể sẽ bị 
ngộ độc rượu.
Ngộ độc rượu là một mối đe dọa đến tính mạng. Nếu một người 
bị ngộ độc rượu không nhận được sự chăm sóc y tế ngay lập tức, 
họ có thể bị hôn mê - thậm chí họ có thể tử vong. Một số dấu 
hiệu ngộ độc rượu là:
	 • Mất ý thức
	 • Động kinh
	 • Nhầm lẫn
	 • Nôn mửa
	 • Giảm nhiệt độ cơ thể
	 • Nhịp thở chậm và không đều
Hãy nhớ rằng: Ngộ độc rượu có thể giết chết bạn. Nếu bạn nghi 
ngờ rằng một người bạn của mình bị ngộ độc rượu, hãy giúp đỡ 
họ ngay lập tức.

Ảnh hưởng ngắn hạn và dài hạn 
của rượu
Rượu là một chất ức chế. Nó làm tối loạn khả năng thông báo 
đến các cơ quan khác của não bộ. Khi bạn uống rượu, mọi thứ 
đều chậm lại - tầm nhìn của bạn bị mờ, cử động của bạn trở nên 
vụng về và bạn gặp khó khăn trong việc nói và suy nghĩ rõ ràng.

Những người uống nhiều hơn hai hoặc ba ly mỗi lần bắt đầu 
cảm thấy chếnh choáng, hoặc thậm chí là say. Họ gặp các triệu 
chứng như:	
• Mờ mắt
• Nói lắp
• Nôn mửa và buồn nôn
• Mất thăng bằng và chóng mặt
Tuy nhiên, nó sẽ trở nên tồi tệ hơn: Những người uống rượu 
không suy nghĩ rõ ràng được, và họ có nhiều khả năng đưa ra 
những quyết định tồi tệ như lái xe khi say rượu, hoặc có quan hệ 
tình dục không an toàn. 
Về lâu dài, lạm dụng rượu có thể gây ra các vấn đề sức khoẻ 
nghiêm trọng, bao gồm:
	 • Nghiện rượu
	 • Các vấn đề về gan, chẳng hạn như xơ gan
	 • Trầm cảm 
	 • Sự phát triển trí não kém (ở thanh thiếu niên)
	 • Mất trí nhớ
	 • Nguy cơ đột quỵ and và ung thư
	 • Béo phì

Chủ trì xã hội là gì?
Một số người lớn cho rằng uống rượu ở tuổi vị thành niên có thể 
chấp nhận được - miễn là họ uống ở nhà, khi có mặt người lớn. 
Họ có thể cho phép con cái của mình tổ chức các bữa tiệc với 
rượu, và thậm chí họ có thể cung cấp thức uống. Đó gọi là “Chủ 
trì xã hội”.
Sự thật là, cho trẻ vị thành niên uống rượu là bất hợp pháp - và 
cha mẹ để cho trẻ vị thành niên uống rượu thật sự là vi phạm 
pháp luật. Nếu một người lớn bị bắt khi đang cung cấp đồ uống 
có cồn cho người dưới giới hạn tuổi hợp pháp, họ có thể bị bắt 
giam.
Hãy nhớ: Dù cho cha mẹ của ai đó nói với bạn điều đó không 
sao, nếu bạn không đủ tuổi để uống, đừng làm điều đó. Chấm 
hết.

Sinh nhật không vui
Debra, một thiếu niên ở California, đã lên kế hoạch tổ chức 
sinh nhật lần thứ 18 của mình rất lâu và ngày trọng đại cuối 
cùng đã đến. Một tháng trước, cô đã mời tất cả mọi người 
trong danh sách bạn bè Facebook của cô. Cô đã nhờ người 
bạn 22 tuổi của mình, Christina đến cửa hàng rượu và mua 
vài trăm đô la tiền rượu. Khoảng 30 người đã tham dự bữa tiệc 
của Debra, và mọi người đều có một thời gian tuyệt vời. Khi 
bạn bè của cô bắt đầu rời đi, Debra nhận thấy hai người bạn, 
Scott và Alexander, có vẻ say. Cô hỏi họ liệu họ có muốn ngủ 
trên ghế sô pha hay gọi taxi không, nhưng Scott khẳng định 
rằnganh ấy vẫn khỏe mạnh - chỉ hơi chếnh choáng thôi.

Đó là lần cuối cùng Debra thấy bạn cô còn sống: Trên đường về 
nhà, chiếc xe của Scott đâm vào một cột đèn. Scott và Alexander 
đã thiệt mạng ngay lập tức. Một năm sau, Debra và Christina đã 
bị kết án về tội của mình: Cung cấp rượu cho trẻ vị thành niên. 
Trong phiên toà, họ phải hồi tưởng lại vụ tai nạn này và họ phải 
đối mặt với gia đình của Scott và Alexander. Christina cuối cùng 
đã phải đi tù. Debra bị nhiều năm quản chế. Cô ấy còn sống, và 
cô ấy tự trách mình vì những gì đã xảy ra - nhưng cô ấy sẽ không 
bao giờ quên sinh nhật lần thứ 18 của mình.


