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Qué chi cam thdo tra rat tot cho nguoi lao dong ngoai tro1 vao mua dong; thu 6 dan sam tra co
lgi cho nguoi bi thiéu ndng mach vanh, cao huyét 4p... Can cur vao tinh chat cong vi¢c, thoi
tiét va thé chat ma ngudi ta lya chon nhirng loai tra dugc hiéu qua nhat.

1. Pdc sim tra: Nhan sdm thai phién hodc nghién vun, mdi ngay dung 3-9 g him véi nudc
s0i trong binh kin, sau 10 phut thi ding dugc, udng thay tra. Cong dung bo khi cuong than,
hdi phuc sinh luc sau lao dong rat tét, dic biét 1a lao dong co bap. Ngudi bi huyét ap cao
khong nén dung.

2. Nhén sim dai tdo tra: Nhan sim 3-5 g thai phién, dai tao 10 qua bo hot, hdm vo6i nudce s61
trong binh kin sau 15 phut thi dung dugc. Cong dung bo khi sinh huyét.

3. Nhén sam lién tir tra: Nhan sam 6 g thai phién, lién tir (hat sen) 10 g ddp vun ngam trong
nu6e 30 phit, cho thém it dudong phén 10i hip cach thily, sau 1 gio thi dung dugc. Cong dung
bé ich ty phé, cudng trang than thé.

4. Tang dich ich 4m tra: Huyén sam 15 g, mach mon 12 g, sa sdm 12 g, sinh dja 12 g, ngoc
trac 12 g. Céc vi thai phién hodc nghlen vun hdm v6i nude soi trong binh kin 15 phat. Cong
dung dudng am, sinh tn, nhuan tao, rat t6t cho nhitng nguoi lao dong trong diéu kién ning
néng, hao khat do ra md héi nhiéu. Nguoi ty hu di 1ong khong nén ding.

5. Thanh hao mai dong tra: Thanh hao 15 g, 6 mai 7 g, mach mon 10 g, 14 sen tuoi 9 g. Cac
vi nghién vun hiam véi nudc soi trong binh kin, sau 15 phut thi dung dugc. Cong dung thanh
nhiét, sinh tan chi khat, rat tot cho nhimng nguoi lao dong trong mua heé nang nong, moi kho,
miéng khat, ra md hoi nhiéu. Nguoi ty vi hu yéu, tiét ta khong nén ding.

6. Hoang ky tao khwong tra: Hoang ky sao 10 g, dai tao 3 qua bo hot, gimg tuoi 2 lat. Cac
vi nghién vun ham véi nude soi trong 15 pht thi dung duge. C6 cong dung ich khi phu chinh,
rat tot cho nguoi lam viéc trong thoi ti€t gio rét, bang gid dé bi cdm mao.

7. Qué chi cam thao tra: Qué chi 10 g, cam thao sdng 5 g nghién vun, him véi nudc soi
trong binh kin, sau 15 phut thi ding dugc. Cong dung 6n bo tim duong, hoa dinh ich khi, tbt
cho nhiing nguoi lao dong ngoai troi vao mua dong hoac cong nhan nha may nudc da, dong
lanh. Nhiing nguoi c6 ching nhiét khong nén dung.

8. Ngii vi tao nhan ky tir tra: Ngii vi tir 6 g, ky tir 6 g, toan tdo nhan sao den 6 g. Cac vi
nghién vun ham véi nudce so6i trong binh kin, sau 15 phut thi dung duge. C6 cong dung dinh
tam an than, kién ndo ich tri, tot cho nhiing nguoi lao dong tri 6¢ dé cang thang than kinh.

9. Thii 6 dan sim tra: Ha tha 6 ché 25 g, dan sim 25 g, mat ong vura du. Cac vi tan vun hdm
Vo1 nudce soi trong binh kin, sau 15 phut thi dung duoc, uong thay tra trong ngay. Cong dung
ich than b6 can, hoat huyet hoéa @, tot cho nhitng nguoi bi thiéu ning mach vanh, cao huyét ap.
Ngudi c6 huyét ap thip khong nén dung.

10. Ba kich dd trong ngwu tat tra: Ba kich 20 g, nguu tit 15 g, d trong 20 g, ngi vi tr 9 g.
Céc vi nghién vun ham véi nudc sbi trong binh kin, sau 15 phut thi dung duoc, udng thay tra
trong ngay. Cong dung 6n bd than can, 1am manh gan cdt, dung rat t6t cho nhitng ngudi lao
ddng co bap phai bé vac, van dong cot sbng nhiéu.

Thac si Hoang Khanh Toan, Sitc Khée & Doi Song



Nhirng tac dung cuaa viéc uong tra

Céch day gan 2.000 nam, tra di dugc cac thay thuéc Trung Qudc sir dung nhu mét vi thude
giip con nguoi khoe va tré hon. Cac nghién ctru y khoa hién dai ciing phat hién ngay cang
nhiéu gia tri dugc dung cua tra. Viéce sir dung hang ngdy loai d6 udng nay c6 thé giup phong
va chita nhiéu bénh tat.

Do chtra cac chat chéng 6xy hoa nén tra giip lam chém di su gia cdi cua té bao. Chat
gallotanin trong tra ngan chan sy thoai hoa cua té bao than kinh va kich thich qué trinh phuc
hdi cua ching. Cac flavonoide han ché sy ling dong cholesterol va xo hoa mach mau, lam
giam nguy co tai bién mach mau ndo, nhdi mau co tim va ty 18 tr vong do cac vin dé tim
mach. Tra ciing c6 tac dung kich thich than kinh trung wong, gitp tinh than hung phan, kich
thich ho hap va 1am tim dap nhanh hon.

Nhiéu nghién ctru cho thiy, tra c6 kha ning phong chdng ung thu, ngin chin sy tén thuong
ADN. Viéc udng tra thuong xuyén giup giam 50% nguy co ung thu da day, 40% nguy co ung
thu da (ty 1€ nay co the 1én dén 70% néu udng tra v6i chanh). Thir @6 udng nay ciing giup
ngin ngira sy tién trién cta bénh parkinson va han ché sy lodng xwong & nguoi gia.

Tra ciing dwge biét dén nhwr mot loai thude gidi doc cong hidu. Trong Pong y, nd duoc
dung trong mot s6 trudng hop nhiém doc kiém va thao dugc. Nhitng ngudi lam viée voi tia
phéng xa van xem théi quen udng tra hang ngay la gidi phap ty bao vé minh trude cac tia buc
xa doc hai. Cac nha khoa hoc cho biét, hoat chat axit tanic trong tra con c6 tac dung thu gitr,
lam lang dong cac gbc kim loai tw do, ¢ thé dung cho nhimg nguoi bi nhiém doc kim loai
ning, ké ca thuy ngan. Tinh trang nhiém doc CO2 & cac 10 than hay ngd doc rugu cling co thé
giam bot nhd udng tra dic. Ngoai ra, chit tanin trong thir d6 uéng nay con c6 tic dung lam se
niém mac rudt, rat hiéu qua trong cac trudng hop tiéu chay cip.

Theo kinh nghiém dan gian, c6 thé dung nudc tra tuoi dam dic hodc tra tuoi gid nat dap vao
vét ham, 1 loét, viém tay hay cac vét nut da do lanh dé giup vét thuong mau lanh. Con dé
chira bam dap do chan thuong, c6 thé tron bup che tuoi voi dam dé dap.

Nhirng diéu can tranh khi udng tra

Khong nén ubng tra ngay sau khi dn com vi khi dén da day, chét tanin trong tra s€ lam cho
protein trong thirc an tr¢ nén cung. Hon nira, nudc ché ciling trc ché su hap thy chat sit. Vi
vay, néu mudn udng tra, ban hiy doi nira gid sau bita an.

Ngoai ra, khi uong tra cling can chu y:

- Khéng nén uong tra lanh: Diéu nay khong chi lam mat tac dung giai nhiét, ha dom cia nudc
ché ma con giy nguy co bi lanh, kéo dom. Tréi lai, nudc cheé nong s& gitp tinh than sang
khoai, tai thinh, mat tinh.

- Khéng nén udng nuée ché dic thwong xuyén: Udng nudc ché dic tuy co rat nhiéu cai loi
nhung néu uéng thuong xuyén thi két qua lai nguoc lai. Nguyén nhén la do trong nudc che
dic c6 twong d6i nhiéu chat nhu, anh huong xau to1 tiéu hoa (lam loang dich vi; khién niém
mac da day co lai; lam cht protein trd nén ran va lang xudng). Ngoai ra, chat nhu con c6 thé



1am giam kha ning hap thu sit va vitaminh B1 ctia co thé. Néu kéo dai s& sinh bénh thiéu mau
do thicu sat va thiéu vitamin B1.

- Nhitng ngudi bi bénh cao huyét ap, bénh tim, ti€u duong, viém gan, viém théan... néu uong
nudc cheé dac vao luc doi céd thé lam cho bénh niang hon. Nguoi dang cho con bl ma uong
nudce che déc thi stra cling it di.

Gia Pinh va Xa Hol
Cong dung va cach dung dam dwong hoac
Tdc gia : Thac st HOANG KHANH TOAN

Khi tién chan thyc khach, nhiéu nha hang dic san thuong khong quén biéu thém mét chai
ruou nho dé 1am ky niém. Th ruou ndy c6 mau xanh trong kha dep, huong vi thom ngon va
dic biét dugc quang cao 1a rat hiru ich cho canh "may ru". D6 1a rugu Dam duong hodc, hay
con goi la rugu Tién linh ty.

DAM DUONG HOAC LA GI?

Dam duong hodc 1a mot trong nhitng vi thude bd duong cta duge hoc ¢ truyén. Thuc chéit d6
1a 14 phoi hay siy kho ciia nhiéu loai cdy thudc chi Epimedium nhu diam dwong hoic 14 to
(E.macranthum Morr. et Decne), ddm duong hodc 14 mac (E. sagittatum Sieb. et Zucc), dam
dwong hodc 14 hinh tim (E. brevicornu Maxim), dim duong hodc c6 16ng mém (E. koreanum
Nakai)... Goi 1a dam duong hodc vi dan gian thuong ldy 14 cua loai cdy nay cho dé an va co
cong dung lam ting ham mudn tinh duc. Dam duong hodc con c¢6 nhiéu tén goi nhu Cuong
tién, Phuong truong thao, Thién ludng kim, Hoang lién t6, Nguu giac hoa, Phé kinh thao...

CONG DUNG CUA RUGU DAM DUONG HOAC

Theo duogc hoc ¢d truyén, dam duong hodc vi cay ngot, tinh am; Co cong dung 6n than trang
duong (1am 4m tang than va khoe duong khi), cuong cén trang c¢dt (1am manh gén xuwong) va
khir phong trir thap; Thuong duoc dung de chira cac ching bénh nhu li¢t duong, di tinh, tinh
lanh, muén con, lung dau gbi moi, gn cbt co rat, ban than bat toai, tay chan yéu lanh, phong
thap, tiéu tién bat cAm..

Két qua nghién ciru duge 1y hién dai cho thdy: Dam duong hodc cé tac dung tuong ty nhu noi
tiét t6 sinh duc, 1am ting trong luong cua thuy trudc tuyén yén, tinh hoan, budng trimg va tir
cung trén dong vat thyc nghiém, kich thich qua trinh bai tiét tinh dich, ndng cao ning lyuc hoat
dong cua tinh hoan, qua do gian tiép lam hung phan va tang cuong kha nang tinh duc. Mat
khac, dam duong hodc con c6 kha nang trc ché mot s6 vi khuan nhu tu cdu tring, ty cau vang,
phé cau khuén, tham chi ca truc khuan lao. Ngoai ra, vi thudc nay cting c6 tac dung giam ho,
trir dom, chdng co thit phé quan, 1am ha huyét ap va bao ho té bao co tim trong didu kién
thiéu oxy nho kha nang lam ting luu lugng dong mach vanh.

Trén thyc tién 1am sang hoc hién dai, da c6 nhimg cong trinh nghién ctru khao sat kha nang tri
lidu ctia dam duong hodc ddi v6i mot sé bénh 1y ndi khoa nhu con dau thit nguc do thiéu
nang dong mach vanh, suy nhugc than kinh, viém phé quan man tinh, viém khép tré em, thiéu
nang sinh duc...

CACH CHE RUQU DAM DUONG HOAC



Trudce hét phai tién hanh bao ché dam duong hodc. Theo ¢ nhén, c6 thé dung dudi dang séng
hodc sao, nhung t&t nhat 1a nén dung dang sao. C6 nam cach sao: (1) Sao véi m&d dé, mot lang
dam dwong hodc thuong phai can 20g m& dé. Pem md dé ran ldy md nude, bo top rdi cho
dam duong hodc d3 thai vun vao sao nho lira cho dén khi thim hét m& 1a duoc; (2) Sao véi
mudi, thuong ding nudc mudi 2% voi lugng vira du, sao dam duong hodc cho dén khi kho
hét nude, duoc lidu chuyén mau hoi den 1a duoc; (3) Sao véi rugu, moi lang dam duong hoéc
can dung tr 20-25ml ruou, phun déu roi sao nho lira cho dén khi duge liéu kho 1a duoc; (4)
Sao v6i bo, mdi lang dam dwong hodc can ding 25g bo, dem bo dun néng chay rdi cho duge
liéu vao sao cho dén khi kho 1a duogc; (5) Sao thudng, cho dam dwong hodc vao chao, sao lira
nho cho dén khi chuyén mau hoi den 1a duoc.

Sau d6 dem ngam véi ruou, thong thuong cir 500g dam duong hoac thi can 5 lit rugu gao loai
mot. Pay 1a cong thue cé nhan thuong dung, duoc ghi trong y thu ¢ Tho thé bao nguyén. Tt
nhit 13 chon loai binh gdm miéng hep, long rong dé ngam. Mua xuan va mua ha sau 3 ngay,
mua thu va mua dong sau 5 ngdy 1a c6 thé dung duoc. Mdi ngay udng hai lan, mdi lan tir 15-
20ml.

NEN NGAM PHOI HOP DAM DUGNG HAC VOI NHUNG VI THUOC NAO?

Dé nang cao hiéu qua cua ruou dim duong hodc, ngudi ta thudng phdi hop véi mét sd vi
thudc nhu tién mao, ba kich, nhuc thung dung, tur thach anh, uy linh tién, cao luong khuong,
sinh khwong... Phdi hop véi tién mao, ba kich va nhuc thung dung nham nang cao kha ning
b6 than trang duong, ting cuong nang lyc tinh duc, phong chéng liét duong va di mong tinh.
Phéi hop véi tir thach anh dé 1am 4m tir cung, phong chéng tich cuc cac chung bénh & phu nir
nhu théng kinh, bé kinh, bang huyét, rong kinh, kho thu thai do than duong hu suy. Phdi hop
v6i uy linh tién dé ting cuong kha ning khu phong trir thap, phong chong hiru hiéu bénh ly
viém khop do hu lanh. Phdi hop véi cao lwong khuong (cu riéng) hodc sinh khuong (gimg
tuoi) dé nang cao kha ning trir han, phong chdng tich cuc bénh 1y viém loét da day, ta trang
va dai trang do hu lanh.

NHUNG PIEU CAN LUU Y KHI DUNG RUOU DAM DUONG HOAC

Thir nhat 13 khong nén udng qua liéu chi dinh. Th hai, nhitng nguoi thé chat am hu hoic
dang mic cac bénh 1y thude thé am hu khong nén dung. Bénh canh am hu dugc biéu hién
bang céc triéu ching nhu: nguoi gy, hay co cam giac st nhe vé chiéu, long ban tay va ban
chan néng, moi kho hong khat, thich uéng nudc mat, trong nguc bdn chon khong yén, dai tién
tao, tiéu tién sén do, chat ludi do kho...

Chu thich anh: Dam duong hodc 14 méc.

Ruou thudc cho ngwoi cao tudi

Dé bo khi huyét, nhitg ngudi cao tudi co khi huyét hu ¢6 thé dung ruou bat 1o thang, gdm
cac vi sau: long nhin, nhan sim, bach truat, hoang ky, nhuc qué, duong quy, thuc dia, mach
mon, ha thu 6, xuyén khung, phong phong, dai tao. Khong nén dung rugu nay cho nguoi cao
huyét ap hodc dang sét.



Ruogu thude c6 hai thanh phr:?m: ruou va thude. Ruou cb tac dung lam dung méi hoa tan cac
chat thudc, gitp thude hap thu vao co thé nhanh. Thude co tac dung nang cao sirc khoe, bd
sung cai ma co thé dang thiéu hut, loai trur yéu td gdy bénh. Khong phai bat ctr loai ruou thude
nao ciing déu tbt cho bat cir ai udng noé; c6 loai dung dugc cho ngudi ndy, song khong dung
duoc cho nguoi khac. Vi vay, khi mua ruou thude, can tham khao ¥ kién cua thay thubc dé
blgt trang thai cu thé ctia minh, sau d6 méi chon rugu. Sau day xin gioi thi€u vai loai rugu cu
thé:

- Ruou tic ke: Tac k&, vo quyt, dang sam, huyét giac tiéu hoi, duong trang Cong nang cua
ruou tic ké 1a bd phé, ich khi, trang dwong, ding dé chira suy nhugc co thé, ho hen, than yéu
(hay dai rat), nguoi gia stc khoe kém. Khong duoc dung cho ngudi am hu, nguoi méi méic ho
hen.

- Ruou ran: Ran hd mang, ran cap nong, ran rao, cau tich, tiéu hdi, ha thu 6 do, ké huyét déng,
vo quyt, ngil gia bi, thién nién kién. Cong ning ciia ruou ran 1a trir phong té thip, dung dé
chita chimg dau nhirc xwong co khop (thdp khdp), ban than bét toai, d6 md héi chén tay,
ngudi gia dau moi co xuong khép khi thoi tiét thay d6i. Nhitng nguoi tang nhiét (trong ngudi
thudng cam thiy nong) khong nén ding.

- Ruou b6 huyet trir phong: Cau tich, ngii gia bi, tang chi, nguu tat, ha thu 6 do, thién nién
kién, ké huyét dang. Cong ning ciia rugu 1a bo huyét, trir phong thap, dung chira chimg dau
co xuong khép, dau gan. Phu nit ¢6 thai khong nén dung vi c6 thé gdy anh huéng xau dén
thai, tré em dudi 15 tudi mic phong thip ciing khong nén ding.

- Ruou dai bo truong sinh: Nhan sam, déng sam, ngil gia bi, dé dé, rau ngo, 1é co tranh. Cong
nang cua rugu nay la bo khi, trang duong, dung dé boi bo co thé, ting suc, chita chan an,
huyét &p thap. Khong nén dung cho nguoi cé am huyét hu.

GS Hoang Bio Chau, Sitc Khoé & Poi Song

Ruou thudc dung trong mua thu

Clc hoa 50 g rura sach, dé rao, ngam v&i 500 ml rugu tring, sau 10 ngay la dung dugc; ubng
ngay 2 1an, mdi 1an 10-20 ml. Ruou nay c6 cong dung lam mat gan, sang mat, giai cam,
phong nhiét; thich hgp cho ngudi hay bi cdm mao phat s6t, hay dau dau, hoa mit, chong mat,
c6 cam giac boc nong 1én dau, thi lyc giam sut.

Theo Pong y, vao mua thu, duwong khi giam dan, 4m khi ting truong, thoi tiét chuyén dan tir
néng sang lanh; day la giai doan qua dd cua "duong ti€u am trudng". Luc nay, mua it, gid
nhiéu, d6 4m trong khong khi giam di, d& gay hao ton chat dich trong than thé.

Vi viy, viéc dung rugu trong mua thu phai tuan thu nguyén tac "thu dong dudng am", "phong
tdo gilr am, tu than nhuan phe nghia 1 phai cha ¥ bd sung diy du chat dich cho co thé, trong
dung nhitng dd an thirc uéng c6 cong dung dudng am, nhuin tio. Sau ddy 13 vai loai ruou
dudng sinh mua thu:

- Rwou hoang tinh: Hoang tinh 20 g, rwou trang 500 ml. Hoang tinh rira sach, thai phién, cho
vao tui vai budc kin roi tha ngdm trong rugu, sau nura thang c6 thé dung dugc.



Cong dung: Kién ty, nhuan phé, bd than; thich hop cho nhiing nguoi ty vi hu yéu, chan an,
mét moi, ho khan lau ngay, lung dau g6i moi, dau choang mét hoa. Truong hop dai tién long
lodng, ho khac ddm nhiéu khong nén dung.

- Ruwgu virng den: Vimg den 50 g, rugu trang 500 ml. Ving den dai sach, dé kho rdi ngam voi
ruou trong binh kin, sau ntra thang thi dung duoc.

Cong dung: Bdi bd can than, nhuan dudng ty phé, nang cao suc khoe va chdng 130 hoéa; thich
hop cho nhiing nguoi bi ching can than phé am hu, biéu hién bang céc triéu ching hay dau
dau, hoa mat chong mit, lung dau gbi moi, rau toc bac sém, ho khan it dom, dai tién tao két.
Truong hop dai tién long loang khong nén dung.

- Ruwou lién tur: Hat sen 50 g, ruou tréng 500 ml. Hat sen bd vé va tdm, dap vun roi dem ngam
v6i ruou trong binh kin, sau nira thang thi dung dugc.

Cong dung: Dudng tdm an than kién ty chi ta, ich thén chi di; thich hop cho nhiing nguoi bi
mat ngu, hay hdi hop danh tréng nguec, di tinh, dai ddm, xut tinh som, phy nit bi khi hu, di
long do ty vi hu yéu. Trudng hop dai tién tao két khong nén dung.

- Rugu nhén sam ky tir: Nhan sam 10 g, ky tr 20 g, rwou tring 500 ml. Nhan sam thai phién,
ky tr rira sach, cho vao binh kin ngdm véi rugu, sau nira thang c6 thé dung duoc.

Cong dung: Pai bo nguyén khi, dudng can va 1am sang mat; thich hop cho nhitng ngudi bi
chung khi hu v6i nhitg biéu hién cu thé nhu khé thd, ngai néi, dé d6 md héi (phé khi hw);
chan an, cham ti€u, da nhot, tay chén teo nh&o, sa da day, sa truc trang (ty khi hu); lung dau
g6i moi, tiéu tién nhleu lan vé dém, kha nang tinh duc sat kém (than khi hu); hay hoi hop
danh tréng nguc, mat ngi, moi nhot (tdm khi hu)...

- Ruwou ha thu ¢: Ha thu 6 150 g, rugu tgéng 500 ml. Ha thu 6 rtra sach, thai vun, ngam véi
ruou trong binh kin, sau 15-20 ngay c6 thé dung dugc.

Cong dung: B6 than ich tinh, tu 4m dudng huyét, chéng 1o hoa; thich hop cho nguoi bi
chung can than bat tic, biéu hién bang cac ddu hiéu dau choang, tai 1, mat ngu, hay quén, rau
toc bac som, di tinh, liét duong (trong y hoc hién dai la cac bénh suy nhugc than kinh, thiéu
mau, xo vita dong mach, ting huyét ap, tao bon kinh nién...).

- Ruou ddu: Qua dau chin 200 g, ruou trang 500 ml. Hai thir ngdm trong binh kin, sau nira
thang co6 thé dung duogc.

Cong dung: Thanh nhiét, nhuan phé, tw 4m, dudng huyét; thich hop cho nhimng ngudi 4m hu,
biéu hién bang cac tri¢u ching moéi kho mi¢ng khat, c6 cam gidc ham hap sot vé chiéu, long
ban tay ban chan néng, ho khan, hay ra mé héi trom, dai tién tao, ti€u tién sén do.

- Ruou tdy dwong sam: Tay duong sdm 50 g, rugu trang 500 ml. Tay duong sam thai phién,
ngam voi ruou trong binh kin, sau ntra thang c6 thé dung duogc.

Cong dung: B6 khi dudng am, thanh nhiét; thich hop cho nhitng nguoi khi 4m ludng hu, biéu
hién l?éng caic‘ triéq ch}'rng mét moi, kho tho, miéng kho, hong kho, ho khan, hay c6 cam giac
hoi sot vé chiéu, d6 mo hoéi trom. Truong hop dau bung va di 16ng do lanh khong nén dung.



Céc loai rugu trén dung mdi ngay 2 1an, mdi lan 10-20 ml. Khong nén ung nhiéu hon.

ThS Hoang Khanh Toan, Sitc Khde & Doi Song
Tra co thé giup xwong thém chac

Nghién ciru méi ctia Dai Loan cho thay, nhimg nguoi ubng tra lau ngay thudng c6 bd xuong
khoe hon. Piéu nay ding véi nhitng ngudi uéng trung binh 2 chén tra/ngay trong vong it nhat
6 nam, bat ké d6 1a tra xanh, den hay tra 6 long.

Céc nha nghién ctu tai Bénh vién DPai hoc Quéc gia Cheng Kung (Pai Loan) da tién hanh
nghién ctru trén hon 1.000 nam va nir tudi 30 va 16n hon. Mot nira trong s6 nay co théi quen
udng tra thuong xuyén trong vong it nhat 1 nam. Phan 16n déu dung tra xanh hay tra 6 long
khong pha thém sira.

Két qua cho thay, mat do xwong hong ting 6,2% & nhiing ngudi dung tra déu din trong hon
10 nam va tang 2,3% & nhiing nguoi dung tra trong hon 5 nam so v6i nhimg nguoi khong
dung do uong nay. Tuy nhién, khong c6 sy khac biét dang ké giita nhitng nguoi udng tra 1-5
nam so voi nhitng ngudi khong udng tra. Theo cac nha nghién clru, tdc dung cung c6 xuong
cua tra c6 duoc la nho 2 thanh phan fluor va flavonoid. Ca 3 loai tra (den, xanh, 6 long) déu
duoc ché bién tir mot loai cdy, nhung trai qua cac cong doan xir 1y khac nhau.

Gay xuong do loang xuong va giam nong d6 xwong dang tr¢ thanh Van de toan cau do sd
luong ngudi gia ngdy cang ting. Mot s tinh toan cho rang gan 1/2 dan sé My tudi tir 50 tré
1€n bi chirng bénh nay.

Tra cuc giup giam dau trong 'ngay f'ly'

Thir nude tra thom lam tir hoa cuc tring co tac dung phong cam va loai bo cac con dau thit do
kinh nguy¢t gay ra, cac nha nghién ctru Anh tuyén bo.

5 chén mdi ngay trong vong nira thang di dé tang ham lugng hoa chat trong nudc tiéu giup
gidm co that co va chong viém nhiém.

Tur lau, moi ngudi van coi tra ciic nhu mét loai thao dugce chong viém nhiém, gidm dau va
chong 16 loét. No cling dugc biét dén la c6 tac dung chong oxy hod va tinh dau chiét xuat tu
hoa ctic trang c6 theé chong vi trung.

Tién si Elaine Holmes va cong su tai Dai hoc Imperial, London (Anh), da tim hiéu thém cong
dung cua tra cic. Trong nghién ctru nay, tra dugc lam tir hoa cuc Puc (Matricaria recutita).

Céc nha nghién ctru da xét nghiém nudc tiéu ctia nhimg nguoi tham gia hing ngay, trudc va
sau khi ho dung tra cuc. Két qua cho thiy udng tra lam tang ham hmng glycmce giip giam co
that va hippurate chéng viém nhiém trong nudGe tiéu. Sau khi moi nguoi dung udng tra sau 2
tuan, ham luong glycine va hippurate vin & mirc cao trong 2 tuan nita, chimg t6 hiéu qua kéo
dai.

Maureen Robertson, tai truong Thao dugce Scotland, nhan dinh hoa cic gitip gidm than nhiét,
n6 hoan toan lanh, t6t cho vung viém nhiém. Tinh dau tir hoa cuc ciing 1a mét chat khur trung



t6t. Co thé dung dau chiét xuét tir hoa clic boi vao bung dudi dé chira dau kinh nguyét. Nhung
cac ba m¢ mang bau nén can than boi no cd the tdc dong td1 bao thai.

MLT. (theo BBC)

Tra dwoc an than

Tam sen 2 g, cam thao séng 3 g say kho, tan vun, him vé&i nudc soi trong binh kin chimg 15-
20 phut. Loai tra nay danh cho ngudi bi mit nga ¢6 danh tréng nguc, 1ong ban tay, ban chan
c6 cam giac nong nhu c6 lua dot, miéng kho hong khat, niém mac miéng viém loét, tinh than
budn phién bét an.

Mot sb loai tra duge chéng mét ngu khac:

- Toan t4o nhan sao thom, mdi ngay sau bita com tdi léy chimg 15-30 g ham véi nudce soi
trong binh kin, sau khoang 15-20 phut thi dung duoc, uong thay tra. C6 thé hoa thém mot chat
duong trang cho dé udng. Dung cho nhiing nguoi bi mat ngu, thé chat suy nhugc, hay va mo
h61, trong long c6 cam giac bon chdn khong yén, hdi hop tréng nguc, gide ngii khong sdu, mé
mong nhiéu.

- Ném linh chi thai nho, nghién vun, mdi ngay dung 3 g, hdm véi nude sdi trong binh kin, sau
chung 20 phut thi dung duoc, udng thay tra trong ngay. Dung cho nhiing nguoi bi mat ngi c6
kém theo tiang huyét ap, bénh tim, bénh gan, ho hen, thé chat hu nhugc.

- Canh va 14 lac tuoi rira sach, phoi hodc sdy kho, m01 ngay lay 30 g sdc voi 400 ml nudc, co
con mot ntra, ché thém mot chit duong phen, chia ubng 2 1an trong ngay, 7 ngay 1a mot liéu
trinh. Dung cho nhiing ngudi bi mét ngu c¢6 kém theo dau dau, chong mat, hay mé mong, dé
céu gian, trong long bon chon khong yén, co thé co ting huyét ap.

- Dang tdm thao 5 g, 14 tre twoi 30 g. Hai thtr cho vao binh kin, hdm véi nudc sbi, sau chirng
20 phut thi ding duoc, udng thay tra trong ngay. Thuong dung cho nhitng ngudi bi mat nga
do mic cac bénh co sbt cao khién cho moi kho miéng khat, tdm than bat dinh, mé sang, bon
chon khong yén, dai tién tdo, tiéu tién kho.

- Phuc than 100 g, tdo nhan 100 g. Hai vi thudc tan vun trén déu, mdi ngay ldy 50 g cing voi
bot chu sa 1 g (gdi trong tai vai) ham véi nude sdi trong binh kin, sau chung 20 phut thi dung
duorc, uong thay tra trong ngdy. Dung cho ngudi bi mat ngii do tAm khi bat tuc, tim dap
nhanh, d& hoi hop, tri nhé giam sit.

- Ngiti vi tir, ky tr va toan tdo nhan lugng bfmg nhau, séy kho, tan vun, tron déu, mdi ngay léy
6 g hdm voi nude so6i trong binh kin, sau chung 15 phut thi dung dugc, uéng thay tra trong
ngdy. Dung cho nhiing nguoi bi mat ngii sau khi mic bénh, dau choang mat hoa, tri nhd suy
giam, gidc ngt khong sau, nhiéu mong mi.

- Mdi ngay lay 60 g tang thim (qua dau chin) va 20 g mat ong hdm véi nude séi trong binh
kin, sau 20 phut thi dung duoc, udng thay tra trong ngay. Dung cho nhiing nguoi bi mat ngi
cq kém theo thiéu mau, rdu toc sém bac, dau choang mét hoa, tri nhé giam sut, dai tién tdo
ket...

BS. Hoang Mai, Sizc Khde & Poi Song



Tra dwogc cho ngudi bi hen phé quén

Tiét troi kho va lanh clia mua thu rat thuén 1oi cho hen phé quéan phat trién. Theo Dong y, kho
hanh dé gy thuong ton am dich, lanh I€o gay thuong t6n duong khi. Hai tht ta khi nay phdi
hop véi nhau rat dé 1am ton thuong tang phé, gdy nén cac chung bénh ma ngay nay y hoc hién
dai goi 1a viém phé quan, hen phé quan, gidn phé quan, khi phé thiing.

Sau ddy 1a mot s6 bai thudc don gian danh cho ngudi bi hen phé quan dung dudi dang tra
duoc:

Bai 1
- Cach pha ché: To tir 6 g, hanh nhan 6 g, quét })i 4 g. Ba vi tan vun, cho vao ti vai, ham véi
nudce soi trong binh kin, sau 15-20 phut c6 thé dung dugc. Ché thém 1 thia mat ong, uong

thay tra trong ngay.

- Cong dung: Nhuan phé chi khai, trir ddm binh suyén. Dung cho ngudi bi hen phé quan c6 ho
va khac dom nhiéu.

Két qua nghién ctru hién dai cho thay, ca ba vi dég ¢6 tac dung long dom, chdng co thit phé
quan va giam ho. Tuy nhién, nhitng ngudi de bi roi loan tiéu hoa va di long khong nén dung
bai nay.

Bai 2

- Cdch pha ché: Nam linh chi 6 g, ban ha ché 5 g, t6 diép 5 g, hau phac 3 g, bach linh 9 g,
duong phén vira du. Céc vi tdn vun, cho vao tai vai, hdm véi nude so6i trong binh kin, sau 20

phut c6 thé dung duoc. Ché thém dudng phén, udng thay tra trong ngay.

- Cong dung: Phu chinh ich phé, trir ddm binh suyén. Dung cho nhitng ngudi bi viém phé
quan co that, hen phé quan.

Bai nay co ngudn goc tir mot phuong thude cb goi 1a "Ban ha hau phac thang" dugc ghi trong
y thu ¢6 "Kim quy yéu lugc", bo sinh khuong gia thém nam linh chi. Cong dung cua ting vi
nhu sau:

* Ban ha phdi hop hau phac co tac dung trir dam, 1am thong thoang dudng thé.

* Bach linh kién ty loi thép, c6 kha nang nang cao nang luc mién dich, lam tang ham lugng
IgG trong mau.

* Nam linh chi ngoai tac dung giam ho binh suyen con c6 kha nang thic day qué trinh tai tao
té bao niém mac phé quan, rc ché phan tmg qua man, cai thién ning lyc mién dich va bdi bd
co thé.

Nguoi bj hen phé quan kém theo sét, ho va khac dom mu vang khong nén dung loai tra nay.

Bai 3
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- Cdch pha ché: Vo 1& cay bong 30 g thai vun, hdm véi nude so6i trong binh kin, sau 20 phat
c6 thé dung dugc. Ché thém mot chiut duong do, uong thay tra trong ngay.

- Cong dung: B6 trung ich khi, chi khai binh suyén. Dung thich hop cho nhitng ngudi bi viém
phé quan man tinh, hen phé quan.

Theo kinh nghiém dan gian, v6 ré cdy bong c6 thé chita hen suyén, thiéu mau, phy nit bé kinh,
sa to cung...

Két qua nghién ctu trén thuc nghiém va 1am sang cho thay, vi thudc nay c6 kha niang lam
giam ho, ti€u viém va chong co that phé quan. Phu nit ¢6 thai khong dugc dung bai nay.

Bai 4
- Cach pha ché: Dia long kho (giun dit) 2 phan, cam thao séng 1 phan. Hai vi thai vun, mg)j
lan lay 3-4 g ham v&i nude soi trong binh kin, sau 15 pht thi dung dugc. Moi ngay co6 thé

pha ché 2-3 1an, dung ngay trong ngay.

- Céng dung: Thanh nhiét, binh suyén. Dung cho ngudi bi hen phé quan thé dam nhiét (biéu
hién bang céc triéu chiing sot, ho rat hong, kho thd, khac dom vang duc, dai tién tdo...).

Theo quan niém cua y hoc ) truyén, dia long vi man, tinh lanh c6 cong dung thanh nhiét,
binh can, dinh kinh, chi suyén, thong lac, dugc dung dé chira kha nhiéu chtng bénh, trong do
c¢6 chimg hen suyén.

Két qua nghién ctru hién dai cho thdy, dia long co tac dung chdng di tng, chéng co thit phé
quéan va tham gia vao qua trinh diéu tiét mién dich nén rat hiru ich cho ngudi bi hen phé quan.
Tuy nhién, nhitng ngudi bi bénh thé han khong nén dung bai nay.

Bai 5

- Cach pha ché: Xuyén boi mau 15 g, lai phuc tir 15 g. Hai vi tan vun, mdi ngay 2 lan, mdi lan
lay 3 g ham véi nudce sbi trong binh kin, sau 15-20 pht ¢6 thé dung dugc, uong thay tra.

- Cong dung: Chi khai hoa dam, gidng khi binh suyén.

Trong y thu ¢4 "Béan thao cuong muc", lai phuc tir c6 kha ning: ha khi dinh suyén, tri dam,
tiéu thye, trir chudng, 1oi dai ti€u tién, chi khi thong, ha ly hau trong, phat sang chan.

Theo két qua nghién ctru dugc ly hién dai, xuyén bdi miu co tac dung trir dam, gidm ho, binh
suyen, khang khuan va nang cao kha nang chong dd cua co the trong dicu kién thiéu oxy.

Bai 6
- Cdch pha ché: Ngii vi tir 4 g, nhan sam 4 g, t6 nganh 3 g, dudong phén lugng vira du. Tat ca

thai vun, ham v&i nude sdi trong binh kin, sau 15-20 phut ¢6 thé dung duoc. Ché thém duong
phén, udng thay tra trong ngay.
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- Cong dung: B) khi 1im phé, chi khai binh suyén. Ding cho ngudi gia bi hen phé quan lau
nam, kho thd nhiéu, tire nguce, ho khac dom trang dinh... Nhitng nguoi theé chat béo béu khong
nén dung.

Nhin chung, cac phuong tra dugc trén day déu rat don gian, dé kiém, dé pha ché va tién su
dung. C6 thé ding dé phdi hop diéu tri trong giai doan bénh tai phat hoic dung don thuin
trong giai doan bénh 6n dinh. Nén tim mua cac vi thubc ¢ nhitng co s¢ dong duge co gidy
phép kinh doanh.

Thac si Hoang Khanh Toan, Sitc Khée & Poi Song

Tra dwogc cho ngudi bi hen phé quén

Tiét troi kho lanh 1a diéu kién thuan loi cho bénh hen phé quan phat sinh va phat trién. Ngoai
tan duoc, nguoi bénh cé thé dung tra thao dugc c6 nam linh chi, nhan sam, ngii vi ti két hop
v mt sO vi thudc khéac dé chong co that phé quan va tang cuong mién dich.

Bai 1: Nam linh chi 6 g, ban ha ché 5 g, 6 diép 5 g, hau phéc 3 g, bach linh 9 g, duong phén
vira du. Céc vi tan vun, cho vao tli vai, hdm v6i nude s6i trong binh kin, sau 20 phit c6 thé
dung duoc, che thém dudng phén, udng thay tra hang ngay. Cong dung: phu chich ich phé, trix
dam binh suyén, dung cho bénh nhan viém phé quan co that, hen phé quan. Trong d6, ban ha
ph01 hop hdu phac c6 tac dung trir dam, lam thong thoang duong tho; bach linh kién ty loi
thap, c6 kha ning ting cuong mién dich. Ndm linh chi ngoai tac dung giam ho binh suyen con
thiic ddy qué trinh tai tao té bao niém mac phé quan, (rc ché phan (mg qua man, bdi bd co thé.
Nguoi bi hen phé quan kém theo sét, ho va khac dam mu vang khong nén dung loai tra nay.

Bai 2: Vo ré cdy bong 30 g thai vun, hdm v6i nude sdi trong binh kin, sau 20 phut c6 thé
dung duogc, che thém dudng doé udng thay tra hang ngay. Coéng dung: bd trung ich khi, chi
khai binh suyén. Thich hgp cho ngudi viém phe quan man tinh va he phé quan. Két qua
nghién ctru tén thye nghiém va lam sang cho thdy vi thudc nay co thé giam ho, tiéu viém va
chbng co that phé quan. Phy ni c6 thai khong ding bai nay.

Bai 3: ngli vi tr 4 g, nhan sam 4 g, t6 nganh 3 g, duong phen. Cac vi thai vun, hdm véi nude
s0i trong binh kin, sau 15-20 phut c6 thé ding dugc. Cong dung, bo khi 1iém phé, ding cho
ngudi gia bi hen phé quan 1au niam, kho thd nhiéu, tirc nguc, ho khac dom tring dinh. Nguoi
thé béo béu khong nén dung.

Thac si Hoang Khanh Toan, Khoa Hoc & Doi S6
Tra duwgc phong chong tieu duwong
Tdc gia : Thac st HOANG KHANH TOAN
Tiéu dudng 1a mot trong nhitng can bénh da duoc y hoc ¢d truyén phuong Dong bjét dén
tir 1au voi tén goi la chimg Ti€u khat. Phuong thie tri liéu chimg bénh nay cling rat
phong phu, trong d6 c6 mot bién phap kha doc dao la Iya chon, ché bién mot s6 duoc lidu dé

sir dung dudi dang ham ubng nhu tra, ma ngudi xua thudng goi 1 tra duoc hay tra thude.
That kho c6 thé ké hét cac loai tra duoc c6 cong dung phong chdng tiéu duong cia y hoc ¢d
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truyén. Trong bai viét ndy chung toi chi xin ddn mét sé vi du dién hinh dé doc gia c6 thé tham
khao va chon dung khi can thiét.

Bai 1: Nhan sam 50g, mach mén 100g, thién hoa phin 150g. Ba thir sdy kho, tan vun, dung
trong lo kin dé dung dan Mdi ngay lay 30g hdm voi nude soi trong binh kin, sau ching 15
phiit ¢6 thé dung dugc, ubng thay tra trong ngay. Cong dung: ich khi sinh tan, 1am hét khat va
ha duong huyét. Loai tra nay duoc 1ay tir saich Nhan trai truc chi phuong ludn, trong d6 thanh
phan quan trong 13 nhan sam vé&i cong ning chii yéu 1a dai bd nguyén khi, cb thoat sinh tan.
Nghién ciru duoc 1y hién dai da chimg minh: Trén bénh nhéan bi bénh tiéu duong, nhan sdm c6
kha nang 1am giam duong huyét, cai thién tinh trang suy nhugc toan than, cai thién chirc ning
tim mach va dy phong céc bién chung thir phat. Cac ché pham tri lidu tiéu duong cta Trung
Qudc nhu Tiéu khat binh phién, Tiéu khat giang duong phién... déu duoc xdy dung dua trén
cong thuc cua loai tra dugc nay.

Bai 2: Ngoc truc 100g, sa sdm 100g, thach hoc 100g, mach mon 100g, 6 mai 100g. Tat ca séy
khé, tan vun, mdi ngay lay 100g him véi nude sdi trong binh kin, sau chimg 15 phat thi dung
dugc, udng thay tra trong ngay. Cong dung: Tu 4m nhun phé, dudng vi sinh tin, ding cho
ngudi bi bénh tiéu duong thudc thé Phé vi tao nhiét lau ngay khién cho 4m huyét hu ton, biéu
hién bang cac triéu ching an nhleu khat nhiéu, tiéu tién nhiéu, than thé hao gdy, hong kho
miéng khat, c6 cam giac sot vé chiéu, 10ng ban tay ban chan nong... Theo y hoc ¢6 truyén, co
ché bénh sinh chil yéu ciia ching tiéu khat 1a do nhan t6 tao nhiét chung ddt 1au ngay khién
cho am dich bj thuong t6n ma phat thanh bénh. Nghién ctru hién dai di chimg minh: Ddi voi
thé bénh Am hu (4m dich thiéu) thi viéc dung cac vi thuéc dudng 4m sinh tdn nhu ngoc tric,
sa sam, thach hoc, mach mon, 6 mai... déu c6 tac dung lam ha duong huyét. Két qua nghién
ctru thue nghiém ciing cho thdy, ngoc triic va mach mén déu c6 kha nang kich thich cac thanh
phan c6 hoat tinh 1am giam dudng mau, riéng mach mén con cé tac dung thic day qua trinh
hdi phuc ctia cac té bao tuyén tuy.

Bai 3: Vo dua hdu 200g, vo bi dao 200g, thién hoa phan 120g. Tit ca sy kho, tan vun, mdi
ngay lay 100g him voi nudc s6i trong binh kin, sau ching 15-20 phut ¢6 thé dung dugc, uéng
thay tra trong ngay. Cong dung: Thanh nhiét sinh tan, nhuén tao chi khat. Theo duoc hoc ¢6
truyén, vo dua hau (tdy qua bi) vi ngot, tinh mat, ¢6 cong dung giai thir, lam hét khat, loi niéu,
tiéu thiing, thuong dugc dung dé chita cac ching bénh nhu viém thén, ti€u khat, hoang dan
(vang da) va giai rugu; Vo bi dao (d6ng qua bi) vi ngot, tinh mat, ¢6 cong dung nhu sach Tran
nam ban thao viét: "Chi tiéu khat, tiéu dam, loi tiéu tién". Thién hoa phéan 1a mot vi thube tur
am nhuén tdo, cling da duoc nghién ctru hién dai chimg minh la c6 tac dung lam ha duong
huyét, hiéu qua ben vitng néu ding kéo dai. Loai tra dugc nay dic biét thich hop cho nhung
ngudi bi bénh tiéu duong c6 kém theo cac chung trang viém nhiét nhu 16 miéng méi, mun
nhot, viém da...

Bai 4: Dia cbt bi luong vira du, sdy kho, tan vun, mdi ngay ldy 15g him véi nude sbi trong
binh kin, sau 20 phut thi dung dugc, udng thay tra trong ngay. Cong dung: Thanh nhiét luong
huyét, thoai nhiét, lam giam dudng mau va huyét ap. Theo duoc hoc ¢6 truyén, dia cot bi vi
ngot, tinh lanh, vao ba duong kinh phe, can va than, dugc cac y thu ¢d nhu Thénh t& tong luc,
Y tam phuong. dung don doc hodc phbi hop véi cac vi thudc khac dé diéu tri chtng tiéu khat.
Két qua nghién ctru hién dai cling cho thdy, trén mo6 hinh chudt gay ting dudng huyet thuc
nghiém, dia c¢dt bi ¢6 kha ning 1am giam dudng mau, cai thién tinh trang thuong ton t& bao
beta tuyén tuy. Ngoai ra, vi thudc nay con ¢6 tac dung lam giam m& mau va ha huyét 4p nén
rat thich hop cho nhimg ngudi bi bénh tiéu dudng c6 kém theo tinh trang rdi loan lipid mau va
cao huyét ap.
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Bai 5: Muép ding (khd qua) luong vira di, phoi hodc séy kho, mdi ngay dung 15g, ham véi
nudc soi trong binh kin, sau 15-20 phut thi dung dugc, uong thay tra trong ngay. Cong dung:
Thanh thir, diéu nhiét, minh muc, giai doc va lam giam dudng huyét. Theo dugc 1y hoc ¢b
truyen, khd qua vi dang, tinh lanh, thuong dugc dung dé chira céc ching phlen khat do nhiét
bénh hodc thir bénh, dau mit d6 do can nhiét, kiét ly, viém da, ho, tdm cho tré em trir rom
sdy... Két qua nghién ciru trén thyc nghiém va 1am sang hién dai cho thdy, khd qua c6 tac
dung lam giam duong huyet bao gdm c4 hai loai do nguyén nhan tuy va khong do tuy. Co ché
tac dung chu yéu 1a do khd qua di kich thich té bao beta tuyén tuy tang tiét Insulin.

Bai 6: Nhan sam 30g, hong hoa 100g. Hai thir sy kho, tan vun, moi ngay dung 13g ham véi
nude sdi trong binh kin, sau chung 20 phut thi dung dugc, uong thay tra trong ngay. Cong
dung: B6 khi c¢6 ban, sinh tan hoat huyet dung cho nguoi bi tiéu duong c6 bién ching tim
mach. Theo dugc 1y hoc ¢6 truyen hdng hoa vi cay, tinh 4m, ¢ cong dung hoat huyét hoa .
Nghién ctru hién dai cho thdy, hong hoa ¢ tac dung diéu chinh rdi loan lipid mau, cai thién vi
tuan hoan, e ché qua trinh ngung tap tiéu cau cho nén khi dung chung v&i nhan sam thi phuc
hop nay vira c6 cong dung ha dudng huyét, vira c6 kha niang du phong tich cuc cac bién
chting tim mach thudng c6 trén bénh nhan bi bénh tiéu duong, dic biét 14 tinh trang viém tic
dong tinh mach.

Tra Ky tir - vi thudc chira nhiéu bénh

Twong truyén, vao doi Puong, té tuéng Phong Huyén Linh vi dung tim qua do giup Puong
Thai Tong cai quan triéu chinh nén tinh than luén bat an, co thé moéi mét. Nho dugce thai y cho
dung canh ky tr nau vdi moc nhi trang thuong xuyén ma sic khoe va tinh than cua 6ng dan
phuc hoi.

Ky tir 1a qué chin phoi hay sdy kho cua cdy khai tir, tén khoa hoc 13 Lycium barbarum L. Thoi
cb dai, né con duoc goi bang cac tén nhu thién tinh (tinh cia troi), dia tién (tién cua dat),
khuéc 140 (day lui tudi gid). Chi can mdi ngay lay 15 g ky tir hdm voi nudce sbi trong binh kin,
sau chung 15-20 phut 1a ta da c6 dugc mot thir nudc mau dé dep, thom ngon, vira c6 tac dung
giai khat thay tra lai vira c6 cong nang bo than, ich tinh va dudng can, minh muyc. Loai tra nay
thudng duoc ¢ nhan ding dé boi bd co thé va phong chdng tich cuc cac ching bénh nhu suy
nhugc toan than sau bénh ning, dau choang mat hoa, giam thi luc, lung dau gbi moi, nhugc
duong, di m{ng tinh, xuét tinh sém, mudn con...

Tai Trung Quoc ky tir phan bd & nhiéu noi nhung loai dugc trong & Ninh Ha c6 chét lugng
cao hon ca. ¢ day, ngudi ta goi vi thudc nay 1a "minh myc ti", c6 nghia 1a th qua 1am sang
mat. Truyen thuyét ké lai rang, ngay xua 0 Ninh An thude tmh Ninh Ha c6 mot ¢6 géi tén 1a
Cau Hong Qua. Cha c6 khong may mat som, vi qua thuong nhd chong, me ¢6 khoc nhiéu dén
ndi ¢4 hai con mét bj bénh khong nhin théy gi ca. Dé chita bénh cho me, Cau H@)ng Qua da
khong quan gian lao khé nhoc, ngay dém tréo déo 16i sudi 1én tan Nam Son hai thude. Cam
dong trudc tim long hiéu thao cua co, tién ong Bach Ho Tir d4 hién ra va chi din Cau H@)ng
Qua thu hai ky tir vé 1am thudc cho me c6 udng. 'Qua nhién, sau mot thoi gian dung thudc,
mat me cd ngay cang sang ra va khoi han. Vi thé, dan trong ving goi thao dugc nay 1a "minh
muc tir" va coi d6 1a thtr "linh dan diéu duoc" chuyén chira bénh vé mét.

Theo dugc hoc ¢b truyen ky tir vi ngot, tinh binh, ¢6 cong dung tu b can than, dudng huyét,
minh myc va nhuén phé. Néu can than 4m hu thi tinh va huyét déu thiéu, khong thé nuoi
dudng mat day da dugc, phat sinh chiing hoa mét, mat mo, thi luc giam sut... Ky tur 1a vi
thude vao duoce ca kinh can va than, mot mit bo ich than tinh, mot mat bo dudng can huyét
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nén cd thé chira dugc cac ching bénh nhu dau choang, mat hoa, nhin mo, tai u, tai diéc, lung
dau, goi mai, di tinh, li€t duong...

Cic nghién ciru hién dai cho thay, ky tir 1a mét trong nhitng vi thudc 6 tic dung dwoe ly
rat phong phu:

- Cai thién va diéu tiét cong nang mien dich cua co theé.

- Néng cao ning luc hoat dong cua hé thong noi tiét Ha khau ndo - Tuyén yén - Tuyén thuong
than.

- Bao vé té bao gan, tc ché sy ling dong chit md trong gan, thuc dy qua trinh tai sinh cua té
bao gan.

- Biéu chinh rdi loan lipid méu, 1am ha cholesterol va lam chdm sy hinh thanh cac mang vira
x0 trong huyét quan.

- Ha duong huyét.

- Lam gian mach va ha huyét ap.

- Thuc day qua trinh tao huyét cia tuy xwong.
- Chdng 6xy hoa va lam cham sy l3o hoa.

- Nang cao sirc chiu dung ciia co thé trong diéu kién thiéu oxy, phong chdng tich cyc trang
thai mét moi.

- Chdng phong xa va trc ché sy phat trién cua té bao ung thur...

Dé nang cao tac dung cua tra ky tir, tily theo thé chét va ching trang cu thé, ngudi ta thudng
thém mot s6 vi thude khac nhu: ctc hoa (dé lam sang mit va chita dau dau, chong mat), mach
mon va ngi vi tir (cai thién tri nhé va lam cho tinh than tinh tao), thao quyét minh, dan sdm va
ha thu 6 (b6 can than va 1am ha m& mau), duong quy va dai tao (dudng huyét, 1am ting hong
cau trong mau ngoai vi), toan tao nhan va ngi vi tr (dudng tam, an than), dong trung ha thao
(dé b than trg duong)...

ThS Hoang Khanh Toan, Sitc Khée & Doi Son
Tra lam tang co hi song cua nguwoi bi dau tim

Nghién ctru méi cho thiy, nhimg nguoi hay uong tra d& séng sot sau con dau tim hon nhiing
nguoi khong nghlen n6. Ubng 19 tach tra mdi tuan giam duoc 44% nguy co tir vong. Tac
dung nay 1a do chat chong 6xy héa trong tra dem lai.

Céc dé tir cia tra (du 1a tra den hay tra xanh, tra nong hay tra da) déu it bi chét trong vong 3-4
nam sau khi bi con dau tim so v6i nhitng ngudi thich ding cac d6 udng khac. Két luan nay
duoc cac nha khoa hoc My dua ra sau khi tién hanh nghién cuu trén 1.900 bénh nhan ¢ do
tudi 60 bi mot con dau tim. Ho duoc theo ddi trong vong 4 nam, bit dau khoang 4 ngay
sau tai bién noi trén va duoc chia lam 3 nhom:
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- Nhom 1: Khong udng tra.
- Nhém 2: Udng tra vira phai (du6i 14 cdc/tudn trong vong 1 nam trudce khi bi con dau tim).
- Nhom 3: Ubng nhiéu (hon 14 cdc/tuan).

Thdng ké cho thay, bénh nhan thuéc nhém 2 thuong dung 2 tach tra/tudn, con nhitng ngudi
thudc nhom 3 thuong dung 19 tach/tudn. Sau gan 4 niam, 313 nguoi tham gia nghién ctu da
chét (chu yéu 13 vi bénh tim mach). Cac tac gia nhan thiy, bénh nhan cang udng nhiéu tra thi
nguy co tir vong trong 4 nam sau khi bi dau tim cang thap: Nguy co tir vong giam 28%
& nhom udng tra vira phai va 44% & nhom udng nhiéu tra.

Theo céc tac gia, c6 thé viéc sir dung nhiéu flavonoid (thanh phan chinh cua tra) da lam giam
nguy co bénh mach vanh va nguy co tr vong ¢ nhitng nguoi bi bénh tim mach.

Flavonoid la chat chong 6xy hoa tu nhién co6 trong cac do an cd ngudn goc thuc vat nhu téo,
hanh va sup lo xanh...

Thu Thily (theo BBC)
Tra tang tham, do uong dan gian doc dao
Tdc gia : Thac st HOANG KHANH TOAN

Tir xa xwa nguoi ta dd biét dung cac loai hoa va trai cdy dé 1am thirc uéng hang ngay nhu:
cam, quét, chanh, hoa hoe, nu vdi, hat &, dudi woi...

MG&i loai déu cho mot huong vi riéng, trong d6 tang tham duogc ¢b nhan dung dudi dang tra
goi 13 tra tang tham va ciing 1a bai thude doc déo.

TANG THAM

Tén khoa hoc 1a Fructus Mori Albae hay con goi la tang thuc, tang tdo, tang qua, 6 tham héc
tham... 1a tén goi dan di cta qua dau chin, mot thir trai cay hét st dung di va r¢ tién & nong
thon. Vao khoang thoi gian chuyén tir mia xuan sang mua ha, tang thim dugc bay ban rong
rai. Bén canh nhiing loai nudc €p trai cdy sang trong va dat tién, tang thim van giy duoc su
cha y cua nguoi mua boi sdc mau tim thdm va hinh hai cing mong hap din cua né. Tang tham
thuong ding dé an sdng, ngdm ruou, 1am mut hodc ngam voi duong kinh ché bién nudc giai
khat dung cho ca mua nong. Ngoai ra tang tham con ¢ cach ché bién rat don gian ma hiéu
qué, do 1a sir dung dudi dang tra, c6 nhan goi 1a tra tang thim. Vay loai tra nay duoc ché bién
nhu thé nao? Cong dung va cach dung ra sao?

CACH CHE BIEN

Nén chon nhing qua dau da chin, lanh 13n, loai b cac tap chat, dung nudc sach rira that k§
(chu ¥ nhe tay dé tranh dap nat), dem phoi hodc sdy that kho rdi dung trong lo kin (t6t nht 1a
lo sanh) dé dung dan. Mdi ngay 2 lén mdi lan iy 10-15g ham vé&i nude soi trong binh kin,
sau chung 15 phut thi dung dugc, uong thay tra trong ngay. Trén thuc té, ngoai tang tham,
ngudi ta con phdi hop thém voi mot s6 vi thude khac nham nang cao va md rong hiéu qua
phong chdng bénh tat cua loai tra nay.

CONG DUNG
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Tang tham, theo Duoc hoc ¢b truyén ¢ vi chua ngot, tinh lanh, c6 cong dung tu 4m dudng
huyét, bo can ich than, sinh tAn nhuén trang, 6 phat (lam den réu téc) va trir phong thap,
thuong duoc dung dé chita cac ching bénh do can than bét tic gdy nén nhu dau choang mat
hoa, lung dau g6i moi, tai u diéc, rau toc bac sém, mat ngu hay mé, tiéu khat (dai duong), tao
bon, cac khép van dong kho khan... Cac y thu ¢6 nhu: Ban thao cuong muc, Ban thao thap di,
Ban thao kinh so, Ban thao cau chan, T4n tu ban thao, Trin nam ban thao, Tuy toc cu am thuc
phé... déu dé cap dén tang tham voi nhitng kién giai kha sau sic. Vi nhu, sach Ban thao kinh
so da viét: “Tang thadm, cam han ich huyét nhi trir nhiét, vi luong huyét bd huyét ich 4m chi
duoc. Tiéu khat do ndi nhiét, tan dich bét tic, sinh tan c¢d chi khat. Ngii tang giai thuoc am,
ich 4m ¢4 loi ngii tang. Am bat tuc tic quan tiét chi huyét khi bat thong, huyét sinh tim man,
am khi truong thinh, tac bat co nhi huyét khi ty thong hi. Nhiét thoai am sinh, tac can tam vo
hoa, ¢6 hon an nhi than ty thanh ninh, than thanh tic thong minh ndi phat, &m phuc tic bién
bach bét 1d0” (qua dau chin vi ngot, tinh han, 13 thir thuéc mat huyét, bé huyét dudng am ma
trr dugc nhiét. Chiing ti€u khat sinh ra do dich thiéu nén sinh noi nhiét, (qua dau) sinh dich
méi ma chita duge. Nam tang déu thude am, dudng am thi loi cho tang. Am thiéu thi cac
khdp khi huyét khong thong, (qua dau) bd sung ddy di huyét dich thi 4m khi trudng thinh ma
khi huyét ty thong. Nhiét giai Am du thi héa trong can va tdm ciing hét, tinh than trd nén thanh
sdng an binh, tri tu¢ minh man, 4m khi hdi phuc thi rau téc den lai ma truong thg). Sach Ban
thao cuong muc viét: “Tang tham... ciru phuc bat co, an hon trdn than, 1énh nhan thong minh”
(qué dau chin... ding lau an than tran tinh, 1am cho con nguoi trd nén théng minh). Sach Tran
nam ban thao cho rang tang thim “ich than tang nhi c6 tinh, ctru phuc hic phat minh muc”
(b6 than, 1am cho tinh khi viing chic, dung 1au co thé den téc va sang mat)...

Két qua nghién ctru hién dai cho thdy, trong thanh phin qua dau c6 chira cac loai dudng, acid
tannic, acid malic, cac vitamin B1, B2, A, C va caroten, cac acid béo nhu acid linoleic, acid
oleic, acid palmitic, acid stearic... chh chlet qua dau c6 tac dung: (1) Tang cudng cong nang
mién dich, ké ca mién dich té bao va mién dich dich thé; (2) Thuc day co ning tao huyét, 1am
cho té bao lympho nhanh chuyén hoa va thanh thyc; (3) Lam giam hoat tinh ctia men Na+, K+
- Atpase & mang hong cau, tir d6 anh hudong dén qua trinh san nhiét ctia co thé.

MOT SO CONG THUC PHOI HOP

Dé nang cao hidu qua va mo rong pham vi tri bénh cua tra tang tham, nguoi xwa con hay phdi
hop thém v6i mot sé vi thude khac theo cac cong thire cu thé nhu: (1) Tang tham 10g, ngii vi
tr 10g. Ham udng dé tri chung dé va md hoi ban ngdy (tu hin) va ra md hoi trom (dao han);
(2) Tang tham 15g, thuc dia 15g va bach thuogc 15g hodc tang tham 15 g va toan tao nhan 12g.
Ham ubng dé chira mat ng; (3) Tang tham 15g, cat can 15g, hoang cam 8g, cuc hoa 8g, tiéu
ké 8g. Him udng dé chira cao huyét ap; (4) Tang tham 10g, bach truat 6g. Him udng dé chira
chung cham tiéu; (5) Tang tham 15g, ky tir 15g, dai tao 15g. Him udng dé chita chimg dau
choang mit hoa; (6) Tang thim 15g, long nhin 15g hay tang tham 15g, tho ty tr 12g, nir trinh
to 12g, ky tir 12g, thuc dia 8g, tién linh ty 8g, pha c6 chi 8g. Him ubng de chira thiéu mau; (7)
Tang tham 15g, ha thu 6 15g, nit trinh tir 15g va ¢6 nho ndi 10g. Ham udng dé chita ching rau
toc bac som; (8) Tang thim 15g, nhuc dung 15g, vimg den 15g va chi xac sao 8g. Him udng
dé chira to bon; (9) Tang tham 15g, hong hoa 3g, ké huyét dang 12g. Him udng dé tri chimg
bé kinh; (10) Tang tham 30g, dia ¢t bi 15g va dudng phén 15g. Him ubng dé tri ching ho
khan it dom va lao phdi...

Diéu can luu ¥ 13, vi tang tham tinh lanh va ¢ tac dung nhuan trang nén nhiing ngudi hay bi
roi loan ti€u hoa, di long do ty vi hu yéu va nhiing ngudi bi cdm mao, ho nhiéu do phong han
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khong nén dung tra tang thim. Khi pha loai tra nay tuyét d6i khong dung 4m chén bang kim
loai.

Tra thuoc lam giam mé mau
Tac gid : BS. QUACH TUAN VINH

Hién nay, m& mau ting trd thanh mot van dé rat dang quan tam, nhat 13 khi 16i song cong
nghi€p do1 luc da tré thanh ganh néng cho nhiéu nguoi. Pé gitp cac ban han ché dugc nhimng
tai bién tim mach c6 thé xay ra khi da bji m& méu cao, chiing t6i xin gidi thiéu mot thang
thudc nho duoc sir dung dudi dang tra thude, ¢ thé dung udng thay nudc tra hang ngay ngay
tai cong so hay gia dinh!

Bai thudce c6 cong thure nhu sau:

Nguu tat (thai lat mong) 5g, ky tu 5g, quyét minh tir (sao thom) 5g, hoe hoa 3g, ha thu 6 do
ché déu den, nghién vun thanh bot thé 3-5g, quy thén (thai lat mong) 2g, bach qua (thai lat
mong hodc dap vun) 5g, cam thao bac 1g.

Thang tra thudc ndy trong luong chi khoang 30g. Ban c6 thé tim mua nguyén liéu tai cac cira
hang bao ché thudc Bac mdt cach dé dang.

O cong s, ban chi can c6 mdt cai phich dung tich khoang 1 lit hién c6 ban phd bién trén thi
truong. Sau khi cho dugc li¢u vao phich, dd nudc that soi, day kin dé cho thudc co thoi gian
"th61 ra nugc". Khi ubng thi méi chiét ra ¢é dung dan. Bai tra - thuéc nay c6 vi thom ngon, dé
ubng, co the ap dung cho ca nguoi bi bénh tang huyét 4p. Nén ubng hang ngay thay tra hodc
céc thirc udng khac ma ban dang dung vi rat ¢6 loi cho sirc khoe, chic chin s& gitip ban giir
dugc md mau cua minh & gidi han binh thuong. Nhitng nguoi chua bi md méu cao cling cé
thé udng dé phong ngira.

Néu ban di bi tai bién mach mau ndo dé lai di chung bai li¢t ntra nguoi, cé thé thém 4g dia
long hop vi vao thang thudc. Ngudi béo phi co6 the thém trach ta 5g dé giap loi tiéu.

Bai thudc trén c6 tac dung 6 6n dinh huyét ap, ha m& mau, tang cuong do bén viing thanh mach,
tang kha niang phuc hoi tri 6c, luu thong huyét mach..., rat c6 ich cho ngudi bénh cao huyét
ap, vira xo dong mach.

Tra va nhirng diéu cam ky

Tra rat t6t cho strc khoe vaca sic dep nita nhung cling co thé tac dung nguoc lai ’néu khong
dugc dung ding cach. Chang han, ban khéng dugc udng tra lanh vi c6 thé dan dén biéng an,
tich dom, nhat 1a néu tra dugc pha dac.

Ubng tra qua nong cting khong tdt. Chén tra nong qua 65 do C s& gy ton thuong vach trong

ciia da day, dan dén bi dau hay loét co quan nay. Médc du mot 4m tra ngon phai duoc 0 tir
nudc dun that s61 nhung nhiét do 1y tudng dé ban uong lai 1a 60-65 do C.
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Ngoai ra, cac bac si Dong Y cting khuyén ban khong nén ubng nude tra hodc nhitng vi thube
c6 nhiéu thanh phan tra khi doi bung. Chat chat trong tra s& di vao tang phé va lam lanh ty, vi.
Luc do, ban s& c6 cam giac con cio, ndn nao trong ngudi, chong mat, hoa mét, rat khé chiu.

Ban ciing dimg udng tra trudc khi an. Tra c6 kha nang kich thich da day tiét ra nhiéu chét
chua. Vi chua s& 1am mit cam giac ngon miéng, co thé hap thu thirc dn kém di. Udng tra ngay
sau khi an com ciing c6 hai; vi chat tanin cua tra c6 thé tao ra phan ung két tha voi sit trong
thuc pham Khi do, luong sat quy gia ndy coi nhu bi mat. Tét nhat 1a hiy chd khoang 15-20
phut rdi méi cam dén chén tra.

Luu y cudi cung 1a khong udng nudc tra d¢ qua dém. Khi dé lau nhu vay, trong nudc tra sé
xuat hién cac loai vi sinh vat hay nam mdc. Vi vay, moéi sdng mai thic ddy, ban nén trang am
tra that k¥ bang nudc s6i ro6i hang pha am mai.

(Theo Tw Vin Tiéu Ding)
Tra xanh co thé bao vé tim

Ubng tra xanh déu din co thé bao vé co thé tranh dugc nhitng ton hai do dau tim hodc dot quy
gay ra. Cac nha khoa hoc Anh da phat hién ra rang mot hop chat c6 trong tra xanh c6 tac dung
lam gidm sO lugng cua té bao bi chét sau nhitng bién co nguy hi€ém doi véi tim

Khi mot con dau tim xay ra, lugng oxi va cac dudng chét téi ndo va tim giam, gay chét té bao
va gay nén cac ton thuong khong thé diu tri dugc. Nhiéu t€ bao chét di khién cho cac mé
cling chét theo, tham chi con c6 thé dan dén suy tim.

Tién si Anastasis Stephanou va cong su tai Vién Strc khoé tré em (Anh) da tién hanh nhitng
thir nghiém vé tac dung cua tra xanh d6i v6i cac té bao tim. Nhom nghién ciru phét hién ra
rang trong tra xanh c6 mot hop chat hod hoc co tén epigallocatechin-3- gallate (EGCG) co kha
ning giam luong té bao bi chét sau mot con dau tim hodc dot quy. Hop chat nay ngan chan
hoat dong cua mot loai protem c6 tén Statl. Binh thuong loai protein nay ton tai trong cac té
bao tim & trang thai "ngt" va chi quay trd lai trang thai hoat dong sau nhitng bién cb nhu dau
tim hay dot quy. Khi da quay trd lai trang thai hoat hoa, Statl sé& tiéu diét té bao tim.

Ngoai kha nang kiém ché hoat dong cua Statl, EGCG ciing lam tang téc do phuc hoi ctia cac
té bao tim, nhd d6 1am giam mirc d6 t6n thuong & nhitng co quan ndi tang.

Anastasis Stephanou, mot nha sinh hoc phén tu, cho biét nhimg phat hién nay la rat dang
khich 1¢ va hy vong rang s€ tién hanh thir nghiém dung EGCG d¢é lam giam luong t€ bao chét
0 nhitng nguoi bi bénh mach vanh cap tinh.

"Chiing toi hy vong rang mot ngay nao dé ching ta c6 thé néi v6i nhimg bénh nhan dé méc
bénh tim rang ho cé thé udng tra xanh dé gidm murc do ton hai cho tim sau khi bi dau tim hodc
dot quy", ong nodi.

Tai Anh, tra xanh thuong dugc dung lam nudc ubng hang ngay cho nhimg bénh nhan bi cac
bénh truyén nhlem Nhiéu nghién ctu trude day da ching minh duoc rang tra xanh c6 thé 1am
giam nguy co mac bénh mach vanh. Pic tinh chdéng oxi hoa co thé lam giam luong
cholesterol trén thanh mach.
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Viét Linh (theo BBC)

Tra xanh khong c6 tac dung véi bénh ung thw tuyén tién
ligt

Nghién ctru méi ciia Bénh vién Mayor (My) cho thay, dbi voi nam gi6i bi ung thu tuyén tién
liét giai doan cudi, viéc udng 12 chén tra xanh mdi ngay ciing khong dem lai loi ich gi.

Nghién ctru du kién kéo dai 4 thang da két thuc ngay sau 30 ngay. Chi 1 trong 42 nam gidi
tham gia thr nghiém cho két qua dwong tinh, nghia la giam dugce 50% nong d6 mot androgen
dac trung cua tuyén tién liét trong mau - ddu hiéu chi diém dé chan doan bénh. Hon ntra, sy
thay d6i nay chi 1a nhat thoi. 41 nguoi con lai khong hé co sy cai thién vé tinh trang ung thu.

Két qua dugc trinh bay tai cudc hop thuong nién ciia Hoi Nghién ciru Ung thu My, dang dién
ra tai San Francisco. Tuy nhién, nghién cttu khéc tai cudc hop lai cho thay tra xanh cé tac
dung rc ché mdt so bénh, trong d6 c6 ung thu hong va da day.

Nhirng nghién ctru trong phong thi nghiém trude d6 cho thay, tra xanh c6 thé giup chng bénh
ung thu tuyen tién liét - nguyén nhan tir vong hang dau ¢ nam gioi trén 55 tudi tai My. O
nudce nay, mdi ndm cé thém 200.000 ngudi bi ung thu tuyén tién liét va khoang 32.000 ngudi
trong do s€ tir vong.

Thu Thiy (theo HealthScout)

Tra xanh ngan chan sy lay lan cua ung thw

Mot nghién ciru méi day ctia cac nha khoa hoc My cho thdy tra xanh co tac dung ngan chin
su di can cua t€ bao ung thu tuyén tién liét.

Trong cong trinh nghién ctru trén chudt, nhém nghién ctru tai Pai hoc Wisconsin va Pai hoc
Case Western Reserve (My) nhan thdy chat polyphenol ¢6 trong tra xanh tin cong cac "duong
vao cua phan tir gbc" - noi phat dong qua trinh sinh s6i va di can cua té bao ung thu.
Polyphenol cling ngan chan sy phat trién ciia cac mach mau cung cap dudng chat cho cac khdi
u tién liét tuyén.

"Viéce uong tra xanh lam giam noéng do IGF-1- hodc mdn ¢6 vai trd quan trong dbi véi nguy
co xut hién té bao ung thu tién liét tuyén. Ngoai ra, tra xanh con lam ting ndng d6 ciia mot
trong nhiing loai protein cd kha nang 'tr6i' IGF-1", Hasan Mukhtar, truéng nhém nghién curu,
cho biét.

Viét Linh (theo Healthday)

Tra xanh tri viém hong
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Tra xanh chira 20% tanin c6 kha nang sat khuan manh, ding dé stc hong chita viém hong
man tinh. Pac bi¢t, thanh phan ndy con c6 tac dung nhu vitamin P, rat hi€u qua trong diéu tri
cac bénh herpes gay viém loét hong va mi¢ng.

Bai thudc véi tra xanh chita viém hong thong thudng gdm: tra xanh 100 g, cam thao 10 g,
nude 100 ml. Pun tra va cam thao ngdp nudc trong nira gid, sau d6 loc chit 1y nudc mot.
Tiép tuc cho thém nudc vao phan b va dun thém nira gid, rdi chit loc nudc hai. Gop ca hai
nuéc, tiép tuc dun cho dén khi chi con khoang 100 ml 1a ding dugc. Can udng 4 lan/ngay,
mdi 1an 5-10 ml. Mbi dot diéu trj can kéo dai tir 3-5 ngdy s& c6 hiéu qua.

Ngoai tac dung sat khuén, tra xanh con chira cafein, vitamin B, B2, C ¢6 tac dung 1a san da,
chong 1ao hoa, dac biét ting cuong stic dé khang cta co thé.

Thac si Pham Bich Pao, Sizc Khée & Poi Son
Tra 6 long ngira tang huyét ap

Chi véi hon 120 ml tra xanh hodc 6 long mdi ngay, ban c6 thé kiém soat hi¢u qua ching ting
huyét ap - nguyén nhan s6 mdt dan t6i bénh tim va dot quy - cac nha khoa hoc Pai Loan
khang dinh.

"MOot s loai tra khac nhau co chira dén 4.000 chat, dang chu y trong d6 1a nhom chat
flavonoid giip ngan ngura bénh tim, chimg dot quy va suy than", tién si Yi-Ching Yang, Pai
hoc quéc gia Cheng Kung ¢ Pai Nam, khang dinh trén tap chi The Archives of Internal
Medicine.

Khoang 1.500 nguoi dé tham gia nghién ctru cua Yang va khong ai bi tang huyét ap luc bat
dau thtr nghiém. Két qua cho thay, & nhitng nguoi udng tir 120 dén 599 ml tra moOi ngay trong
vong 1 nam, nguy co ting huyét ap giam téi 46% so voi nhimg nguoi khong ubng. Ty 1¢ giam
con 1én dén 65% & nhitng nguoi thuéng thic trén 600 ml hang ngay.

MY Linh (theo Reuters)
Tra den cai thién tuan hoan mau

Chi 2 gid sau khi nhdm nhap mot tach tra den, strc lru thong mau trong hé mach vanh s& ting
1én 1o rét, cac nha khoa hoc Nhat Ban khang dinh. Téc dung "than ky" nay khong thé c6 trong
cac loai nudc uong chura caffein.

Y hoc dé c6 vo6 s6 cong trinh nghién ciu vé su uu i cta cdy ché ddi voi trai tim. Thir nudce
ubng tinh khiét d6 c6 kha nang kiém soéat lugng cholesterol, ngan ngira sy hinh thanh cuc mau
dong va tang cuong chirc nang cia mach mau. Tuy nhién, tdc dung tic thi cua tra den Ién hé
mach mau nudi tim thi chi vira méi duge cac nha khoa hoc dén tir Pai hoc Osaka phat hién.
Trong tap chi Tim mach caa My, nhom nghién ctru cho rang tra den gitp cai thién kha ning
gian né cua mach mau, cho phép dong mau luu thong troi chay hon.

Trong nghién ctru trén 10 ngudi khde manh, cac chuyén gia da sir dung mot phuong phap si€u

am dac bi¢t d¢ danh gia mirc do tuan toan mau trong h¢ mach vanh. N6 s& phan anh toc do gia
tang cua dong chdy khi tim c6 nhu cau. Moi tinh nguyén vién dugc si€u am sau khi udng tra
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den va nudc chua caffein, va két qua khong nam ngoai du doan - tra den da tao nén sy khac
biét rd rét trong hé tuan hoan mau.

Theo tién si Kenei Shimada, thanh vién nhom nghién ctru, chia khda cia hi¢n tugng nay co
thé nam trong cac hop chat chong oxy hoa flavonoid co trong tra den. Nhing chat nay giap
cai thién chuc nang cua 16p niém mac trong mach méau va lam tang do gidn nd cda thanh
mach dé dap tmg cho dong chay. Tinh trang suy thoai chic ning cua 10p mang trong nay sé
mau chong dan dén bénh tim.

MY Linh (theo Reuters)

Tra den lam giam cholesterol xau

Cac nha khoa hoc & B6 nong nghiép My cho biét ho da phat hién rang nhiing ngudi udng tra
den trong vong ba tuan c6 thé lam giam tur 7 dén 11 % ham lugng lipoprotein (LDL), con goi
1a giam cholesterol x4u trong co thé.

Khi ubng tra, lugng tra vao trong co thé va hép thu dan luong cholesrerol xau (cholesterol
LDL), 1am cho lugng choelrsterol nay giam dan di. Tac dung nay ro rét nhat 14 & nhiing
ngudi udng tra den mot cach déu din, cac nha khoa hoc cho biét. Muc cholesterol LDL giam
du6i mirc trung binh, khoang 7,5% cho nhitng nguoi dung tra trong thoi gian 3 tudn so
v6i nhitng nguoi dung céc hop chét v0 hai khac.

Cholesterol duoc phan bd gin véi protein trong co thé ngudi duoce goi 1a lipoprotein. Ham
luong HDL cholesterol (cholesreron tot) cao lam gidm nguy co bi dau tim. Trong khi do, ham

luong LDL cholesterol cao s€ tang nguy co bi bénh tim.

"Hiéu qua thu duoc ciing s& rit cao cho nhitng nguoi dung tra chung véi thuc don an kiéng",
Joseph Judd - mét nha nghién ctru cho biét.

YA LY (Theo Reuters)
Tra, ca phé co thé cat con dau dau
Mot nghién ciru cua Vién Dau dﬁg Diamond & Chicago (M¥) cho thay mot tach tra hodc ca
pheé co tac dung nhu mot licu thude giam dau hiru hiéu, gitip ching ta cat con dau déu do cang
thang gay ra. Caffeine chinh la chat tao ra hi¢u qua nay.
Cht caffeine ¢6 hiéu qua tuyét dbi & 58% ngudi dau dau. Tac dung nay twong duong voi
thuoc giam dau ibruprofen. Tham chi doi véi mot s6 nguodi, né con mang lai hi¢u qua nhanh
hon ibruprofen.
Trude ddy, caffeine chi duoc sir dung nhu mot thanh phan trong cac thude giam dau. Nhung

hién nay, cadc nha khoa hoc da phat hi¢n chi mgt minh né ciing c6 tic dung giam dau hiru
hi€u. Tuy nhién, hg canh bao rang vi¢c st dung qué nhiéu caffeine sé c6 hai cho strc khoe.

Udng tra cé loi cho téc va da
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Tra khong chi tot cho tim va gép phan chéng ung thu ma con lam muot téc nho chira nhiéu
polyphenol, vitamin C va vitamin E. Nhiing hgp chat nay gitp téc khong bi chay nang va tro
nén muot hon. Tra cling rat giau chat panthenol, han ché toc ché.

Céc polyphenol trong tra ciing ¢ thé dugc dung trong ché bién kem dudng da va thudc chéng
ne.

(Theo Health Magazine, 19/4)
Uong tra giup ngan ngira ung thw

Nghién ciru phdi hop ctia My va Vién Ung thu Thuong Hai (Trung Qudc) cho thiy, nguy co
bi ung thu da day va thuc quan giam 50% & nguoi thuong xuyén udng tra, so vdi nguoi khong
ding d6 udng nay. Nguyén nhén 13 do tra ¢6 chira cic chat polyphenol - thanh phin chong
Oxy hoa manh.

Téng cong 18.000 nam gi¢i Thugng Hai, tudi 45-64, duge theo doi cac dau hién ung thu tir
nam 1986. Nguoi ta da phat hién dugc 190 nguoi bi ung thu da day va 42 nguoi bi ung thu
thuc quan. Ho dugc so sanh voi 722 nguoi khde manh.

Céc nha khoa hoc tién hanh do ndng d polyphenol va cac san pham phan hay cia no trong
nudc tiéu cua nhitng nguoi nay. Keét qua cho thay, sy hién dién ciia mot polyphenol c¢6 tén
la epigallocatechin (EGC) lién quan téi sy gidm dang ké nguy co ung thu da day va thuc
quan.

Polyphenol thudc ho catechin, co tic dung chéng 6xy hda manh nhu vitamin C va E. Cac chét
nay c6 thé quét sach cac goc tu do - cac phan tir khong bén viing, gy ton thuong cho ADN va
mang té bao.

Tra xanh chita nhiéu catechin nhét, sau d6 1a tra 6 long rdi dén tra den. Cac nghién ctru trude
d6 da cho thay, catechin c6 thé giip ngan ngira sy phat trién cua t€ bao ung thu va bao vé té

bao khoe manh khoi bi tén thuong.

Thu Thiy (theo Ananova)

Tra vi bach bénh chi dwgc

Tdc gia : BS. QUACH TUAN VINH
Nguoi xua ¢6 cau “Tra vi b‘éch bénh chi duoc” -Trala tht thudce c6 thé chita trdim thar bénh!
Day la loai nudc uong truyen thong va khong thé thi€u cia nguoi Viét Nam, Nhat Ban, Trung
Quoc... Tra tuoi, tra kho (tra xanh, tra den) dé tré nén quen thudc véi nguoi dan nude ta, tir
népg thon déq thanh thi... Udng tra con 12 mdt thi am thyuc thanh tao, mot nét van hoa truyén
thong cua nhi€u dan tdc.
CONG DUNG CHUA BENH CUA TRA
O Nhég, tir thé ky 15, tra dao da dugc nang Ién thanh mét nghé thuat dac sic. Nguoi Nhat xem

viéc udng tra 1a mot phuong thirc chita bénh vo sinh hiru hi¢u, mgt phép reén luyén, v¢ sinh

23



tinh than bd ich. Pén vai tra dao, ban co thé rii bé duoc moi toan tinh, lo au phién muon, tao
lap sy yén binh tdm hdn! Trong tra twoi c6 chira nhiéu polyphenol, catechin, cafein,
theophylin, tanin. O tra xanh, vitamin C c¢6 kha nhiéu con & tra den hau nhu khong con. Nude
tra xanh con chtra Rutoside c6 tac dung tot hon ca vitamin E. T6 chirc sitc khoe Hoa Ky da
cong bd mot két qua nghién ciru tir nhidu ndm: “Nudc tra c6 thé bao vé stc khoe con ngudi,
chéng lai cac bénh tim mach va ung thu”. Catechin c6 nhiéu trong tra co tinh chit khang ung
thu, chdng dong mau trong 10ng mach, ha cholesterol, ha huyét ap... Loai duoc thao nay co
tac dung lam giam cac bénh tim mach va tai bién mach mau ndo, ngin chin su phat trién cua
cac té bao ung thu duong tiéu hoa, ung thu ph01 ung thu vom hong... Day cling l1a lan dau tién
ngudi ta cong nhan nude tra co vai trd hang dau trong viée chong ung thu. Tap chi Lancet sd
8878 da ding két qua nghién ctru trong 5 ndm trén 865 nguoi tinh nguyén co trong lugng co
thé va murc ha huyét ap nhu nhau. Trong 3 nhom nghién ctru, nhém dung tra nhiéu nhét c6 ty
1¢ tr vong do cac bénh tim mach va cac con nhdi mau co tim it nhat. Ngoai tic dung phong va
chita bénh tim mach, theo nghién ctru ciia Vién virus hoc Lién X6 (cli): Nudc tra con co tac
dung dy phong chong nhiém virus & ngudi theo co ché kich thich co thé ty san sinh ra
interferon ndi sinh, 1a chét co tac dung tiéu diét virus. O Viét Nam, cac nha khoa hoc di ap
dung phuong phap phong bénh viém ndo Nhat Ban B bang tra xanh cé tic dung tét. Ong
Sirving Keli thu¢c Vién nghién ctru stc khoe va moi truong Ha Lan da chung minh nguoi
ubng 5 chén tra trd 1én mot ngdy s& o it nguy co bi viém mang ndo. Mot nghién ctu ciing da
cho biét cac polyphenol co trong nudc tra 1a mot chat dic biét ¢6 thé tiéu diét cac t& bao ung
thu va tc ché sy phat trién cia ung thu bang cach han ché su ting sinh ciia mach mau xung
quanh chung. Loai polyphenol c6 tac dung nhét 1a Epigallocatechin gallte (EGCG). Luong
polyphenol con lai & tra xanh nhiéu hon ¢ tra den do phuong phap ché bién. Theo La
Recherche, tra c6 tac dung kich thich than kinh trung wong, giup tinh than sang khodi, tri oc
sang sudt. Chét cafein trong tra con c6 tac dung loi tiéu, kich thich ho hap. Mot tac dung dic
biét nita cia tra 1a giup méau luu thong tdt, co loi cho nhitg nguoi bi vira xo dong mach, ting
huyét 4p, thiéu ning tudn hoan ndo... T nhitng nghién ctu trén, cac nha khoa hoc da di dén
két luan: Trong tra chira mot sd chit chéng oxy hoéa can thiét c6 thé ngin ngtra dugc ung thur.
Phenylpolyphenol c6 nhiéu trong nudc tra, dugc coi 14 mot trong nhiing chit c6 tac dung
chéng ung thu, chéng oxy héa manh trong tu nhu vitamin C va E. Cac chat nay co the quét
sach cac gbc ty do - nhimg phan tur khong bén vitng gdy ton thuong cho ADN va mang té bao.
Nude tra c6 thé phong chéng mot sé bénh ung thu nhu ung thu gan, ung thu da day, c6 kha
nang e ché viéc hinh thanh chat nitrosamine. Thi nghiém trén dong vét cho thay, cho chudt
ubng nudce tra thi ty 1&6 mic ung thu giam hon so voi nhom chimg. Nghién ciru cia cac nha
khoa hoc Uc tién hanh tai Trung Qudc cho két qua, phy nit udng tra xanh déu dan hang ngay
s€ giam dugc 60% kha nang bi ung thu budng trimg. Két luan nay duge cic nha khoa hoc
Trung Qudc dua ra sau khi tién hanh nghién ctru & hon 900 phu nit. Theo cac chuyén gia y té,
cac loai tra khac cling t0 ra hiéu qua nhung tra xanh co6 tic dung manh nhit do chtra nhiéu
chét catechin nhat, sau d6 1a tra 6 long roi dén tra den. Cac nghién ctru trude d6 da cho thiy,
catechin c6 thé gitip ngin ngira su phét trién cta té bao ung thu va bao vé t& bao khoe manh
khoi bi ton thuong. Tra xanh c6 thé phong ngira duoc ung thu da; Néu udng 4 chén tra xanh
mdi ngdy c6 thé ngin nglra dugc ung thu da va nd clng c6 hiéu lyc tuong tu néu duoc dua
vao kem bao vé da. Mot nghién ciru ¢ Nhét Ban cho thay ty 16 mic bénh ung thu & Nhat Ban
it hon ¢ My, nguoi ta cho rang c6 1& do nguoi My it uong tra hon so v6i nguoi Nhat. Nghién
ctru phdi hop ciia My va Vién Ung thu Thuong Hai (Trung Qudc) nhan thiy, nguy co bi ung
thu da day va thuc quan giam 50% & ngudi thuong xuyén udng tra so véi ngudi khong ding
dd ubng nay. Gido su John Weiburger, mot trong nhitng ngudi ding dau To chirc y té My cho
réng: “Tra c6 kha nang lam gidm nhe céc bénh tim mach trén thé gidi, dac biét 1a & nhiing
ngudi co nép sinh hoat lanh manh. Tra c6 tic dung phong bénh, giam duoc chi phi hang triéu
d6 la dé diéu tri tim mach va ung thu”. Hai Thuong Lan Ong, danh y Viét Nam ciing da viét:
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“Hang ngay uong miede rdt can, tra xanh gidi nhiét, sinh tan, héa dam giai doc, loi tiéu, tiéu
com. Véang dau chéng mdt lai cang dwoc thanh. Udng vira khoan khodi than minh...”. Nhung:
“Ubng nhiéu khé ngii, than minh gay xanh, uong tra lic déi chang lanh, héa tiéu, than bai, ty
sinh hw han. Nuéde tra udng lanh tich dam, chi bang uéng néng khi con boc hoi”. NHUNG
LUU Y KHI UONG TRA - Sau khi an thit cho, thit dé khong nén uéng tra do acid tanic co
trong nudc tra két hop véi protein, tao thanh tanalbin co thé giy tdo bén va dau bung... -
Khong udng tra vao luc sang som chwa an gi, vi ¢6 thé 1am ton thuong than khi. - Tra co tinh
han nén udng lanh s& gay tich dom. Do d6 nén ubng nong, udng it. Khi ham tra nén cho thém
vai lat gung tuot. - Uong nhiéu 1am gidng khi, thuong khi, thuong tinh, mat ngu. - Khong nén
uong tra ddc vao budi t6i. - Nguoi cao tudi néu khi huyét hu nhuoc, udng nhidu nude tra c6
thé hai cho ty vi, anh huong khéng tot dén stc khoe.
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