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10 loai tra dwgc chong mét maéi

Qu € chi cam thdo tra rat t6t cho ngudi lao dong ngoai troi vao mua dong; thia 6 dan sam tra c6 Igi
cho nguai bi thiéu nang mach vanh, cao huyét ap... Can c vao tinh chat cong viéc, thoi tiét va thé chat
ma nguoi ta lwa chon nhitng loai tra dugc hiéu qua nhat.

1. Poc sam tra: Nhan sam thai phién hodac nghién vun, méi ngay dung 3-9 g ham vdi nudc sbi
trong binh kin, sau 10 phut thi dung dugc, udng thay tra. Cong dung bd khi cwdng than, hoi phuc sinh
lyc sau lao dong rat tot, ddc biét 1a lao dong co bap. Nguwoi bi huyét ap cao khong nén dung.

2. Nhan sam dai tao tra: Nhan sam 3-5 g thai phién, dai tdo 10 qua bo hot, ham véi nudce s6i trong
binh kin sau 15 phtit thi dung dugc. Cong dung bo khi sinh huyét.

3. Nhan sam lién t & tra: Nhan sam 6 g thai phién, lién t (hat sen) 10 g dap vun ngam trong nuwéc
30 phuit, cho thém it dwong phen r6i hap cach thuy, sau 1 gio thi dung dugc. Cong dung bo ich ty phé,
cwong trang than thé.

4. T ang dich ich am tra: Huyén sam 15 g, mach mon 12 g, sa sam 12 g, sinh dia 12 g, ngoc tric
12 g. Cac vi thai phién hodc nghién vun hdm vé&i nwéc soi trong binh kin 15 phit. Cong dung dudng
am, sinh tan, nhuan tdo, rat tot cho nhi*tng nguoi lao dong trong diéu kién nang néng, hdo khat do ra mo
hoi nhiéu. Ngwoi ty huedi 16ng khong nén dung.

5. Thanh hao mai dong tra: Thanh hao 15 g, 6 mai 7 g, mach mén 10 g, 14 sen twoi 9 g. Cac vi
nghién vun hdm véi nwdce s6i trong binh kin, sau 15 phdt thi dung dwgc. Cong dung thanh nhiét, sinh
tan chi khat, rat t6t cho nhitng ngudi lao dong trong mua hé nang néng, moi kho, miéng khat, ra mo hoi
nhiéu. Nguoi ty vi hu yéu, tiét td khong nén dung.

6. Hoang k y tao khwong tra: Hoang ky sao 10 g, dai tdo 3 qua bo hot, ging twoi 2 1at. Cac vi
nghién vun ham v&i nwdce soi trong 15 phait thi dung dwge. Co cong dung ich khi phu chinh, rat tt cho
ngudi lam viéc trong thoi tiét gio rét, bang gia dé bi cAm mao.

7. Qu € chi cam thao tra: Qué chi 10 g, cam thao song 5 g nghién vun, ham v&i nwdc soi trong
binh kin, sau 15 phtt thi dung dwgc. Cong dung 6n bo tam dwong, hoa dinh ich khi, t6t cho nhitng
nguoi lao dong ngoai trdi vao mua dong hodc cong nhan nha may nwdc da, dong lanh. Nhitng ngudi co
chitng nhiét khong nén dung.

8. Ng ii vi tao nhan ky tw tra: Ngii vi tit 6 g, ky ti¥ 6 g, toan tdo nhan sao den 6 g. Cac vi nghién
vun ham véi nwde s6i trong binh kin, sau 15 phut thi dung dugc. Cé cong dung dinh tdm an than, kién
ndo ich tri, t6t cho nhitng ngwoi lao dong tri 6c dé cang thiang than kinh.

9. Th u 6 dan sam tra: Ha tht 6 ché 25 g, dan sam 25 g, mat ong vira di. Cac vi tdn vun ham véi
nuwdc soi trong binh kin, sau 15 phtt thi dung dwogc, uong thay tra trong ngay. Cong dung ich than bo
can, hoat huyét hoa &, t6t cho nhitng nguoi bi thiéu nang mach vanh, cao huyét ap. Ngwoi cé huyét ap
thap khong nén dung.

10. Ba kich do trong ngwu tat tra: Ba kich 20 g, nguu tit 15 g, do trong 20 g, ngii vi tt 9 g. Cac vi
nghién vun ham vd&i nwdc soi trong binh kin, sau 15 phiit thi dung dugc, udng thay tra trong ngay. Cong
dung 6n bo than can, lam manh gan c6t, dung rat t6t cho nhitng nguwdi lao dong co bap phai bé vac, van
dong cOt song nhiéu.

Thac si Hoang Khanh Toan, Sttc Khée & Doi Séng
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Nhirng tac dung cia viéc uong tra

Cach day gan 2.000 nam, tra da dugc cac thay thudc Trung Qudc st dung nhw mot vi thude gitp
con ngudi khoe va tré hon. Cac nghién ctu y khoa hién dai cling phat hién ngay cang nhiéu gia tri dugc
dung cua tra. Viéc st dung hang ngay loai d6 uéng nay c6 thé gitip phong va chita nhiéu bénh tat.

Do ch tra cac chat chong 6xy hoa nén tra gitp lam cham di sy gia c6i ctua té bao. Chat gallotanin
trong tra ngan chan sy thodi héa cta t€ bao than kinh va kich thich qué trinh phuc héi cta ching. Cac
flavonoide han ché su lang dong cholesterol va xo h6a mach mau, lam gidm nguy co tai bién mach méau
nao, nh6i mau co tim va ty 1€ t vong do cac van dé tim mach. Tra ciing c6 tac dung kich thich than
kinh trung wong, giup tinh than hwng phan, kich thich hé hap va lam timdap nhanh hon.

Nhi éu nghién ctu cho thdy, tra c6 kha nang phong chong ung thw, ngan chan sy ton thwong ADN.
Viéc udng tra thwong xuyén giip gidam 50% nguy co ung thw da day, 40% nguy co ung thu da (ty 1€
nay co thé Ién dén 70% néu udng tra véi chanh). Third6 uéng nay ciing gitip ngan ngtra sy tién trién cta
bénh parkinson va han ché sy lodng xwong & nguoi gia.

Tra c iing dugc biét dén nhu mot loai thudc giai doc cong hiéu. Trong Dong y, n6é dugc dung
trong mot s6 treong hgp nhiém doc kiém va thdo duwge. Nhitng nguoi lam viéc vdi tia phong xa van
xem thdi quen udng tra hang ngay la giai phap tw bao vé minh trdc cac tia bitc xaddc hai. Cac nha
khoa hoc cho biét, hoat chat axit tanic trong tra con c6 tac dung thu gitt, lam lang dong cac goc kim loai
tw do, c6 thé dung cho nhitng ngudi bi nhiém ddc kim loai ndng, ké ca thay ngan. Tinh trang nhiém ddc
CO2 ¢ céc 1o than hay ngddoc regu cling c6 thé gidm bt nho udng tra ddc. Ngoai ra, chét tanin trong
third6 uéng nay con c6 tac dung lam se niém mac rudt, rat hiéu qua trong cac treong hop tiéu chdy cap.

Theo kinh nghi ém dan gian, cé thé dung nuwdc tra twoi dam dac hodc tra twoi gia nat dap vao vét
ham, 16 loét, viém tay hay cac vét nit da do lanh dé giip vét thwong mau lanh. Con dé chita bam dap
do chan thwong, c6 thé tron bip ché twoi véi dam dédap.
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Nhitng dieu can tranh khi uong tra

Khong nén u 6ng tra ngay sau khi an com vi khi dén da day, chat tanin trong tra sé lam cho protein
trong thitc an tré nén citng. Hon nita, nwdc che ciing e ché sy hap thu chat sat. Vi vay, néu mudn uéng
tra, ban hdy dgi nita gid sau bira an.

Ngoai ra, khi udng tra cling can chu y:
- Khéng nén uéng tra lanh: Diéu nay khong chi lam mat tac dung gidi nhiét, haddm ctia nwdc

ché ma con gay nguy c o bi lanh, kéo dom. Trai lai, nw6c che néng sé gitip tinh than sang khoai, tai
thinh, mat tinh.

- Khong nén uéng nudc che ddc thuong xuyén: Uong nude ché dac tuy co rat nhiéu cai loi

nh wng néu uéng thuwong xuyén thi két qua lai nguwgc lai. Nguyén nhan la do trong nuwdc ché dic co
twong doi nhiéu chat nhu, anh hwdng xau tdi tiéu hod (Iam loang dich vi; khién niém mac da day co lai;
lam chat protein tré nén ran va lang xuodng). Ngoai ra, chat nhu con c6 thé lam giam kha nang hap thu
sdt va vitaminh B1 cida co thé. Néu kéo dai sé sinh bénh thiéu mau do thiéu sat va thiéu vitamin B1.

- Nhitng ngudi bi bénh cao huyét ap, bénh tim, tiéu dwong, viém gan, viém than... néu uéng

n wéc che dac vao lic déi c6 thé lam cho bénh nang hon. Nguwoi dang cho con bti ma uéng nwéc che
dac thi sita cling it di.

Gia Pinh va Xd HoI
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Cong dung va cach dung dam
duwong hoac

Tdc gid : Thac st HOANG KHANH TOAN

Khi ti én chan thyc khach, nhiéu nha hang dac san thuvong khong quén biéu thém mot chai rugu
nhodé lam ky niém. Thi¢ regu nay c6 mau xanh trong kha dep, hwong vi thom ngon va dac biét dugc
quang cdo la rat hitu ich cho canh "may rau". Pé la regu Dam dwong hodc, hay con goi la rwgu Tién
linh ty. DAM DUONG HOAC LA Gi?

Dam d wong hoac la mot trong nhitng vi thuéc bé dwong caa dugc hoc ¢6 truyén. Thyc chat dé 1a la
phoi hay sdy kho ctia nhiéu loai cay thugc chi Epimedium nhw ddam dwong hoac 14 to (E.macranthum
Morr. et Decne), dim dwong hoac 14 mac (E. sagittatum Sieb. et Zucc), dam dwong hoac 14 hinh tim (E.
brevicornu Maxim), ddm dwong hoac c6 16ng mém (E. koreanum Nakai)... Goi la ddam dwong hoac vi
dan gian thuwong 1ay 14 cua loai cay nay cho dé an va cé cong dung lam tang ham muén tinh duc. Dam
dwong hodc con cé nhiéu tén goi nhw Cwong tién, Phuong truegng thdo, Thién lwong kim, Hoang lién to,
Nguu giac hoa, Phé kinh thao...

CONG DUNG CUA RUQU DAM DUONG HOAC

Theo d wgc hoc ¢d truyén, dim dwong hoac vi cay ngot, tinh am; C6 cong dung 6n than trang
dwong (lamam tang than va khoe dwong khi), cuwong can trang cot (lam manh gan xwong) va khit phong
trir thap; Thwong dugce dung dé chita cac chitng bénh nhuw liét dwong, di tinh, tinh lanh, mu6n con, Iung
dau g6i moi, gan c6t co rit, ban than bat toai, tay chan yéu lanh, phong thap, tiéu tién bat cam...

K ét qua nghién ctu dugc ly hién dai cho thdy: Dam dwong hoac c6 tac dung twong ty nhw ndi tiét
t6 sinh duc, lam tang trong lwgng cua thuy treede tuyén yén, tinh hoan, buéng tri’ng va t cung trén
dong vat thyc nghiém, kich thich qua trinh bai tiét tinh dich, nang cao nang lyc hoat dong cuaa tinh
hoan, qua dé gian tiép lam hung phén va tang ciong kha nang tinh duc. Mat khac, ddam dwong hodc con
c6 kha nang tc ché mot s6 vi khuan nhw tu cau trang, tu cau vang, phé cau khuan, tham chi ca tryc
khuan lao. Ngoai ra, vi thu6c nay ciing c6 tac dung giam ho, tritdom, chong co that phé quan, lam ha
huyét &p va bao ho t€ bao co tim trong diéu kién thiéu oxy nhg kha nang lam tang Iwu lwgng dong mach
vanh.

Trén th yc tién 1am sang hoc hién dai, da c6 nhitng cong trinh nghién citu khao sat kha nang tri liéu
cta dam dwong hoac d6i véi mot s6 bénh 1y ndi khoa nhw con dau that ngyc do thiéu nang dong mach
vanh, suy nhwgc than kinh, viém phé quan man tinh, viém khép tré em, thiéu nang sinh duc...

CACH CHE RUQU DAM DUONG HOAC

Tr wdc hét phai tién hanh bao ché dam dwong hoac. Theo c6 nhan, c6 thé dung duwéi dang song hoac
sao, nhung tot nhat la nén dung dang sao. C6 nam cach sao: (1) Sao v4i m& dé, mot lang dam duwong
hoac thwong phai can 20g m& dé. Pem m& dé ran 1dy m& nuwdc, bo top réi cho dam dwong hoac da thai
vun vao sao nho ltra cho dén khi thdm hét m& ladwgc; (2) Sao véi mubi, thudng dung nwdc mudi 2%
vGi lugng vira du, sao dam dwong hodc cho dén khi kho hét nwdc, dugce liéu chuyén mau hoi den la
dvoc; (3) Sao vai riegu, moi lang dam dwong hodc can dung tir 20-25ml rugu, phun déu réi sao nho lira
chodén khi duwgc liéu kho la dugc; (4) Sao vGi bo, moéi lang dam duwong hoac can dung 25g bo, dem
bodun néng chay roi cho dwgc liéu vao sao cho dén khi kho 1a dugc; (5) Sao thwong, cho dam dwong
hoac vao chdo, sao Itta nhé cho dén khi chuyén mau hoi den la duoc.

Sau d6 dem ngam véi rugu, thong thuong cir 500g dam dwong hoac thi can 5 lit riegu gao loai mot.
Day la cong thitc c6 nhan thuwong dung, dwgc ghi trong y thw c6 Tho thé bao nguyén. Tot nhat 1a chon
loai binh gom miéng hep, long rong dé ngdm. Mua xuan va mua ha sau 3 ngay, mua thu va mua dong
sau 5 ngay la c6 thé dung dwgc. M6i ngay udng hai lan, mdi lan tir 1520ml.
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NEN NGAM PHOI HOP DAM DUONG HAC VOI NHOUNG VI THUOC NAO?

D € nang cao hiéu qua cua rvgu dam dwong hoac, ngudi ta thwong phoi hgp véi mot s vi thude
nhv tién mao, ba kich, nhuc thung dung, t thach anh, uy linh tién, cao lvong khwong, sinh khwong...
Phoi hgp véi tién mao, ba kich va nhuc thung dung nham nang cao kha nang b6 than trang dwong, tang
cwong nang lyc tinh duc, phong chong liét dwong va di mong tinh. Phoi hgp véi tit thach anh dé lamam
t cung, phong chong tich cuc cac ching bénh & phu nit nhw thong kinh, bé kinh, bang huyét, rong
kinh, kho thu thai do than dwong hw suy. Phoi hgp véi uy linh tién dé tang cwong kha nang khu phong
trir thap, phong chong hitu hiéu bénh ly viém khép do hw lanh. Phdi hgp véi cao lwong khwong (ca
rieng) hodc sinh khwong (girng twoi) dé nang cao kha nang trir han, phong chong tich cyc bénh ly viém
loét da day, ta trang va dai trang do hw lanh.

NHUNG DPIEU CAN LUU Y KHI DUNG RUQU DAM DUONG HOAC

Th & nhét 1a khong nén udng qua liéu chidinh. Thit hai, nhitng ngudi thé chat am hw hodc dang mac
cac bénh ly thudc thé am hw khong nén dung. Bénh canh am hudwoc biéu hién bang cac triéu chitng
nhu: ngwoi gay, hay c6 cam giac sot nhe vé chiéu, long ban tay va ban chan néng, moi kho hong khat,
thich u6ng nuwéc mat, trong ngwe bon chon khong yén, dai tién tao, tiéu tién sén do, chat lwdi dé kho...
Cha thich anh: Dam dwong hoac 14 mac.
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Rugu thuoc cho nguwoi cao tuoi

Dé bo khi huyét, nhitng ngudi cao tudi cd khi huyét hw cé thé dung ruegu bat 1ao thang, gom cac vi
sau: long nhan, nhan sam, bach trudt, hoang ky, nhuc qué, dwong quy, thuc dia, mach mén, ha thu 6,
xuyén khung, phong phong, dai tdo. Khong nén dung rugu nay cho nguwdi cao huyét ap hodc dang sot.
Rugu thudc c6 hai thanh phan: rugu va thuéc. Rugu ¢6 tac dung lam dung moi hoa tan cac chat thudc,
gitp thudc hap thu vao co thé nhanh. Thudc c6 tac dung nang cao sitc khde, bo sung cai ma co thédang
thiéu hut, loai trir yéu t6 gdy bénh. Khong phai bat c loai rwgu thudc nao ciing déu t6t cho bat ¢ ai
uong no; cb loai dung dwgc cho nguwoi nay, song khong dung duwgc cho nguwoi khac. Vi vay, khi mua
rivgu thude, can tham khéo y kién cta thay thuoc dé biét trang thai cu thé cia minh, sau d6 méi chon
rigu. Sau day xin gidi thiéu vai loai rugu cu thé:

- Ruou tdc ke: Tac ke, vo quyt, dang sam, huyét giac tiéu hoi, duong trang. Cong nang cua

r wou tac ke 1a bo phé, ich khi, trang dwong, dung dé chita suy nhugc co thé, ho hen, than yéu (hay
dai rat), nguoi gia sitc khée kém. Khong dugc dung cho ngwdi am hw, nguwdi méi mac ho hen.
- Rugu ran: Ran hé mang, ran cap nong, ran rao, cau tich, tiéu hoi, ha tha 6 dé, ké huyét dang,

v 0 quyt, ngii gia bi, thién nién kién. Cong nang cda rugu ran la trit phong té thap, dung dé chita
chitng dau nhitc xwong co khép (thap khdp), ban than bat toai, dd mo hoi chan tay, ngwoi giadau moi
co xwong khép khi thoi tiét thay doi. Nhitng ngudi tang nhiét (trong ngwoi thuwong cam thdy néng)
khong nén dung.

- Rugu bé huyét trir phong: Cau tich, ngii gia bi, tang chi, nguwu tat, ha tha 6 dd, thién nién

ki én, ké huyét dang. Cong nang cua rugu la bé huyét, triv phong thap, dung chita chitng dau co
xwong khép, dau gan. Phu nit ¢6 thai khong nén dung vi c6 thé gay anh hwdng xadu dén thai, tré em
dwdi 15 tudi mac phong thap ciling khong nén dung.

- Rugu dai bé truong sinh: Nhan sam, dang sam, ngii gia bi, do dé, rau ngo, ré cé tranh. Cong

n ang cua rwgu nay la bo khi, trang duong, dung dé boi bo co thé, tang sitc, chita chanan, huyét ap
thap. Khong nén dung cho ngwoi c6 am huyét hu.
GS Hoang Bao Chau, Sirc Khoé & Ddi Song
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Rugu thuoc dung trong mua thu

Ctic hoa 50 g r tta sach, dé rdo, ngdm véi 500 ml regu trang, sau 10 ngay la dung dwgc; uéng ngay
2 lan, moi 1an 10-20 ml. Rwgu nay c6 cong dung lam mat gan, sang mat, giai cam, phong nhiét; thich
hop cho ngwoi hay bi cdm mao phat sét, hay dau dau, hoa mat, chong mat, c6 cam giac boc néng lén
dau, thi lyc giam sut.

Theo Pong y, vao mua thu, dwong khi gidam dan, am khi tang trudng, thoi tiét chuyén dan tir néng
sang lanh; day la giai doan qua d6 cda "dwong tiéu am tredng". Luc nay, mua it, gié nhiéu, doam trong
khong khi gidm di, dé gy hao ton chat dich trong than thé.

Vi v ay, viéc dung rwgu trong mua thu phai tuan thu nguyén tac "thu dong dudng am", "phong tao
gilr am, tw than nhuan phé"; nghia la phai chi y bo sung day dua chat dich cho co thé, trong dung nhitng
d6an thirc uéng c6 cong dung duwdng am, nhudn tdo. Sau day la vai loai regu dudng sinh mua thu:

- Rugu hoang tinh: Hoang tinh 20 g, rwgu trang 500 ml. Hoang tinh rita sach, thai phién, cho

vao tdi v ai budc kin réi tha ngdm trong rugu, sau nira thang cé thé dung dugc. Cong dung: Kién ty,
nhuan phé, bo than; thich hgp cho nhitng ngwoi ty vi hu yéu, chan an, mét mai, ho khan lau ngay, lung
dau g6i mdi, dau choang mat hoa. Trwdng hop dai tién léng loang, ho khac dom nhiéu khong nén dung.
- Rugu virng den: Virng den 50 g, rivgu trang 500 ml. Virng den dai sach, dé kho r6i ngam véi

r wou trong binh kin, sau ntra thang thi dung dugc.

Cong d ung: Boi bo can than, nhudn dwdng ty phé, nang cao sitc khoe va chong lao héa; thich hgp
cho nhitng nguai bi chitng can than phé am hw, biéu hién bang céc triéu chitng hay dau dau, hoa mat
chong mat, lung dau goi mai, rau toc bac sém, ho khan it dom,dai tién tao két. Trwong hop dai tién
long loang khong nén dung.

- Rugu lién tir: Hat sen 50 g, rwegu trang 500 ml. Hat sen bé vo va tam,dap vun réi dem ngam

v 6i reegu trong binh kin, sau niva thang thi dung duoc.

Cong d ung: Dwong tam an than, kién ty chi t4, ich than chi di; thich hgp cho nhitng ngwoi bi mat
ngu, hay hoi hop danh tréng nguc, di tinh, dai dam, xudt tinh sém, phu nit bi khi hw, di long do ty vi hw
yéu. Trueong hop dai tién tao két khong nén dung.

- Rwgu nhdn sam ky tir: Nhan sam 10 g, ky ti 20 g, reegu trang 500 ml. Nhan sam thdi phién,

k y t& rita sach, cho vao binh kin ngam vé&i rugu, sau nita thang c6 thé dung duoc.

Cong d ung: Pai b6 nguyén khi, dudng can va lam sang mat; thich hgp cho nhitng ngudi bi chitng
khi hu v6i nhitng biéu hién cu thé nhw khé thd, ngai néi, déddé mo hoi (phé khi hur); chan an, cham tiéu,
da nhgt, tay chan teo nhéo, sa da day, sa truc trang (ty khi hw); lung dau goéi moi, tiéu tién nhiéu lan
vedém, kha nang tinh duc stt kém (than khi hw); hay hoi hop danh trong nguwc, mat ngti, moi nhot (tam
khi hw)...

- Rugu ha thi 6: Ha tha 6 150 g, reegu trang 500 ml. Ha thu 6 rira sach, thai vun, ngdm véi

r wgu trong binh kin, sau 15-20 ngay c6 thé dung dugc.

Cong d ung: B6 than ich tinh, tw am dudng huyét, chong lao hda; thich hgp cho nguwdi bi chitng can
than bat tdc, biéu hién bang cac dau hiéu dau choang, tai 1, mat ngu, hay quén, rau téc bac sém, di tinh,
liét dwong (trong y hoc hién dai la cac bénh suy nhwgce than kinh, thiéu mau, xo vita dong mach, tang
huyét ap, tdo bén kinh nién...).

- Rugu ddu: Qua dau chin 200 g, ruegu trang 500 ml. Hai thit ngadm trong binh kin, sau ntta

thang c6 th é dung duoc.

Cong d ung: Thanh nhiét, nhudn phé, tw am, dudng huyét; thich hgp cho nhitng nguwgi am hw, biéu
hién bang cac triéu chitng mo6i kho miéng khat, c6 cam giac ham hap so6t vé chiéu, long ban tay ban
chan néng, ho khan, hay ra mé hoi trom,dai tién téo, tiéu tién sén do.

- Rugu tdy duong sdm: Tay dwong sam 50 g, regu trang 500 ml. Tay dwong sam thai phién,
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ngam v ¢i rugu trong binh kin, sau ntra thang c6 thé dung dugc.

Cong d ung: B6 khi dwong am, thanh nhiét; thich hgp cho nhitng ngwdi khi am luwdng hw, biéu hién
bang cac triéu chitng mét méi, khé thd, miéng kho, hong kho, ho khan, hay c6 cam giac hoi sot vé
chiéu, d6 mo hoi trom. Truwong hgp dau bung va di long do lanh khong nén dung. Cac loai rwgu trén
dung mo6i ngay 2 lan, méi lan 10-20 ml. Khong nén udng nhiéu hon.

ThS Hoang Khanh Toean, Sttc Khée & Doi S6ng
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Tra c6 the giap xwong thém chac

Nghién ¢ (tu mdi cua Pai Loan cho thay, nhitng ngwoi uéng tra lau ngay thuong c6 bo xwong khde
hon. Piéu nay ding véi nhitng ngwdi uong trung binh 2 chén tra/ngay trong vong it nhat 6 nam, bat
kédo la tra xanh, den hay tra 6 long.

Cac nha nghién c @u tai Bénh vién Pai hoc Quoc gia Cheng Kung (Pai Loan) da tién hanh nghién
ctu trén hon 1.000 nam va ni tudi 30 va 16n hon. Mot nita trong s6 nay c6 théi quen udng tra thudng
xuyén trong vong it nhat 1 ndm. Phan 16n déu dung tra xanh hay tra 6 long khong pha thém sita.

K ét qua cho thay, mat do xwong hong tang 6,2% & nhitng nguoi dung tra déu dan trong hon 10
nam va tang 2,3% & nhitng nguoi dung tra trong hon 5 nam so véi nhitng ngudi khong dung do uong
nay. Tuy nhién, khéng c6 su khac biét dang ké giita nhitng nguwdi uéng tra 1-5 ndm so véi nhitng nguoi
khong udng tra. Theo cac nha nghién citu, tac dung cling c6 xwong cua tra coduge la nhd 2 thanh phan
fluor va flavonoid. Ca 3 loai tra (den, xanh, 6 long) déu dwgc ché bién tit mot loai cay, nhung trdi qua
cac cong doan xt ly khac nhau.

Gay x wong do lodng xwong va giam nong do xwong dang tré thanh van dé toan cau do sb luwgng
nguoi gia ngay cang tang. Mot so tinh toan cho rang gan 1/2 dan s6 My tudi tw 50 trd 1én bi chitng bénh
nay.
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Tra cuc giup giam dau trong 'ngay
ay'

Th & nuwéc tra thom lam tir hoa cic trang c6 tac dung phong cam va loai bé cac con dau that do kinh
nguyét gay ra, cac nha nghién cttu Anh tuyén bo.

5 chén m 6i ngay trong vong ntta thang dudeé tang ham luwgng hoa chat trong nuwde tiéu gitip giam co
thit co va chéng viém nhiém.

T r 1du, moi ngudi van coi tra cic nhw mot loai thao dwgc chong viém nhiém, gidam dau va chong 16
loét. N6 cling dugc biét dén la cé tadc dung chdng oxy hoa va tinh dau chiét xudt tir hoa cic trang c6 thé
chong vi trung.

Ti én si Elaine Holmes va cdng su tai Pai hoc Imperial, London (Anh), da tim hiéu thém c6ng dung
cta tra cic. Trong nghién cttu nay, tra dugc lam tr hoa cic Bic (Matricaria recutita).

Cac nha nghién c tu da xét nghiém nudc tiéu cua nhitng nguwdi tham gia hang ngay, tredc va sau
khi ho dung tra ctc. Két qua cho thdy uéng tra lam tang ham lwgng glycince gitip giam co that, va
hippurate chéng viém nhiém trong nuwdc tiéu. Sau khi moi nguwdi ditng udng tra sau 2 tuan, ham luwgng
glycine va hippurate van & mifc cao trong 2 tuan nita, chitng t6 hiéu qua kéo dai.

Maureen Robertson, t ai trvong Thao duge Scotland, nhan dinh hoa cic gitip giam than nhiét, n6
hoan toan lanh, t6t cho viing viém nhiém. Tinh dau tir hoa cic ciing 1a mét chat khit trung t6t. C6 thé
dung dau chiét xuat tir hoa ctic boi vao bung dudi dé chita dau kinh nguyét. Nhung cac ba me mang bau
nén can than bdi né c6 thé tac dong tdi bao thai.

M.T. (theo BBC)
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Tra duoc an than

Tam sen 2 g, cam th 4o sdng 3 g sdy kho, tdn vun, ham vé&i nwdc sbi trong binh kin chirng 1520
phit. Loai tra nay danh cho nguwdi bi mat ngu c6 danh trong nguc, long ban tay, ban chan c6 cam giac
néng nhw c6 Itra dot, miéng kho hong khat, niém mac miéng viém loét, tinh than budn phién bét an.
MGt s0 loai tra duwge chong mat nga khac:

- Toan tdo nhan sao thom, moi ngay sau bita com t6i 1y chirng 15-30 g ham v&i nuwdc soi

trong binh kin, sau kho dng 15-20 phut thi dung duwgc, uéng thay tra. C6 thé hoa thém mot chut
dwong trang cho dé uong. Dung cho nhitng ngwdi bi mat ngu, thé chat suy nhwgce, hay va mé hoi, trong
long c6 cam giac bon chon khong yén, hoi hop trong ngure, giac nga khong sau, mé mong nhiéu.

- Nam linh chi thai nhé, nghién vun, moéi ngay dung 3 g, hdm vé&i nuwdc so6i trong binh kin, sau

ch trng 20 phit thi dung duwgc, uéng thay tra trong ngay. Dung cho nhitng ngudi bi mat nga c6 kém
theo tang huyét ap, bénh tim, bénh gan, ho hen, thé chat hv nhugc.

- Canh va 14 lac twoi rita sach, phoi hodc sy kho, moi ngay 1dy 30 g sic vdi 400 ml nuwde, ¢

con m Ot ntra, ché thém mot chut dwdng phen, chia udng 2 lan trong ngay, 7 ngay la mot liéu trinh.
Dung cho nhitng nguoi bi mat ngt c¢6 kém theo dau dau, chong mdt, hay mé mong, dé cau gian, trong
long bon chon khong yén, co thé co tang huyét ap.

- bBang tam thao 5 g, 14 tre twoi 30 g. Hai tht cho vao binh kin, hdm véi nwdc s6i, sau ching

20 phait thi dung dugc, udng thay tra trong ngay. Theong dung cho nhitng ngwoi bi mat nga do mac
cac bénh c6 sot cao khién cho méi kho miéng khat, tdm than bat dinh, mé sang, bon chon khéng yén,
dai tién tdo, tiéu tién kho.

- Phuc than 100 g, tdo nhan 100 g. Hai vi thu6c tan vun trén déu, moi ngay 1ay 50 g cung véi

b ot chu sa 1 g (géi trong tdi vai) ham v&i nwdc sbi trong binh kin, sau chitng 20 pht thi dung
dugc, udng thay tra trong ngay. Dung cho ngudi bi mat nga do tdm khi bat tic, timdap nhanh, dé hoi
hop, tri nhé gidm sit.

- Ngii vi tir, ky tif va toan tdo nhan lwgng bang nhau, sdy kho, tan vun, tron déu, moi ngay lay

6 g ham v &i nuwdc sbi trong binh kin, sau chirng 15 phtit thi dung duwgc, udng thay tra trong ngay.
Dung cho nhitng ngwoi bi mat nga sau khi mac bénh, dau chodng mat hoa, tri nhd suy giam, gidc nga
khong sau, nhiéu mong mi.

- M6i ngay ldy 60 g tang tham (qua dau chin) va 20 g mat ong ham v&i nwdc soi trong binh

kin, sau 20 phdt thi dung dwgc, udng thay tra trong ngay. Dung cho nhitng ngwdi bi mat ngt cé kem
theo thiéu mau, rau téc s6ém bac, dau choang mat hoa, tri nhé giam stit, dai tién tao két...
BS. Hoang Mai, Sttc Khée & Doi Séng
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Tra dugc cho nguoi bi hen pheé
quan

Ti ét troi kho va lanh cia mua thu rat thuan 1gi cho hen phé quan phat trién. Theo Pong y, kho hanh
dé gay thvong ton am dich, lanh 18o gdy thwong ton dwong khi. Hai thit ta khi nay phoi hgp véi nhau
rat dé lam ton thwong tang phé, gdy nén cac chitng bénh ma ngay nay y hoc hién dai goi la viém phé
quan, hen phé quan, gian phé quan, khi phé thiing.

Sau day la mdt s6 bai thudc don gidn danh cho ngwoi bi hen phé quan dung dwdi dang tra dugc:

Bai 1l
- Cdch pha ché: To6 tit 6 g, hanh nhan 6 g, quat bi 4 g. Ba vi tan vun, cho vao tdi vai, him véi

n wdc soi trong binh kin, sau 15-20 phit c6 thé dung dwgc. Ché thém 1 thia mat ong, uong thay tra
trong ngay.

- Cong dung: Nhuan phé chi khai, tritdam binh suyén. Dung cho ngwoi bi hen phé quan c6 ho

va kh ac dom nhiéu.

K &t qua nghién cttu hién dai cho thdy, ca ba vidéu c6 tac dung long dom, chong co that phé quan
va gidm ho. Tuy nhién, nhitng ngwdi dé bi roi loan tiéu hoéa 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,

duwd ng phen vira da. Cac vi tan vun, cho vao tidi vai, ham véi nwdc s6i trong binh kin, sau 20 phut
6 thé dung duwgc. Ché thémdwong phén, udng thay tra trong ngay.

- Cong dung: Phu chinh ich phé, tritrdam binh suyén. Dung cho nhitng ngudi bi viém phé

qu an co that, hen phé quan.

Bai nay c6 ngu 6n goc tr mot phwong thude c6 goi la "Ban ha hau phac thang" dwgce ghi trong y the
c6 "Kim quy yéu luge", bé sinh khwong gia thém nam linh chi. Cong dung cua tirng vi nhw sau:

* Ban ha phoi hgp hau phac c6 tac dung trivdam, lam thong thoang duwong thé.

* B ach linh kién ty 1gi thap, c6 kha nang nang cao nang lyc mién dich, lam ting ham lwgng IgG
trong mau.

* N am linh chi ngoai tdc dung gidm ho binh suyén con cé kha nang thuc ddy qua trinh tai tao té
bao niém mac phé quan, tc ché phan ng qua man, cai thién nang lyc mién dich va boi bo co thé.
Ngudi bi hen phé quan keém theo sot, ho va khac dom mu vang khong nén dung loai tra nay.

Bai 3

- Cdch pha ché: Vo ré cay bong 30 g thai vun, ham v&i nudce s6i trong binh kin, sau 20 phuit
c6 th € dung dugc. Ché thém mot chit dwong do, uong thay tra trong ngay.

- Cong dung: Bo6 trung ich khi, chi khai binh suyén. Dung thich hgp cho nhitng nguwdi bi viém

ph € quan man tinh, hen phé quan.

Theo kinh nghi ém dan gian, vo ré cay bong c6 thé chita hen suyén, thiéu mau, phu ni bé kinh, sa
t@ cung...

K ét qua nghién cttu trén thyc nghiém va 1am sang cho thay, vi thudc nay c6 kha nang lam giam ho,
tiéu viém va chong co that phé quan. Phu nit c6 thai khong duwgc dung bai nay.

Bai 4
- Cdch pha ché: Dia long kho (giun dat) 2 phan, cam thao séng 1 phan. Hai vi thai vun, moi

1 an 1dy 3-4 g hdm v&i nwdce s6i trong binh kin, sau 15 phuit thi dung dwgc. Méi ngay cé thé pha ché
2-3 lan, dung ngay trong ngay.

- Cong dung: Thanh nhiét, binh suyén. Dung cho ngwoi bi hen phé quan thédam nhiét (biéu
hi én bang cac triéu chitng sot, ho rat hong, kho thd, khac dom vang duc, dai tién téo...).
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Theo quan ni ém cia y hoc c6 truyén, dia long vi man, tinh lanh c6 cong dung thanh nhiét, binh
can, dinh kinh, chi suyén, thong lac, dwgc dung dé chira kha nhiéu chitng bénh, trong dé cé chitng hen
suyeén.

K €t qua nghién cttu hién dai cho thay, dia long c6 tac dung chong dittng, chdng co that phé quan va
tham gia vao qua trinh diéu tiét mién dich nén rat hitu ich cho nguai bi hen phé quan. Tuy nhién, nhitng
nguwoi bi bénh thé han khong nén dung bai nay.

Bai 5
- Cdch pha ché: Xuyén boi mau 15 g, lai phuc ti 15 g. Hai vi tdn vun, moi ngay 2 lan, moi lan

1 &y 3 g ham vé&i nuwdce s6i trong binh kin, sau 15-20 phut c6 thé dung dwgc, uong thay tra.
- Cong dung: Chi khai héa dam, giang khi binh suyén.

Trong y th v c6 "Ban thdo cwong muc", lai phuc t& c6 kha nang: ha khi dinh suyén, tridam, tiéu
thue, trir chwdng, 1oi dai tiéu tién, chi khi thong, ha ly hau trong, phat sang chan.

Theo k ét qua nghién citu dwgc 1y hién dai, xuyén boi miu c6 tac dung trirdam, giam ho, binh
suyén, khang khuan va nang cao kha nang chéng d& ctda co thé trong diéu kién thiéu 6xy.

Bai 6
- Cdch pha ché: Ngii vi tit 4 g, nhan sam 4 g, t6 nganh 3 g, dwong phén lwgng vira da. Tat ca

thai v un, ham véi nuwdc soi trong binh kin, sau 15-20 phuit c6 thé dung duwgc. Ché thémduwong pheén,
uong thay tra trong ngay.

- Cong dung: Bo khi liém phé, chi khai binh suyén. Dung cho ngudi gia bi hen phé quan lau

n am, kho thé nhiéu, téc ngue, ho khac dom trang dinh... Nhitng ngudi thé chat béo béu khong nén
dung.

Nhin chung, cac ph wong tra dugc trén day déu rat don gian, dé kiém, dé pha ché va tién st dung.
Co thé dung dé phdi hgp diéu tri trong giai doan bénh tai phat hodc dung don thuan trong giai doan
bénh 6n dinh. Nén tim mua cac vi thu6c & nhitng co s6dong dugc c6 gidy phép kinh doanh.

Thac s Hoang Khanh Toan, Sittc Khée & Doi Séng
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Tra dugc cho nguoi bi hen pheé
quan

Ti ét troi kho lanh la diéu kién thuan lgi cho bénh hen phé quéan phat sinh va phat trién. Ngoai tan
dwgc, ngudi bénh c6 thé dung tra thao dugc ¢6 ndm linh chi, nhan sam, ngii vi t& két hgp véi mot s6 vi
thudc khac dé chong co that phé quan va tang cvong mién dich.

Bai 1 : Nam linh chi 6 g, ban ha ché 5 g, to diép 5 g, hau phac 3 g, bach linh 9 g, dwong phén vira
du. Céc vi tan vun, cho vao tii vai, ham vdi nwdc soi trong binh kin, sau 20 phut c6 thé dung dugc, ché
thémdwong phen, uéng thay tra hang ngay. Cong dung: phu chich ich phé, trir dam binh suyén, dung
cho bénh nhan viém phé quan co that, hen phé quan. Trong do, ban ha phéi hgp hau phac c6 tac dung
trirdam, lam thong thoang dwong thd; bach linh kién ty lgi thdp, c6 kha nang tang cuong mién dich.
Nédm linh chi ngoai tdc dung gidm ho binh suyén con thic ddy qua trinh téi tao té bao niém mac phé
quan, &c ché phan ng qua man, boi b6 co thé. Nguwdi bi hen phé quan kém theo sot, ho va khac dam
mu vang khong nén dung loai tra nay.

Bai 2: Vo ré cdy bong 30 g thai vun, hdm vd&i nwdce s6i trong binh kin, sau 20 phtit c6 thé dung
dugc, ché thémduwong do udng thay tra hang ngay. Cong dung: bo trung ich khi, chi khai binh suyén.
Thich hgp cho ngwoi viém phé quan man tinh va he phé quan. Két qua nghién cttu tén thyc nghiém va
lam sang cho thay vi thu6c nay c6 thé giam ho, tiéu viém va chong co that phé quan. Phu nit c6 thai
khong dung bai nay.

Bai 3: ngili vi t& 4 g, nhan sam 4 g, t6 nganh 3 g, dwong phén. Cac vi thai vun, hdam v&i nwdc soi
trong binh kin, sau 15-20 phiit c6 thé dung dugc. Cong dung, bo khi liém phé, dung cho nguoi gia bi
hen phé quan lau nam, khé thé nhiéu, ticc ngwe, ho khac dom trang dinh. Ngwoi thé béo béu khong nén
dung.

Thac si Hoang Khanh Toan, Khoa Hoc & Doi S6
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Tra dugc phong chong tiéu duong

Tdc gid : Thac st HOANG KHANH TOAN

Ti éu duwong la mot trong nhitng can bénh da dwgc y hoc 6 truyén phwong Dong biét dén tir 1au vai
tén goi la chitng Tiéu khat. Phwong thitc tri liéu chitng bénh nay cling rat phong phu, trong d6 c6 mot
bién phap kha doc dao la lwa chon, ché bién mot s6 dwgce liu dé st dung dudi dang ham udng nhu tra,
ma nguoi xwa thuwong goi la tra duge hay tra thude. That kho cé thé ké hét cac loai tra dwgc c6 cong
dung phong chdng tiéu dwong caa y hoc co truyén. Trong bai viét nay ching t6i chi xin dan mét s vi
dudién hinh dédoc gia co6 thé tham khao va chon dung khi can thiét.

Bai 1: Nhan sam 50g, m ach mo6n 100g, thién hoa phan 150g. Ba thit sdy kho, tan vun, dung trong
lo kin dé dung dan. M6i ngay lay 30g ham vé&i nwdc soi trong binh kin, sau chirng 15 phiit ¢6 thé dung
dugc, udng thay tra trong ngdy. Cong dung: ich khi sinh tan, lam hét khat va haduong huyét. Loai tra
nay dugc lay tir saich Nhan trai trge chi phwong luan, trong d6 thanh phan quan trong la nhan sam véi
cong nang cha yéu la dai bo nguyén khi, co thoat sinh tan. Nghién cttu dugc ly hién dai da chitng minh:
Trén bénh nhan bi bénh tiéu dwong, nhan sam c6 kha nang lam gidam dwong huyét, ci thién tinh trang
suy nhugc toan than, cdi thién chitc nang tim mach va du phong cac bién chitng thit phat. Cac ché pham
tri liéu tiéu dwong cta Trung Qudc nhu Tiéu khat binh phién, Tiéu khat giang dwong phién... déu dugc
xay dung dva trén cong thic cia loai tra dwgc nay.

Bai 2: Ng oc trtic 100g, sa sam 100g, thach hdc 100g, mach mon 100g, 6 mai 100g. Tat ca say kho,
tan vun, moi ngay ldy 100g ham vdi nuwdc soi trong binh kin, sau chirng 15 phit thi dung dwgc, uéng
thay tra trong ngay. Cong dung: Tw am nhuan phé, dudng vi sinh tan, dung cho ngudi bi bénh tiéu
dwong thudc thé Phé vi tao nhiét lau ngay khién cho am huyét hw ton, biéu hién bang cac triéu chitng an
nhiéu, khat nhiéu, tiéu tién nhiéu, than thé hao gay, hong kho miéng khat, c6 cam giac sot vé chiéu,
long ban tay ban chan néng... Theo y hoc c6 truyén, co ché bénh sinh chu yéu ctia chitng tiéu khat la do
nhan t6 tdo nhiét chwng dot lau ngay khién cho am dich bi thwong ton ma phat thanh bénh. Nghién citu
hién dai da chitng minh: Déi véi thé bénh Am hw (dm dich thigu) thi viéc ding cac vi thuéc dudng am
sinh tan nhw ngoc tric, sa sam, thach hoc, mach mon, 6 mai... déu c6 tac dung lam haduwong huyét. Két
qua nghién ctu thye nghiém ciing cho thdy, ngoc tric va mach mén déu c6 kha nang kich thich cac
thanh phan cé hoat tinh lam gidm dwong mau, riéng mach moén con c6 tac dung thic day qua trinh hoi
phuc cta céc té bao tuyén tuy.

Bai 3: V 6 dua hau 200g, vo bi dao 200g, thién hoa phan 120g. Tat ca sdy kho, tan vun, moi ngay
lay 100g ham vé&i nude soi trong binh kin, sau chitng 15-20 phut c6 thé dung dugc, uéng thay tra trong
ngay. Cong dung: Thanh nhiét sinh tan, nhuan tao chi khat. Theo duwgc hoc ¢6 truyén, vé dwa hau (tay
qua bi) vi ngot, tinh mat, c6 cong dung giai thir, lam hét khat, 1gi niéu, tiéu thiing, thwong dugc dung dé
chita cac chitng bénh nhv viém than, tiéu khat, hoang dan (vang da) va giai rvgu; Vo bi dao (dong qua
bi) vi ngot, tinh mat, c6 cong dung nhu sach Trdn nam ban thao viét: "Chi tiéu khat, tiéu dam, lgi tiéu
tién". Thién hoa phan la mot vi thudc tw am nhuan tdo, cling da dugc nghién cttu hién dai chitng minh
la c6 tac dung lam hadwong huyét, hiéu qua bén vitng néu dung kéo dai. Loai tra dwgc nay dac biét
thich hgp cho nhitng ngwdi bi bénh tiéu dwong c6 kém theo cac chitng trang viém nhiét nhw 16 miéng
moi, mun nhot, viém da...

Bai 4: D ia c6t bi lwgng vira du, sdy kho, tan vun, moéi ngay lay 15g ham véi nwde s6i trong binh
kin, sau 20 phut thi dung dwoc, uong thay tra trong ngay. Cong dung: Thanh nhiét lwong huyét, thoai
nhiét, lam giam dwong mau va huyét ap. Theo dwgc hoc co truyén, dia cot bi vi ngot, tinh lanh, vao ba
dwong kinh phé, can va than, dugc cac y the c6 nhu Thanh té tong luc, Y tdm phuwong. dung don doc
hodc phdi hgp véi cac vi thuée khac dédiéu tri chitng tiéu khat. Két qua nghién citu hién dai cling cho
thay, trén mo hinh chudt gay tang dwong huyét thyc nghiém,dia c6t bi c6 kha nang lam giam duong
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mau, cdi thién tinh trang thuwong ton t€ bao beta tuyén tuy. Ngoai ra, vi thudc nay con c6 tac dung lam
giam m& mau va ha huyét ap nén rat thich hgp cho nhitng ngudi bi bénh tiéu dwong c6 kém theo tinh
trang roi loan lipid mau va cao huyét ap. Bai 5: Mudp dang (kho qua) lwgng vira da, phoi hoac say kho,
moi ngay dung 15g, ham vdi nwde s6i trong binh kin, sau 15-20 phut thi dung dwgc, udng thay tra trong
ngay. Cong dung: Thanh thit, diéu nhiét, minh muc, giai doc va lam giam dwong huyét. Theo dugc ly
hoc c6 truyén, khé qua vidang, tinh lanh, thwong duwge dung dé chita cac chitng phién khat do nhiét
bénh hodc thit bénh, dau méat dé do can nhiét, kiét ly, viém da, ho, tam cho tré em tri* rom sdy... Két qua
nghién citu trén thy'c nghiém va 1am sang hién dai cho thdy, kho qua c6 tac dung lam giam duwong huyét
bao gom ca hai loai do nguyén nhan tuy va khong do tuy. Co ché tac dung chu yéu la do kho qua da
kich thich té bao beta tuyén tuy tang tiét Insulin.

Bai 6: Nhan sam 30g, h 6ng hoa 100g. Hai thit sdy khd, tan vun, moi ngay dung 13g ham vdi nuwde
soi trong binh kin, sau chirng 20 phut thi dung dwgc, udng thay tra trong ngay. Cong dung: B6 khi co
ban, sinh tan hoat huyét, dung cho ngwoi bi tiéu duwong cé bién chitng tim mach. Theo dugc 1y hoc co
truyén, hong hoa vi cay, tinh am, c6 cong dung hoat huyét héa . Nghién citu hién dai cho thdy, hong
hoa c6 tac dung diéu chinh r6i loan lipid mau, cdi thién vi tuan hoan, &c ché qua trinh nguwng tap tiéu
cau cho nén khi dung chung v&i nhan sam thi phitc hgp nay vira c6 cong dung hadwong huyét, vira ¢
kha nang dv phong tich cuc cac bién chitng tim mach thuwdng cé trén bénh nhan bi bénh tiéu duong, dac
biét la tinh trang viém tac dong tinh mach.
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Tra ky ti¥ - vi thuoc chira nhieu
benh

T wong truyén, vao doi Duong, té twdng Phong Huyén Linh vi dung tam qué do giip Bwong Thai
Tong cai quan triéu chinh nén tinh than luén bat an, co thé mai mét. Nhadwoc théi y cho dung canh ky
t& ndu véi moc nhi trang thuwong xuyén ma sitc khée va tinh than caa 6ng dan phuc hoi.

K y t¥ 1a qua chin phoi hay sdy kho cua cay khdi ti, tén khoa hoc la Lycium barbarum L. Thoi
codai, n6 con dugc goi bang cac tén nhw thién tinh (tinh cta trgi), dia tién (tién caa dat), khwdce lao (day
lui tudi gia). Chi can moi ngay 1ay 15 g ky t& ham véi nwde s6i trong binh kin, sau chirng 15-20 phdit la
ta dd coduge mot thit nwdc mau dodep, thom ngon, vira cé tac dung giai khat thay tra lai vira c6 céng
nang bo than, ich tinh va dudng can, minh muc. Loai tra nay thwong dugc c6 nhan dung dé boi bo co
thé va phong chong tich cyc cac chitng bénh nhw suy nhuge toan than sau bénh nang, dau choang mat
hoa, giam thi lyc, Ivng dau g6i méi, nhwge dwong, di mong tinh, xuat tinh sém, mudn con...

T ai Trung Quoc, ky t& phan bod nhiéu noi nhung loai dwgce trong ¢ Ninh Ha c6 chét lvgng cao hon
ca. Oday, nguoi ta goi vi thudc nay 1a "minh muc ti", c6 nghia l1a thit qua 1am sang mét. Truyen thuyét
ké lai rang, ngay xwa & Ninh An thugc tinh Ninh Ha c6 mét c6 gai tén la Cau Hong Qua. Cha c6 khong
may mat sém, vi qua thuvong nhé chong, me c6 khéc nhiéu dén nbi ca hai con mét bi bénh khéng nhin
thdy gi ca. Bé chita bénh cho me, Cau Hong Quada khong quan gian lao khé nhoc, ngay dém tréo déo
16i sudi 1én tdan Nam Son héi thudc. Cam dong trede tam long hiéu thao cta co, tién 6ng Bach H6 Tirda
hién ra va chi dan Cau Hong Qua thu héi ky tt vé lam thudc cho me ¢6 udng. Qua nhién, sau mot thoi
gian dung thu6c, mat me c6 ngay cang sang ra va khoi han. Vi thé, dan trong vung goi thao dugc nay la
"minh muc t&" va coi d6 la th& "linh dan diéu dwgc" chuyén chita bénh vé mat.

Theo d wgc hoc c6 truyén, ky & vi ngot, tinh binh, c6 cong dung tw b6 can than, dwdng huyét, minh
muc va nhuan phé. Néu can than am huv thi tinh va huyét déu thiéu, khong thé nudi dwdng mat day
dudwoc, phat sinh chitng hoa mat, mat ma, thi lyc giam sut... Ky ti la vi thudc vao dwgc ca kinh can va
than, mét mat bo ich than tinh, mot mat bé dudng can huyét nén cé thé chita dugc cac chitng bénh
nhwdau choang, mat hoa, nhin mo, tai u, tai diéc, lwng dau, goi mai, di tinh, liét duong...

Cac nghién c tu hién dai cho thay, ky tit la m¢t trong nhitng vi thuéc cé tac dung dwgc ly rat
phong phi:

- Cai thién va diéu tiét cong nang mién dich cua co thé.

- Nang cao nang luc hoat dong cia hé thong noi tiét Ha khau ndo - Tuyén yén - Tuyén thugng
th an.

- Bao vé té bao gan, tc ché sy lang dong chat m& trong gan, thiic day qua trinh tai sinh cda té
bao gan.

- Diéu chinh r6i loan lipid mau, lam ha cholesterol va lam cham su hinh thanh cac mang vita

X 0 trong huyét quan.

- Haduwong huyét.

- Lam gian mach va ha huyét ap.

- Thic day qua trinh tao huyét cua tuy xuwong.

- Chong 6xy hoa va lam cham s 1do hoéa.

- Nang cao sttc chiu dwng cua co thé trong diéu kién thiéu 6xy, phong chdng tich cyc trang
thai m ét mai.

- Chong phong xa va @c ché sy phat trién cua té bao ung thu...

D€ nang cao tac dung cta tra ky t, tuy theo thé chat va ching trang cu thé, nguoi ta thuong thém
mot s6 vi thudc khac nhu: cic hoa (dé lam sang mat va chita dau dau, chong mat), mach mon va ngii vi

http://tieulun.hopto.org



ter (cai thién tri nhé va lam cho tinh than tinh tao), thdo quyét minh, dan sam va ha thu 6 (b6 can than va
lam ha m& méau), dwong quy va dai tdo (dudng huyét, lam tang hong cau trong mau ngoai vi), toan tao
nhan va ngii vi t* (dudng tam, an than), dong trung ha thao (dé bo than trg dwong)...

ThS Hoang Khanh Toean, Si?c Khée & Doi S6n
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Tra lam tang co hoi song ctia nguoi
bidau tim

Nghién ¢ ¢u mdi cho thay, nhitng ngwoi hay uéng tra dé song sét sau con dau tim hon nhitng nguai
khong nghién né. Udng 19 tach tra moi tuan giam duwge 44% nguy co ti vong. Tac dung nay la do chat
chong 6xy hoa trong tra dem lai.

Cac dé tr cua tra (du la tra den hay tra xanh, tra néng hay tra da) déu it bi chét trong vong 3-4 nam
sau khi bi con dau tim so v@i nhitng nguoi thich dung cac d6 udng khac. Két luan nay dwgc cac nha
khoa hoc Myduwa ra sau khi tién hanh nghién citu trén 1.900 bénh nhan ¢do tudi 60 bi mét con dau tim.
Hodugc theo doi trong vong 4 nam, bat dau khodng 4 ngay sau tai bién ndi trén va dwgc chia lam 3
nhom:

- Nhém 1: Khong udng tra.
- Nhém 2: Udng tra vira phai (duwdi 14 coc/tuan trong vong 1 nam trwdce khi bi con dau tim).
- Nhom 3: Udng nhiéu (hon 14 coc/tuan).

Th 6ng ké cho thay, bénh nhan thudc nhém 2 thwdng dung 2 tach tra/tuan, con nhitng nguoi thude
nhom 3 thudng dung 19 tach/tuan. Sau gan 4 nam, 313 ngwoi tham gia nghién citu da chét (cha yéu la
vi bénh tim mach). Céc tac gid nhan thay, bénh nhan cang udng nhiéu tra thi nguy co ti vong trong 4
nam sau khi bidau tim cang thap: Nguy co ti vong giam 28% & nhom udng tra vira phai va 44% &
nhom udng nhiéu tra.

Theo céc tac gi &, c6 thé viéc st dung nhiéu flavonoid (thanh phan chinh ctia tra) da lam giam nguy
co bénh mach vanh va nguy co tir vong & nhitng ngwoi bi bénh tim mach.

Flavonoid la ch at chéng 6xy hoéa tw nhién c6 trong cac déan c6 nguon goc thuc vat nhu tdo, hanh
va stp lo xanh...

Thu Thiy (theo BBC)
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Tra tang tham, do uong dan gian
doc dao

Tdc gid : Thac st HOANG KHANH TOAN

T I xa xura ngudi ta da biét dung cac loai hoa va trdi cay dé lam thitc uéng hang ngay nhu: cam,
quat, chanh, hoa hoe, nu véi, hat é, dudi woi... Mai loai déu cho mot hwong vi riéng, trong d6 tang tham
dwgc ¢ nhan ding dudi dang tra goi 1a tra tang tham va ciing 1a bai thudc doc ddo. TANG THAM

Tén khoa h oc la Fructus Mori Albae hay con goi la tang thyc, tang tdo, tang qua, 6 tham, hac
tham... 1a tén goi dan da cta qua dau chin, mot thi trai cay hét sitc dung di va ré tién ¢ nong thon. Vao
khoang thai gian chuyén tir mua xuan sang mua ha, tang tham dwgc bay ban rong rai. Bén canh nhitng
loai nudc ép trai cy sang trong va dat tién, tang tham van giy duwgc sy chi y cia nguwdi mua bdi sic
mau tim tham va hinh hai cang mong hap dan cua né. Tang tham thwong dung déan song, ngam rugu,
lam mt hodc ngdm véi duwong kinh ché bién nuwéc giai khat dung cho ca muia néng. Ngoai ra tang tham
con c6 cach ché bién rat don gidan ma hiéu qua, do la st dung dudi dang tra, c6 nhan goi la tra tang
tham. Vay loai tra nayduwgc ché bién nhw thé nao? Cong dung va cach dung ra sao?
CACH CHE BIEN

Nén ch on nhitng qué dau da chin, lanh ldn, loai bo cac tap chat, dung nwéc sach riva that ky (chua y
nhe tay dé tranh dap nat), dem phai hodc say that kho réi dung trong lo kin (tot nhat la lo sanh) dé dung
dan. Méi ngay 2 lan, moi lan 1dy 10-15g ham vdi nuwdc sbi trong binh kin, sau chitng 15 phdit thi ding
dwgc, uong thay tra trong ngay. Trén thuyc té, ngoai tang tham, ngudi ta con phoi hgp thém véi mot s6
vi thudc khac nham nang cao va mé rong hiéu qua phong chong bénh tat caa loai tra nay.
CONG DUNG

Tang th am, theo Dwgc hoc c6 truyén cé vi chua ngot, tinh lanh, c6 cong dung twv am dudng huyét,
bé can ich than, sinh tan nhuan trang, 6 phat (lamden rau t6c) va triv phong thap, thwong duwgc dung dé
chita cac chitng bénh do can than bat tic gy nén nhwdau choang mat hoa, lung dau g6i mai, tai u diéc,
rau téc bac s6m, mat ngu hay mé, tiéu khat (dai duwong), tdo bon, cac khép van dong khoé khan... Cac 'y
the c6 nhu: Ban thdo cwong muc, Ban thao thap di, Ban thao kinh so, Ban thdo cau chan, Tan tu ban
thdo, Trdn nam ban thao, Tuy titc cwam thyc pho... déu dé cap dén tang tham vdi nhitng kién gidi kha
sau sdc. Vi nhw, sach Ban thao kinh soda viét: “Tang tham, cam han ich huyét nhi trit nhiét, vi lwong
huyét bé huyét ich am chi dwgc. Tiéu khat do ndi nhiét, tan dich bat tic, sinh tan c6 chi khat. Ngii tang
giai thugc am, ich &m c6 10i ngii tang. Am bat tiic tic quan tiét chi huyét khi bat thong, huyét sinh tim
man, am khi treong thinh, tac bat co nhi huyét khi ty thong hi. Nhiét thodi am sinh, tac can tam vo hoa,
c6 hon an nhi than ty thanh ninh, than thanh tac théng minh noi phat, am phuc tac bién bach bat lao”
(qua dau chin vi ngot, tinh han, la thit thu6c mat huyét, bé huyét dwedng am ma trirdwgc nhiét. Chitng
tiéu khat sinh ra do dich thiéu nén sinh ndi nhiét, (qua dau) sinh dich méi ma chita dwgc. Nam tang déu
thudc &m, dudng am thi 1¢i cho tang. Am thiéu thi cac khép khi huyét khong thong, (qua dau) bé sung
day du huyét dich thi am khi treong thinh ma khi huyét ty thong. Nhiét giai am da thi hoa trong can va
tam ciling hét, tinh than trd nén thanh sang an binh, tri tué minh man, am khi h6i phuc thi rau téc den lai
ma treong thg). Sach Ban thdo cwong muc viét: “Tang tham... cttu phuc bat co, an hon tran than, 1énh
nhan thong minh” (qua dau chin... dung lau an than tran tinh, lam cho con ngudi trd nén thong minh).
Séach Tran nam ban thao cho rang tang tham “ich than tang nhi c6 tinh, cttu phuc hac phat minh muc”
(bo than, 1am cho tinh khi vitng chac, dung lau c6 théden téc va sang mat)...

K ét qua nghién cttu hién dai cho thdy, trong thanh phan qua dau c6 chita cac loai duong, acid
tannic, acid malic, cac vitamin B1, B2, A, C va caroten, cac acid béo nhu acid linoleic, acid oleic, acid
palmitic, acid stearic... Dich chiét qua dau c6 tac dung: (1) Tang cwong cong nang mién dich, ké ca
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mién dich té bao va mién dich dich thé; (2) Thic ddy co nang tao huyét, lam cho té bao lympho nhanh
chuyén hoa va thanh thuc; (3) Lam gidm hoat tinh cia men Na+, K+
- Atpase 6 mang hong cau, tirdé anh huwdng dén qua trinh san nhiét caa co thé.

M OT SO CONG THUC PHOI HOP

Dé néng cao hiéu qua va mé@ rong pham vi tri bénh cua tra tang tham, ngudi xwa con hay phéi hgp
thém v&i mot s6 vi thudc khac theo cac cong thitc cu thé nhw: (1) Tang tham 10g, ngii vi t 10g. Ham
uong dé tri chitng dé va mo héi ban ngay (tw han) va ra mo hoi trom (dao han); (2) Tang tham 15g, thuc
dia 15g va bach thugc 15g hodc tang tham 15g va toan tdo nhan 12g. Ham udng dé chita mat ngu; (3)
Tang tham 15g, cat can 15g, hoang cam 8g, cic hoa 8g, tiéu ké 8g. Ham udng dé chita cao huyét ap; (4)
Tang tham 10g, bach truat 6g. Ham udng dé chita chitng cham tiéu; (5) Tang tham 15g, ky t& 15g, dai
tdo 15g. Ham udng dé chita chitng dau choang mat hoa; (6) Tang tham 15g, long nhan 15g hay tang
tham 15g, tho ty t& 12g, nit trinh t& 12g, ky t 12g, thuc dia 8g, tién linh ty 8g, pha c6 chi 8g. Ham
uong dé chita thiéu mau; (7) Tang tham 15g, ha tha 6 15g, nit trinh t& 15g va c6 nho n6i 10g. Ham
uong dé chira chitng rau toc bac sém; (8) Tang tham 15¢g, nhuc dung 15g, vitng den 15g va chi xac sao
8g. Ham uong dé chita to bon; (9) Tang tham 15g, hong hoa 3g, ké huyét dang 12g. Ham udng dé tri
chitng bé kinh; (10) Tang tham 30g, dia cot bi 15g va dwong phen 15g. Ham u6ng dé tri chitng ho khan
it dom va lao phéi...

D iéu can lvu y 1a, vi tang tham tinh lanh va c6 tac dung nhuén trang nén nhitng ngwoi hay bi roi
loan tiéu hoa, di 16ng do ty vi hu yéu va nhitng nguwdi bi cdm mao, ho nhiéu do phong han khong nén
dung tra tang tham. Khi pha loai tra nay tuyét doi khong dung am chén bang kim loai.
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Tra thuoc lam giam m6é mau

Tdc gia : BS. QUACH TUAN VINH

Hi én nay, m& mau tang trd thanh mot van dé rat dang quan tam, nhat la khi 16i song cong nghiép
doi ldic da tré thanh ganh nang cho nhiéu nguwdi. D€ gitp cac ban han chéduwgc nhitng tai bién tim mach
c6 thé xdy ra khi da bi m& mau cao, ching t6i xin gigi thiéu mot thang thuéc nhédwgce st dung duwdi
dang tra thudc, cé thé dung uéng thay nuwdc tra hang ngay ngay tai cong sé hay gia dinh!

Bai thudc c6 cong thitc nhu sau:

Ng wu tat (thai lat mong) 5g, ky tit 5g, quyét minh tit (sao thom) 5g, hoe hoa 3g, ha thu 6 dé chédau
den, nghién vun thanh bt tho 3-5g, quy than (thai lat mong) 2g, bach qua (thai 1at méng hodc dap vun)
5g, cam thao bac 1g.

Thang tra thu 6c nay trong lwgng chi khoang 30g. Ban c6 thé tim mua nguyén liéu tai cac ctta hang
bao ché thuéc Bac mot cach dé dang.

O cong s, ban chi can c6 mot céi phich dung tich khoang 1 lit hién c6 ban phé bién trén thi truong.
Sau khi cho dugc liéu vao phich, d6 nwéce that s6i, day kin dé cho thudc c6 thai gian "thoi ra nwdc". Khi
uong thi mai chiét ra dé dung dan. Bai tra - thudc nay c6 vi thom ngon, dé udng, c6 thé ap dung cho ca
nguwoi bi bénh tang huyét 4p. Nén udng hang ngay thay tra hoac cac thitc uéng khac ma ban dang dung
vi rat c6 1gi cho sitc khoe, chac chan sé gitip ban giit dwgc m& mau cta minh & gidi han binh thwong.
Nhitng nguwdi chia bi m& mau cao ciing c6 thé uéng dé phong ngira.

N éu ban da bj tai bién mach mau ndo dé lai di chitng bai liét nita ngudi, c6 thé thém 4g dia long
hop vi vao thang thudc. Nguwdi béo phi c6 thé thém trach ta 5g dé giup loi tiéu.

Bai thu 6c trén c6 tac dung on dinh huyét 4p, ha m& mau, tang cwong do bén virng thanh mach, tang
khd nang phuc héi tri 6c, lvu thong huyét mach..., rat c6 ich cho nguwdi bénh cao huyét ap, vita xodong
mach.
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Tra va nhirng diéu cam ky

Tra r t tot cho sttc khoe va ca sdc dep nita nhung cling c6 thé tac dung ngugc lai néu khong dugc
dung ding cach. Chang han, ban khéng dwgc udng tra lanh vi c6 thé dan dén biéng an, tich dom, nhat
la néu tra dugc pha dac.

U ong tra qua nong ciing khong tot. Chén tra nong qua 65 do C sé gdy ton thwong vach trong cua da
day, dan dén bidau hay loét co quan nay. Mac du mdt am tra ngon phéi dugc u tit nwdc dun that soi
nhung nhiét do ly twéng dé ban udng lai la 60-65 do C. Ngoai ra, cac bac sibéng Y ciling khuyén ban
khong nén udng nuwdc tra hodc nhitng vi thuée c6 nhiéu thanh phan tra khi déi bung. Chat chat trong tra
sédi vao tang phé va lam lanh ty, vi. Lic do, ban sé c6 cam giac con cao, noén nao trong nguoi, chong
mat, hoa mét, rat kho chiu.

B an ciing dirng udng tra truede khi an. Tra cé kha nang kich thich da day tiét ra nhiéu chat chua. Vi
chua sé lam mat cdm gidc ngon miéng, co thé hap thu thitc dan kémdi. Uong tra ngay sau khi an com
cling c6 hai; vi chat tanin ctia tra c6 thé tao ra phan &ng két ta vdi sat trong thic pham. Khido, lwgng
sat quy gia nay coi nhu bi mat. Tot nhat la hdy cho khoang 15-20 phiit r6i méi cam dén chén tra.

L wu y cudi cung la khong udng nuwdc tra dé qua dém. Khi dé lau nhw vay, trong nuwdc tra sé xuat
hién cac loai vi sinh vat hay ndm moc. Vi vy, m6i sang mai thitc ddy, ban nén trang am tra that ky
bang nudc sbi roi hang pha am mai.

(Theo Tw Van Tiéu Dung)
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Tra xanh cé thé bao vé tim

U 6ng tra xanh déu ddn c6 thé bao vé co thé tranh dwgc nhitng ton hai do dau tim hodc dot quy gay
ra. Cac nha khoa hoc Anh da phat hién ra rang mot hgp chat c6 trong tra xanh c6 tac dung lam giam so
lwgng cta té€ bao bi chét sau nhitng bién ¢6 nguy hiém doi véi tim

Khi m 0t con dau tim xay ra, lwgng oxi va cac dudng chat téi ndo va tim giam, gay chét té bao va
gay nén cac ton thwong khong thédiéu triduwgc. Nhiéu té bao chét di khién cho cac md ciing chét theo,
tham chi con c6 thé dan dén suy tim.

Ti €n si Anastasis Stephanou va cong su tai Vién Sitc khoé tré em (Anh) da ti€én hanh nhitng thw
nghiém veé tac dung ctia tra xanhd6i véi cac té bao tim. Nhém nghién citu phat hién ra rang trong tra
xanh c6 mot hgp chat hoa hoc c6 tén epigallocatechin-3-gallate (EGCG) c6 kha nang giam lwgng té bao
bi chét sau mot con dau tim hodc dot quy. Hgp chat nay ngan chan hoat dong ctia mot loai protein c6
tén Statl. Binh thuwdng loai protein nay ton tai trong cac té bao timd trang thai "ngu" va chi quay tré lai
trang thai hoat dong sau nhitng bién c¢6 nhwdau tim hay dot quy. Khi da quay tré lai trang thai hoat hoa,
Stat1 sé tiéu diét té bao tim.

Ngoai kh & nang kiém ché hoat dong cua Statl, EGCG ciing lam tang t6c do phuc hoéi cia cac t€ bao
tim, nhodo lam giam mic do ton thwong & nhitng co quan ndi tang.

Anastasis Stephanou, m 0t nha sinh hoc phan t, cho biét nhitng phat hién nay la rat dang khich 1é
va hy vong rang sé tién hanh thir nghiém dung EGCG dé lam giam luwgng té bao chét & nhitng nguoi bi
bénh mach vanh cap tinh.

"Chung t6i hy v ong rang mot ngay nao dé chiing ta c6 thé ndi v4i nhitng bénh nhan dé mac bénh
tim rang ho c6 thé uong tra xanh dé giam mitc do ton hai cho tim sau khi bidau tim hodc dot quy", 6ng
noi.

T ai Anh, tra xanh thwong dugc dung lam nwdc uéng hdang ngay cho nhitng bénh nhan bi cac bénh
truyén nhiém. Nhiéu nghién citu trwvdc day da chitng minh dwgc rang tra xanh cé thé lam gidam nguy co
mac bénh mach vanh. Pac tinh chong oxi hoa c6 thé lam gidm lwgng cholesterol trén thanh mach.

Viét Linh (theo BBC)
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Tra xanh khong co tac dung vai
bénh ung thu tuyén tien liét

Nghién c tu mdi ctia Bénh vién Mayor (M¥) cho thdy, d6i v&i nam gidi bi ung thw tuyén tién liét
giai doan cudi, viéc udng 12 chén tra xanh moi ngay ciing khong dem lai 1gi ich gi.

Nghién c tu dy kién kéo dai 4 thang da két thic ngay sau 30 ngay. Chi 1 trong 42 nam gidi tham
gia thtt nghiém cho két qua dwong tinh, nghia la giam duwgc 50% nong do mot androgen ddc trung cua
tuyén tién liét trong mau - dau hiéu chidiém dé chan doan bénh. Hon nita, sy thay doi nay chi la nhat
thoi. 41 ngwoi con lai khong hé c6 sy cai thién veé tinh trang ung thw.

K ét quadugc trinh bay tai cudc hop thwong nién cia Hoi Nghién citu Ung thw My, dang dién ra tai
San Francisco. Tuy nhién, nghién cttu khéc tai cudc hop lai cho thay tra xanh c6 tac dung rc ché mét s6
bénh, trong do6 c6 ung thw hong va da day.

Nh t*tng nghién citu trong phong thi nghiém trudc doé cho thdy, tra xanh c6 thé gitip chong bénh ung
thw tuyén tién liét - nguyén nhan tir vong hang dau & nam giéi trén 55 tudi tai M§. O nwdc ndy, moi
nam c6 thém 200.000 ngwdi bi ung thw tuyén tién liét va khoang 32.000 ngudi trong do sé ti vong.

Thu Thay (theo HealthScout)
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Tra xanh ngan chan sy lay lan cua
ung thu

M 6t nghién ciu mdi day cta cac nha khoa hoc My cho thay tra xanh c6 tac dung ngéan chdn sy di
cdn cta té bao ung thu tuyén tién liét.

Trong cong trinh nghién c tu trén chudt, nhdm nghién citu tai Pai hoc Wisconsin va Pai hoc Case
Western Reserve (My) nhan thdy chét polyphenol c6 trong tra xanh tdn cong cac "dwong vao ctia phan
tl goc" - noi phat dong qua trinh sinh s6i va di can cua té bao ung thu. Polyphenol ciing ngan chan sy
phét trién ctia cac mach mau cung cap dudng chat cho céac khoi u tién liét tuyén.

"Vi éc uong tra xanh lam giam noéng do IGF-1- ho6c mon c6 vai tro quan trong doi véi nguy co
xuat hién té bao ung thu tién liét tuyén. Ngoai ra, tra xanh con lam tang nong do cua mot trong nhitng
loai protein c6 kha nang 'tr6i' IGF-1", Hasan Mukhtar, truéng nhom nghién citu, cho biét.

Viét Linh (theo Healthday)
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Tra xanh tri viem hong

Tra xanh ch ta 20% tanin c6 kha nang sat khuan manh, dung dé stic hong chita viém hong man
tinh. Pdc biét, thanh phan nay con c6 tdc dung nhu vitamin P, rat hiéu qua trong diéu tri cdc bénh
herpes gdy viém loét hong va miéng.

Bai thu 6c véi tra xanh chita viém hong thong thwong gom: tra xanh 100 g, cam thao 10 g, nwéc
100 ml. Pun tra va cam thao ngdp nwdc trong nita gio, sau do6 loc chat 1dy nwdc mot. Tiép tuc cho thém
nuwéc vao phan ba va dun thém ntta gio, roi chat loc nwdc hai. GOp ca hai nudc, tiép tuc dun cho dén khi
chi con khoang 100 ml la dung dwgc. Can uéng 4 lan/ngay, méi lan 5-10 ml. M6i dgt diéu tri can kéo
dai tr 3-5 ngay sé co hiéu qua.

Ngoai tac d ung sat khuan, tra xanh con chita cafein, vitamin B, B2, C c6 tac dung la san da, chong
ldo hoéa, dic biét tang cudng sitc dé khang cua co thé.

Thac si Pham Bich Pao, Sifc Khée & Doi Sén
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Tra o long ngwra tang huyét ap

Ch i v6i hon 120 ml tra xanh hodc 6 long moi ngay, ban c6 thé kiém soat hiéu qua chitng tang huyét
ap - nguyén nhan s6 mot dan tGi bénh tim va dot quy - cac nha khoa hoc Pai Loan khang dinh.

"M 0t s6 loai tra khac nhau c6 chita dén 4.000 chat, dang chu y trong do6 la nhom chat flavonoid
giup ngan ngtra bénh tim, chitng dot quy va suy than", tién si Yi-Ching Yang, Pai hoc quéc gia Cheng
Kung ¢Dbai Nam, khdng dinh trén tap chi The Archives of Internal Medicine.

Kho ang 1.500 ngwoi da tham gia nghién cttu ctia Yang va khong ai bi tang huyét ap lic bat dau th
nghiém. Két qua cho thdy, ¢ nhitng nguwoi uéng tir 120 dén 599 ml tra moéi ngay trong vong 1 nam,
nguy co tang huyét ap giam téi 46% so vdi nhitng nguwdi khong uéng. Ty 1€ gidm con 1én dén 65% &
nhitng ngudi thuwdng thie trén 600 ml hang ngay.

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

Ch i 2 gio sau khi nham nhap mot tach tra den, sitc Ivu thong mau trong hé mach vanh sé tang 1én
ro rét, cac nha khoa hoc Nhat Ban khang dinh. Tac dung "than ky" nay khong thé c6 trong cac loai
nuwdc udng chiva caffein.

Y h oc da c6 vo s6 cong trinh nghién cttu vé sywu i cia cay che doi vai trai tim. Thi nwdc udng
tinh khiét d6 c6 kha nang kiém soat lwgng cholesterol, ngan ngtra sy hinh thanh cuc mau dong va tang
cwong chirc ndng ctia mach mau. Tuy nhién, tac dung tirc thi cta tra den lén hé mach mau nudi tim thi
chi vira méi dwgc cac nha khoa hoc dén tirbai hoc Osaka phat hién. Trong tap chi Tim mach ciua My,
nhom nghién citu cho rang tra den gitip céi thién kha nang gian nd cia mach mau, cho phép dong mau
lvu thong troi chay hon.

Trong nghién c tu trén 10 nguwdi khde manh, cac chuyén gia da st dung mdt phwong phap siéu
amdac biét dédanh gia mic do tuan toan mau trong hé mach vanh. N6 sé phan anh téc do gia tang cia
dong chay khi tim c6 nhu cau. Méi tinh nguyén vién dugc siéu am sau khi udng tra den va nudc chira
caffein, va két qua khong nam ngoai dwdoan - tra den da tao nén sy khac biét ro rét trong hé tuan hoan
mau.

Theo ti én si Kenei Shimada, thanh vién nhém nghién citu, chia khéa cua hién twgng nay c6 thé
ndam trong cac hop chat chong oxy hoéa flavonoid c6 trong tra den. Nhitng chat nay gidp cai thién chitc
nang cta lép niém mac trong mach mau va lam tang do gidn nd cia thanh mach dédap @ng cho dong
chay. Tinh trang suy thodi chitc nang ctia I6p mang trong nay sé mau chong dan dén bénh tim.

My Linh (theo Reuters)
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Tra den lam giam cholesterol xau

Céc nha khoa h oc & B0 nong nghiép My cho biét hoda phét hién rang nhitng ngwdi uéng tra den
trong vong ba tuan c6 thé lam giam tr 7 dén 11 % ham lwgng lipoprotein (LDL), con goi la giam
cholesterol xau trong co thé.

Khi u 6ng tra, lwgng tra vao trong co thé va hap thu dan lwgng cholesrerol xau (cholesterol LDL),
lam cho lwgng choelrsterol nay giam dan di. Tac dung nay rd rét nhat la & nhitng nguwdi udng tra den
mot cach déu dan, cac nha khoa hoc cho biét. Mitc cholesterol LDL giam dwdi mic trung binh, khoang
7,5% cho nhitng ngwoi dung tra trong thoi gian 3 tuan so véi nhitng ngwoi dung cac hop chat vo hai
khac.

Cholesterol duwge phan b gan véi protein trong co thé nguwoi dugc goi la lipoprotein. Ham lwgng
HDL cholesterol (cholesreron t6t) cao lam giam nguy co bidau tim. Trong khi d6, ham lwgng LDL
cholesterol cao sé tang nguy ca bi bénh tim.

"Hi éu qua thu dugc ciing sé rat cao cho nhitng nguwdi dung tra chung vdi thyc don an kiéng",
Joseph Judd - m&t nha nghién cttu cho biét.

YA LY (Theo Reuters)
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Tra, ca phe co the cat con dau dau

M 6t nghién citu ctia Vién Pau dau Diamond & Chicago (My) cho thdy mot tach tra hoac ca phé cé
tdc dung nhw mot liéu thudc giam dau hitu hiéu, giip ching ta cit con dau dau do cang thang gay ra.
Caffeine chinh la chat tao ra hiéu qua nay.

Ch at caffeine c6 hiéu qua tuyét doi & 58% ngudi dau dau. Tac dung nay twong dwong vai thudc
giam dau ibruprofen. Tham chid6i véi mot s6 nguwdi, né con mang lai hiéu qua nhanh hon ibruprofen.

Tr wdc day, caffeine chidugc st dung nhw mot thanh phan trong cac thuéc giam dau. Nhung hién
nay, cac nha khoa hoc da phat hién chi mét minh né cfling c6 tdc dung gidam dau hitu hiéu. Tuy nhién,
ho cénh béo rang viéc st dung qua nhiéu caffeine sé c6 hai cho sitc khae.
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Uong tra cé lgi cho toc va da

Tra khong ch i t6t cho tim va gép phan chong ung thv ma con lam mugt téc nhd chita nhiéu
polyphenol, vitamin C va vitamin E. Nhitng hgp chat nay giup téc khong bi chay nang va tré nén mugt
hon. Tra cling rat giau chat panthenol, han ché téc ché.

Cac polyphenol trong tra ciing c6 thédwgc dung trong ché bién kem dudng da va thudc chong né.
(Theo Health Magazine, 19/4)
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Uong tra giap ngan ngwra ung thw

Nghién c ¢u phdi hgp cua My va Vién Ung thv Thugng Hai (Trung Qudc) cho thay, nguy co bi ung
thu da day va thyc quan giam 50% & nguoi thuwong xuyén udng tra, so voi nguwoi khong dung d6 udng
nay. Nguyén nhan la do tra c6 chita cac chat polyphenol - thanh phan chong 6xy h6a manh.

T 6ng cong 18.000 nam gidi Thuong Hai, tudi 45-64, dugc theo ddi cac dau hién ung thw tir nam
1986. Nguoi ta da phat hién dugc 190 nguoi bi ung the da day va 42 nguoi bi ung thuw thuc quén.
Hodwgc so sanh véi 722 ngudi khde manh.

Cac nha khoa h oc tién hanh do noéng do polyphenol va cac san pham phan hiy cta né trong nuwéc
tiéu ctia nhitng ngwoi nay. Két qua cho thdy, sy hién dién ctia mot polyphenol c6 tén la epigallocatechin
(EGC) lién quan t6i sy giam dang ké nguy co ung thw da day va thyc quan.

Polyphenol thu 6c ho catechin, c6 tac dung chéng 6xy héa manh nhw vitamin C va E. Céc chat nay
c6 thé quét sach cac goc tw do - cac phan ti khong bén vitng, gay ton thuwong cho ADN va mang té bao.

Tra xanh ch ta nhiéu catechin nhat, sau d6 la tra 6 long ré6i dén tra den. Cac nghién ctu truedc doé da
cho thay, catechin c6 thé giip ngan ngira sy phat trién cta té bao ung thw va bao vé té bao khoe manh
khoi bi ton thwong.

Thu Thuy (theo Ananova)
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Tra vi bach benh chi duoc

Tdc gia : BS. QUACH TUAN VINH

Ng woi xuwa c6 cau “Tra vi bach bénh chi dwgc” - Tra la thit thudce c6 thé chita tram thit bénh! Day
la loai nwdc udéng truyén thong va khong thé thiéu cia ngwoi Viét Nam, Nhat Ban, Trung Quoc... Tra
twoi, tra kho (tra xanh, tra den) da tré nén quen thudc véi ngudi dan nwde ta, tr nong thon dén thanh
thi... Uong tra con la mot thi am thye thanh tao, mot nét van hoéa truyén thong ctia nhiéu dan tdc.
CONG DUNG CHUA BENH CUA TRA

O Nhat, tir thé ky 15, tra dao da dugc nang 1én thanh mot nghé thuat dic sic. Nguwoi Nhat xem viéc
ubng tra la mot phwong thitc chita bénh vo sinh hitu hiéu, mét phép rén luyén, vé sinh tinh than bo ich.
Dén vai tra dao, ban c6 thé rii bédwge moi toan tinh, lo du phién mudn, tao 1ap sy yén binh tdm hon!
Trong tra twoi c6 chita nhieu polyphenol, catechin, cafein, theophylin, tanin. O tra xanh, vitamin C c6
kha nhiéu con & tra den hau nhw khong con. Nwdc tra xanh con chita Rutoside c6 tac dung t6t hon ca
vitamin E. T6 chitc sitc khde Hoa Kyda cong bé maot két qua nghién cttu tt nhiéu nam: “Nwdc tra cd
thé bao vé sttc khde con ngudi, chong lai cac bénh tim mach va ung thu”. Catechin c6 nhiéu trong tra
c6 tinh chat khang ung thw, chdng dong mau trong long mach, ha cholesterol, ha huyét ap... Loai dugc
thdo nay c6 tac dung lam giam cac bénh tim mach va tai bién mach mau ndo, ngan chan sy phat trién
cta cac té bao ung thwduwong tiéu hda, ung thw phdi, ung thw vom hong... Pay ciing la lan dau tién
nguoi ta cong nhan nwdc tra 6 vai tro hang dau trong viéc chong ung thw. Tap chi Lancet s6 8878 da
dang két qua nghién citu trong 5 nam trén 865 ngwoi tinh nguyén c6 trong lwgng co thé va mic ha
huyét 4p nhuw nhau. Trong 3 nhém nghién ctu, nhém dung tra nhiéu nhét c6 ty 1€ t& vong do cac bénh
tim mach va cac con nh6i mau co tim it nhat. Ngoai tac dung phong va chita bénh tim mach, theo
nghién ctu ctia Vién virus hoc Lién X6 (cli): Nuwdc tra con c6 tac dung dy phong chdng nhiém virusd
nguoi theo co ché kich thich co thé ty san sinh ra interferon noi sinh, la chat c6 tac dung tiéu diét virus.
O Viét Nam, cac nha khoa hoc dd 4p dung phwong phap phong bénh viém ndo Nhat Ban B béng tra
xanh c6 tac dung tot. Ong Sirving Keli thudc Vién nghién citu stic khée va méi truong Ha Lan da
chitng minh ngwoi uéng 5 chén tra trd 1én mot ngay sé co it nguy co bi viem mang ndo. Mgt nghién ctitu
ciling da cho biét cac polyphenol c6 trong nudc tra la mot chat ddc biét co thé tiéu diét cac té bao ung
thw va &c ché sy phat trién ctia ung thw bang cach han ché sy tang sinh ctia mach mau xung quanh
chiing. Loai polyphenol c6 tac dung nhat la Epigallocatechin gallte (EGCG). Lwgng polyphenol con lai
¢ tra xanh nhiéu hon & tra den do phwong phéap ché bién. Theo La Recherche, tra cé tac dung kich thich
than kinh trung wong, gidp tinh than sang khodi, tri 6c sang sudt. Chat cafein trong tra con c6 tac dung
lgi tiéu, kich thich ho hap. Mat tac dung dac biét nita cua tra la gitip mau lwu thong t6t, c6 1gi cho
nhitng ngudi bi vita xodong mach, tang huyét ap, thiéu nang tuan hoan ndo... T nhitng nghién citu
trén, cac nha khoa hoc da di dén két luan: Trong tra chita mét s6 chat chong oxy hoéa can thiét cé thé
ngan ngita duge ung thw. Phenylpolyphenol c6 nhiéu trong nuwéc tra,dwgc coi la mot trong nhitng chat
6 tac dung chong ung thw, chong oxy héa manh twwong tw nhw vitamin C va E. Cac chat nay c6 thé quét
sach cac goc ty do - nhitng phan t&* khong bén vitng gay ton thuwong cho ADN va mang té bao. Nudc tra
c6 thé phong chong mat s6 bénh ung thw nhw ung thw gan, ung thw da day, cé kha nang c ché viéc
hinh thanh chat nitrosamine. Thi nghiém tréndong vat cho thdy, cho chudt udng nwdc tra thi ty 1€ mac
ung thw gidm hon so v6i nhém chitng. Nghién citu ctia cac nha khoa hoc Uc tién hanh tai Trung Quéc
cho két qua, phu ni* uéng tra xanh déu dan hang ngay sé giam dugc 60% kha nang bi ung thw buéng
tring. Két luan nay duwgc cac nha khoa hoc Trung Qudc dwa ra sau khi tién hanh nghién cttu ¢ hon 900
phu nit. Theo céc chuyén gia y té, cac loai tra khac ciing t6 ra hiéu qua nhung tra xanh c6 tac dung
manh nhat do chita nhiéu chat catechin nhat, sau do la tra 6 long roi dén tra den. Cac nghién cttu trudc
do6 da cho thdy, catechin cé thé gitip ngan ngtra sy phat trién cta t€ bao ung thw va bao vé té bao khée

http://tieulun.hopto.org



manh khéi bi ton thiwong. Tra xanh c¢6 thé phong ngita dugc ung thw da; Néu udng 4 chén tra xanh moi
ngay c6 thé ngan ngtra dugc ung thw da va né cling c6 hiéu lyc twong ty néu duge dwa vao kem bao vé
da. Mot nghién ctitu & Nhat Ban cho thdy ty 1€ mac bénh ung thud Nhat Ban it hon ¢ My, nguai ta cho
rang c6 1& do nguwoi My it udng tra hon so véi ngwoi Nhat. Nghién citu phoi hgp cia My va Vién Ung
thu Thuwgng Hai (Trung Qudc) nhan thdy, nguy co bi ung thw da day va thwc quan giam 50% & nguoi
thuong xuyén udng tra so v4i nguwoi khong dung do udng nay. Gido sw John Weiburger, mot trong
nhitng nguoi ding dau To chic y té My cho rang: “Tra c¢6 kha nang lam gidm nhe cac bénh tim mach
trén thé gidi,ddc biét la & nhitng ngudi c6 nép sinh hoat lanh manh. Tra c6 tac dung phong bénh, giam
dwgc chi phi hang triéu do la dédiéu tri tim mach va ung thu”. Hai Thugng Lan Ong, danh y Viét Nam
cling da viét:

“Hang ngay u 6ng nudc rdt can, tra xanh gidi nhiét, sinh tdn, héa dam gidi doc, lgi tiéu, tiéu com.
Vidng dau chéng mdt lai cang dugc thanh. Uéng vira khoan khodi than minh...”. Nhung: “Udng nhiéu
kho ngu, thdn minh gay xanh, uéng tra liic doi chdng lanh, héa tiéu, thdn bai, ty sinh hv han. Nuéc tra
uéng lanh tich dam, chi bing uéng néng khi con béc hoi”. NHUNG LUU Y KHI UONG TRA - Sau
khi an thit cho, thit dé khong nén uong tra do acid tanic c6 trong nuwdc tra két hgp vdi protein, tao thanh
tanalbin c6 thé gay tdo bon va dau bung... - Khong uéng tra vao lic sdng sém chwa an gi, vi c6 thé lam
ton thwong than khi. - Tra c6 tinh han nén udng lanh sé gay tich dodm. Dod6 nén udng néng, udng it.
Khi ham tra nén cho thém vai lat girng twoi. - Uong nhiéu lam giang khi, thwong khi, thwong tinh, mat
ngu. - Khong nén udng tra dac vao budi toi. - Ngudi cao tudi néu khi huyét hw nhvwge, udng nhiéu nuwée
tra c6 thé hai cho ty vi, anh hwang khong t6t dén sitc khoe.
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