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LG5I NOI DAU

Tit 1au nhan loai da coi rugu 1a mét loai thic udng duge
diing phd bién & nude ta va & nude ngoal. Ngay nay theo cac
nha dinh dudng rugu 12 mgt chit sinh ning lugng thude
nhém da lugng.

Thi trudng rugu & nudc ta hién nay hét sic phong phu va da
dang, ¢6 hang nghin ching loai. Riéng rugu thudc ¢d truyén
ciing ¢6 hang tram loai, duge ché bién ti rugu véi cic cay
thude, déng vat lam thudc quy hi€m vita ¢6 tac dung tri
bénh via cé tac dung b8 dudng khi huyét, than kinh, ting
cudng sinh lyc, bé than ich tinh... duge nhiéu ngudi uva
thich. Tuy nhién, viéc ding rugu thude c8 truyén nhu thé
nao dé ¢6 1gi nhét cho sitc khoé, tranh dude nhiing bat cap
thi con nhiéu ngum chuta quan tdm tim hiéu kg va thye hién
ding. Mot s8 ngtIch dude nguoi than, ban bé g’ldl thidu loai
rugu nao tot 14 ¢d tim moi cach mua b%mg duge d& dang, dit
miy cfing mua, mic du chua biét rd loai rugu d6 thanh
phén, ché bién, céng ning chu tri ra sao. Mot sb ' 1ai cho ring
rugu thude ciing nhu rugu tring ¢6 uéng nhieu mdt it cling
khéng sao, nén udng bét chip hudng dAn liéu lugng va cach
dung Vide sit dung rugu thudc ¢d truyén nhu viy that
chdng khéc gi "diéc khong s¢ sdm". Khong biét rang rugu va
rugu thude déu 1a dao hai 1udi, néu si dung ding theo chi
din v6i lidu lugng vita phai va dung diéu do thi s& ¢ hidu
qud b8 dudng, chiia bénh cao, nguge lai néu st dung thai
qué, chén chid chén anh, hét chén nay dén chén khic té1 khi
say tuy luy thi khéng nhﬂng béi bé ching thiy dau ma rugu
thufc con gay doc, lam ton hai sdc khod giy ra nhitng tac
hai khéng Iudng hét duge.



Cuén sach Trdm 1é mot logi riegu thube bé 6 truyén vdi sic
khoé va doi séng g161 thiéu véi cae ban doc 101 loai rugu
thudc da dudc cac nha Y - Dude va nhin dén su dung tit lau
ddi ma cac tac gid da suu taAm duge.

M5i loai rugu dude gidi thidu theo thit tu: Cong thic pha ché,
chu tri, cach dung, liéu ludng va kiéng ky néu cé. Sach clng
gidi thiéu vai nét khai quat vé rugu: Ngudn gde, tinh chat hoa
1y, tac dung duge 1y va méi lidn quan gitia rugu va mot sd
bénh lién guan dén an udng.

Mong rang véi nhiing kién thitc trinh bay trong sach sé giup
cho ngudi bénh va cac ban doc thich thu rugu thude cb
truyén rit ra duge nhiing didu bd ich, thu duge hidu qua tét
nhit trong diéu tri va &n udng clia minh, trinh duge nhiing
thifu s6t dang tiéc x4y ra dé c6 mdt ddi sdng khoé manh,
hanh phiic va hitu ich.

Lin d4u tién céc tac gid gidi thiéu cudn sach nhd nay chéc
chén khéng thé khéng c6 thifu sét mong duge sy déng cam
va gbp ¥ cta cac ban doc gitp cho lan in sau duge t6t hon.

Ha néi ngay 10 thing 10 nam 2004

Cac tdc gia
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VAI NET KHAI QUAT VE RUQU

Vao khoang 6000 niam trudc day, loai ngusi du 1a & phuong
DPéng hay phuong Tay déu da bigt d&n rugu va uéng rugu.

3 cac nude phuong Déng va § nuéc ta, ngay ti thsi thugng c6
rugu da duge nhdn dan dung 48 t& }& thin linh, thé cing t6
tién, 6ng ba, cha me... rugu duge col nhu 1a vat linh thiéng
khéng thé thiéu "Phi tiu bGt thanh 6", rugu ciing duge col
nhu ngudi ban tri 4m d€ chia sé niém vui ndi budn nhu:
thing quan tién chitc, hoe hanh thi ct 43 dat, tinh yéu lita
déi chung thuy, hanh phic trdm nam tron ven, giai ndi siu
buén khi eéng khéng thanh, danh chéng toai, thi trugt, that
tinh, chan dsi, that nghiép, g4p su oan trai..., cac bac danh
nhan, viin hao thi ca, cac béc hién triét, cac viong tén cong
tlt, cac nho sinh... thi ding rugu dé di tim ngudn cam hing
"blu rigu tii tha" "Phi tiy bdt thanh tho'".

Nhu vy rugu da di vao tiém thitc ctia con ngudi va moi
tang 16p giai c&p xa hoi it lao déng binh din dén cac vua
quan céng héuw, khanh tudng, anh hiing hao hén..., déu uéng
rugu. Udng rugu di trd thanh théi quen, tuc 18 tir thgi xa
Xua.

Théi quen tuc 18 46 ti€p tuc duge phat trién trong xa héi
nudce ta tdi tdn ngay nay. Cling nhu thdi Xua, ngay nay udng
rugu van 12 thd vui cha nhidu nguoi, gép nhau bat cit-§ dau,
thdi diém nio cing ¢6 thé udng (d4Am cudi, dam tang, ngay
gi6, ngiy tét, mimg tho, ming sinh nhat, mimg tin gia,
ming tré ddy thang tudi, ban bac cong viée kinh doanh, qua



cAp bi€u xén, dén on dap nghia, héi hop lién hoan, ni nidm
tam sy khi chan dsi, that vong...) sau cau chao héi, tay bit
mat mung 13 chén chi chén anh. Rugu vao 1a 181 ra ldc trim
ngam to nhd, lic s6i néi 4m i, ding 1a "tiu nhdp ngén xuge"
"chén rugu la ddu cdu chuyén" nhu cic cu ta vin thuong vi
von nhu vay!,

Vay rugu ¢6 gi ma hap dan con ngudi ti o chi kim dén nhu
vay?

Dé giai dap cdu héi nay, tir lau cace nha khoa hoc, y hoc da
quan tAm dén rugu, da nghién cttu tim hiu khj sau vé rugy,
tac dung ctia rugu doi véi sitc khod va ddi song cia con ngudi.
Bic man bi 4n cta rugu da duge vén 1én. Cac céng trinh
nghién cu vé rugu cda céc nha khoa hoc, ¥ hoc ¢6 thé t6m
tdt mot s6 nét khai quat dudi day:
— Cdc nha Dong y tit xa xua d3 quan niém rugu 13 mot vi
thude déng thoi 1a mét thic udng c6 tac dung bé dudng
néu dung it, dung didu d6 thudng xuyén véi lidu lugng
thich hdp; nguge lai néu ding nhidu rugu trd thanh mét
thit ¢6 hai cho cg thé. Ngoai tac dung bs dudng, rugu con
¢6 téc dung thang dé (bse 1én) phat tan (tan ra) diéu hox
va 1am thay déi tinh ning cla mét s vj thude, din cac
thude téi co quan, tang pha cin chita bénh.

- Céc nha khoa hoge va y hoc hién dai da nghién ctiu Xéc
dinh r3 ban chat cla rugu qua cic didm sau:

1. Ngudn g8c va tinh chit hoj ly cua rugu

Rugu hay con goi 14 Cén, tén khoa hoc 1a alcol etylic

(ethanol), cong thite héa hoc 14 C,H;0H hosc CH; - CH, - OH.

Rugu la két qua I6n men cha dudng glucose, hay dudng
trong cac trai cay hodc téng hap hoa hoe.



Rugu 12 mot chdt long trong sust dé bay hoi, mii thom dé
chiu, dé chay, vi hoi déng cay, dé tan trong nudc va cac dung
méi hitu ¢g (cloroform, ether va glycerin). Rugu diing dé udng
cé chudn d6 tix 9-45° cén, cdn trong céng nghé ding rugu cé
chuén d6 tir 45-100° ¢én.

2. Tinh chét dugc Iy cda rugu

Véi liéu nhe (khoang 12-20ml rugu 45 ruou kich thich
sU thém &n, nhung véi liéu cao gay viem da day, ¢6 nguy
¢d cao gay ung thu tryc trang, ung thu thue quan va xg
gan.

Véi liéu thap (25-35ml rugu 45% rugu lam kich thich ha
than kinh trung udng, lam giam mic d9 e ché binh
thudng cta vo ndo, lam tang chitc ning thuc thé va tinh
than, lam tang nhip thd, nhip tim va hdi ting nhe ap
luc ddng mach.

Véi liéu cao hon rugu lam méat su ty kiém soat, lam
gidm khé nang nhan thic, suy nghl va quan sat, gy ra
mit phéi hgp van dong.

Véi liéu déc rugu gdy suy giam hé théng than kinh trung
uong, ¢6 thé din téi hén mé do 1am giadm chitc ning cac
trung tdm van mach va hé hap.

Véi liéu gy ngi rugu lam cham bidu 8 dién nio nhung
khong lam t&ng bién d4, lam suy giam cadu tao ludi va
hé thong 6n hoi giita déi thi, lam giam cac phan xa dan
va da khép thdn kinh.

Rugu gay dan mach trén cic mach vanh (tac dung nay
cac nha khoa hoe con dang tranh luén).

Ngoai ra rugu con lam két tia cac protein, véi tinh chat
nay rugu con la mét chat lam se va diét khudn.



3. M&i lién quan giifa rugu va ting huyét ap

Rugu udng véi lidu thap lam hoi ting nhe huyét ap, nhung
udng nhiéu rugu lam tang ap lyc thanh mach va ting ty 1é
tang huyét ap.

Mot nghién ctu ca Mac Mahon (1987) cho bist: Dan ong
udng rugu trén 3-5 lan/ngay va dan ba ubng trén 2-3
lan/ngay c6 nguy co bi tang huyét ap. Nhung uéng dudi mic
nay thi khéng thay ting huyét ap.

Theo nghién cttu ctia Klatsky va cdng su (1986) ngudi
nghién rugu hodc uéng rugu thanh théi quen thi ¢é lién
quan dén ting huyét ap hon 1a ngudi gin day méi ubng
rugu.

Nhiéu cong trinh nghién ciu da chiing minh rdng néu udng
nhiéu rugu thi huyét ap tang lén khéng phu thude can
nang, tudi tac.

Nguoi tdng huyét 4p bd rugu thi huyst 4p tAm thu (huyét
ap t01 da) gidm 4-8mm’ thuy ngén, huyét 4p tdm truong
(huyét ap t61 thidu) giam it hon.

Theo quan niém c¢i, ngudi ta van cho ring udng rugu, bia 1a
nguyén nhén giy ra tdng huyét ap, nén cac thiy thuse vin
thudng khuyén ngudi bénh tang huyét ap phaéi tranh hoan
todn viée sit dung rugu.

Tuy nhién, méi ddy nhiéu nha khoa hoc My va phuong Tay
da ching minh uéng rugu hay udng bia véi mét lugng thich
hgp s& mang lai nhiéu lgi ich cho siic khée con nguoi, cé lgi
cho nhitng ngusi bi ting huyét 4p, lam giam nguy cd dot
quy va nhdi mau cd tim.
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Céc nha khoa hoe My da quan sat trén thue t& ngusi bi ting
huyét ap udng tir 1-6 ly rugu trong 1 tudn 13 thi gidm dugc
39% nguy co tlt vong do cAc bénh tim mach so véi nguoi
hoan toan khéng uéng rugu hosic bia. Con nhitng ngudi
udng méi ngay 1 ly gidm duge 44% nguy co nay (1 ly duge
hiu theo mét lugng ¢dn chuin tuong duong 42ml rugu
manh (45° c6n), 340ml bia, 113m] rigu vang) (New York
Time 3/2004).

Theo cac chuyén gia vé tim mach hang ddu thé gidi thi si
dung hang ngiy mot lugng rugu nhd thich hgp cling cé tac
dung phong chéng bénh tim mach (theo Welt va Stern
thang 9/2004).

Mot nghién citu khéc trén 29.000 ngudi bénh & 52 nuée cho
biét: t4t cA cAc nguy cd gAy bénh tim do mach vanh c6 hai
nguyén nhan chinh la do hit nhiéu thude 14 va lugng
cholesterol cao trong mau va cac yéu t& khac nhu ting
huyét 4p, tiéu dudng, béo phi, ch€ db an bat hgp ly (thidu
rau, hoa qud), it luyén tap thé duc ciing dudge coi la nguyén
nhan gay bénh. Néu ngudi nghién thuée 14, &n hoa qua
thudng xuyén, tap thé duc 8 l4n mét tudn va hang ngay
udng mot it rugu sé gidm duge 80% nguy cd méc bénh.

4. Méi lién quan giifa rugu va xo gan

M¢i lién quan gifta rugu va xd gan da dudc thita nhan rong
rii. Do udng rugu ma chitc ning chuyén hoa cia gan ting
1én va khi lugng rugu uéng qua nhidu din dén ngd ddc thi
t& béio gan bi huy hoai va b thay bing 5 chitc seo.

Mot s6 nghién citu & Phap cho biét trong thdi gian chién
tranh, viéc diing rugu bi han ché& thi ty 18 chét do xo gan da
gidm 80%. N&u gidm mitc s dung tir 460ml xubng 200ml
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