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LOINY AU

Lanh thé Viét Nam ndm tron trong viing nhiét déi
véi bén mién khi hau & phia bic, phia nam, mién
Trung - Nam Trung b6 va biédn déng. Khi hau thay ddi
theo mua, tit thap 1én cao, tit bdc vao nam, tit déng
sang tay, hinh thanh nén cic mién va cac viing khi hau
khéc nhau ré rét. Day ciing 1a diéu kién thuan loi cho
céc loai cay, loai hoa phét trién.

"Mua ndo, thic ndy" mdi viing mién déu cé nhiing
lodi hoa qud, rau clit dic trung. Thé nhung it ai biét
rang nhiing loai hoa, nhiing loai cay ching ta tréng
thay hay nhiing nhiing loai rau ci, qud ma ching ta &n
hang ngay lai 1a nhitng vi thuéc quy da dugc dan gian
luu truyén va st dung trong viéc phong va chita nhiéu
chiing bénh.

Chinh vi I do nay ching t6i da t8ng hop va bién
soan cuén " Nhitng vi thuéc quanh ta - Cay co,
rau cti va sitc khoe ctia ban". Hy vong véi nhiing



kién thic thiét thuc trong cudn sach, ban doc sé hidu |
thém vé gia tri dinh dudng cling nhut gié tri chita bénh
ctia nhiing vi thuéc nay, tit d6 &p dung vao thuc t& mét
cach hiéu qua. Day la nhiing vi thuéc dé kiém, dé ap
dung, it gay tadc dung phu, céng dung chita bénh cao.
M&i vi thudc cé nhiing tinh néng riéng, vi vay tuy theo
sttc khoé va bénh tat cha mbi ngudi dé c6 su lua chon
phtt hop nhét.



CHUONG 1
VI THUGC TU CAC LOAI HOA VA LOAI CAY

I. VI THUGC TU CAC LOAI HOA

Thé gi6i cua cac loai hoa rat phong phi va da dang,
v6i vé dep quyén rit va huong thom hip din, hoa dem
tuoi vui d&€n cho moi nha va lam dep cho cudc séng. Thé
nhung it ai biét rdng, mot s6 loai hoa con duge diung
lam thuc pham va la vi thudc quy cé tac dung phong va
chita bénh rit céng hiéu.

1. Hoa hong
a. Thanh phdn va tic dung

Hoa hong dugc ton lam st gia caa tinh yéu nhd vé
dep thanh td cia n6. Hoa héng c6 nhiéu canh, nhiéu
mau sic nhu tréng, héng, d6, vang, huong thom diu va
kin dao.

Trong hoa héng chia nhiéu tinh diu va day la
thanh phan chita bénh chti y&u. Né kich thich va diéu
hoa hé than kinh cta con ngudi, dong thdi gia ting hoat
dong cua cac tuyén ndi tiét, xoa bé nhiing réi loan phiic
tap trong cac cd quan cia cd thé va tai tao t& bao.

Canh hoa héng c6 chiia canxi - tic ddng dén qua
trinh trao d6i chit va tiéu hoa thic an; kali - thanh



phin v cing quan trong ddi véi hoat dong ctia tim;
dong (cu) - cai thién tinh hinh hoat ddng cta cac tuyén
ndi tiét, chita tri mun nhot, di ing. Hoa héng con 13 vi
- thuéc chita ho rit t6t cho tré em. Hong d6 c6 tac dung
cAm mau, phéi hop véi mat ong chita rop 1udi, 16 loét
miéng...

b. Bai thude phéi hop

- Chiia ho tré em: L&y canh hoa héng tring tuci
trén hodc khéng troén véi nude quit va 1/2 thia nhé mat
ong dem chung cach thuy cho tré uéng.

- Chita hdi miéng: Hoa héng 5g, hiam nuéc s6i dé
ngudi ngam, stc, rdi nhd. Hodc ria sach hoa héng 5g
nhai ngdm réi nhé.

- Chita viém sung tuyén via: Hoa héng 7 béng, dinh
huong 7 nu, cho ca 2 vao ndi cing mét lugng rugu vira
di. N4u 1én réi ubng nuéc, bé cai. Usng liic no.

Hoic: Hoa héng 30 béng (bd nhuy, cudng) phdi
trong béng ram, cho vao mét lugng rugu vira da, ndu soéi
chét 14y nudc udng hoi néng, udng lic no. Ding sém sé&
¢6 cong hiéu rd hon.

- Chita chan &n: L4y mo6t ndm to cdnh hoa héng dd,
mdt nidm hoa cic khd ngdm vao 2 lit nudc sbi trong 25
phiit rdi dem loc 14y nuéc pha dudng vita da lam nude
uéng hodic ch& thanh xird dung trong chai dé chd ram
mat, uéng dan. Chu ¥ ding hoa héng d6 t6t hon héng
tré’.ng. ' .

- Kinh nguyét khéng déu: Hoa hdng 5g, hoa qué 3g,
rugu 50ml. Chung cach thuy hay hép com, dé ngudi
udng.



Ho#c: Hoa héng tuci 30 béng (bdé nhuy, cudng),
dudng phén 500g. Cho vao 1 lit nuée séc 3 14n (nhu sic
thudc) roi dén 3 nude lai con 500ml cho dudng phén
khudy cho tan déu, c6 thanh cao, d€ ngudi cho vao binh
day kin, bao quan cin than dung din. M&i 14n ding 2 -
3 thia canh. Ngay 3 lan véi nuéc am.

- Rong kinh, bing huyé&t: Ngadm 20 canh hoa héng
trong 1 lit nuéc s6i trong 30 phiit. Khi nuéc nga mau dé
thi cho thém 50g dudng, lam nudc uéng. Mbi 14n 200ml.

- Ky kinh khéng déu (s6m hoic mudn): Canh hoa
héng 6 - 7g. Ham nudc sdi udng thay tra.

2. Hoa dao

a. Thanh phéan va tdc dung

Hoa d20 dudc trong & nhiéu nuéc trén thé giéi trong
d6 c6 Viét Nam, chti yéu & Lao Cai, Lang Son, ddo canh
dude tréong & Ha Noi, Lam Déng. Hoa d3o dung lam
thu6c thong tiéu tién, kem dudng da.

Hoa dao tuy khéng thom nhu nhiéu thi hoa khac
nhung ngudi ta yéu thich né vi mau héng phai diu
dang, mau d6 tudi thim lam vui clia vui nha trong
nhiing ngay xuin. Mau dé dudc coi 1a tugng trung cho
su vui vé, may mén, 13 bidu tudng cho moi diéu tét
lanh... Canh dao nd didng vao ngay ddu nam, sé 1a ddu
hiéu mot n&m c6 nhidu may mén va hanh phic. Ngoai
tac dung l1am dep cho cudc séng, hoa dio con 14 vi thude
quy.



Theo Péong y hoa dao tinh binh, vi ding, c6 tac
dung l¢i thuy (théng tiéu tién), hoat huyé&t va nhuan
trang. Sach “Ban thdo cuong muc’ cia Ly Thoi Tran
viét: Hoa dao c6 tinh di xudng, théng dai tién rat
nhanh, c6 tac dung tiéu tich tré, toan than phu thiing.
Hoa @30 tuoi t6t hon hoa dao khé. Hoa dao phoi kho
trong mdt nim sé mit nhiéu tic dung, hoa dio dung
lam thudc phai 12 loai sdp nd hosic méi chém nd.

b. Bai thudc phéi hop

- Pai tiéu tién bi k&t: Ly hoa dao, thém gao t&, mat
ong, dudng tring ndu thanh chao an. Tuy nhién, khi
khéi bénh phai ngitng ngay, khéng nén dung lau.

- Kiét ly: Hoa dao 15 bdng sic udng ngay 3 1an.

- Chita cac chiing cudc khi, dau viing tim: Dung hoa
dao kho tan bot, udng véi nude 4m ho#c rugu véi lidu tu
3 - 5g trong mot ngay.

- Chifa chiing rung téc, héi ddu: Dung bdt hoa dao
tréon déu véi ma lon hoic dau ving réi bdi 1én ving tén
thuong sau khi di ria sach bing nuéc hoa véi tro cia
rom ra.

- Chita chiing ngugc tat (st rét): Dung hoa dao tan
b6t udng, méi ngay 3g véi rugu am.
- Chiia béo phi: Udng bét hoa dao méi ngay 3 lan,
mobi 14n 1g vao lac déi.
__- Chila cic vét nam den & mit: Dung hoa dao 4
phén, bach duong bi 2 phan va bach qua ti nhéin 5
phan, tidt cd dem sdy khé, tin thanh bst min, dung
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trong lo kin dung dan. Mi ngay udng 3 14n, méi lan 1g
ngay sau biia én.

Dung hoa dao tuci 50g, nhin hat bi xanh 50g, hai
thi nghién nhé trén véi mat ong rdi bdi mbi ngay vai
14n 1én da miit.

Dung hoa dao tuci 250g va bach chi 30g ngdm véi
1000m] rugu tring, sau 1 thang thi dung dugde, mbi
ngay udng 2 14n, méi 14n 10ml.

Dung hoa dao 10g, hoa sen 15g ham v6i nude soi
trong binh kin, sau 15 phit thi dung dudec, uéng thay
tra trong ngay.

- Phu nit mudn c6é dudc lan da tring tréo, min mang
¢6 thé dung: Hoa dao 200g, nhan hat bi xanh 250g, va
bach dudng bi (vé cay bach duong) 100g. Cac vi thudc
trén déu say hod#c phoi kho, tan bot, tron thém mét chit
dudng tring rdi dung trong lo kin dé dung din. Mdi
ngay udng 3 14n, méi 14n 1 thia ca phé sau biia &n. Hodc
¢6 thé dung hoa diao, hoa sen va hoa phu dung lugng
bang nhau, sic 14y nuée ria mit hang ngay. Ciing cé
thé dung hoa dio tuci 120g ngdm véi 500ml rugu tring,
sau 7 ngay thi dung dudc, uéng mdi ngay 10ml.

Hoa dao 150g, nhan hat bi xanh 100g, vé quyt
200g, t4t ca déu phoi khé, tan bot, udng mbi ngay 2 14n,
mdi 14n 8g v6i nude &m sau bita &n. Muén da tring thi
thém nhan hat bi xanh, néu mudn da dé héng thi thém
hoa dao.

- B6 than, nhuan da va dudng nhan sic, c¢6 thé
ding mén &n dude ché tit hoa d&o: hoa dao 20 bong, tom
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nén 300g, cu cai 150g, hanh tay 70g, tuong ca chua 50g,
ddu thuc vat va gia vi vita dui; hoa dao tia 14y canh rita
sach, ct cai va hanh tay riia sach thai méng, d6 ddu vao
chao, phi hanh cho thom réi cho tom, cu cai, hanh tay
vao xao to lia, khi chin cho tudng ca chua va gia vi viia
du, d6 ra dia, ric canh hoa dao 1én trén, 4n néng.

- Chiia tring ca, myun nhot trén da mit: Diing hoa
dao va nhan hat bi xanh véi liéu lugng bang nhau, phoi
khé, tan bot, hoa véi mat ong ma bdi hodc dung hoa dao
va dan sa véi lidu hugng nhu nhau, tan bdt, uéng mdi
ngay 3 14n, mbi 14n 4g vao lic d6i trong 10 - 20 ngay.

- Tri mun nhot 8 viing lung: dung bdt hoa dao hoa
véi gidm dic ma béi 1én vang bi tén thuong nhiéu lan
trong ngay.

3. Hoa cuac
a. Thanh phén va tdic dung

Hoa cic gdm nhiéu loai gdm cic bach nhat, bach
cic, kim ctic, cic méc, cic van tho, méi loai cé chita
nhiing thanh phan va tac dung khac nhau:

Cic bach nhat vi ngot hdi chat, tinh binh, tac dung
khit d6m, binh suyén, tiéu viém, chdng ho, diing chiia
hen suyén, viém phé& quan cap hay man tinh, ho g3, lao
phéi, ho ra mau, dau mit, dau ddu, chita s6t & tré em,
khéc thét vé dém, ly.

Bach cic vi ngot, hoi déng, tinh hoi han, tac dung
tan phong thanh nhiét, mat gan, sang mit, chita phong

12



nhiét cdm mao, dau dau, cao huyét ap, chéng mat nhiic
diu, mit do sung dau, chay nuéc méit. Cé thé dung tuoi:
gid nhd dip vao chd dau hay mun nhot, ghé 16.

Kim ctic vi ddng, cay, tinh hoi én, tac dung thanh
nhiét, giai dgc, chita mun nhot sung dau, dau mit dd cé
sung, dau dau chéng mit, chiia cam lanh, cim, viém
ndo nhe, viém mii, viém da mu, viém v, hoa mét, cao
huyét ap, viém gan, kiét ly, chay nudc mét nhiéu...

Cic méc vi cay, thom, tinh mat, khéng doc, 1am tan
mang nhdy, sang mét, trit ué€ khi, dudc dung chita thé
huyét, chdy mau cam va nhidu ching khac vé huyét;
chiia séi, 18, u tai, tri ho va lam thudc diéu kinh...

Cic van tho vi ddng, mui thom, tinh mat, tac dung
tiéu viém, lam long dom, tri ho. L4 ctic van tho 1am mat
gan, phdi, giai nhiét, chita dau mét, ho gi, viém khi
quan, viém miéng, viém hiu, dau rang; dung dip ngoai
dé trji viém tuyén mang tai, viém vd, viém da mu.

Nhin chung, cac loai ctic déu chdia nhiéu tinh diu
nén c6 tac dung chita tri duge nhiéu cin bénh.

b. Bai thuée phéi hop

- Hen suyén: Cidc bach nhat, ty ba diép (12 nhét),
bay 14 mdt hoa méi vi 6g, qua nhét 10g. Sic udng ngay
mét thang chia 3 14n, méi l4n 60ml nuéc thude sic.
Dung 3 ngay lién.

- Tré em khéc dém: Cic bach nhat 5g, xac ve siu

3g, ctic hoa 2g. Sic udng ngay mot thang chia 3 1dn, méi
14n 300ml, uéng 3 ngay.
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- Cao huyét ap: Bach ciic 10g, hoa hoé 8g, lac nhan
3g. Sic udng ngay mdt thang, udng trong 10 ngay lién.

- Hoa mét chéng mét: Bach ctic, hoa thién 1y mdi vi
10g, ngai cttu 12g; rau m4, 14 dinh ling mbi vi 8g. Séc
uéng ngay mét thang chia 3 14n, uéng lién 5 ngay.

- DPau dau: Bach ctc 9g, hoa nhai 3g, rau ma 10g,
cic bach nhat 5g. Sic udng ngay mot thang chia 3 lan,
udng lién 3 - 5 ngay.

- C4m mao phong nhiét: Kim cic 20g, ci sin day 15
g, 1a dau tdm 10g, ré cay lau 8g; bac ha, cam thao méi
vi 5g. Sic uéng ngay mét thang chia 3 14n.

- Pinh nhot: Kim ctic, bd cong anh méi vi 30g; ti
hoa dia linh 20g; kim ngén 6g. Sic udng vao ldc déi,
ngay mét thang chia 3 14n, uéng 3 ngay lién.

- Viém tuyén vi: Kim cic 20g; hoa kim ngén, b
cong anh, cam thao mdi vi 12g. Sic udng ngay mot
thang chia 3 14n cho dén lic khéi. Bén ngoai dung 14
kim ctic cung hanh, muéi, gia nhé ddp noi dau & v mét
1an trong ngay.

- Ho g: Hoa ciic van tho 15g, dudng phén 10g. Séc
1ay 150ml chia 3 14n udng trong ngay. Udng lién 3 - 5
ngay.

- Pau riang: Hoa cdc van tho 5 béng, 14 nhan 5 14,
mudi 4n ching 15 hat. Ria sach gid nhd chia 3 phin

déu nhau, mdi 14n d4t mét phdn thudc vao ndi ring
dau. Con hai phin ngam thay d6i mbi 14n mét phén.
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- Mun nhot chua v8: La ciic van tho 10g, 14 tao ta
15g, mudi &n 10 hat. Ria sach, gid nhd, ddp vao noi
dau. Ngay thay mét 1an.

4. Thién ly
a. Thanh phén va tdic dung

Thién ly 1a loai cdy nhd, moc leo. La hinh tim,
thudn. Hoa mau vang xanh luc nhat, dudc trong & nhiéu
noi dé 14y hoa, 14 ndu canh #n rit mat va bé.

Thanh phan dinh dudng cé trong hoa thién 1y nhu
chit xo 12 3%, chat dam 2,8%, chit bdt duong, cac
vitamin nhu C, B,, B,, Pp, tién vitamin A (caroten),
ciing cac khoang chit cin cho c¢o thé nhu calcium, phot
pho, sit, dac biét 1a kém (Zn) c6 ham lugng kha cao. La
non, ngon va hoa thién 1y déu c6 thé st dung lam thuc
phdm. Hoa thién ly gidu chit kém, rit t6t cho tré em
dang 16n, khong chi gitp ting cudng stc d€ khang clua
cé thé ma con gidp ngudi gia giam dude ching phi dai
tuyén tién liét. |

b. Bai thuéc phéi hop

- Phong rom say ngay hé: Hang ngay n&u canh hoa
thién ly an. Vi tré c6 thé nghién 14 va hoa thién Ij ra
nau lan véi bot khi cho tré an dim.

- Tri giun kim: Theo kinh nghiém din gian, hoa
thién 1y dé tri giun kim rit hiéu qua bing cach ding
40g hoa n4u canh #n hang ngay (ding 7 ngay trd lén la
khéi).
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- Giam dau minh mdy, nhtc xudng cét: Hang ngay
14y hoa thién 1y xao véi thit boé hoic chidm véi mubi
ving 4n sé cb tac dung.

- Chiia mat ngu: Hoa thién 1y 30g. Hoa nhai 10g.
Tam sen 15g. Ba vi thuéc trén sic chung 18y nuéc udng
trong ngay (diung tit 3 - 5 ngay).

Ngoai ra, canh hoa thién 1y con c6 tic dung mat, b6
va an thén, gidp dé ngn, ngd ngon, b6t mét méi, chita
s6t nhe, lao luc.

5. Hoa hoé ’
a. Thanh phdn vd tdc dung

Y hoc da chiing minh hoa hoé ¢6 tac dung ting stic
bén thanh mach, cAim mau. N6 ciing giip ting cudng
stc co bép co tim, ha huyét 4p, ha mé mau va lam cham
qua trinh xd viia dong mach.

Ngoai ra, hoa hoé con c6 tic dung khang khuén,
chéng viém, chdng co thit cd tron § dudng rudt va phé
quan, gy hung phin nhe, lgi niéu, chéng phéng xa,
binh suyén va chéng viém loét.

Thanh phéan hoa hoc chinh trong hoa hoé 1a chat
rutin, d6 14 mét loai vitamin P cé tac dung ting cudng
stic chiu dung cia mao mach, co thé thiéu chit nay tinh
chiu dung ctia mao mach yéu, dé dit va.

Theo Péng y, hoa hoé vi ding, tinh hoi lanh, cé tac
dung thanh nhiét, 1am mat va cAm mau (luong huyét va
chi huyét). Thudng duge ding dé chita cac chiing bénh

I
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chay mau nhu dai tién ra méu, tiéu tién ra méu, bang
huyét...

Hoa hoé c6 thé két hop véi ha khé thao, xuyén
khung, dia long, cic hoa, cdu ding chita cao huyét ap;
két hgp véi trac ba diép, chi xac chita dai tién ra mau;
két hgp véi bach thdo suong, miu 1& nung chila bang
huyét, khi hu; két hgp véi hoa kim ngin chita viém loét,
mun nhot...

b. Bai thuée phéi hop

- Chita cao huyét ap: Hoa hoé, tang k¥ sinh méi thi
25g, ha khé thao, cic hoa, thao quyét minh méi thd
20g; xuyén khung, dia long méi thit 15g, sic uéng.

Néu mét ngu, thém toan tdo nhén sao 15g, da giao
ding 25g.

Dau nguc thém dan sdm 20g, qua lau nhén 256g. Cé
con dau that ngue thém huyén hé sach 12g, phat tha
20g, bét tam thit 7,56g.

Di chitng tai bién mach ndo thém nguu bang ti
25g, cau ding 30g.

X0 vita dong mach thém trach td 20g. Hoa hog,
sung uy ti mdi thit 15g, cat cin 30g, sic udng.

Néu dau tic nguc thém dang sam, ha thi 6 méi tha
30g.

Héi hép, trong nguc va mét ngh thi thém toan téo
nhéin 15g.

Té tay chan thém son tra 30g, dia long 10g. Tiéu
dém nhiéu l4n thém son thl 10g, nhac thung dung 15g.
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- Pai tién ra mau: Hoa hog, tric ba diép, kinh giéi
tué va chi xac ludng bang nhau, siy kho, tan bot, méi
1an uéng 6g véi nuée com.

Hoa hoé séng va sao mbi thit 15g, chi ti 30g tan
bdt, udng mdi lan 6g.

Hoa hoé 60g, dia du, thuong truat méi thit 45g, cam
thao 30g, sao thom sdy kho, tan bét, ubng méi ngay 2
1an, méi 14n 6g.

Hoa hoé, qua hoé, hoat thach méi thit 15g, sinh dia,
hoa kim ngin, duong quy mdi thi 12g, hoang cim,
hoang lién, hoang ba méi thit 10g, thing ma, sai h, chi
x4c mbi thit 6g, cam thao 3g, sic udng.

Néu chdy mau nhiéu, thém kinh giéi 10g, dia du,
tric ba diép sao den méi thi 1g.

Thé trang hu yéu thém dang sam, hoang ky, hoai
son mdi thi 15g. Thiéu mau nhiéu thém hoang ky 15g,
thuc dia 12g.

- Tiéu tién ra mau: Hoa hoé sao, uit kim méi thi
30g, tan bot, uéng mai lan 6g.

- Rong kinh, biang huyét, khi hu: Hoa hoé 1du nam
30g, bach thao suong 15g, tan bdt, udng mdi ldn 9 - 12g
vé6i rugu &m dé chita bang huyét, rong kinh.

Hoa hoé sao, miu lé nung lugng bing nhau, tan
bét, ubng médi 14n 9g véi rugu &m dé chita bach d6i (khi
hu mau tring).

- Chay mau mii: Hoa hoé va 6 tic cot lugng bing
nhau, niia s6ng ntia sao, tan bot, méi 14n 18y mot it théi
vao 16 mii.
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- Viém loét: Hoa hoé, hoa kim ngin méi tha 15g,
séc voi 2 bat rugu udng cho ra md hdi. V6i tén thudng
viém loét v& mia ha, c6 thé dung hoa hoé 60g séc dic
roi dung béng th&m dich thudc bdi 1én nsi bi bénh nhiéu
lan trong ngay.

LIIu’y: Hoa hoé tinh hoi lanh nén nhiing ngudi ty vi
hu han (hay dau bung do lanh, thich chudm néng, an
kém, cham tiéu, dai tién thudng xuyén 16ng nat) khéng
duge dung vi thudc nay, néu can ding thi phai phéi hgp
v6i cac dugc liéu cé tinh &m néng.

6. Hoa mao ga
a. Thanh phdn va tdc dung

Hoa mao ga con cé tén khac 1a ké quan hoa, ké cong
hoa, ké ¢6t ti hoa, mdng g, 150 lai thiéu. Hoa mao ga
¢b da cac chit béo, axit folic, vitamin B,, B, B,, B,,, C,
D, E, K, cac axit amin, nguyén t8 vi lugng va nhiéu loai
men thién nhién bao gdm ca enzyme nén cé tic dung
cAm mau va chila cac chimg viém loét. Theo Déng y,
hoa mao ga vi ngot, tinh mét, ¢6 cong dung thanh nhiét,
trit thip, ludng huyét, chi huyst, thuong dude ding dé
chita cac ching bénh nhu xich bach ly (bénh ly truc
khuén hodc amip), tri 14u ha huyét (tri xust huyét), thd
huyét (ndén ra mau), khac huyét (ho ra mau), ty nuc
(chay mau miii), huyét 1am (tiéu budt va ra mau), bang
lau (rong huyét, rong kinh, bang huyét), déi ha (khi hu),
di tinh.

b. Bai thuéc phéi hop

- Cao huyét 4p: Hoa mao ga 3 - 4 bong, héng tao 10
qua, sic udng hang ngay.
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- Thé huyét: Hoa mao‘ga d6 (ding ca cdy) lugng vita
du, sic ubng. Hosic ding hoa mao ga tring tudi 15 - 24g
(loai kho diung 6 - 15g) hdm véi phdi lgn lugng vita da
trong 1 gid réi chia #n vai ba 14n trong ngay.

- Ho ra mau: Hoa mao ga tring 30g, tric ba diép
30g, c¢6 nho ndi 30g, sic uéng. Hoic hoa mao g tuoi
24g, ré c6 tranh tuoi 30g, sic uéng.

- Ly truc khufin hojc amip: Diing hoa mao ga séc
v6i rugu udng; néu la xich ly (phan c6 mau) ding hoa
mau d6, bach ly (phan chi c6 nhdy) diung hoa mau
tréng. '

- Thoat giang ha huyét (16i dom chay mau): Hoa
mao gi va phong phong ludng bing nhau, siy khé tan
bdt, vo thanh vién to bing hat ngd déng, mdi ngay uéng
70 vién v6i nudc com khi déi. Hodc dung hoa mao ga
tring sao 30g, tong Iu than 30g, khuong hoat 30g, tan
thanh bdt udng méi 14n 6g véi nude com.

- Tiéu buét va ra mau: Hoa mao ga tring dot tén
tinh, mbéi ngay uéng 15 - 20g véi nudc com hodc dung
hoa mao ga 15g sic udng.

- Di tinh: Hoa mao ga tring 30g, kim ti thao 15g,
kim anh ti 15g, séc udng.

- Nhot déc viing gay: Hoa mao g tudi, nhit diém
héng tudi va lién ti thado tudi lugng bing nhau, rita
sach gid nat, ch& thém mo6t chit dudng 46 rdi ddp vao
nhot déc.

- Tri 16 loét: Hoa mao ga 38g, ngii bdi tit 8g, mot chit
bing phién, tat ca tan bot, tron véi mat lgn rdi bdi lén
ving 16 loét.
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- B& kinh: Hoa mao ga tudi 24g him véi 60g thit lgn
nac, chia vai Ian &n trong ngay.

- Kinh nguyét qua nhiéu: Hoa mao ga lugng viua
dt, say kho tan bdt, udng mbi 14n 6g khi d6i véi mot
chut rugu. Hodc dung bai hoa mao ga sao chay tan bot,
udng mdi 14n 6 - 9g véi nuée aAm.

- Kinh nguyét khong déu: Hoa mao ga dd va tring
mbi loai 9g séc udng. Hoic ding hoa mao ga tring 15g,
long nhan hoa 12g, ich miu thao 9g, thit lgn nac lugng
vita di, him an, néu c6 kém khi hu thi gia thém vé
tring ré tan bi 9g.

- Khi hu: Né&u 1a bach d6i (khi hu mau tring) dung
hoa mao ga tréng, xich d6i (khi hu cé6 mau dé) dung hoa
mao ga 46, sdy khé tan bdt, mbi ngiy uéng 9g vao sang
s6m khi dé6i. Hosic: Hoa mao ga tring 15g, bach truat
9g, bach linh 9g, hoa méa dé tudi 30g, tring ga 2 qua,
sic udng.

- Thai lau (c6 thai khong dau bung ma thinh
thoang ra mau): Hoa mao ga tring sao chay, long nhin
10g, séc nlta rugu nita nude udng.

- Rong huyét, rong kinh, bing huyét: Hoa mao ga
kho 24g séc udng. Hosc: Hoa mao ga tring 15g, phong
phong 6g, tong Iu than 10g, sic udng. Hoic: Hoa mao ga
va tric ba diép ludng bing nhau, sao chay ton tinh, méi
ngay uéng 3 1an, mdi 14n 6g.

- Lén mé day: Hoa mao ga diung ca ciy sic uéng va
ngim rda, néu ndét sdn mau dé thi dung hoa mau dd,
néu sic tring thi ding hoa mau tring.
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- Ho ra méau: Hoa mao ga 46 15g, 14 huyét du 20g
sao chay, 1a tric ba 20g sao chay, ¢ nho ndi 20g. Sic
udng ngay mét thang.

- Tiéu chady: Hoa mao ga 10g, vdé dop cay 6i 8g, vo
qua lyu 10g. Sic udng ngay méot thang.

. Ly lau ngay: Hoa mao ga 20g, cd seo ga 20g, 14 mo
16ng 20g. Sic udng ngay mot thang.

- 86t xuat huyét: Hoa mao ga 20g, 14 tric ba sao
den 20g, hoa hoé sao den 15g, ké ddu nguya 15g, 14 dau
20g. Séc ubng ngay mét thang.

- Viém duong tiét nidu (tiéu budt, tiéu dt): Hoa
mao ga 20g, bo céng anh 20g, ma dé 20g, rau ngd 15g,
rau ma 20g. Sic udng ngay mét thang.

7. Hoa dinh huong
a. Thanh phén va tdc dung

Hoa dinh huong con cé tén khac 1a dinh ti huong,
ké tit huong. Hoa mau dé tuoi.

Hoa dinh huong thuong duge ding chiia cac chiing
bénh nhu nic, nén, tidu chay, kiét ly, dau bung do lanh,
dau rang... Nu dinh huong ¢6 mui thom, mau hdi vang
nau va rén; loai mau den va ¢6 mot 13 kém hosc da dé
qua lau. ,

Hoa dinh huong chita nhiéu tinh dau véi ham lugng
15 - 20% 6 nu hoa, 5 - 6% & cudng hoa, con lai 1a & la.
Tinh diu hoa dinh huong 14 chit 1ong ning hon nuéc,
khong mau hodc ¢6 mau vang, mui vi ddc trung. Ngoai
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ra hoa dinh huong cdn chiia protein, lipit, carbohydrat
nén c6 tac dung chita tri d6i véi mot sd loai bénh.

Theo Péng y, dinh huong vi cay, tinh &m, vao bén

dudng kinh phé, ty, vi va than, c¢6 cong dung 6n trung
(lam &m bung), nodn than (lam 4m than), kich thich
tiéu hoa.
- K&t qua nghién cttu hién dai cho thiy dinh huong
6 tac dung dude Iy kha phong phd lam tc ché& sy phat
trién ctia nhiéu vi khudn (nhu truc khudn ly, thuong
han, phé thuong han, bach hau, than, tu ciu vang),
chéng viém loét dudng tiéu ho4, kich thich tiét dich mat
va da day nén thic ddy qua trinh tiéu hoa, gidm dau,
chéng viém...

b. Bai thuéc phéi hop

- Xu#t tinh sé6m: Pinh hudng 20g, t& tin 20g dem
ngdm v6i 100ml rugu 75%, sau nida thang thi dung
duge. Khi dung, 14y dich thuéc xoa 1én diu duong vat,
sau chiing vai phit ¢6 thé hanh su.

- Bénh khép: Pinh huong 20g, long nio 12g, con 90°
250ml. Ngam 7 ngay dém, loc bd ba. Khi dung, 14y bong
th&m thudc nin bép noi dau nhic, mdi ngay 2 1an.

' - Héi nach: Pinh huong 18g, héng thing don 27g,
thach cao 45g. T4t ca tan thanh bst that min, tron déu,

dung trong lo kin diing d4n. Mdi ngay 14y mdt chit bot

thudc thoa déu vao nach, lam lién tuc trong 5 ngay.

- Sung dau chdn rang: Dinh huodng, xuyén tiéu
lugng bing nhau, tan thanh bdt min, thém it bang
phién, trén véi mat ong, béi hang ngay.
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- Viém loét miéng: Dinh huong 5g tan thanh bt
min, ngdm véi nudc sach, sau 4 gié thi dang dudge, 14y
tam bdng thdm dich thudc béi vao vét loét.

- Viém xoang, hdi thd héi, hit hdi, s§ mii: Dung
dinh huong boc vao bdng, thinh thoang niit vao miii.

. - Niit ddu via: Dinh huong 5g tan bét, dudng d6 5g,

hai thd trén déu, ché thém 1 céc rugu tring; dem dun
cho that khé réi lai tdn min, hoa véi diu viing, bdi 1én
ving ton thudng.

- Viém nhiém dudng hé hép, djc biét 1a ving mil,
xoang mit: Tinh diu dinh huong, tinh diu bach dan,
menthol, tran bi, hat mui, natri bicarbonat, axit citric
trén déu, 1am thanh vién to. Méi l4n xéng hong 2 - 3g.
Cé thé hoa vao nude, ngam sic dé cho tinh d4u bay lén.

- N4c va nén do hu han: Dinh huong, thi d&, nhan
sadm, sinh khuong mdi vi 9g, sic udng. Hodc: Pudng
tring 250g thém mdt chit nuée réi dun nhé lia cho tan
hét, cho gling tudi gid nat 30g, dinh huong 5g vao dun
cho dén khi tao thanh dang keo, s6 tay khdéng dinh 1&
dudc. D3 ra khay cé thoa diu lac, dgi ngudi rdi cit
thanh 50 miéng nhé, mdi ngdy 4n mot vai miéng sau
biia com.

- Thé ta: Pinh huong 2 nu, rugu vang 50ml, cho vao
bat hdp cach thuy trong 10 phit, sau d6 bé ba udng
rugu.

- Liét rudt co nang: Dinh huong 30 - 60g tan bét,
trén véi rugu manh hogc nudc réi dip vao ving rén
(dudng kinh chimg 6 - 8cm), dung bing c6 dinh. Hoc:
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Dinh huong, mdc huong, nhuc qué, xa huong tit ca tan
bét, d4p vao ron.

- Pai tién 16ng: Pinh huong 30g, hat ma dé sao 20g,
tdt bat 10g, ho-tiéu 5g, nhuc qué 5g. T4t ca tan thanh
bt min, dung trong lo kin, méi 14n 18y 100mg bdt thudc
hoa nuée ddp vao ron, ding biang ¢d dinh lai, 1 - 2 ngay
thay thudc mdt lan.

Ho#c: Dinh huong 5 - 10g, nhuc qué 4 - 6g, méc
huong 5 - 10g, tdt cd tan thanh bdt min, ddp vao ron.
Hod#c: Dinh huong 3g, sa nhin 6g, bach truat 12g, tan
bdt, udng mdi lan 2 - 4g, ngay 2 - 3 1an.

8. Hoa kim ngan
‘a. Thanh phdn va tdc dung

Hoa kim ngéan (hay con goi kim ngan hoa), 1a cay
leo bing than quén, canh non cé 16p léng bao pht gém
16ng don, ngén, sau nhin, mau hdi dé c6 van.

Cum hoa moc & k& cic 14 tan cung, cuéng hoa cé
16ng, dai 6 - 22mm, 14 bic giéng céc 14 con hinh miii
méc, ¢6 cubng dai 15 - 25mm; la bic con tron, dai
1,5mm, 16ng thua 6 mép; dai c6 5 phién hinh mii mac,
manh, dai 1 - 1,5mm, d6i khi khéng bang nhau, c6 l6ng;
trang mau tring sau chuyén thanh mau vang c6 léng
min va 16ng tuyén & ngoai, thom, éng trang dai 18 -
20mm, méi dai 15 - 18mm; 5 nhuy thé ra ngoai, dinh &
hong trang; chi nhuy nhén, bao ph4n hinh mii méac
dinh lung; badu nhin. Qua hinh ciu mau den.
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Nu hoa hinh gay, hdi cong, dai 2 - 5¢m, duong kinh
dat t6i 5mm. Mt ngoadi mau vang téi vang nau, phu
diy long ngén. Mui thom nhe, vi ding. Hoa kim ngéan
d& hiit 4m, dé mdc bién mau, m4t huong vi, nén phai dé
noi khé rao, tranh 4m.

Theo Déng y: Hoa kim ngén ¢6 vi ngot, hoi déng,
tinh mat, khéng &dc, vao 4 kinh tim, phé&, vi va ty, ¢6
tac dung thanh nhiét, giai ddc, sat khuén.

- Hoa méi nd c6 mau tring, sau nga sang mau vang
trang nha. Hoa kim ngén 13 vi thuéc chiia mun nhot,
man ngda do dj iing, viém mii do dj ting, thip khép...

b. Bai thuéc phéi hop

- Chita man ngta, di ting: Hoa kim ngan 20g,
huyén sam 10g, sinh dia 8g, thé phuc linh 6g, lién kiéu
10g, hoang ding 8g, mach mon 8g, quyét minh ti (sao)
6g. Cach dung: cho 800ml nuéc sfc con 200ml nudc,
udng ngay 1 thang, chia lam 3 lan.

- Chita mun nhot: Hoa kim ngin 6g, cam thao 3g,
nude 200ml, séc con 100ml chia 2 hay 3 14n uéng trong
ngay

- Chita cadm sét: Hoa kim ngan 40g, lién kiéu 40g,
kinh giéi tué 16g, cat canh 24g, dam dau xi 20g, bac ha
24g, nguu bang tu 24g, tric diép 16g. Tat ca sy khé
" tan bot. C6 thé lam thanh vién. Ngay udng 1 - 2 l4n,
mbi 14n 12g.

- Chila cam cim: Hoa kim ngin 4g, tia t6 3g, kinh
giéi 3g, cam thdo dat 3g, ctc tdn hay sai hd nam 3g,
man kinh 2g, giing 3 lat. T4t cd dung 14 phoi khé, séc
udng.
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- Chiia bép phi: Hoa kim ngén, hoa ctic, son tra méi
vi 10g. Cac vi thudc dem him véi nuée sbi trong binh
kin, sau chiing 20 phit thi dung dude, uéng thay tra
trong ngay. Loai tra nay dic biét t6t cho nhiing ngudi
thira cAn va béo phi c6 kém theo cao huyét a4p va réi
loan lipit mau thudc thé vi nhiét, biéu hién bing cac
triéu ching hoa mit chéng mit, ning diu, tay chan
budn méi, chéng déi, miéng khat, thich uéng nuéc mat,
ch4t ludi d6, réu ludi vang dinh.

- Chiia bénh sdi: Hoa kim ngan 12g, nguu bang 8g;
phui binh, dam dau xi, mdi vi 12g; lién kiéu, cat canh,
thang ma méi vi 8g; xac ve siu 4g.

Hoa kim ngan 30g, cd ban (ciy noc s6i) 30g. Dung
tuol, gia nhd, cho 50ml nuée da chin, gan l1dy nuée, dun
cach thuy hoic hip com, ngay uéng 2 lan.

Hoa kim ngin 16g, ké ddu ngua 3g, sinh dia 8g,
huyén sdm 10g, kinh gidi 4g. Cho 600ml nudc, séc con
100ml. Udng ngay 1 thang, chia hai lan.

- Chiia s6t xust huyét thé nhe (46 1 va 2): Co nho
ndi 20g, hoa kim ngén 12g, ré cé tranh 20g (sao vang)
8g, sai dat 20g, ha kho thio 12g, hoa hoé (sao vang)
10g, gung tuoi 3 lat. Cach dung: Cho 600ml nudc sach,
dun s6i 30 phut, dé &m udng ngay 3 14n.

9. Hoa nhai
a. Thanh phén va tdc dung

Hoa nhai duge trong lam canh & khép nuéc ta. Hoa
nhai thudng c6 mau tring, hoa hay né vao ban dém,
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ciing ¢6 khi nd rd vao giiia trua, khi d6 hoa sé c6 huong
thom ngat va khi vi rat dic biét.

Trong hoa nhai c6 mét chit béo thom, ham lugng
0,08%. Thanh phén chit y&u ctia chit nay 1 este formic
axeticbenzoic - lynalil va este anthranili metyl. Hoa
nhai dude ding lam m§ phim, wép tra va con la vi
thudc hay chita dudc nhiéu bénh.

Theo Déng y, hoa nhai ¢6 tinh binh, hoi han, vi
déng c6 tac dung tot trong viée chita bénh nhu: thanh
nhiét, giai ddc, 1oi thdp, tidu thiing, hoat huyét tan d,
diéu kinh 1¢i niéu. Chuyén tri cac bénh ning nhu viém
khép cép tinh, lao phéi thd huyét, cdm nhiém niéu dao,
bénh vé& i, viém tuyén tién liét, d6i ha, tiéu dudng, ung
thu...

b. Bai thuéc phoz hop

Chlmg tiéu ra maw: Hoa nhai 15g, hoang tinh 5g
dem n#u véi thit lgn 48 an.

- Ho ra mau: Diung hoa nhai gid nat, thém chit mat
ong uéng tri chitng bénh ho ra mau. C6 thé thém nudc
séc udng dé khéi phuc niéu dao sau cdm nhiém.

- Pau gdi dau, nhic mdi: Hoa nhai 50g, gio lon
200g, dem n&u d€ dung ca cai l4n nude, tri dugc cac
chiing eo lung va chan vé luc, ddu géi dau. '

- Chita ngoai cam, phat s6t: Hoa nhai 4g, ché xanh
10g, thao qua 3g. Ndu udng ngay 1 thang, chia 3 l4n.

- Tiéu chay: Hoa nhai 6g, v6 8i 8g, thao qua 3g. Séc
udng ngay 1 thang, chia 2 - 3 14n. Udng lién tuc 3 - 5
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ngay; hodc hoa nhai 10g, vé qua ldu 10g, cam thao dat
16g. Séc uéng ngay 1 thang, chia 2 - 3 1an.

- M4t ngt: Hoa nhai 10g, bd céng anh 20g, hoa kim
ngan 20g, cam thao d4t 10g, sdc uéng ngay 1 thang chia
2 - 3lan.

, - Nhitc diu, hoa mit chéng mit: Hoa nhai 6g, hoa
ctc vang (kim ctic) 6g. Him uéng thay tra.

- Cao huy#ét ap: Hoa nhai 10g, hoa hoé 10g, kim cic
6g, hoa dai 6g. Sic udng ngay 1 thang.

- Hen suyén: Dung hoa nhai 3g, dau phu 100g him
vao nubc sbi udng tri dugc phé ung, hen suyén, nguc
ddy khi suyén, hé hap khong thuan.

- Chiia tiéu khat, trang vi: Hoa nhai 3g sic uéng
thay tra, chiia cac chiing ly, néu thém rau ngé 20g thi
cai thién dude céng ning trang vi, chita ciac bénh tiéu
khat, vat va khong yén.

- Hay dé6i, nguc ddy, bung truéng, tim than bat an:
Hoa nhai 5g, tuy lon 200g, bach qua 3g, sic véi nuéde
trong 1 gio tri dude cac bénh khat tiéu nhiéu, hay déi, .
nguc ddy, bung truéng, tim than bat an.

- Thanh thuén tinh n#o, khai khi&u giai phién: Hoa
nhai khé 1 thia, cho hoa nhai vao binh tra, rét 350ml
nudc séi dé ham, 5 phit sau tra c6 mii thom, uéng
dudc, ngudi thich ngot thi cho thém mat ong dé ngudi
udng cang tot.

10. Ngoc lan
a. Thanh phan va téc dung

Ngoc lan 13 loai hoa ¢6 miii thom ngat ngay rat dic
biét, 1a loai thuc vat thudc ho mdc lan. Hoa ngoc lan ¢6
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2 loai quen thudc thudng gip 13 ngoc lan tring va ngoc
lan vang. Mua xuén (vao khodng thang 2) 1a lic ngoc
lan nd. Khi nu hoa chua nd, thu hoach, cit bé canh,
phoi khé trong béng rdm (phoi 4m can) dung dé lam
thuéc. Trong hoa ngoc lan chita nhiéu tinh dau gitp
tinh than sang khoai, thu giin.

Theo Péng y, hoa ngoc lan cé vi ding, cay, hoi &m,
¢6 tac dung chéng ho lam long dom, 1¢i tiéu, l1am phan
chan, tran kinh, khu phong, kién vi, gidng ap, gidi déc.
Dung chiia cac chiing ho, ddy hdi, budn nén, sét, bi tiéu
tién, cao huyét ap...

Ngoai hoa, 14, r&, vo than ciy ngoc lan déu cé tac
dung lam thuéc chita nhiéu bénh khac nhau.

b. Bai thuée phéi hop

- Chita ho dau yé&t hau: Dung 20g hoa ngoc lan dem
t4m mat ong trong 3 ngdy rdi sic udng nhu tra, c6 thé
dudng phé& nhuén yét hau, diéu Iy trudng vi, chita tri ho
" do khong khi lanh hosc 6 nhiém, nguc dau, ddu vung
mét hoa.

- Chita vb sinh: Dung 10g hoa ngoc lan chua nd séc
ubng thay tra, udng vao budi sang. Ct 30 ngay mét lidu
trinh, c6 thé cai thién théng kinh va vé sinh nit.

- Tri ho trit ddm, lgi tiéu tién: Hai triét 2 manh, dua
~ héng 1 qua, ca rét 1 ct, toi 5 cd, hoa ngoc lan 15g. Gia
vi gdm gidm tring 1 thia to, ddu thom 1 thia nho, xi
ddu 1 thia, dudng 1 thia. Hai triét bi ding nuéc ngdm
nhiéu 14n réi rita sach, khi mui tanh. D 1a ria sach, bd
ddu, cuéng va tua, thai nhd. Ca rét cao vé ngoai thai
nhé. Hoa ngoc lan ria sach, béc canh réi thai nhd. Cho
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tat cd cac nguyén liéu trén trén déu véi nhau, thém gia
vi sau d6 ric hoa ngoc lan 1én trén cho thém nuéec vira
du rdi sdc nhu sic thudc 12 duge.

- Gitp tring da, tiéu hoa t6t: Hoa ngoc lan 6g, tra
xanh 1 thia. Hoa ngoc lan riia sach bing nuéc mudi, dé
riao nude, cho vao bat. R6t nude séi vao, sau dé cho tra
xanh, doi ¢6 mui hudng bay ra, c6 thé udng thay tra.

- Chita ho: Hoa ngoc lan 30g, mat ¢ag 40g, cho 2
thit vao hap cach thuy trong 20 - 30 phit dé an.

- Chita dau bung kinh & phu nit: Ngoc lan 20g, ¥ di
nhan 30g, hat dau van tring 30g, hat ma dé 5g séc
udng trong ngay.

- Chita viém xoang: LAy hoa ngoc lan say kho gion,
tan va ray thanh bt min, dung vao lo kin. Khi bi chay
nude miii, mé lo ngti va hit manh dé bét thude bay vao
miii, ngay lam 2 - 3 14n.

11. Ram but

a. Thanh phén va tdc dung

Ram but 14 loai hoa kha dep, nG r6 vao mua hé va
d4u mua thu, hoa to xoé 5 canh d4 ruc rd, tréng tua nhu
cai du, & gifta vuon ra nhuy dai. Tré em thuong 14y
nhuy hoa ram but dé &an. Trong Nam dugc thin hidu
caa Tué Tinh va trong Linh Nam ban thao chia Hai
Thugng Lan Ong c6 ghi: "Ram but c6 vi ngot, tinh binh,
khéng doc, tinh théng hoat, tri 18 ngia, sung dau, bach
d6i, mat ngu, gidi khat". Hoa rdm but thudng dugc
dung lam thuéc chila mét s6 bénh nhu mat nga, héi
hép, nudc tiéu d4. Trong hoa ram but cé chita cac chat
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chéng oxy hoa c6 tac dung kiém soat lugng cholesterol
va giam nguy co bénh tim.

b. Bai thuée phéi hgp

- Muyn nhot: L&y hoa tuoi va 14 sach, gid nat véi mot
it mudi dép 1én nhitng mun nhot dang mung mu (khd
thude lai thay) cho d6 dau nhitc va chéng vé mu. Hodc
dung hoa ram but phdi hop véi 14 trau khong, 14 thom
16m (3 thit bing nhau), dem gid nat, ddp 1én mun dang
mung mu, ciing ¢é cong dung tuong ty.

- Khé ngt, héi hop, nude tiéu dé: Dung hoa rdm but
phoi kho, him udng nhu uéng nuéc tra.

- Kiét ly: Bung dau quan, mét dai tién nhiéu lan,
phén ldy nhiy nhu nudc miii, hofc mau mau ca. Hai 10
hoa rém but b6 cudng hoa, cho vao bat &n com, thém 1
thia ca phé dudng, dem hap com. Khi com chin ldy bat
thuéc ra an. Bai thudc nay khéng doc, tré em rit thich
an, 4p dung cho ca ngudi 16n va tré em.

- Nhitc d4u chéng mit & phu nii: LAy mo6t ném hoa
ram but (khoang 50g), 3 lat gling tudi, tat ca dem sic
udng.

- Chiia di méng tinh: Liy hoa va 14 rAm but, 14 ban
hoa tréng (con goi 1a bach déng nif), thai 13i tia, ma d&;
mdi thit mét ndm bing nhau (chiing 50g) dem sic udng.
Vé6i phu nit ra khi hu bach déi nhu mau ca, hojc tiéu
bubt, tiéu dét ciing ding bai thudc nay dé chita tri.

Ngoai hoa, 14, thi vd va ré clia cy ram but ciing
dugc diing lam thudc - ré tiéu viém tiét niéu, diéu hoa
kinh nguyét...
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Ciing cin phan biét rAm but ta, véi cay rdm but
Tay (c6 ngudn gdc tii Nam MF) con goi rAm but ddm,
hoa c6 mau dd tia, c&u tric hoa c¢é khac khi nhin gin.
Loai cAy nay méi duge du nhap vao tréng é nuéc ta
trong nhiing nim gin day, cling c6 nhiéu lgi ich tét;
nhung khong thudc vao cac tri liéu néi trén.

12. Hoa ngau
a. Thanh phén va tdc dung

Khéng chi ding dé udp tra, hoa ngiu con 14 mét vi
thuéc. Hoa ngiu nhd, mau vang, moc thanh chum & ké
14, rat thom, thudng dudc dung d€ udp tra va lam vi
thudc, mtia hoa vao thang 7, thang 8.

Hoa ngau cé vi cay ngot, gitdp gidi uat két, lam thu
gidn, gidp tinh rudu, sach phdi, tinh tao diu éc, sang
mét, ngung phién khat, dudc ding chiia chiing diy
truéng khé chiu & nguc, chiing nghen hoi méi phat,
chiia ho hen va vang ddu, nhot déc.

b. Bai thuée phéi hop

- Cao huyét ap: Hoa ngau 10g, hoa ciic 30g. Hai thi
gdp chung, chia 1am 3 phan bing nhau. Khi ding cho
mot phan vao tach, rét nuée sbéi gia ngdm, dé ngudi
uéng. Udng hét 3 phan thudc d6 trong mot ngay.

- Chiing b& kinh: Hoa ngau 10g, rugu 50g. Cho hoa
vao rudu, thém vao chit nuéc, ndu cach thuy dén khi
hoa chin nhit, dé ngudi udng. Ubng truéc ngay c6 kinh 3
ngay, udng lién trong 5 ngay, ngay udng 1 lan.

NVTQT 3 33



- Chiing thuong tich do vdp ngi, bi don: Hoa ngiu,
14 ngau mbi thit 50g. Gép chung ca hai thi, cho vao mét
lugng nuéc vita phai n&u chin, chit 14y nuée, d6 nude
vi0 niu tiép, ndu d 3 14n, gop chung nuéc thuse chét 3
14n, trude tién ndu bing lia to, sau ndu bing lda nhd
thanh cao.

M3i 1an dung, quét mot it cao nay 1én vai lua mong
~ dép vao chd vét thuong sung dau, ddp thudc cao nay
mét 1an.

- Chita say rugu: Hoa ngau, hoa sén day (cAt hoa)
mdbi thit 10g. Gop chung ca hai thit vao coe, rét nube sbi
gia vao ngim udng.

Ngoai ra, nhan dan con ding hoa ngau dé uép tra,
ubng rit thom va mat, chita hen suyén, s6t rat hiéu
qua.

13. Hoa tAm xuén

a. Thanh phén va tdc dung

TAm xuén con goi 13 hdng tdm xuén, hoa héng dai,
da tudng vi, thudc ho hoa héng, 14 mét loai hoa dep
dudc trong tir 1du doi 6 cac biét thy, cong s6, vuon hoa
cong cong, vuon gia dinh. Ngudi ta dung hoa va qua
tdm xuan lam thudc. Hoa tdm xuédn c6 chiia nhiéu
vitamin B,, B,, K nén rét t6t cho bénh tiéu dudng, s6t
rét, chay mau cam, viém loét niém mac miéng.

b. Bai thude phéi hop

. CAm ndng, cam néng vao mua ha cé cac triéu
chiing titc nguc, bubn nén va nén, c6 thé c6 nén ra mau,
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mbi khd miéng khat, chan &n, mét méi: Dung hoa tdm
xudn 3 - 9g sic udbng hoic hoa tdAm xuin 5g, thién hoa
phén 10g, sinh thach cao 30g, mach mén 15g, sic udng.
Hoic hoa tAm xuén 10g va hoa d4u van tring 10g, ham
v6i nude s6i, ché thém mot chit dudng phén, udng thay
tra.

- Nén ra mau va chdy mau cam: Dung hoa tim
xudn 6g, bach cap 15g va ré ¢ tranh 30g, sic udng.

- Ngugc tat (s6t rét): Dung hoa tdm xudn sic udng
thay tra.

- Buéu tuyén giap: Dung hoa tAm xuén 5g, hoa hau
phéac 5g, hoa chi xac 5g va hoa hdng 5g, sic ubng.

- Tiéu dudng va viém loét niém mac miéng man
tinh: Dung 30ml sudng dong trén hoa tdm xuin vao
budi sang sém pha chit nuéc &m udng hang ngay.

I1. V] THUGC TU CAC LOAI CAY
i. CAy mia
a. Thanh phdn vd tdc dung

Mia chita nhiéu axit amin thiét yéu, déng vai tro
quan trong trong viéc b8 sung chat dinh dudng cho co
thé. Loai cay ndy ciing giau vitamin B,, B,, B, C, canxi,
phot pho, sit... va nhiéu axit hitu cd hitu ich khac. Theo
cac chuyén gia y hoc, mia b3 sung dinh dudng cho cd
bép, thanh nhiét, gidi khat, xoa tan mét méi, trg gitip
tiéu hoa... Theo P6ng y, mia vi ngot, tinh mat, c6 tac
dung thanh nhiét, sinh tan dich; nhuén tao, giang khi.
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Mia duge dung trong trudng hgp ho khan it dom (ké ca
chitng ho ra mau), mét dich vi do vi nhiét, lui d6 réu it,
miéng kho khat, nén oe nhiéu lan, miéng khé budn buc,
dai tién téo két, ngd doc do rugu. Cac nghién ctiu hién
dai cho thay, mia chia nhiéu loai dudng, cé tac dung tc
ché cac khéi u ac tinh (ung thu).

b. Bai thuéc phéi hap

- Viém niéu dao, tiéu bust do viém nhiém hé théng
bai tiét: Lay nuéc mia, ngd sen tudi mdi thi 60g, mdi
ngay udng 2 lan.

- Miéng nhiét ludi kho6: Dung hén hgp nudc mia va
nuéc giing tuci udng tit tur.

- Viém da diy man tinh: Nuéc mia, rugu vang mbi
thit mot ce, tron déu, uéng ngay 2 lin vao budi sang va
to1.

- Dai tién t4o bén: Nudc mia, mat ong mdi thit mot
cdc, tron déu. Udng ngay 2 14n vao budi sang va t6i khi
bung tréng.

- N6i nhiét miéng khé, nén mia, ho, viém hong,
chiing miéng khd néng 6 ngudi gia sau khi sé6t: Nau
chéo béng gao nép, khi chin thi cho nuéc mia vao khudy
déu dé udng.

- Viém da: V6 mia tim nuéng thanh tro, nghién
vun, trén véi ddu vimg dé béi.

- Miéng khat vao mia néng, bidu hién 13 ngusi
néng, khat nuéc, ra nhidu mé héi, miéng kho, tiéu vang:
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Dung mia tuci lugng vita, got bd vd, nhai #n nhiéu lan
trong ngay.

- Viém amidan, viém hong c4p va man tinh: Ct cai
tring va mia rita sach, ép ldy nuéc, mdi 14n diung nuéc
mia 10ml, nuéc cu cai 20ml tron 1&n, thém vao nude da
lugng vita dé udng, ngay 3 14n, ding lién tuc 3 - 5 ngay.
Hoic dung mia, ¢t ning, ré ¢ tranh méi thi lugng viia
phai, nfu nuéc udng thay tra, dung nhiéu lan trong
ngay.

- S6t cao, mat nude, miéng kho: Nude mia 1 - 2 cée,
ngay udng ba lan.

- Tiéu ngén git dau (bang quang thip nhiét): Mia
500g, 14 ma dé tudi 50g, ndu nubc udéng thay tra, diung
nhiéu lan trong ngay.

- N6n do thai nghen Nuéc mia 1 cbc, nude gung
tuci mét it, tron 14n dé udng, ngay 1 l4n.

- Phu nhe do thai nghén: Mia 500g, ndu nudc uéng
thay tra, dung nhiéu lan trong ngay.

2. Cay muép dang
a. Thanh phdn va tde dung

Cac nha khoa hoc da phat hién trong cidy mudp
ding c6 mot loai protein hoat tinh, c6 kha ning phong
ngirta ung thu rat hiéu qua. Loai protein ndy kich thich
hé mién dich, loai trit doc t6 trong cd thé. Theo Péng v,
cdy muép ding tinh han, vi ding, ¢6 céng dung dudng
huyét, bs gan, thanh nhiét, sing mét, giai déc, ding tri
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cac chiing bénh nhiét, tring néng, kiét ly, u nhot, dau
mét d6 do nhiét. o

b. Bai thuéc phéi hop

- Mun nhot, rom say: Day mudp ding dun sbi dé
ngudi ding d€ tdm s& hét rém siy va mun nhot.

- Ha nhiét, sing mit, giai ddc: Qua mudp ding méot
lugng vira di, phoi hodc sdy kho, mdi ngay ding 15g
ham v6i nude s61 trong binh kin, sau 15 - 20 phuit thi
dung duge, udng thay tra trong ngay.

- Tiéu dudng: Ly 14 mudp ddng dun 18y nudc udng,
nudc nay cb tac dung ha nhiét va rﬁt t6t cho nhiing
ngudi bi bénh tidu dudng.

Ngoai ra, qua mudp ding con cé thé ché bién thanh
céc mén 4n ngon, hap dan va b8 dudng nhu: Mudp déng
nhéi nhan dau phu véi moc nhi den, muép ding xao.
Nhitng mén &n nay cé tic dung ting cudng stc khoé va
dac biét rat t6t cho nhiing ngudi méc bénh tidu dudng.

8. Cay sa

a. Thanh phén va tdc dung

Sé& dugc tréng kha phé bién, nhit 1a trong cac vudn
thudc gia dinh va tram y t&€ x4, tit déng bing dén mién
nui.

Trong thuc phdm, sa 13 mot gia vi quen thude duge
ding &n séng hodic tdm uwép cho thdm cac mén an duge
ché bién ti thit lon, thit ché. Trong y hoc, sa cé hai tac
dung: phong va chita bénh.
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Vé phong bénh, nhan dan mién son cuéc thuong 18y
ndn sa mudi dua in dé phong ngira son lam truéng khi,
sOt rét nga nube. Phu nit 1ay 14 sa ndu nuéc goi ddu lam
thom, sach gau, tron téc, tranh nhiing bénh vé téc va da
ddu. Nhan dan trong ciy sa quanh nha ngoai vuon,
xung quanh nha vé sinh dé xua dudi rudi, mudi, bo chét
via lam sach méi truong, vira ¢ tic dung phong bénh.
Ngoai ra, tinh ddu sa con khi mui hoi trong cong tac vé
sinh.

Vé chiia bénh, trong Déng y, sa dugc dung véi tén
thuéc 1a huong mao hay huong thao. Dudc lidu ¢é vi the,
cay, mui thom, tinh 4m, c6 tac dung lam ra mé hdi, sat
khuén, chéng viém, ha khi, théng tiéu, tiéu dom.

b. Bai thuéc phéi hop

- Chiia bung truéng, chin tay gay go: La sa 12g; vo
budi, héi huong, trach ta, mdc thong, cé bdc, mbi vi 10g;
qué 5g; bd héng, diém tiéu, mébi vi 2g; xa huong 0,05g.
T4t ca sic cach thuy véi 200ml nude trong 15 - 30 phiit,
roi udng 1am hai 14n trong ngay. Kiéng &n cdm nép va
mudl min. Nén #n mia trude khi uéng thudc.

- Thudc xong giai cam: L4 sa, 14 budi, 14 chanh, ciic
tdn, huong nhu hodc 14 bach dan (c6 thé thém tia to,
bac ha, kinh giéi), mdi thi 50g, cho vao ndi, day kin,
dun sbi trong 5 - 10 phit. Lay ra, mé vung, trim chan
x6ng hoi cho ra md héi, lau khd, rdi uéng mét bat nudc
thuéc, dip chan, ndm nghi.

- Chita phi né chén, tiéu it, thap thing: La sa
100g, ré cd xudc, ré coé tranh hoic béng ma dé, mbi tha
50g. T4t ca rta sach, thai nhd, phoi khd, sic véi 400ml
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nudc con 100ml, uéng lam hai lan trong ngay. Ding 3‘ -
4 ngay.

- Chiia tidu chay: Ré sa 10g; cu giu, vé rut, mdi vi
8g; v6 quyt, hau phac, mbi vi 6g; sic udng. Hodc ré sa
10g, bup 8i 8g, ¢ riéng gia 8g, thai nhd, sao qua, sc
d#c udng.

- Dau da day - t4 trang: Ré sa sao 10g; cAm gao
rang chay 10g; hudng phu sao 8g; hau phéc tdm nudec
gling, sao 6g; thach xuong bd, cti riéng nuéng, mbi vi 4g;
da day lgn sy khd gion 1 cai. T4t ca tan nhd, ray bot
min, ngay udng 12g véi nudc &m.

- Chita ho: R& s3, tran bi, sinh khuong, t6 ti, méi vi
250g (4 vi nay gid nat, ngdm rugu 40° vita da dé duge
200ml); bach bd bd 15i, thai nhd, sao khé 500g; mach
mén bd 16i 300g; tang bach bi tdm mat, sao vang 200g
(3 vi thudc nay séc va co dic lai thanh 300ml cao 16ng).
Tron 14n cao 16ng va rugu thude. Ngéy udng 2 - 8 lan,
mdi 14n 10ml.

Diing ngoai, ré sa thai nhd, phoi khé, tan bdt tron
v6i phén phi réi béi dé chita loét 19i, héi nach.

4. Co sita
a. Thanh phédn va tic dung

Co sita c6 2 loai: 14 nhé va 14 to. Ca hai déu dugc
dan gian dung lam thudc chiia bénh ly. Ngoai ra, co sita
con gitip chita nhiéu bénh khéc nhu tri, viém loét, mun
nhot, man ngda, ho hen...
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Cé sita 14 nhé thuge ho thiu diu, cdy moc lan trén
mit dat, than canh c6 mau tim d6. LA moc d6i, hinh
bau duc ho#c thon dai, dai nhit khodng 7mm, 14 hoi
khia tai béo. Cum hoa moc ¢ ké 14. Qua nhd c¢6 dudng

‘kinh 1,5mm, nhin, dai 0,7mm, c6 4 géc. Khi bim, ciy
c6 nhuya tring chay ra. Cé sita moc hoang & nhiéu noi.
C6 thé thu hai trong mua hé, ria sach, phoi khé dung
ddn 1am thudc. Kinh nghiém dan gian thudng dung c6
sita 14 nho dé chita ly. Theo Dong y, ¢d sita ¢6 vi nhat,
hdi chua, tinh han, ¢6 tac dung thanh nhiét.

Co sita 14 to cling ho véi cd siia 14 nho, 12 ciy séng
hang nidm, thidn moc thzemg, ¢6 thé cao 30 - 40cm, mau
d6 nhat, cé phu léng mau vang nhat. L4 mau xanh hodc
do, hinh méc, dai khoang 2 - 3cm, rong 5 - 15mm, mép
14 c6 rang cua nhé. Hoa nhd, mau tring dé nhat. Qua
mau niu nhat. Cay thusng moc hoang.

Trong c¢6 sita chita thanh phidn phenolic,
enphosterol va cac axit hiiu cd nhu gallic, palmitic, oleic
nén duge dung lam thude chiia ly. Mdt s6 nuée dung o
“sita 14 to chita viém loét gidc mac, dau mét, ho hen...

b. Bai thude phdi hop

- Kiét ly: C sita 14 nhd 20 - 50g (ngudi 16n c6 thé
dung 100 - 150g). Sic udng ngay mot thang. Co sita 14
nho 30g, rau sam 30g, sic uéng ngay mdt thang. Co sita
14 to phéi hop véi hodng ding, ndu thanh cao 16ng dé
udng. | ,

- Loi dom chay méau: Co sita 14 nho tuai 80 - 100g,
gid nat; vét 14y nude cdt, udng. Cé thé dung cay khoé sic
udng.
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- Viém loét, mun nhot ngoai da: Cé siia 14 nho
ligng vita dd, gid nat ddp lén ving bi ténehuong.

- Viém da, mén ngia: Co sita 1a nhd lugng vira du,
gid nat, xoa xat hay nau nudc tim riia.

- Chiia ho hen: Cé sita 14 to 10g, 14 cay bong béng 3
14, 14 dau 20g. Sic udng ngay mot thang, chia 2 - 3 14n.

5. Hoang ba
a. Thanh phén va tdc dung

Hoang ba con goi 1a hoang nghiét, xuyén hoang b4,
chian xuyén bia. B6 phan dung: vo ciy. Theo Déng y
hoang ba tinh déng lanh, khéng d6c. Cong dung: thanh
nhiét, tio thép, ta hod giai déc. Chit con trong vo ciy
hoang ba c6 tac dung khing khudn d6i véi nhiéu vi
khudm gram duong va gram am, trong d6 cé truc
khuén lao. Hop chét lacton trong hoang ba c6 tac dung
tic ch& hé than kinh trung uong va gy ha dudng huyét.
Berberin cé tac dung tang tiét m4t va rat hitu ich trong
diéu tri cac bénh viém tdi mat véi roi loan dudng din
mat, viém tii mat do séi mat, viém gan, c6 bién chiing &
ong mat.

Theo Ly Thoi Tran: Hoang ba tinh lanh ma tram,
dung s6ng thi giang thuc hoa, ding chin thi khéng hai
vi. Theo Lan Ong: hoang b4 c6 tac dung lam tan thap
nhiét 8 ha tiéu, ta long hoa phuc § am, trit néng trong
xuong, bd than, manh 4m, tri 5 tang, trang vi thip
nhiét, hoang dang, tri, tiét ta, ly, ta tudng hoa cé thita,
ctu than thuy khong du, bang quang nhiét két, con gai
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khi hy, &m mén 18 loét; mii d6, hdu téc, ung nhot sau
hing, ma ludi 16 sung thi tAm mat nuéng, nghién nhd
ma dép.

b. Bai thuéc phéi hop

- Hong ty nhién sung dau 4n udng khong dugc:
dung hoang ba nghién nhé hoa rugu dip vao chd dau.

- Nén ra mau: hoang ba t&m méat nuéng khd,
nghién nhd, udng mét 1an 4g, véi nude sdc mach mén
d6ng. Chua khdi thi udng tiép tang lugng dan: 6g, hoic
8g.

. Nhot moc 6 lung ho#c 8 vii d6 dau: dung hoang ba
nghién nhé hoa long tring triing ga dip vao chd dau.

- Tré em bi nhiét ta: hoang ba bd vo thd, sdy nghién
nhd médi 14n udng 4g véi nude chio lodng, uéng am.

- C6 thai dai tién ra mau tring (bach ly) di nhiéu
1an: hoang ba 100g - 150g (ding ré) tim mat sao chay
den nghién bét vién nhu hat ngd méi lan uéng 30 - 50
vién véi nude com, Iic bung d6i, ngay 3 14n.

- Méng tinh: hoang ba sao 600g, cap phin bst 600g,
luyén véi mat ong vo thanh vién nhu hat dau xanh, méi
14n uéng 100 vién lic déi véi rugu.

- Nhiét tich sinh méng di, tAm hoang hét, cach md
néng: bét hoang ba 40g, phién ndo 4g, cho thém mat
ong luyén thanh vién nhu hat ngdé mdi 14n uéng 15 vién
v6i nuéc sic mach mén.

- An phai thit nhiém ddc: udng 1 thia canh bot
hoang b4, chua khdi udng tiép.
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- Chay mau cam: hoang ba 80g, ngdm nudc lanh 1
dém, rdi gia hoang ba lay nuéc dun uéng am.

- Hoa ddc nhiém vao ngudi, minh, hai duii va than
13 loét: dung bdt hoang ba thdm vao chd 16 loét.

- M4t tiéng, hdu hong tic, khac ra méau, tdo bén:
hoang ba sao rugu 80g, tri miu t4m rugu sao 80g, nhuc
qué 4g, nghién nhd hoa nudc sbi, vién nhu hat ngd, méi
1an udng 50 vién lic d6i véi nude Am.

- Thép nhiét, gbi sung, gin xuong dau nhitc: hoang
ba sao 100g, thudng truat sao bd vé 100g, tan bot. Mbi
14n uéng 1 thia canh véi nuéc néu giing. Ngay udng 2
1an sang toi.

6. Cay huyét du
a. Thanh phan va tdc dung

Cay huyét du c6 hai loai: loai c6 14 d6 ca hai mét va
loai c6 14 mot mit dd6 mot mat xanh. Ca hai loai déu
dang lam thudc nhung loai 14 d6 hai m#t t6t hon. Cay
thudng dudc trdng lam canh, than to bing ngén tay, cao
1 - 2m. Todn thadn mang nhiéu vét seo cha cic 14 da
rung, chi c6 la 6 ngon. La khéng c6 cudng, hep, dai
khoang 30cm. Hoa moc thanh chuy dai. Qua mong chia
1- 2 hat.

Theo Péng y, huyét du cé vi nhat, hoi ding, tinh
mat, c6 tic dung cAm méau, b8 huyét, tidu @, ding chita
rong kinh, kiét ly, xich bach d6i, phong thap nhiic
xuong...
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b. Bai thuéc phéi hop

- Chay mau cam va chay mau duéi da: La huyét du
tuoi 30g, 14 tric ba (sao chay) va cd nho ndi méi vi 20g,
séc udng dén khi khéi.

- Rong kinh: L& huyét du 20g, ré cé tranh 10g, dai
ton tai trén qua mudp 10g, ré giing 8g. T4t ca thai nho,
séc véi 400ml nuéc con 100ml, udng lam hai 14n trong
ngay.

- Bi thuong @ mau hay phong thép dau nhitc: Ding
huyét du ca 14, hoa, r& 30g, huyét gidc 15g, sic ubng
dén khi khéi.

- Kiét ly ra mau: La huyét du 20g, cé nho ndi 12g,
rau ma 20g. Rua sach, gid nat, thém nuée, gan udng.
Dung 2 - 3 ngay. Néu bénh khéng giam thi nén dén co
s8 y t§ kham xac dinh nguyén nhan dé didu tri. -

Luu y: Phu nit khéng nén dung trudc khi sinh con
ho#c sau khi sinh xong ma bi s6t nhau.

7. Cay hoa hién
a. Thanh phdn va tic dung

Hoa hién con dugce goi 1a hoang hoa, kim tram thai,
huyén thdo, 18-16, 16c thong, ngusi Tay goi 1a phéc
cham. La loai ciy thao c6 than ré ngén. R& ¢t hinh tru
dai x&p thanh chum. La hinh dai hep, dai 40 - 50cm,
~ rdng 2 - 4cm, x&p thanh 2 day trong mét mat phing, goc
c6 be to moc 6p vio nhau, ddu thuén nhgn, thuong gap
xuéng, gdn song song, hai m#t nhén cing mau. Cum
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-hoa phan nhanh, moc trén mét can dai bing l4; hoa to
mau vang cam dén vang do, bao hoa hinh phéu. Cay
hoa hién dugc tréng lam canh & nhitng ving c6 khi hau
quanh,nam 4m mat nhu Tam Dao (Vinh Phic), Sa Pa
(Lao Cai) va Da Lat (Lam Déng). Dan gian hay dung la
va hoa n&u canh #n, dung ré va nu lam thudc. Theo
Pong y, hoa hién vi ngot, tinh mat, giip thanh nhiét,
tidu ddm, cAm mau, thong siia, an thai, lgi tiéu, sing
mét. Mot s6 ndi ding 14 va hoa hién lam thuéc chita
chdy mau cam. L4 hai quanh nim, ré dao vao thu dong,
c¢6 khi vao mua khac, dung tudi hay phoi khé. Thanh
phén trong ciy hoa hién ¢6 tac dung nhu tang tiéu cdu
va héng ciu, tang truong luc ctia tt cung va thanh rudt.

b. Bai thu6ec phéi hop |

- Chita ddng thai: LAy hoa hién ndu thanh canh an
hang ngay trong thoi gian mang thai.

- Chay mau cam: Lay hoa hién ria sach, gia nat,
thém nuéc, gan udng, dung ba nit vao 16 miii.

- Kinh nguyét khéng déu: hoa hién 15g, ich miu
thao 12g, ngai ctiu 12g, ré ct gai 20g. Sic udng ngay
mdt thang chia 1am 2 14n udng trong ngay, uéng lién 7
ngay. »

- Tiéu budt, tiéu d4t: R& hoa hién 15g, ma dé 12g,
rau ngd 12g, sic udng ngay mdt thang, chia lam 2 14n
udng trong ngay udng lién 5 - 10 ngay.

- Chita béc hoa 6 phu nit man kinh: Hoa hién 10g,
14 dau 20g. N4u canh &n hang ngay.
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- M4t ng: Hoa hién 12g, 14 dau tam 20g, 14 véng
nem 10g. Nau canh &n hang ngay. Hoéc dem hoa hién
phoi kho trong béng rdm, sao qua lita, hang ngay him
udng thay tra.

- T4c tia sita: hoa hién 12g, bd cong anh 40g. Sic
uéng ngiy mot thang, chia lam 3 lan udng trong ngay,
dung lién 7 thang.

Chu §: Khong diing hoa hién dé an séng vi sé& bi ngd
doc.

8. Cay 6t

a. Thanh phén va tdc dung

Theo Doéng y, 6t vi cay, tinh néng, c6 tac dung tan
han, tidu thuc, gidm dau... Dan gian thudng dang dé
chiia dau bung do lanh, tiéu hoa kém, dau khdép, dung
ngoai chita rin rét cin...

Theo T4y y, qua 6t c6 riat nhiéu ich lgi cho stc khoé.
Chat capsicain trong 6t kich thich ndo bd san xuit ra
chét endorphin, mét morphin néi sinh cé6 tac dung giam
dau, dac biét c¢6 ich cho ngudi bi viém khép man tinh va
ung thu. Ot ciing gitip ngin ngita bénh tim nhd mét s6
hoat chdt giip mau luu thong t6t, tranh tinh trang
déng vén tiéu cdu. Ngodi ra, loai qua nay con gitip ngin
ngira tinh trang huyét ap ting cao. Mot s6 nghién ctu
cho thdy, cac loai 6t vé xanh, qua nhd cé6 ham lugng
capsaicin cao hon.

b. Bai thuéc phdi hgp

- Rung téc do hoa tri lidu: Ot qué 100g, ngam véi
rugu triang trong 10 - 20 ngay. Dlung rugu nay boi 1én
da dau, cé tac dung kich thich moc téc.
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- Gidm dau do ung thu, dau khép: An 5 - 10g 6t méi

ngay.
.- An udng cham tiéu do ung thu: Ot 100g, hic dau

xi 100g, tan bt &n hang ngay.

- An udng cham tidu: Dung 6t qua lam gia vi, &n
hang ngay.

- Pau thit nguc: Ot 2 qua, dang sam 20g, nghé den
20g. Sic udng ngay 1 thang.

- Dau da day do lanh: Ot 1 - 2 qu4, nghé vang 20g,
tan bot udng ngay 2 - 3 lan.

- Chila bénh cham: L4 6t tudi 1 nim, mé chua 1
thia. Hai thi gia nho, 18y vai sach géi lai, ddp 1én noi bi
cham da ria sach bing nuéc mudi.

- Rén rét cén: L4 6t gid nhd, ddp vao noi bi thuong,
bing lai. Ngay lam 1 - 2 1an cho dén khi hét dau, 2 - 3
gid 13 khoi. |

- Bénh vay nén: L4 6t 1 ndm to (sao chin nhung
khéng chay), tinh tre ding nga 1 bat, 14 séng d6i 7 - 9
14, thién nién kién khoang 300g. T4t ca cho vio nbi véi
2 lit nude, dun s6i k¥, uéng dan thay nudc tra, udng
chiing 3 4m 13 khdi.

- Pau bung kinh nién: Ré cay 6t, ré chanh, r& hoang
luc mbi thi khoang 10g. Sao vang, sic udng ngay 1
thang. :

- Dau lung, dau khép: Ot chin 15 qua, 14 du da 3
c4i, ré chi thién 80g. T4t ca dem gid nhd, ngdm cdn véi
ty 18 1/2, dung dé xoa bop, s& mau khdi.

438



- Mun nhot: La 6t gia nat véi it mubi, dung ddp vao
nhot dang mung mq, sé bét dau nhic, dé vd mu, mau
lanh.

- Khan ¢6: Dung 6t 1am thudc stc miéng (duéi dang
cbn thube).

9. Cay budi
a. Thanh phén va tic dung

Budi 1a loai cdy an qua quen thudc 6 nudc ta, qua
ngon va bd; nudc ép tit mii budi duge dung lam thudce
chita tiéu khat (tiéu dudng), thiéu vitamin C. Dang cha
¥ 1& tat ca cac bd phan cha ciy budi déu duge dung lam
thudc.

Trong v6 budi chiia nhiéu tinh diu, dich qua chin
¢6 nhiu chit b8 dudng nhu: nude 89%, gluxit 9%, protit
0,6%, lipit 0,1% va cac khoang chit: canxi, phot pho,
kali, magie, Iutu huynh, natri, clo, sit, dong, mangan
Dic biét rat glau vitamin C, B, P;.

b. Bai thuéc phéi hop

- Viém loét da day ta trang: hat budi dé ca vé ciing
100g rtia sach, cho vio mét céc thuy tinh to, rét vao
200ml nudc séi, day kin, G néng trong 2 - 3 gid; hat budi
6 tiét ra mot chat nhay 1am cho cdc nudc dic sanh nhu
nuée chio, gan bd hét hat, 14y nuéc udng sau bita an
khoang 2 gid; mbi ngay udng 1 14n, 1ién tuc nhiéu ngay.

- Chita ho nhiéu: Tép budi 100g, rugu 15ml, mét
ong 30ml, chung cach thuy cho chin nhit, mbi ngay #n 1
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1an; hoidc tép budi cho vao binh, ngdm rugu, day kin
mét dém, ndu nhi, ding mat ong trén déu, ngadm nudt
thudng xuyén.

- Pau khép hay sung dau do nga: V6 qua budi tuoi
250g, gitng tudi 30g ciing bam nhuyén, dip vao ch dau,
mdi ngay thay 1 l4n.

- Chila tri: Dao ré budi riia sach, xét nho, sic udng
20g/ngay.

- Pau ddu: Dung 2 14 budi, 2 cti hanh, gid nat dép
vao 2 bén thai dudng, ding béng dinh ¢8 dinh lai.

- Pau vai, hmg, gay do phong han: Vo qua budi 1
ném, ngdi ciu 1 ndm, sao thom, sdc véi 2 bat nude con
khoang 1 bat udng.

- An khéng tiéu: V4 qud budi 4 - 12g/ ngay sic
udng.

- Day bung do lanh: La budi non luéc chin hay
nuéng chin dip vao rén khi con 4m néng (chii § tranh
béng ving ron).

- Sa di, biu dau tdc: 1 qua budi non méi hinh thanh
hat, got v6, sao vang ha thd, n&fu nuéc udng, dung vai
ngay.

Luu §: Nudc ép qua budi khi dung chung véi mot s8
loai thude T4y y c¢6 thé khong t6t cho stic khoé (t6t nhat
khong dung chung 2 thd). Cac nha nghién citu ciing luu
¥ ring, khéng nén danh ring ngay sau khi an budi.

. 10. Cay hoa gao
a. Thanh phén va tdc dung
Cay hoa gao con duge goi 1a modc mién, c6 bdi, ban
chi hoa, anh hung thu. Két qua nghién citu thiyc nghiém
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cho thay, nudc sic hoa gao c6 tac dung tc che truc
khuén ly manh.

V6 than ciy hoa gao chda nhiéu chiat nhiy, hoa
chta 85,66% nuéc, 1,38% protein, 11,95% duocng, 1,09%
chét khoang, hat chita 25% tinh ddu. Nuéc sic hoa gao
c6 tac dung tc ché tryc khudn manh.

Theo Déng y, vo cdy gao vi cay, tinh binh, ¢6 cong
dung thanh nhiét, hoat huyét, tidu thiing, thusng duge
diung dé chita cac chiing bénh nhu viém loét da day, dai
tién 1éng, kiét ly, dau khdp cd chin va khép gbi, viém
loét ngoai da, chdn thuong do trat da...

Hoa gao vi ngot, tinh mat, ¢6 cong dung thanh
nhiét, gidi ddc, chi huyét, thuong ding dé tri dai tién
10ng, kiét ly, biang huyét, viém loét, nhot doc, xuit
huyét do chén thuong...

RE& gao vi ngot, tinh mat, c6 tac dung thanh nhiét,
cAm mAu, se vé&t thuong, thudng dude ding &8 chita
viém loét da day, kiét ly phan c6 mau, lao hach, sung vi
sau khi sinh con, t6n thuong do trat da.

b. Bai thuéc phéi hop

- Viém phé quan cap tinh: R& gao 30g séc udng.

- Ho khac nhiéu dém do phé& nhiét: Hoa gao 15g,

ngu tinh thao (rau diép cé) 15g, tang bach bi (vé dau)
10g, sic udng.

- Nén ra mau: Hoa gao 14 bong, thit I¢gn nac 100g.
Hoa gao riia sach, thai nhd; thit lon thai miéng. Hai thut
néu canh an.
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- Ho ra mau: Hoa gao 14 béng sic ky, ché thém mét
- chiit duong pheén, chia udng vai lan trong ngay.

- Viém loét da day: Ré, hoa hoiic v than cdy gao 15
30g, sdc uéng. Hoac: Ré, hoa hodc vo thin cidy gao 30g,
ré cay ludng dién cham 6g, séc udng.

- Ly truc khudn, viém rudt va da day cdp tinh, dai
tién 16ng, dai tién ra mau: Hoa gao 60g, sic k¥, ché
thém mét chiit mat ong hodc dudng phén, chia uéng vai
lan trong ngay. Hoidc: Hoa gao 15g, hoa kim ngan 15g,
phudng vi thao (co seo ga) 15g, sdc udng. Hoic: Hoa gao
15 - 80g sdc k¥, chia udng 3 14n trong ngay.

- Sung dau vi sau khi sinh con: Hat ciy gao 10g,
sao vang sic udng.

- Tré em s6t cao vao mua hé: Hoa gao 6g, sic k¥,
ché& thém chut dudng phén, chia uéng vai lin trong
ngay.

- Viém khép man tinh, dau lung va dau géi man
tinh: R& gao 30 - 60g, sic hodc ngdm rugu ubng. Hojc:
V4 than cdy gao 15g, séc ki, bo ba, ch& thém mét chit
rugdu vang, chia udng 2 lan trong ngay.

- Tiéu tién khéong thoéng: Chat gom cdy gao 10g, hoa
kim ngén 20g, ha khé thao 20g, sic véi 750ml nudc, cb
con 300ml, chia udng 3 lan trong ngay.

- Sung né do chin thuong: V4 than hoic ré cdy gao
ngdm rugu xoa ngodi hoic gid nat ddp vao vi tri tdn
thuong. Ho#c: VO than cidy gao 100g, ci nghé vang gia
100g. V6 gao cao bé vo ban & ngoai, bam nhd, gid nat véi

52



nghé thai méng, ding gidm va rudu cho vao sao réi
chudm hoiac dip vao vét thuong khi con néng.

- Ngtta viing hau mon: V4 than cay gao sic 14y nuéc
ngim rua noi bi bénh.

- Tri xuét huyét: Hoa gao 20g, quyén ba 10g, hoa
hoé 15g, sic udng.

- Bong gin: V4 ciy gao 16g (cao bd vd ngodi, sao
rugu), 1a 16t 16g (sao vang), séc véi 750ml nude, cé con
250ml, chia uéng 2 lan trong ngay. Hodc: Rau ma tuoi,
vo than cdy gao tudi, voi voi tudi va bd céng anh tudi,
bén thi lugng bing nhau, ria sach, gid nat, bé vao noi
bi bénh.

- Gay xuong: Sau khi nén chinh & giy, ding vo ré
ciy gao tudi rua sach, gid nat, bé vao vi tri giy xuong, 2
ngay thay 1 1an.

11. Cay quyt gai
a. Thanh phén va tac dung
Quyt gai thude ho cam, chanh, ¢é nhiéu gai.

Trong vé qua quyt tudi chda tinh diu, nuéc,
vitamin A, B, ¢6 tac dung chita kiét ly, ho. La quyt chia
tinh didu thom, dun nuéc udng va xdng cb tac dung ra
mé héi. Quit gai c6 vi cay, tinh &m, thudng duge dung
chiia cac ching phong thip, ho hen, cdm sét, dau bung,
sung tdy, ¢ huyét, giy xudng, rin cin... Qua, 14, ré va
v6 ciy déu c6 thé diung lam thude.
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b, Bai thudc phdi hop

- Chila cdm ctim, nhic ddu: L4 quyt va nhing loai
14 thom khac nhu sa, cic tdn, dai bi, huong nhu, 14
budi, 14 chanh..., dun nuée udng va xéng cho ra md hoi.

- Chita phong thap, dau lung, dau minh: Ré& quyt
16g, thé phuc linh 12g, nguu tit 12g, thién nién kién
8g. T4t ca thai nhd, sic véi nuée hosic ngdm rudu udng.
Ciing c6 thé n&u thanh cao rdi pha rugu diung.

- Chiia ho do phong nhiét: V4 ré quyt 20g, v ré dau
10g, ré hodc 14 cam thao nam 10g (hodc cam thao bic
5g). Ba thit thai mdng, phdi khd, sic véi 400ml nuée con
100ml, thém dudng, chia thanh 2 - 3 phin udng trong
ngay.

- Ho nhiéu dom: Quyt xanh 8 - 16 qua, trén véi 1
thia nhé dudng tring hofic mat ong, mét chit muédi an
va 5g bd héng (46t bing cti). T4t cd dem hip com trong
15 - 20 phiit, 14y ra nghién nat, trén déu, chia thanh 2 -

'3 phén udng trong ngay. '

- Kiét ly: V6 than quyt 20g, vo qua huu 20g, vo qua
chuéi hét 20g, ré tAm xuin 20g, bip 6i 10g, thai nhd,
phdi khé, sic udng.

.- Pau bung, lung, g6i dau nhitc: Ré quyt 15 - 30g,
sdc nubc udng.

- Pau do sau ring: Dao ré quyt, ria sach, thém
chit mudi vao nhai va ngdm. Mét 1at rang sé hét dau.

- Sung tdy, @ huyét: L4 quyt 40g, chia 2 phin, mét
phin dem phoi kho, sao vang, sic udng, mét phin dé
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tuoi, gia nat, dap 1én chd bj thuong. Lam lién tuc trong
3 - 4 ngay.

- Mun ré ¢6 mu 1au ngay: La quyt 20g, 14 chanh
20g, tinh tre 10g, t4t ca phoi khd, tan bot, rdy min, réc
lén vét thuong.

- Chita dinh rau: Dung ré quyt va ba rugu, 2 thi
bing nhau, gid nhd, hé néng, dip 1&én chd dinh rau.

- Rén cén: L4 quyt mot ndm, ria sach, gid nhd,
thém it mudi va médt bat nude dun sbi dé ngudi, chit 14y
nudc uéng va dung ba dip vao vét thuong.

12. Cay trau
a. Thanh phan va tdc dung

La tru c6 tac dung chiia tri mét sd bénh théng
thuong nhu dau ddu, ho, bong, tic sita... bing nhiing
cach vo6 cing don gidn nhu ho néng, vat nuée cot, tron
v61 mét ong.

Theo phén tich dinh dudng, cd 100g 14 trau thi c6
dén 85.4% d6 4m, 3.1% protein, 0.8% chit béo, 2.3%
muobi khoang, 2.3% chit xo va 6.1% carbohydrate. Ham
luong khoang chat va vitamin cha yéu 1a canxi, caroten,
thiamin, riboflavin, niacin va vitamin C. Riéng gia tri
calo 1én t6i 44.

Nhiéu nghién ciu gin d4y con cho biét 14 trdu con
chita ca chat tanin, dudng va tinh d4u. Tinh diu caa la
c6 mau vang nhat, huong thom noéng, khi ném c6 vi
néng va cay.
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Ngoai ra, trdu con chia mét dang phenol c6 tén la
chavicol ¢6 dic tinh khi trung rat t6t. Chinh vi vay
trau sé rat hitu ich véi siic khoé con nguodi.

b. Bai thuée phéi hop

- Tiéu dét: Ubng hén hop nuée c6t trau pha chung
véi stia lodng, 1 chit dudng sé gitp cham dit duge tinh
trang nay.

- Suy nhuge than kinh: Khi dau day than kinh, hay
mét méi, suy nhude than kinh, 14y nudc c6t vt tir vaila
trdu v4i mot thia mat ong. 1 thia hén hgp nay chia lam
2 1an trong ngay.

- Pau diu: La trau cb tac dung giam dau va lam
mat. Khi bi dau d4u 1ay 14 triu gia giap rdi xoa vao thai
duong hay dinh diu.

- Cac bénh vé phdi: Khi méc bénh vé phéi, 14y la
trau tdm ddu mu tat r6i ho 4m, dit 1én nguc day nhe sé
giam dugc ho va gitip ngudi bénh thd dé hon.

- Tao bén: Ddi véi trudng hgp tao bén & tré, dung 1a
triu ngam trong dung dich thdu ddu cudén thanh hinh
vién dan dit vao hdu moén sé€ kich thich tryc trang co
bép, hét tao bén.

- Dau hong: Khi dau hong, dung trdu sé rit céng
hiéu. L&y 14 trau va it hoa qua xay nhuyén 1y nudc,
trén thém mat ong réi ngam that l4u, néu uéng dudge thi
cang tot, sé giam cac kich thich gay ho.

- Chong vidm nhiém: LA trau luén c6 tac dung hitu
hiéu véi bénh thip khép va viém tinh hoan.
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- Lam lanh vét thuong: Khi bi thudng, vat nuéc cot
trau ria vét thuong rdi ding 14 triu sach phu 1én, bing
lai. V&t thuong sé& kho, kin miéng sau 2 ngay.

- Béng nuéc sdi: Ly 14 trdu ho nhe dé 14 mém ra
rdi phét mot 16p thau dau rdi dit nhe 1én vét béng. Cit
sau vai gid lai thay mot 14 trau méi. Sau vai lan, dich
trong vét bdng sé tidu hét, chd rop khong mong nuéc,
khéng gdy mu. Nén dung vao ban dém va bd di vao
sang sém.

. Gidm dau lung: Diung 14 triu ho néhg"hoac nude
6t trAu tron véi ddu dira rdi dip vao thit lung sé gidp
giam dau lung nhanh chéng.

- Bi tic sita: Khi dang cho con bi bi tic tuyén siia,
hay 14y 14 trau tAm mét chit ddu gi6 sé kich thich siia
chdy nhanh va tuan hoan dong siia t6t.

Chu y: Khéng nén ap dung nhiéu vi tré d& mic ung
thu luGi, miéng va méi. Ngoai ra con giy kho tiéu, viém
lgi...

13. Cay hudng duong
a. Thanh phdn va tdc dung

Cay hudng duong 12 loai thao mdc c6 tac dung chita
bénh toan dién. Hoa hudng duong chita betacaroten,
lutein, 14 chita axit ascorbiccaroten, axit citric. Hat
chita protein, ddu béo, cholesterol. Tit 14, hoa dén ré,
than, canh, dan gian déu c6 thé ché dudc cac vi thude
quy tri nhiu bénh théng dung nhu dau diu, bi tiéy,
mun nhot, séi than, phi dai tuyén tién liét...

57



Theo Dong y, hat hudng dudng c6 vi ngot, tinh
binh, khéng d6c. Tac dung tu 4m b8 hu, ninh tdm an
than, chi ly, th&u chin. Dung chita tinh thin u#t tc,
than kinh suy nhuge, chan #n, dau ddu do suy nhugc,
kiét ly ra mAu, sdi khong moc dude.

Vo hat c6 c¢6 thé ding dé chita tai it. Hoa huéng
dudng c6 tac dung trit phong, séng méit. Ding chita diu
choang vang, mit sung phi, con ding dé thic sinh cho
phu nii. Hat huéng dudng (con goi 1a quy phong, huéng
nhit quy hoa thac, hudng nhit quy hoa ban) c6 tac
dung chita didu dau, mit hoa, dau rang, dau da day va
bung, phu nit théng kinh, sung dau 16 loét. La c6 tac
dung ting cudng tiéu hoa va chiia cao huyét ap. Loi
than canh (con goi 14 hudéng nhit quy nganh tam,
huéng nhat quy kinh tdm, huéng nhit quy nhuong) cé
tac dung chita tifu tién xust huyét, tiéu dudng chép, séi
dudng tiét nidu, tiéu tién kho khan.

R& cay hudéng dudng c6 tac dung chila nguc, suon va
ving thudng vi dau nhiec, théng dai tiéu tién, chita don
ngi chin thuong, myn nhot 16 loét chay nuéc vang.

b. Bai thuée phéi hop

- Ho ga: Dung 161 than va canh cay hudéng ducng 15
- 30g, gid nat, ham nuéc sbi, thém dudng tring va udng
trong ngay.

- Cao huyét ap: Ding 14 huéng duong khé 30g (hoic
60g 14 tudi), th8 nguu t&t 30g, sdc nudc udng thay tra
trong ngay.

- Mét md: Ding d€ hat huéng duong lude véi triing
ga, 4n tring ga va udng nudc thude.
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- Tai &: Dung vé hat huéng dudng 15g, séc nuée
udng thay tra trong ngay.

- Thugng vi dau ttc do &n khong tiéu: Ding ré ciy
hoa hu0ng dudng, hat mui, tiéu héi hudng; mbi vi 6 -
10g, séc nude udng.

- Pau da day, dau bung: Dung khay hat huéng
duong 1 cai, da day lgn, ndu canh an.

- Kiét ly dai tién xuidt huyét: Dung hat huéng
duong (da béc vé) 30g, hdm nuée sbi trong 1 tiéng, pha
thém chiit dudng phén uéng trong ngiy.

- Dai tién tio bén: Dung ré ciy hoa huéng duong,
gid nat, vt 14y nude cot, hoa thém chit mat ong udng;
Mai 14n ubng 15 - 30g, ngay uéng 2 - 3 lan.

- Tiéu nhéd giot, duong vat dau budt: Dung ré ciy
hoa hudng ducng tuci 30g sic véi nuée udng. Chi §: chi
dun s6i moét vai phit, khéng ndu qua ladu s& mat tac
dung. Hoéc dung 161 than va canh cay hudéng duong 15g,
sic nudc udng mdbi ngay 1 thang, dung lién tuc trong
nhiéu ngay.

- Tinh hoin sung dau: Dung ré cdy hoa huéng
duong 30g, sic véi dudng dé udng.

- S4i than, séi dudng tiét niéu: Dung 161 than canh
cdy huéng duong mot doan khoang 1 mét, cit ngén, sic
nudc uéng mdi ngay 1 thang, dung lién tuc trong mot
tuan.

- Tiéu dudng: Diung 16i than va canh cidy hudng
duong mot doan khodng 60cm, r& rau cin can 60g, sic
nuéc udng mbi ngay 1 thang, diung lién tyc trong nhiéu
ngay.
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- Phi dai tuyén tién liét (dang nhiét tich & ha tiéu):
Dung khay hat hudng duong 1 cai, mat ong lugng thich
hgp. Khay hat huéng duong thai nhd, sic hai nudc, tron
nudc ddu va nudc hai, thém mat ong vao cho dua ngot.
. Ubng thay tra trong ngay.

- Phu nit truée hodc trong hic hanh kinh bung duéi
dau tdc: Dung khay hat 30 - 60g, sic 14y nude, hoa
thém dudng d6 udng trong ngay.

- Viém tuyén vi: Dung khay hat huéng duong, bd
hét hat, thai nhd, sao vang, tan thanh bt min. Ngay
udng 3 14n, méi 14n 9 - 15g, hoa véi rugu hoidc nuéc soi,
khi uéng lan thi nhat ra mé héi méi cé két qua.

- Ung nhot sung tdy, 16 loét: Dung khay hat huéng
duong d6t tén tinh, nghién thanh b6t min, hoa véi dau
ving béi vao chd bi bénh.

- Ngoai thuong xuat huyét: Dung 16i than va canh
cay hudng duong gia nat, ddp vao chd chay mau.

- Pau rang: Dung hoa hudng ducng phoi ho#c siy
kho, nhdi vao tdu thuéc 14 hodc nd diéu cay, hdt nhu
thuéc 14 hodc thuéc lao. Hodc dung khay hat hudng
duong, ré cdu ky ti; méi thit 10 - 15g, lude véi tring ga,
4n tring ga va udng nudc thude.

- Théng kinh: Dai hoa huéng duong 30 - 60g, dudng
dé 30g, sic udng.

Hoéc: Hoa huéng duong 15g, son tra 30g, sao den,
tan bot, chia 2 14n udng trong ngay véi nude dudng da,
truée ky kinh 2 ngay thi bit ddu udng, mbi ky kinh
udng 2 thang, udng lién tuc trong vai ky kinh.
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- B& kinh: Canh huéng ducng 9g, méng lon 150g
séc uéng.

- Khi hu: Ding r& huéng duong 60g, ré ké ddu ngua
30g, ca hai vi dem sao véi rugu réi sic udng.

Ho#c: Dung 16i canh huéng duong 30g, hong téo 10
qua, thém chit dudng dd, sic udng.

Ho#c: Loi canh huéng duong siy khd, sao den, tan
bot, ubng mdi ngay 2 - 3 l4n, mdi 14n 3 - 4g véi nudc
dudng do. '

Ho#c: Pai hoa hudng dudng sao den, tan bot, mbi
ngdy udng 12g v6i rugu vang.

Hoadc: Hoa hudng duong 30g, phoi kho trong bong
rim (dm can), tAn bdt, mbi ngay udng 6g khi bung déi
v8i rugu &m.

- Bang huyét, rong kinh: Dai hoa huéng ducng 1
cai, sao chay, tan bdt, udng mdi ngay 3 14n, méi 14n 3g
v6i rugu vang.

- Phu nii sau sinh dau bung: nhuy hoa hudng
duong lugng vita du, sic udng.

- Viém loét Am dao: Hoa huéng duong khé 60g, sic
14y nuéc ngAm riia Am dao hang ngay.

- S&i moc cham: Hoa huéng duong lugng vita du sic
k¥, cho thém rugu réi chia udng vai lan trong ngay;
hodc dung hoa hudng dudng sic 18y nudc, dé ngudi bét
rdi ding khan tdm chudm sudt doc cdt sdng va ving
bung, nguc cho dén khi ban sdi néi déu thi théi.
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- Viém da di dang: Hoa huéng duong 9g, hoa mao ga
dé 6g, dudng d6 30g, sic udng.

- 86t rét: Hoa huéng duong va bach diu 6ng lugng
bang nhau, sfy khé, tan bdt, mdi ngay udng 2 1an, mbi
lan 6 - 9g, hodc canh hoa huéng duong lugng vita du,
séc hodc ham udng thay tra.

- Lén mé day: Dai hoa huéng duong 15g, rau sam
6g, hoa mao ga dd 6g, 14 tia t6 5g, sic udng.

- Nhot ving lung: Hoa huéng dudng sao ton tinh,
tan bdt, tron véi dau vimng bdi vao ving tén thudng, két
hop v6i udng nuée sic 60g hoa hudng duong cé pha
* thém chat rugu.

- Viém khép: Dai hoa huéng duong lugng vita du,
séc ¢b6 dic thanh dang cao, phét vao gidy ban rdi dan
1én viing bi t6n thuong.

- Ngita da khéng rd nguyén nhin: V6 hat huéng
duong va cudng qua 6t lugng vira da, sic 14y nuée lau
rua.

- Xuét huyét do chdn thuong: Dung 161 canh hoa
huéng duong rita sach, gid nat réi dép 1én vét thuong.

- Béng Iita: Hoa va 1a huéng dudng siy khé tan bot,
tron véi dau thuc vat bdi 1én viing bi ton thuong.

Ho#c: Hoa huéng dudng lugng vita ¢t ngam vao
ddu thyc vat, sau 2 tuin dung dau nay béi 1én ving bi
t6n thuong. *

Ho#c: Hoa huéng duong, bot dai hoang lugng bing
nhau va via di, dem ngdm véi 240g diu viing, sau
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khoang 2 tuin cé thé 14y ddu nay bdi 1én ving bi tén
thuong.

- Pau rang: Hoa huéng duong lugng viia du sy
khé, thai sgi, cudn diéu hit nhu hit thude 14 hogc dai
hoa huéng duong 1 cai, ré ky ti lugng vira da, sic udng.

- Loét miéng: L6i canh huéng duong sao chay thanh
than, tan bét, trén véi ddu viing boi vao ndi bi bénh.

14. Cay 6i

a. Thanh phén va tac dung

Oi 1a loai ciy rit quen thudc trong ddi séng ngusi
dan nudc ta, dic biét & viing néng thén. Cay 6i c6 ngudn
g6c tit mién nhiét d6i ch&u A va chau Phi. O nuéc ta, 8
moc hoang tai nhiéu viing ring nui hodic dugc trong
trong vudn, quanh nha dé 18y qua an. Ngoai ra cac bd
phan cta ciy 8i nhu bip non, 14 non, vé ré va vé than
con duge dung lam thudec.

Trong din gian con goi 1a phan thach lyu, thu qua,
ké thi qua, phan nham, bat t{, 1dm bat, phan quy tu...
Vé thanh phéan hoa hoc, qua va l4 déu chia sitosterol,
quereetin...; 14 con cé volatile oil, eugenol; qua chin
chita nhiéu vitamin C va céc polysaccharide nhu
fructose, xylose, glucose...; v0 ré chiia tanin va axit
organic. Nghién citu cho thay dich chiét tit cac bd phan
cla cdy 61 déu c6 kha niang khang khuén, lam se niém
mac va cam dai tién 1ong.

Theo Péng y, 14 8i vi ddng, tinh 4m, c6 cong dung
tidu thiing giai doc. Qua 8i vi ngot hoi chua, tinh &m, cb
cdng dung thu liém, kién vi 8 trang. Cac bd phan caa
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ciy 6i thuong duge ding dé chita chiing bénh nhu: dai
tién 1dng, ly man tinh, viém da day rudt cdp va man
tinh, thap déc, thap chin, sang thuong xuit huyét, tidu
dudng, bing huyét. ,

b. Bai thuéc phéi hop

A N A A ~ 2 s A A’
- Viém da day, rudt cap va man tinh: La 61 non siy
khé, tan bdt, uéng méi Idn 6g, méi ngay 2 l4n.

Hodc: L4 8i 1 ném, gitng tudi 6 - 9g, mudi 4n mét it,
t&t ca vo nat, sao chin rdi sic udng.

Hoic: Qua 6i, xich dia I¢i v quy chdm thao, mdi
thi tit 9 - 15g, sic udng.

- Kiét ly: Qua 6i kho 2 - 3 qua, thai phién, sic udng.

L4 6i tudi 30 - 60g séc udng.

Ly tryc khudn c4p va man tinh: La 8i 30g, phudng
vi théo 30g, cam thdo 3g, sic véi 1.000ml nudc, cb lai
con 500ml, mbi ngay udng 2 1an, mébi 14n 50ml.

- Tré em tiéu hoa khéng tét: La 61 30g, hdng cin
thao 30g, hong tra 10 - 12g, gao té sao thom 15 - 30g,
sic véi 1.000ml nude, ¢6 lai con 500ml, cho thdm mét
chit duong tring va mudi an. Tré tit 1 - 6 thang tudi thi
udng 250ml, 1 tudi tré 1&n 500ml, chia ubng vai l4n
trong ngay.

- Tiéu chdy: Bip &i hoic vé ddp 6i 20g, bip véi 12g,
bdp hodc nu sim 12g, bip ché 12¢g, gling tudi 12g, rén
chuéi tiéu 20g, hat cau gia 12g, sic dic udng.

Hozc: Bip 6i 12g, vo 8i 8g, giing tudi 2g, t6 mdc 8g,
séc véi 200ml nuéc, cb lai con 100ml. Tré 2 - 5 tudi mdi
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14n udng 5 - 10ml, cach 2 gid udng 1 1an. Ngusi 16n méi
14n udng 20 - 30ml, méi ngay 2 - 3 1an.

Véi tidu chay do lanh, diing bip 6i sao 12g, ging
tuodi 8g nudng chay vé, hai thi sic cing 500ml nudc, ¢b
con 200ml, chia udng 2 14n trong ngay; hoic bip 8i hay
14 61 non 20g, vé quyt khé 10g, ging tuoi 10g nuéng
chin, sic véi 1 bat nuéc, cd con niia bat, udng néng; hosc
bip 8i 60g, nu sim 8g, riéng 20g, ba thi siy khé tan
bdt, mdi ngay udng 3 14n, mbi lan 5g véi nude 4m; hodc
bip 61 15g, trin bi 15g va hodc hudng 18g, sdc udng.

Véi tidu chay do néng (thap nhiét), dang vé dép 8i
20g sao vang, 14 ché tuoi 15g sao vang, nu sim 10g, trdn
bi 10g, ct sidn day 10g sao vang, tit ca tan bot, ngudi
16n mbéi l4n udng 10g, tré em udng 5g; hodc vé dép 6i
sao vang 20g, vé dudi sao vang 20g, vé quyt sao vang
20g, bong ma dé sao vang 20g, sic diic udng néng; hode
bdt vé ddp 81 80 phén, bst gach non 20 phén, trén déu,
luyén thanh vién, m6i 14n uéng 10g, mdi ngiy udng 2
14n.

Véi tiéu chay do céng ning ty vi hu yéu, dang la
hoic bip 6i non 20g, giing tudi nuéng chiy 10g, ngai
citu kho 40g, sic cung 3 bat nuée, ¢d con 1 bat, chia
udng vai lan trong ngay.

Véi tré em dai tién 16ng, dung la 6i tuci 80g, rau
diép ca 30g, hat ma dé 30g, sic ky 14y 60ml, tré duéi 1
tudi udng 10 - 15ml, tré tit 1 - 2 tudi uéng 15 - 20ml, mbi
ngay uéng 3 lan.

- Thé ta: La 6i, 1a sim, 14 v6i va hodc huong lugng
bing nhau, sic hoic him udng.

NVTQT 5 §5



- Bang huyét: Qua 6i khé sao chay tén tinh, tan bét,
mbi ngay udng 2 14n, méi 14n 9g pha véi nude 4m.

- Tiéu duong: Qua 6i 250g, ria sach, thai miéng,
ding may ép lay nuée, chia udng 2 14n trong ngay.

Hosc: La 6i khé 15 - 30g sic udbng hang ngay.

- Dau réng: V6 ré ciy &i sic véi gidm chua, ngdm
nhiéu ldn trong ngay.

- Thoat giang (sa truc trang): La 8i tuci lugng vira
dd, sdc ky 18y nuéc ngadm rita hau mén. C6 thé két hop
ding qua 8i khé sic udng.

- Mun nhot méi phat: L4 6i non va 14 dao lugng vira
dn, riia sach, gid nat rdi ddp 1én viing bi tén thuong.

- Vét thuong do trat da: Dung la 8i tudi ria sach,
gid nat dép vao ndi bi thuong.

- Giai ngd doc: Qua 6i khé, bach truat, sao hoang
thd, vo cdy i, mbi thit 10g sic véi mdt bat rudi nuée, cd
lai con 1 bat, chia uéng vai lan.

Luu ¥: Nhiing ngudi dang bi t4o bén ho#c bi ta ly cé
tich tré chua dudc giai quyét, khéng nén dung cac bai
thubc ché tit nhiing bd phan cta cay 6i.

15. Chua me dat
a. Thanh phén va tic dung

Chua me @it con c6 nhiéu tén goi khac nhu héng
hoa thé tuong thao, tam hiép lién, thuy toan chi, cach
- da hgp. Chua me d4t c6 vi chua vi thén va 14 c¢6 chita
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axit hitu co, vitamin C. Ngoai ra, chua me dit con chia
nhiéu canxi, magie, natri nén cé tac dung chiia tri 4oi
v6i mét s6 bénh. Theo Péng y, chua me dat ¢é vi chua,
tinh han. Cé tac dung tan @ huyét, tiéu thiing, thanh
nhiét, gidi doc... dude ding chita cac bénh tén thuong do
trat da, viém hong, viém dudng tiét niéu, khi hu bach
déi, bong, viém loét, mun nhot ngoai da.

b. Bai thuéc phéi hop

- Chan thudng dau nhic: Chua me dat 100 - 200g.
Sic udng ngay 1 thang. Cé thé dung gia nat dip tai chd
sung dau.

- Tré em sét cao: Chua me d&t 10 - 20g, hoa kim
ngan 10 - 20g, sai dat 10g. Sc udng ngay 1 thang.

- Viém hong: Chua me dat 20g, 14 xa can 10g, b
cong anh 20g, cam thdo dit 16g. Sic udng ngay 1
thang, chia 2 - 3 1an.

- Viém théan: Chua me d4t 100g. Sic udng ngay 1
thang.

- Viém dudng tiét niéu: Chua me d4t 60g, ciy ma
dé 20g, rau ngd 20g. Sic udng ngay 1 thang.

- Tiu duc: Chua me dét 20g, thd phuc linh 20g, ma
dé 20g. Séc udng ngay 1 thang.

- Mun nhot, viém loét da: Chua me d4t, 14 séng ddi
lugng bing nhau, gid nét, dip 1én mun nhot.

- Chita bong: Chua me dat 20g, 14 song ddi lugng
bing nhau, gid nat, dip 1én vét bong.
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_ . Kiét ly: Chua me dat 20g, rau sam 20g, 14 non cay

com ngudi 20g thai nhd. N&u canh &n ngay 1 - 2 ldn
(néu chi ding chua me dit hoa dd thi phai dung dén
100g, n&u canh an hodc gia vit 14y nuéc udng).

Chu §: Do ¢6 tac dung truc @ huyét nén than trong
dung cho phu nit c6 thai.

16. Cay song doi
a. Thanh phén va téc dung

Cay song ddi con cé tén 12 14 bang, lac dia sinh céin,
trudng sinh... vi mét chiéc 14 rung xudng c6 thé moc
thanh nhiéu cay méi.

Trong 14 séng ddi c6 chia hoat chit bryophylin va
cAc axit hitu cd, cac hop chat phenolic..

Theo Déng y, cdy song ddi vi nhat, hoi chua, tinh
mat, c6 tac dung tidu sung, giam dau, tdy déc, thudng
dugc dung chita vét bong, vét thuong triy da loét thit,
viém loét da day, viém rudt, tri ndi, dai ti€n ra mau,
dau mét dd... C6 thé dung 14 tuoi gia dép hojc gia vit
18y nudc béi. La tuoi c6 thé 4n sdng hoic sic udng.

b. Bai thuéc phéi hop

- Mun nhot chua ¢6 mu: L4 séng ddi 30g, 14 tao 20g,
14 dai 15. T4t ca gid nhd, ddp chd dau, ngay 1 - 2 14n.

- Kiét ly va bénh tri: L4 séng d6i va rau sam méi vi
5 - 6g nhai séng hay sic uéng. Néu 16i dom va 16 hau
mén thi ndu nudc bd két ngdm ria va gia 14 séng doi
dip ngoai.

68



Hodc: La séng doi 40g, c6 seo ga 20g, 14 md long
20g, cam thao d4t 16g. Sic udng ngay 1 thang.

- Pai tién ra mau: La sdng doi 30g, 14 tréc ba 10g
sao chay, cd nho ndi 10g, ngai citu sao chay 10g. Séc
udng ngay 1 thang.

- Viém tai giita cip tinh: L4 sOng ddi gid nat, vat
14y nuéc nho vao tai.

- Viém loét’da day: La séng doi an sdng mdi ngay
40g. ’

- Néon ra mau (do bi danh, bi thuong): Lay 7 14 séng
doi gid nat, thém rugu va dudng vao udng trong ngay.

- Chén thudng do té ngd, danh dap; béng do lita hay
nudc s6i: Dung 14 s6ng ddi tudi gid nhuyén dép 1én.

- Viém hong: An 10 14 s6ng doi, chia lam 10 ldn
trong ngay (sang 4 14, chiéu 4 14, t6i 2 la), nén nhai
ngam va nudt ca ba, dung khoang 3 ngay.

- Viém loét da day, viém rudt, tri ndi, dai tien ra
mau: Liy mdt ndm 14 tuoi (50g), vo 18y nude uﬁ'n"g hoic
sic udng.

- M4t sita: Sang va chidu mdi 1dn an 8 14 sOng ddi.

- Giai rugu: Khi say rugu an 10 14 séng dbi, khoang
10 phiit c6 tac dung giai rugu.

- Viém xoang miii: Gi4 nat 2 14 sbng doi 14y nuée
th&m vao béng, nit 16 miii bén viém, ngay 4 - 5 1an; néu
viém ca 2 bén, thi sang mit 1 bén, chiéu nit 1 ben Cach
nay con dung cho ngudi bi chay mau cam.
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- Phong ngita khéng r5 1y do: Ding 14 song doi, 1a
rim, 14 ké, 14 b6 hon, nfiu nudc x6ng va tdm; ding thém
14 ké ddu ngya, sic udng trong vai ngay.

17. Cay xuong séng
a. Thanh phan va tic dung

Xuong sdng con goi 14 xang séng, hoat 16¢ thao, rau
sting #n goi. Cay thao, cao hon 0,6 - 2m, song khoang 2
nidm. Than thing ding, ¢6 rénh doc, gdn nhin. La
tring thudn dai, mép c6é ring cua, nhiing 14 phia trén
nho hon. Cum hoa hinh d8u, moc 2 - 4 cai & nach cac la
béc. Trang hoa cai r&t manh, 3 riang; trang hoa ludng
tinh 5 réng, nhi 5. Bao phén c6 tai. Bu c6 16ng. Qua b&
hinh truy, 5 canh.

- Xuong séng moc dai va duge trong & nhiéu nude
thuéc Péng Nam A, Trung Qudc, Dai Loan... Thudng
moc tu nhién trong vuon ho#c trong ring & dé cao thép

~ do gi6 théi cac qua bé c6 16ng di khip ndi.

L4 c¢6 mui hoi hiing cia diu, kha dic trung khong
giong cac loai rau thom khéac, nén duge dung cha yéu
lam gia vi, n4u canh.

Nhin din thuong hai 14 non diung lam gia vi géi
cha nuéng hay niu vdl thit, ca.

Thanh phén d1nh dudng trong lOOg Nuée 82,5g,
protein 2g, dudng 1,3g, chét xo 2,9g, tro 1,3g, canxi, sit,
phot pho, vitamin B,, B,, Pp, C, 100g cho 14 calo. Nhan
dan ta mét s6 viing 14y lam thuéc chita cam sét, ho, nén
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mia, diy bung. Liéu diing 15 - 20g duéi dang thudc séc.
O Malaysia thudng gid nat, x3o0 néng, chusm vao viung
dau nhic, thap khép.

b. Bai thude phéi hop

- Chay mau cam: Lay mot chiéc 14 xuong séng vo
nat, nhét vao 16 mii dang chay mau. Mau sé cAm ngay,
rat cong hiéu.

- N&i méan khdp ngudi (kifu mé day): L4 xudng
séng, 14 khé lugng bing nhau, 14 chua me dit bang nia
14 khé&. T4t ca rda sach, gid nhd, hoa nuéc udng, ba xoa
ngoai.

- Cam sét, ho, ddy bung: L4 xudng song 15 - 20g,
nude 500ml, sic con 250ml, chia 2 - 3 14n udng trong
ngay; hoic riia sach ham nhu ham nuéc ché tudi, uéng
nhiéu ldn trong ngay.

- V&t thuong dang chdy mau: L&y moét nim la
xuong séng ria sach, gid nhuyén, dip vao sé cAim mau
ngay, vét thuong chéng lanh.

- Tré s6t cao: Dung 14 xuong sdng, 14 chua me dit
lugng bang nhau ria sach, gid nat, vit 1ay nuéc c6t cho -
tré udng, con ba dip lén dinh ddu, tran va xoa khip-
nguoi.

- Pau nhtic, thdp khép: Ldy 1 nim la xudng séng,
rita sach, gid nat, xao néng, boc vai mdéng chudm, dip
va0 noi sung dau sé& khoi.

- Tré 1én s6i kém ho, s6t kéo dai: La xuong song, 14
chua me dat, vé ré dau, dia c6t bi, kinh gidi, mbi thd 8 -
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| 10g, séc udng ngdy 1 thang, chia 2 - 3 14n. Néu dai tién
16ng, phan s6ng thi giam 14 chua me dat.

- Chita ho ¢6 ddm, tré em nén tré: L4 xudng sbng
banh té 2 - 3 14; mat ong 5 thia con. L4 xuong séng ria
sach, thai nho, cho vao-bat con ciing v8i mat ong, dem
hép cach thuy (dun sdi chimg 10 phit) rdi 14y ra, chit
nude udng nhiéu 14n trong ngay. Ngudi 16n c6 thé nhai
nuét ca la.

- Chila sang chén, thap khép: La xuong sbng (liéu
lugng tuy theo mic t8n thuong) gifi nat, xdo néng,
chuom 1én vung dau nhic hoidc viém téy Néu b6 14 tai
chb, dé qua dém cang tét.

18. L5 héi
a. Thanh phén va tic dung

L6 héi 13 cAy thao séng nhiéu nim, 14 mau xanh
luc, khéng cubng, moc sit nhau, day, mim, hinh 3 canh,
mép day, c6 ring cua thé. Hoa nd vao mua thu va hé,
moc thanh chum dai mau vang luc, phét hong. Qua
nang c6 hinh bau duc, lic ddu ¢6 mau xanh sau chuyén
sang vang. O nuéc ta, 16 héi thudng duge tréng lam
canh; 14, hoa va ré dugc ding lam thudc. Trong déin
gian, 16 héi con c6é nhiéu tén goi khac nhau nhu nha
dam, du théng. Hoat chat chd yéu cia 16 hdi 13 aloin
bao gém nhiu antraglucosid duéi dang tinh thé, vi
dang va c6 tac dung chiia viém tdy.

Theo Péng y: Ld hoi vi ddng, tinh mat, vao cac kinh
can, ty, vi c6 tc dung thanh nhiét, ta hoa, giai dfc, mat
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huyét, chi huyét (cAm mau), nhuan trang, théng dai
tién. Thuong dung chita mot s6 bénh nhu dau diu,
chéng mit, phién téo, dai tién bi, viém da day, tiéu hoa
kém, viém ta trang, viém miii, kinh bé&, cam tich, kinh
gidn (co giat) & tré em, tiéu dudng... Ngudi ty vi hu
nhudc, phu ni c6 thai khéng nén dung.

b. Bai thuéec phéi hop

- Tiéu duong: La 16 hdi 20g. Sic udng ngay mot
thang (c6 thé udng séng).

- Tiéu duc, nudc tiéu nhu nudc vo gao: 16 hoi tuoi
20g, gid nat udng trude bita &n, ngay 2 14n. C6 thé dung
hoa 16 héi 20g nau véi thit lgn &n.

- Nén ra mau: Hoa 16 hoi 20g, sic véi rugu ubng.

- Ho c¢6 dom: Ld hoi 20g, bd vé ngoai, 14y nube ria
sach chit dinh. Sic uéng ngay mot thang.

- Ho khac ra mau: Hoa 16 hoi 12 - 20g khd. Sic uéng
ngay mt thang.

- Tré em cam tich: R& 16 hoi khé 20g. Sic udng ngay
mdt thang.

- Pau ddu, chéng mit: Lé hdi 20g, hoa dai 12g, la
dau 20g. Sic udng ngay mét thang, chia 2 - 3 1an.

- Tiéu hoa kém: L6 hdi 20g, bach truat 12g, cam
thao 4g. Sic udng ngay mot thang, chia 2 - 3 l4n.

- Viém loét ta trang: Ld hai 20g, da cAm 20g, nghé
vang 12g (tan bdt min), cam thdo 6g. Sic udng ngay
mét thang, chia 2 - 3 14n. Néu ¢ chua nhiéu, thém mai
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muc tan b6t 10g, chiéu. véi nube thuéc trén. Usng lién
" tuc 15 - 20 ngay la mét liéu trinh.

- B& kinh, dau bung kinh: L5 héi 20g, nghé den 12g,
ré ca gai 20g, t6 moc 12g, cam thao 4g. Séc udng ngay
mdt thang, chia 2 - 3 14n.

- Chita bong: LA 16 héi cit ting doan rdi xé mdng,
ap vao da, b6i nhua 16 hoi vao chd bong thi mat va lanh
ngay.

- Mén ngia do dj tdng: Nhua 16 hoi béi trén tén
thuong sau khi rtia bing nuéc &m 3 - 4 1an.

- Viém da: Ding nuéc 4m tham wét khin ddp vao,
ngudi thi vét kiét rdi lai thdm nuéec &m dép, lam 5 - 7
14n cho 43 ngiia, sau dé lau kho, 14y 14 16 hoi xé mong
dép trén tdn thudng, ngay dip 1 - 2 14n, lam lién tuc
trong nhiéu ngay.

- Chita quai bi: La 16 hdi gid nat, dép 1én chd sung
dau. Pdng thoi dung 14 16 hdi 20g; Sic uéng ngay mdot
thang, chia 2 - 3 lin.

- Viém dai trang man tinh: Ld hai 5 14 tudi, béc bo
v0 ngodi, dem xay nho ciing véi 500ml mat ong. Ngay
udng 2 - 3 14n, méi 1an 1 bat con (30ml).

- Pau nhitc do chin thudng, tu mau: L4 16 héi tuai,
gid nat dép vao chd sung dau. Hojc ding 14 16 hoéi 20g
xay nho ho#c gid nat, chia 2 - 3 14n udng trong ngiy.

- Tao bén: L4 16 hoi tudi, mébi ngay &n 1 14, hosc 16
héi 20g, xay nhé véi 0,5 lit nude. Chia uéng 2 - 3 lan
trong ngay.
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- Mun nhot: La 16 héi tuoi, gid nat ddp 1én mun
nhot. V

- Chita tring ca: La 16 hoi tudi, béc vo 18y phan
nhua tuoi, xoa 1én vung bi tring ca, ngay lam 1 lan.
Lam lién tuc nhiéu ngay.

- Phong bénh ung thu: La 16 hoi 20g. Sc udng ngay
mot thang (c6 thé udng s6ng).

- Chita ung thu dai trang: L6 hdi 20g, chu sa 15g.
Diing rudu lam vién, ngay uéng 4¢g véi rugu.

- Khi hu ra nhiéu: L6 héi 20g, duong quy 20g. Lam
thanh vién, ngay uéng 2 14n, mbi 1an 8 - 12g.

- Chita u ndo: Lé héi 15g, dai hoang 15g, thanh dai
15g, duong quy 20g, long nha thao 12g, chi ti 10g,
hoang lién 6g, hoang ba 4g, hoang cAm 6g, mdc huong
6g, xa huong 2g. T4t ca cic vi tan bot 1am thanh vién,
ngay udng 2 1an, mbi 1an 8 - 12g.

Luu ¥: Do 16 hoi ¢6 tac dung tdy manh, vi vy nén
giam liéu hoidc ngung thuéc néu khi diing c6 hién tugng
dai tién phan 16ng. Ngusi da bi dai tién phén léng thi
khéng nén dung. Nén than trong khi diing cho nguoci
cao tudi. Phu nil ¢6 thai v ngudi ty vi hu nhude khéng
dudgc dung.
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CHUONG 2
VI THUGC TU CAC LOAI RAU CU

1. VI THUGC TU CAC LOAI RAU

Chiing ta muén khoé manh thi ché dé dinh dudng
12 r&t quan trong. Trong céc loai thuc phdm hang ngay,
rau 12 thanh phin khéng thé thidu. Rau gidu chit xo,
canxi, sit, phot pho va cic vitamin cdn thi&t cho co thé.
Bén canh d6 rau con 13 vi thude quy.

1. Rau cin

a. Thanh phédn va tdc dung

Rau cin 1a loai rau théng dung, khéng chi ding
1am thuc phdm ma con cb tac dung chita bénh.

Rau cén c6 gia tri dinh dudng cao, cit 100g rau cin,
chita 26g protein, canxi 160mg, phot pho 61mg, trong
d6 ham lugng protein cao hdn gip vai 14n so véi rau qua
khac. Ham lugng sit, canxi cao gdp 20 lan so véi ca
chua. Rau cin thudng st dung phin canh to va non,
giau mui thom. C6 thé xao chay, xdo min, ludc chin,
ciing c6 thé 1am nhéan. L4 va hoa cia rau cin ciing c6
thé an. Rau can chita tinh diu dé bay hdi, mii thom,
gitip &n ngon miéng, ting tudn hodn mau. Ngoai ra con
c6 tac dung kién ndo ich tri va tri cac bénh tim mach.
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Theo Déng y, rau cdn cé tac dung binh can, thanh
nhiét, trit phong 1gi thip, nhuan phé, ngung ho, sing
mét, giam ap sudt mau. Thich hop cho ngudi huyét ap
cao, mit md, ddu nang, ho ra ddm, mau &, mung nhot.
Diing nude ¢t rau cin gip tri sét cao dot ngdt 4 tré, tri
ngudi néng sau khi say rugu, thong dai tiéu tién. Sic
nudc rau cin udng tri thd ta 3 tré em. Ngudi bi huyét ap
‘cao nén dung rau cin thudng xuyén, giip ha huyét ap.
Rau cén con c¢é ich cho phu nit ¢é thai, ba me dang cho
con bd va ngudi bénh thidu sit. Dsi v6i ngudi bi bénh
gan va tao bén, diung rau cin gitp khéi phuc stic khoé.
Rau cin nau véi thit gitip kién ty vi. Rau cin vét nuéc
hoa véi dudng tréng udng thay tra, gitdp tri viém khép
tay chén.

b. Bai thuéc phéi hop

--Cao huyét ap: Rau cén 10 cdy, ria sach gid nat,
thém 10 qua téao tau, dem dun véi nuée. M6i ngay udng
2 14n, ding 15 --20 ngay 13 mét dot didu tri; rau cin dé
ca ré 120g riia sach, cit nho, cho thém gao vita dit niu
chao dé &n thudng xuyén; hoic ding rau cin tudi ria
sach, ludc chin trong 1 - 2 phiit, 14y ra cét doan cho
thém mudi &n, ddu ving, gidm vita da, tron lam thic
#n. Cho 2 chin ngim vio nuéc ludc rau cin khi con
néng; hoic dung rau cin 500g, ludc cho thém dudng
tring vira ¢4 dé udng thay tra.

- Tiéu dudng: Rau cdn 500g ria sach vo nat, ép 14y
nude. Udng ngay-1 - 2 14n, dung lién tuc. Cé thé dung
nudc séi chin qua, vét ra cit khiic rdi tron thém gia vi
dé an.
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Ho#c: Rau cén tuci 60g, gao té 70 - 100g. Rau cin
ria sach, thai nho, cho vao ndi cing véi gao, d8 khoang
600ml nudc, ndu thanh chio, &n ngay 2 lan vao budi
sang va t8i khi chao con néng. Chao c6 cong dung bd
than, thanh nhiét, 1gi tiéu, binh can, nhung tac dung
cham, phai dung ldu méi hiéu nghiém.

- M4t ng: R& rau cin 90g, nhan hat tio chua 9g.
Séc 14y nuéc udng.

- Pau d4u: R& rau cin vita 44, rita sach vo nat, rdi
dem trang véi tring ga d€ &n, ngay dung 2 l4n.

- Sau khi sinh bi dau bung: Dung rau cin 60g dem
niu véi mét it duong do va it rugu. Udng lic bung déi.

- Ho 1au ngay: Rau cin dé ca ré 500g, ria sach, vo
nat ép 14y nuéc, cho thém it muéi, réi niu cach thuy.
Ubng 1 bat nhd vao budi sang va budi t6i. Dung lién vai
ngay.

- Viém gan man tinh, tiéu ra mau: Rau cin tuci
200g, rida sach, vo nat, ép 14y nuéec, cho thém 50g mat
ong, tron déu, uéng néng. Ngay 1 - 2 1an, dung lién tuc
trong nhiéu ngay.

- Tré con nén miia va thé ta: Lay rau cAn dun nuéc,
cho thém dudng dé udng.

- Tiéu khé: Rau cén tudi 50 - 100g ludc 14y nude
ubéng.

- Kinh nguyét s6m: Rau cén tuoi 100g (rau khé thi
khoang 30g) dun lay nuéc udng. -

- Viém khép tay va chén, bénh than kinh do phong
thip: Rau cén tudi ép 14y nuéc cho thém dudng tring
da hugng, dun sbi udng nhu nude tra.
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- M4t ngt: LAy gbc rau can ca ré 90g, toan tdo nhan
9g (sao chay den), sic nudc udng.

- Nhitc ddu: Lay géc rau cdn ca ré 1 nim to, ria
sach, gid nat, xdo véi tring ga, 4n ngay 2 lan.

- Viém ph& quan: Goc rau cin ci rd 100g, vé quyt
9g, keo mach nha 30g. Cho keo mach nha vao néi, dun
61, sau d6 cho gbc rau cdn va vé quyt, sao chay, d6
thém nudc, sic udng trong ngay.

- Ho do viém ph€ quan man tinh: R& rau cin 15g,
hoa kinh giéi 6g, hoa tiéu 2g, phuc linh 9g, dudng phén
12g. R& rau cin, hoa tidu va phuc linh dun séi trong 10
phiit, cho hoa kinh giéi dun sbi thém 5 phiit, chit 13y
nudc, hoa véi 6g dudng phén vao udéng. Nude thit 2 dun
s6i trong 10 phit, chit nude, pha nét 6g dudng phén.
Mbi liéu trinh kéo dai 10 ngay.

- Ho ga: Rau can ca ciy 500g ria sach, vit 18y nuée
cot, thém vai hat mudi, hip cach thuy, chia 2 phan
ubng vao sang sém va to6i, lién tuc trong nhiéu ngay.

- Ho do lao phéi: R& rau cin 30g rda sach, thai nhd,
tron véi mat hosic dudng do, xao chin, &n ngay 2 - 3 1an.

- Cao huyét 4p, than kinh cang thing, ddu truéng
dau, mat d6 bing: Rau cdn tusi 250g ria sach, chin
nudc sbi, thai nhd, gid nat, vit 14y nuéc udéng (mbi lan 1
bat con, ngdy 2 14n). Thudc cé tic dung ha huyét ap va
gidi trit trang thai cing thing, khé chiu.

Néu khong cé rau cin tudi, c6 thé dung 30 - 60g rau
cdn khé (thém 12g mudp ding cang tét) sdc udng. Cach
ché& rau cin khé: Rau cdn tudi chan qua nudc s6i, phoi
trong béng mat cho khé, cat di diung dén.
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- An vao nén nguge tré ra: R& rau cin tusi 30g, cam
thao 15g, thém nudc vao dun séi trong 10 phiit, chit 14y
nuée, dap vao 1 qua tring ga, an tring, uéng nude.

- Tiéu ra mau: Rau cin tudi gia nat, vt 18y nude
c0Ot, ubng ngay 3 lan, mbi lan 1 bat.

- Tiéu tién nho giot, dau nhic: Rau cdn tudi bo 14,
gid nat, vit 18y nudc cot, hoa véi nude dun séi dé ngudi
udng. Hosic: Rau cén tusi 50 - 100g, sic 14y nude udng
nhiéu 14n trong ngay.

- Phong thép, khdp xuong chin tay viém tdy, dau
nhitc: Rau cdn tuoi gid nat, vat 1ay nudc, thém dudng
tring vao dun sbi, udng thay tra trong ngay.

- Kinh nguyét truée ky: Rau cin khé 500g, sic nude
udng thay tra trong ngay, udng thudng xuyén sé cb tac
dung.

- Sau sinh xuit huyét: Ré& rau cin 60g, tring ga 2
qua, tat ca dem ludc chin, #n triing va uéng nuéc ludc.

- Quai bi: Rau cin tuoci gid nat, trén véi ddu vimng
hoic diu lac, @dp vio chd bj bénh.

2. Rau mudng
a. Thanh phén va tic dung

Rau mudng con goi 14 v6 tdm thai, ung thai, udng
thai. Tinh han, vi ngot. Thanh phan chinh trong rau
muéng 1a canxi, phot pho, sét, caroten, vitamin B,, axit
nicotic.
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Trong rau mudng d6 c6 chia chit giéng nhu chat
insulin. Ngudi bi tiéu dudng cé thé #n thudng xuyén.
Tac dung: thanh nhiét gidi déc. Théng tién lgi thuy.
Ngung chay mau, hoat huyét. Chi yéu ding cho chay
mau miii, dai tién ra méau, phin cing, nudec tiéu duc,
mung nhot, bj ngd, rén cin.

Cach dung: dun canh ma an hodc xao khé, xao cho
nuée. Pun nude ria hosc gid nat ddp bén ngoai.

b. Bai thuéc phéi hop

- Dai tién ra mau, tiéu ra mau, nuée tiéu duc: Rau

mudng tuoi ria sach, gia nat 1ay nuédc, cho vita mit ong,
khuay déu udng. Méi 14n 30 - 50ml.

- Chay mau cam: Rau muéng tuci 100g, duong do
vita da. Nghién nat, cho it nude séi vao khudy ma uéng.

- Da day, rudt thip nhiét, dai tién phan ciing, rin:
Rau mudng ria sach, cit nhd, xao #n, hoic nau canh.
Ngay 1- 2 lan.

- Tri, 16i dom: 100g rau mudng. Nau nhtt, gan 18y
nude. Cho thém 120g dudng tring. Pun cho dic nhu
dudng mach nha. Ngay hai 14n, méi 14n 100g, udng vao
sang va chiéu.

- Mun nhot, mung ma: Rau mudng tudi gid nat véi
mat ong vita d4. Panh nhuyén d4p vao chd dau.

- Sau bo, rén cdn hoic bi béng lia: Rau mudng ria
sach, gid nat, loc 14y 250ml cho thém 25ml rugu tring
ma udng. Liy ba dép vio chd dau. Hosc dung rau
muéng cho thém mubi vita di cing xay nat. Dép vao
ché dau.
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- Thanh nhiét, luong huyét, cAm méau, chita tadm
phién, chdy mau cam, ludi d6 réu vang, khat nuéc, u tai
chéng mit: Rau mudng 150g, hoa ciic 12g, nuéc via
dung, dun sbi lita to 20 phiit. Loc 18y nude udng. Cé thé
cho th&m chut dudng.

- Dau dau trong trudng hgp cao huyét ap: Khi luse
rau muéng cho thém it gidm (tuy nhién khong thé ding
thudng xuyén, lau dai dé chita bénh cao huyét ap thay
thudc dic higu).

- Phén c6 ch4t nhay, mau d6 tring, dau thit bung:
LAy 400g cong rau mudng tuoi, thém mét it vé quyt kho
dé 1au (trdn bi) n&u véi nhidu nude, dé lita nhd trong vai
gidg. Udng hang ngay.

- Pau da day, néng rudt, ¢ chua, miéng khé ding:
Rau muéng 20g, rau ma 20g, rau sam 16g, c6 muc 20g,
vo quyt khé 12g. T4t ca sao qua, cho vao 4m, d6 500ml
nude, sic con 250ml, chia 2 14n uéng lic d6i.

- Say sén, ngd doc sdn: Dung mot ndm rau mudng
rita sach, gia nat, vit 14y nuée udng. Hoic 18y 100g rau
mudng cit doan, cam gao té 50g, trén vao gid nhuyén,
thém nude cho lodng dé udng.

- Giai cac chat doc trong thitc 4n (ngd doc thitc &n):
Gid rau mudng, 14y nuéc c6t udng.

- Cac chiing bénh chay mau nhu chay mau cam, ho
nén ra mau, tiéu ra mau, tri, ly ra mau.... Gia rau
mudng, vit 18y nuée, thém dudng hay mat ong udng.

- Phu nit mang thai khé sinh: Gid rau muéng lay
nuéc c6t hoa it rugu cho udng.
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- Khi hu bach d6i: Rau mudng ca ré 500g, hoa ram
but tring 250g hadm véi thit lon nac hoic thit ga, &n thit
udng nudc.

- Phu thiing toan than do thén, bi tiéu tién: Rau
mudng 1 ndm, riu ngbd 12g, ré cd tranh 12g. Sic nuédc
uéng 1 1an. Hodc rau mudng 500g, rua sach, thai nhd.
Ga vang (I6ng vang, chan vang, da vang) mot con lam
sach, bo ndi tang, nhdi rau mudng vio, ham nhit, thém
it rugu. Khi chin bd rau #n thit gd. An khoang 3 con.

- Tiéu dudng: Rau mudng 60g, rdu ngd 30g. Niu
nuéc udng (Dung rau mudng tia t6t hon rau mudng
trang).

- Quai bi: Rau mudng 200 - 400g ludc k¥, &n ca rau
14n nude. Cé thé pha dudng vao nuédc rau.

0

- Chiing den trong miéng ho#c 16 khoé miéng & tré
em: Rau mudng 100g, ci hanh 14 50g, ndu canh, ném
mudi vita an.

- L3 ngiia, loét ngoai da, gidi leo: Ngon rau mudng
va 14 cay voi voi rda that sach véi it nude mudi, gia
nhuyén dép 1én vét thuong.

- Rén giun (loai rén chi bing con giun d4t), ong cén:
L&y rau mudng tia 7 cong, gid nhuyén, vit nudc udng,
ba dép vao vét cén.

- Rém siy, méin ngia, sdi, thuy dau & tré em: Ding
nude ndu rau mubng xoa, rua, tdm cho tre.

3. Bap cai
a. Thanh phan va tdc dung

Tit thoi Hy Lap, La M3 c6 dai ngudi ta da biét dén
tac dung tuyét voi cua bap cai, moét loai rau mua déng
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b8 dudng, ngoai ra con c6 chita bénh va lam dep hiéu
qua. Chinh vi vay bip cai duge ngudi La M4 goi 1a "Loai
rau thit nhat". Lugng vitamin trong bip cai nhiéu gip
4,5 1an so véi ca rdt, 3,6 1an so véi khoai tay, hanh tay.
Piéu dic biét 12 vitamin A va P trong bip cai két hop
v6i nhau 1am cho thanh mach méau bén vitng hon.
Trong bip cai con cb cac chat chéng ung thu.

Theo Péng y, bip cai vi ngot, tinh han, khéng ddc,
c6 tac dung hoa huyét, thanh nhiét, thanh phé, tri
ddm, sinh tan, chi khat, mat da day, gidi déc, 1¢i tidu.
Bép cai ciing gitp chéng suy nhudc thian kinh, gidm
dau nhitc phong chéng cac bénh ung thu, tim mach va
nhiéu loai bénh khéc. -

Theo Tay y, bip cai d& dude dung dé chita nhidu
bénh théng thusng nhu mun nhot, sau bo dét, giun, dau
da day. O chau Au tit thdi thudng c8, ngudi ta da goi
bép cai 1a "thubc ctia ngudi nghéo".

Bép cai chita ham lugng 16n protein, gluxit, canxi,
phot pho, sét, vitamin B,, B, va P,. Dic biét trong bép
cdi ¢6 vitamin U chiia viém loét da day, t4 trang rat tot.
Néu diung nuéc bip cai udng ngay 1 lit lién tyc trong 2
thang c6 thé chita lanh loét da day, ta trang.

Nhiing nghién ctiu méi day chi ra ring &n bip cai
va dua bip cai c6 thé gitip gidm nguy co mét s6 loai ung
thu, trong d6 c6 ung thu vi. Cac nha khoa hoc Hoa Ky
da két luan ring nhitng phy nit 4n 4 - 5 bita bip
cdiftudn sé giam dude 74% nguy cd méc chitng bénh ung
thu vi. Sé di nhu vay 1a vi trong bép cii c6 mét nhém
hoat chat indol. Cac cong trinh nghién cttu tai Anh va
Trung Quéc, Balan ciing cho két qua tuong tu.
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Nudc ép bap cai duge chiing minh 13 cé higu qua rd
rét trong viéc gitip lanh vét loét, thanh seo nhit 1a loét
da day, ta trang, rudt. Tir thap nién 40, cac thdy thusc
Hoa Ky da cong nhan tac dung chiia loét da day cua
bdp cai. Ho tién hanh mdt cue thi nghiém cho nhiing
ngudi bi loét da day ta trang dd udng 1/2 lit nudc bip
cai mdi ngay trong ba tuan. Sau dé qua ndi soi, cac
chuyén gia di cho thay cé sy hinh thanh mét 16p mang
nhdy c6 hai chic ning vita che chd, vita tai tao niém
mac da day.

Vi vy néu ban bi loét da day, ta trang hay uéng
1/2 c6c nuée bap cai ép vao mbi sng s6m va trude khi di
ngu, bénh sé giam rd rét. Nhitng nghién ctu da chi ra
ring tat ca cac loai cai déu c6 tadc dung phong chéng
ung thu, nhung ré rét nhit duge xac dinh van la bép
cai. Néu 4n mét tudn mét 14n bép cai sé& giam 70% xac
sudt bi ung thu rudt. Néu hai tudn mét 1dn sé& gidm
dutge 40%.

Ngoai ra nhiéu nghién citu ciing cho thdy, nguoi
thudng xuyén an bép cai c6 thé phong ngita ung thu da
day, rudt gidm ty 1é ung thu thanh quan, phdi, thuc
quan, bang quang, tién liét tuyén, hau mén.

b. Bai thudc phéi hop o

- Giam dau nhic: Ep bép cai 14y nudc udng, con ba
dép vao chd dau nhiic do thip khdp, gout, dau day than
kinh toa.

- Pau nhiic khdp, nhic tay chan, ndi hach: 14y l1a
bédp cai can gidp gan 14, ho néng rdi ap lén chd dau. M5i
chd dau dip 3 - 4 miéng l4 cai bip, bén ngodi dung vai
day ap 1én réi budc lai.
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- Ho nhiéu dom: Dung 80 - 100g bip cai + nua lit
nudc, sic con 1/3 cho thém mat ong udng trong ngay két
hgp &n bip cai séng.

- Tiéu dudng: Bép cai c6 tac dung lam gidm qua
trinh déng hoa gluxit va giam dudng huyét. Dung 100g
hang ngay gitip phong va tri bénh tiéu dudng loai B.

- Chéng béo phi: Bip cai c6 tac dung ngin gluxit
chuyén ho4 thanh lipit, mét trong nhiing nguyén nhin
gdy béo phi.

- Gidm cac bénh tim mach: Bép cai ¢6 tac dung ha
cholesterol trong mau, giam nguy cd xd viia mach mau,
thiéu nang mach vanh, nhdi mau cd tim va tai bién
mach mau nao.

- Khang sinh: Nudc ép bdp cai c6 thé chita viém
hong, viém phé& quén khan tiéng, phbng chéng nhiém
khusn, nhiém n&m ngoai da. Dap bép cai ngoal da ¢é
thé chita mun nhot va vé&t sau bo d6t.

Luu §: Bép cai chita mét ham luQng nhd goitrin.
Chat nay cé tic dung chéng 6xy hoa nhung lai c6 thé
gay budu cb. Vi vay, ngudi bi réi loan tuyén giap hoic
bubu c6 khéng nén an bip cai vi néu khéng sé lam
tuyén giap hosic budu c§ phit to ra. Véi nhitng ngudi
nay, nén in bip cai § mét lugng vita phai, trude khi an
nén cit ting la, ngdm ria réi thai nhd, dé khoang 10 -
15 phiit r6i méi ché bién. Khi 4y goitrin sé bi phan huy
hét.

Nhitng ngudi suy than ning, phai chay than nhén
~ tao cling khong nén ding bép cai. Ngusi tao bén, tidu it
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thi khong 4n bip cai sdng hodc dua bip cai mudi ma
phai niu chin.

4. Rau sam

a. Thanh phan va tdac dung

Rau sam con c6 tén 14 mi si hién (rau riang ngua vi
c6 14 hinh giéng rang ngya) va nhiéu tén khac nhu
truong tho thai (rau trudng tho). C6 2 loai thadn mau
tim thAm va nhat (loai thAm dung 1am thudc tét hon).

Rau sam 1a loai rau gidu chit dinh dudng, chat
lugng thay d6i tuy noi moc. Trong 100g rau sam cé 1,4g
protein, 3g dudng, 100mg chéit béo, 700mg chit xa, 85g
canxi, 56mg phot pho, 1,6mg sit, 68mg magie, 494mg
kali, 1.920 UI caroten... vi mét s6 vitamin B,, B,, Py, C,
E. Céac axit béo dic biét 14 omega 3 véi ty 1& cao nhat so
v6i cac thuyc vat khac. Cac axit hiitu cd nhu axit
glutamic, axit nicotinic, axit malic... Con chia cac chat
noradrenalin, dopamin, flavonoid.

Rau sam cé tic dung khang khuén: Nuéc c6t va
nude séc tri khudn gay ly, tri khuin giy bénh thudng
han, tri tu cdu gy nhot ngoai da...; diét nam, diét ky
sinh trung ducong rudt: giun mée, giun kim, giun dia.
D61 véi giun mée, cac cude nghién citu cho thdy, 4n rau
sam sau 1 thang phén ciia 80% bénh nhan hét tring
giun moéc. Véi giun kim, giun diia sau khi dn 200g rau
sam tudi (nhai ky) c6 két qua tdy giun rit t6t. An duge
vai ngay lién tuc két qua cang cao. D61 véi ly tryc tring,
rau sam da ching t0 c6 hidu qua cao trén phong va
chiia bénh.
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Rau sam lam viing chic thanh mach chéng chay
mau, gidn cd bd may tiét nidu lam lgi tidu (cung tac
dung cta kali) chéng con co thit gdy dau dén, chi § rau
sam giy co bép tli cung nén khéng dudc ding nuéc ép
rau sam cho nguoi c6 thai.

Tac dung trén xudng khép dé chéng viém, cong
thém tac dung lgi tiéu nén ¢6 thé 4p dung ca trén bénh
gout. Rau sam chia nhiéu vitamin A, C, E nén c6 tac
dung khit géc tu do, chéng 6xy hoa, chéng liao hoa,
chéng ung thu.

Theo Dong y, rau sam vi chua tinh lanh, vao kinh
tam va dai trang. C6 tai liéu ghi vao can va dai trang.
Khoéng doc, c6 tadc dung thanh nhiét gidi ddc, luong
huyét, lgi tiéu, gidm dau. Trong danh muc nhilng ciy
thudc ctia T3 chitc Y t& Thé gi6i ghi rau sam ding chita
thap khép, phu khoa, gidm dau, 1¢i tiu, trg tim, ha s8t
cao, tri giun kim, kich thich tiét mat, ha duong huyét,
lam thudc bd dudng. Ding ngoai chita cham, mun nhot
16 loét...

b. Bai thudc phéi hop

- Tré em kiét ly: Rau sam tudi gia nat, vt nudc cét
dun s8i. C6 thé cho it mat ong dé udng.

- Phu nit bi bach déi: 30ml nuéc c6t rau sam + 2
16ng dd tring ga danh déu dun s6i d€ udng.

- S6t phat ban, ndi min: Nudc c6t rau sam udng
séng, ba xoa 1én ngudi.

- Tiéu d&t, budt, nude tiéu d6 sén: Nude rau sam
sbng gid ubng.
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- Ngo doc thude: Rau sam tudi gid 14y nude udng, ba
d4p vao ron. |

- Kiét Iy ra mau: Rau sam 200g, thai nhd, nfu véi
100g gao nép thanh chao (khéng cho mudi) &n hic déi.

- Ly c4p va man tinh: 1kg rau sam niu véi 3 lit
nude loc con 1 lit. Ngudi 16n uéng 3 1an/ngdy, mdi 1an
700ml.

- Hau san tidu tién khéng théng: Rau sam tudi
100g, gid vit 14y nuéec 30ml dun sbi ho#ic chung cach
thuy. Thém 10g mat ong dé udng.

- Sau sinh ra mau: Rau sam tuci 200g hodc kho
60g. Sic udng chia 2 lan/ngay.

- T4y giun méc: Rau sam tudi 300g gid vat 18y nude
niu lén thém it mudi hosic dudng. Ngay uéng 2 lan khi
d6i, lién 3 ngay la 1 liéu trinh. Ubng 1 - 3 lidu trinh.

- Méi, miéng 16 loét: Nude cé6t rau sam hodc rau
sam séc dic bbi.

- Bong: Rau sam khd tan bét trén mat ong boi 1én
vét bong.

- Mun nhot 1au ngay khéng khoi: Rau sam tudi gid
nat dép 1én muyn.

- N&m téc, ndm chén, chdc ddu: Rau sam n&u thanh

cao bdi 1én chd tén thuong hodc rau sam khé d6t thanh
than dé ric 1én.

- Ho ga: Rau sam 100g, dun s6i véi 200ml nude
thém 30g dudng phén dun tiép con 100ml chia uéng 3
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ngay, méi ngay 3 lan. Udng 3 ngay bénh giam 50%.
Udng tiép 3 ngay thi c¢6 thé d8 nhifu va khoé.

- Ho ra mau: Lay rau sam vit 18y nudc c¢bt (vat
tuoi) hodc ndu dic udng, cing c6 thé &n rau sam hang
ngay theo nhiéu kiéu (sbng, lude, xao, niu canh) cho
dén khi khéi. N&u do lao phai két hgp thudc chéng lao
theo phac d6 diéu tri ctia bac si chuyén khoa lao.

- Ngita 4m dao: Rau sam tudi hoic khé sic nude
ngim rua.

- Tri: Rau sam tudi nfu an, nudc dé xong va ngam.
Lam hang ngay trong 1 thiang. Chita cang sém cang
chéng khoi.

- Cén trung, rin rét cdn: Gid rau sam 14y nuéc c6t
uéng ngay va ba dép 1én chd bi cén (k€ ca trudng hop
dung phai siu rém, gidi leo, ong mubi dét...). Rau sam
chi ding dé so ctiu va hd trg, sau ¢6 cdn dua ngudi bénh
dén bénh vién.

- Ung thu thyc quan: Rau sam tuci 30g n&u chin
nhit, mét it bot dau nanh n&u chio, thém mat ong. An
hang ngay.

- Ung thu dai trang: Rau sam 20g, bai tuong thao
20g, khd sam 20g, thd phuc linh 20g, bach thudc 20g, ké
ndi kim 20g, hoang lién 8g, hdng ding 12g, tam ling
10g, huyén hd 10g, xuyén hau phac 10g, xa hudng 4g,
cam thao 6g. Sic uéng méi ngay 1 thang.

- Ung thu tryc trang: Rau sam 10g, hoa mao ga
30g, sic uéng ngay 1 thang.

90



- Bach ciu cap: Rau sam 30g, a giao 16g, bach chi
12g, ha tha 6 16g. Sic uéng mdi ngay 1 thang.

- Ho ra mau: Ldy rau sam tudi gid nat vt nudc
ubng ho#éc ndu canh rau sam #n, ngay an 2 lan (hodc
udng). An hoic udng lién trong 1 tun thi thiy bénh bt
d4du bién chuyén. Tiép tuc dung trong khoang 1 thang
thi bénh khoi hén, thdi gian dung thudc phai lién tuc.
Tuy nhién, néu ho ra méau do lao thi phai két hgp dung
thudc theo cong thic thudc chong lao cia bac si chuyén
khoa lao.

- Tri s6t rét thong thudng: LAy 1 ndm rau sam rta
sach niu nuéc udng. Bén ngoai thi 14y it ngon rau sam
tuoi gid nat rdi ddp va bang lai & ¢d tay. Ngay dung 2
1an rat hiéu nghiém.

- Tiéu chay: Nguoi bi tiéu chay, phan cé bot thi hai
mot ndm rauw sam ria sach rdi cho 2 bat (an com) nudc
dun 1én s6i mot Iic. Ba #n con nudc chia lam 2 1an udng
trong ngay.

- Tré em bi kiét ly: Khi tré em bi méc chiing ly luén
thay dau mét rin c6 khi phan 14n nhiy mau thi 14y rau
sam rta sach gid nat, vat 14y nuée rdi dun s6i gia, cho
thém mot it dudng hodc mat ong khuiy déu 1én cho tré
udng rat hiéu nghiém.

- Phu nii ra nhiéu khi hu héi: Rau sam 100g gia
nat, chit nudc c6t, hoa véi 1ong tring tring ga (1 qua)
hap chin &n 1 ldn/ngay #n lién 5 - 7 ngay, két hgp véi vo
ré ram but 200g, sic dic 14y nuéc riia Am hé hang ngay.

- Ngudi bi chitng giun, san: N&éu bi méc ching giun
diia thi 14y khoang 2 nidm to rau sam sic véi 2 bat (dn
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com) nude trong siéu dit, séc con gﬁn 1 bat thi uéng lic
déi, udng vai 14n sé c6 tac dung tdy giun.

Néu bj chiing san xo mit thi 18y rau sam tudi sic
14y nuéc dic hoa véi mét it gidm va mudi réi udng khi
sang ngu day chua #n udng gi, uéng nhu vay vai ngay
lién s& c6 tac dung tdy san.

- Bénh tri: Khi méi bi méc bénh tri thi 14y 2 nm
rau sam rua sach réi ludc 1én #n ca cai, 14y nudc con
néng dé xéng tai chd, khi &m vira thi ngdm va ria ky
ving tri. Kién tri 1am nhu thé lién tuc tit 20 - 30 ngay
.14 mét liéu trinh.

- Pau mit do mdng thit: Néu gip ching dau mit
néi mong thit, kéo mang mét thi 1y 1 nim rau sam
tuoi rita sach gia nat, tron thém 1 it phac tiéu (khoang
ch&t mua & hiéu thudc bic) rdi dung vai min sach boc
lai dép 18n mét, rat hiéu qua.

- Tré méi sinh khéng md dugc mit: Rau sam 1 ndm
gid nat véi chit mudi boc vao gac dip lén mi mét.
Thinh thoang 18y ra nghi mét lic réi thay 16p khac rat
hiéu qua.

- Dau ring: Néu ring bi sung, dau thi 14y rau sam
riia that sach gid nat, vit 14y nudc cst réi ngam va sic
miéng, 1am nhu vay nhiéu lan trong ngay.

- Cén trung cén: Né&u bi rén rét cin, ong dét, cham
vao sdu rém khién dau sung va ngia rat khé chiu thi
18y rau sam gid nat dip vao vét thuong vita gid vit
nudc udng rat mau khéi. Tuy nhién néu bi rin déc cén
thi sau khi sd cttu phai chuyén di bénh vién ngay.
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5. Rau ngd

a. Thanh phén va tdc dung

Rau ngd con goi 1a rau om, thudc ho hoa mém séi,
12 loai cdy thao map, gion, réng rudt, c6 nhiéu long. La
don khéng cuéng, moc d61 hay moc vong 3, ¢6 khi 5 14,
mép 14 hdi c6 ring cua thua. Hoa moc don doc & nach 1a.
Rau ngé thudng moc hoang & ruéng nuéc, viing liy va
rit dé tréng. Trong rau ngd chda: nudc 93%, protit
2,1%, gluxit 1,2%, xenluld 2,1%, vitamin B 0,29% va
mot it vitamin C.

Theo Péng y, rau ngd c¢6 tinh mat, vi chua cay,
thom. Rau ¢6 tac dung khang viém, ldi tiu, giai ddc do
ngd doc thitc &n, 1am gidin_co rudt, giin mach, ting loc &
cAu than nén thudng dude sit dung @8 tri séi than, tiéu
ra mau, chiia bang huyét, tri bénh ngoai da nhu.16 ngtia
sn da do phat ban. Dan gian con sti dung than va la
rau ngd tudi sic uéng hosc nhai nhuyén nuét nude con
xéc thi ddp lén vét rin cin. Ngoai ra, tinh ddu menthol
trong rau ngd su dung & liéu 250 - 500 mg/kg trong
luong c6 thé c6 tac dung gidm dau 13 phat hién méi
nhét cia cac vién bao ché.

b. Bai thudc phéi hop

- S4i than : Rau ngé 20 - 30g, gid nat, cho thém
nude s6i dé ngudi, chit 14y nudc udng hang ngay.

- Rén cdn: Rau ngd khé 20 - 40g sao vang, sic lay
nuéc udng 4 - 5 ngay lién.

Ho#c: Rau ngd tuci 15 - 20g, kién co 25g, gid nat,
cho thém 20 - 30ml rugu tring, chit 18y nuéc udng, con
ba dép 1én vét thuong.

93



- 88 miii, ho: Rau ngd 15 - 30g sic 14y nudc udng
hang ngay.

6. Rau ma
a. Thanh phén va tdc dung

Rau m4 con goi 1a rau m4 thia. Nguoi Trung Quéc
goi 1a tich huyé&t théo, lién tién thao.

Cay rau ma moc bo, than giy, nhin, c6 ré & cac
m4u, 14 hinh tim tron, c6 khia tai béo, réng 2 - 3cm.
Cudng dai 3 - 5cm, phién 14 mau xanh sim, toan ciy
khi tudi c6 mui hing, vi hoi ding. Rau ma moc hoang &
" khép ndi, ven dudng, bd rudng, géc vudn, bai cd. G mién
Nam nuéc ta, rau mé con duge trong d€ lam rau &n va
nudc giai khat. Rau ma cling moc § cac nudc Péng Nam
A, Trung Quéc, An Db...

Rau m4 giau cic khoang chidt nhu: kali, sit, magie,
kém, phot pho... Nhiéu loai vitamin trong d6 dang ké 1a
vitamin A. Thanh phin quan trong chia rau ma la
saponin triterpen kiéu nhén sdm nhu asiaticoid,
thankunisid.

Theo Déng y, rau ma vi ngot mét, hoi déng, vao cac
kinh tam, can, ty. C6 tac dung gidi nhiét, giai doc, chiia
s6t, viém gan, chdy mAu cam, nbén ra mau, mun nhot,
rém say. Ngay dung 30 - 40g rau m4 khé.

Rau ma cé tac dung kich thich t6ng hgp collagen va
elastin gitp cho cd, xuong khoé chic, Ja min mang.
Tang sinh t& bao hat gitip mau lién seo céc vét bong, vét
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thuong. Rau méa con c¢é tac dung chéng 1do hoa, giai déc
gan, an than, chéng stress. Theo cac nha khoa hoc
thudc Dai hoc Kasurba (An D6) ding rau mé rat t6t cho
tré cham phat trién tri tué, rau ma c6 tac dung ting
kha ning nhd, tiép thu, chi sé théng minh.

b. Bai thude phéi hop

- Viém gan sidu vi cap: Rau ma khé 40g, ma dé 40g,
ha khé thao 40g. Thd phuc linh 12g, nghé vang 10g. Séc
udng ngay 1 thang.

- Giai nhiét, mat gan, chita cAm ning, cdm néng:
Rau ma tudi, nhat sach tap chat (500g), riza sach. Cho
rau ma vao td, sau d6 d6 nudc séi dé ngudi vao khudy
déu rbéi vét 14y nuée (2 14n), téng lugng nudc vit thu
duge khoang 100ml. Thém 10g muéi #n, 50g dudng
tridng vao nudc vit. Pun s6i 10 phiit, dé ngudi vit 1 qua
chanh (35 - 40g ca vd) troén déu. M&i 14n uéng 100ml.

7. Cai bé x6i

a. Thanh phdn va tdc dung

Cai bo xd6i 1a loai rau gidu dinh dudng, chia nhiéu
protein, nhiéu vitamin va khoang chat. Ci 500g cai b6
xdi thi chita 12,5g protein, tinh vé& s6 lugng bing ham
lugng 2 qua tring gi; 0,17g caroten, cao hon ca rét,
ham lugng vitamin C cao gdp d6i rau cai tring, ct 500g
c6 0,174g. Theo nghién ciu, cai b6 xdi rat thich hgp lam
thic an cho tré nhé va nguoi 6m, khéng ¢6 rau nio thay
thé duge. Vi trong d6 cé chda protein hgp chit cacbon
thuy ho4, vitamin A, B,, B,, C, D, K, P. Men chia trong
cai bd x6i c6 tac dung tot déi véi viée tiét dich caa da
day va tuy.
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Nhiing ngudi bi bénh cao huyét ap, thifu mau, coéng
ning rudt va da day khéng binh thudng, bénh vé dudng
h6 h4p va bénh vé phéi an cai bé xdi rit tot.

b. Bai thuée phéi hop

- Dai tién tdo bén, tri gy tao bén, théi quen tao
bén, tdo bén & ngusi gia: Cai bé x8i 500g, rita sach thai
nhd, tiét lon 250g, thai thinh miéng cho dd nuéc, dun
thanh canh, cho gia vi viia 4n. An hang ngay hoic cach
mdt ngay mot 1an.

- Thi€u mau, dinh dudng kém: Cai bé xdi, s6 lugng
khong han ché, ria sach cho vao nude dun sbi, cho giing
sdng va mot it muéi, khi da s61 danh vao 2 qua tritng ga
mbi ngay &n 2 1an, &n lién trong 1 thang.

- Quang g, ching mét kho: Cai b6 x6i 250g, gan
lon 150g, ca hai dem xao chin, &n nhat. Ngay &n 1 - 2
lan. .

- Bénh tiéu dudng loai nhe: R& cai bé x6i 120g,
mang mé ga khd 15g, sic v6i nuée udng vao budi sang
va tol.

- An khéng ngon thidu tan dich: N&u chéo gao té
khi da chin thi cho cai bé x6i vio 4n.

8.La 16t
a. Thanh phdn vé tdc dung

La 16t thudc ho hd tiéu, 1a loai cdy mém moc hoang
d ndi 4m thdp trong riing nii va ciing dude tréng &
nhiéu ndi, 14y 14 dung lam gia vi va lam thudc, 14 hai
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quanh nim, c6 thé dung than, hoa, hay ré. Trong 14 16t
chita nhidu tinh diu, vi ndng, hdi cay, c6 cong dung &m
trung tiéu, &m da day giam dau, chdng phong han &
muc thip, tay chan lanh. Chita nén mua do bi khi lanh
bung diy dau, nhiic diu, dau ring, mii luén ludén chay
nudc, dai tién 1ong ra nudc, ra mau:

b. Bai thuée phdi hop

- Chita dau nhiic xuong khdp: Dung 5 - 10g 1a 16t
phoi kho, hay 15 - 30g 14 tudi, sic véi nuéc, chia 2 - 3
1an uéng trong ngay.

La 16t va r8 cac ciy budi bung, véi voi, ¢d xudc, tat
ca déu dung tuoi thai mdng, sao vang, lidu lugng bing
nhau (khoang 15g kho mdi loai), sic véi 600ml nuéc,
con 200ml chia 3 14n uéng trong ngay.

L4 16t 20g, thién nién kién 12g, gai tim xoong 16g,
t4t ca sdc v6i 400ml, con 100ml ding udng trong ngay.
C6 thé dung mot trong cac bai thudc nay, sic udng lién
tuc 7 - 8 ngay sé cé tac dung tét.

- Chita bénh phu khoa (cic viém nhiém & ving 4m
dao, ngda, ra khi hu): L4 16t 50g, nghé 40g, phén chua
20g, 48 nuéc ngap 1én mit thudc 2 d6t ngoén tay, dun
sbi, bot ltia giit cho soi 1an tan 10 - 15 phit, chit 14y 1
bat, gan 14y nuéc trong dung rita Am dao. Phan con lai
ti8p tuc dun sdi ding dé xéng hdi vao 4m dao, c6 thé
x6ng nhiéu l4n.

- D6 md hai nhiéu & tay chan: Dung 30g 14 16t tusi
cho vao 1 lit nudc néu sbéi, cho thém it mudi, dé ngudi
din dung ngidm hai ban tay, hai ban chan thudng
xuyén truée khi di ngt téi.
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- Kiét ly: L&y 1 ndm nhd 14 16t, sdc véi 300ml nuée,
dung udng.

- Bénh t6 dia 6 ban tay: Déng bao Mudng cé kinh
nghiém 14y 1 ndm to 14 16t, riia sach, gid nat, vit 14y 1
bat nudc dic, uéng lam mégt 1an. Con ba cho vao ndi dun
v6i 3 bat nude, dun s6i vai l1dn rdi vét ba dé riéng. Khi
nudc 4m Am thi dung rta sach t6 dia. Lau khé réi 14y
bé ddp 18n, bing lai. Ngay lam 1 - 2 14n, lién tuc trong 5
- 7 ngay 1a khdi.

9. Cai xoong
a. Thanh phén va tdc dung

Cai xoong 12 loai cdy thich s6ng ndi nuéc trong chay
nhe, than dai 40cm, than bod c6 moc ré, 14 xanh moc so
le ¢6 1 - 4 331 14. Hoa nhd tring, moc thanh cham & diu
canh, qua khi chin niit bdi 4 duong doc. Toan ciy c6 mui
dac biét khi vo, ding va hic, mia 4n rau 1a mua xuén.
Néu lam thuéc thi nén hai truée khi ra hoa.

Thanh phan dinh dudng trong 100g: Nuéc 65,5g,
protein 1,5g, gluxit 1g, xenluld 1,4g, khoang toan phin
0,6g, cic mudi canxi 48mg, phot pho 19mg, sit 1,5mg,
con c6 mangan, dong, kém, i6t, vitamin C, B,, B,
caroten.

Cai xoong 12 loai rau b6 dudng, kich thich tiéu hoa
nhd chiat diu sunlffonito, chéng thi€u mau, lgi tiéu,
phong ngita ung thu, 1a chat giai ddc nicotin.
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b. Bai thuée phéi hop

- Ho, viém phé quan: Ly 100g cai xoong ép ldy
nudc uéng hang ngay.

- Chay mau chén ring: Ding cai xoong niu canh
an hang ngay.

- Bénh tiéu duong: Dung cai xoong ép ldy nuéc
udng.

- Loi tiéu: Diing 1 ndm cai xoong, 3 ct hanh tay, 2
ct1 cdi sdc nudc udng trong ngay.

10. Cai thia
a. Thanh phdn va tdc dung

Cai thia 14 loai rau cht y&u dudc trong vao hai mua
déng va xuin ¢ khip nudc ta. C6 rat nhiéu cach ché
bién rau, théng thudng 1a x3o0, nhing hodc lam nhéin
banh bao, rau tron.

Cai thia chita nhiéu vitamin C, canxi va lan. Theo
phan tich c 100g rau cai thia c6 37mg vitamin C (gap 4
14n rau he), 14mg canxi (gap 7 14n tdi), 50mg 1an. Ngoai
ra con c6 sit, caroten, vitamin B.

Rau cai thia c6 thé tréng dudc 4 mila, giau dinh
dudng, non tudi, ngon miéng, ¢6 gia tri lam thudc. An
thudng xuyén cé tac dung d& phong bénh x¢ viia dong
mach hojc mot s6 bénh tim mach.

Trong rau cai thia con chta nhiéu xenluld, #n
thudng xuyén sé théng dai tién, c¢6 kha nang phong ung
thu duong ruét.
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b. Bai thuéc phéi hgp

- Dau da day: Dung rau cai thia véi giing, hanh
dim nat sao néng dép vao vung dau.

.- Di ting son ddu: RE cai thia, hoa kim ngén, béo tay
tim sic udng hoic gid nat dép 1én chd dau.

11. Rau ram
a. Thanh phén va tdc dung

Rau ram séng hang nim, toan than ré, 14 c6 mui
d3c biét dé chiu, than moc bd, 14 so le. Hoa moc thanh
béng hep, gy, don déc, x8p thanh chiim qua nhd.

Rau rim cé chita thanh phén tinh ddu mau vang,
mti thom, mat diu.

Trong 100g rau ram c6 4,7g protein, 2,8g gluxit, 2¢g
tro, 316mg canxi, 56mg phot pho, 37mg vitamin C. Rau
rim 1am gia vi 4n séng vdi cac loai rau khac, dung néu
canh chua cd, ndu canh thit bd. Rau rim véi hanh
thudng xuét hién trong bat thit gia ciy, trong bat chéo
trai, hén. Rau ram trong mén dua bip cai, cai dua, su
hao..., lam gia vi cing hanh tdy, ci hanh. Rau rim
khong thé thi€u khi #n tring vit 16n, hai hoa, mang
tinh &m thuc cao.

Rau ram 13 vi thudc kich thich tiéu hoa, lgi tiéu,
chita phu, chiia da day lanh, day hoi, dau bung, 4n séng
thi 4m bung, manh chan, ddu g6i, sang mét, in nhiéu
diu ham muén tinh duc.
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b. Bai thuée phéi hop

- Chita rén cén: VAt nuéc rau ram udng, ba dip lén
vét cén.

- Héc 130, sdu quang: Dung rau rém gid nat trén
v6i rugu béi 16n c¢hd bi dau.

12. Mong toi
a. Thanh phén va tdc dung

Rau mong tdi dude ché bién trong bita #n hang
ngay. T lau, né con dude st dung nhu mét vi thude
chiia bénh.

Rau mong tdi 1a mén dn quen thude clia ngudi dan
Viét Nam. Tuy nhién, ngoai tac dung lam thuc phédm
loai rau nay con c6 tac dung chita bénh.

Theo DPong y, mdng tdi ¢6 vi chua ngot, khéng ddc,
tinh lanh. N6 c6 tac dung giai ddc, thanh nhiét, hoat
trang... Ding méng toi dé giai ddc, chita dai tién tao
bén, dai tién xuft huyét, tiéu tién kho, tiéu nhd giot,
tiéu dit, chita kiét ly hiéu qua. |

Thanh phin dinh dudng trong 100g: 1,3g protein,
0,3g lipit, 0,6g xenluld, 4,2g khoang toan phan. Méng
toi tinh lanh, nhan dan ta thudng ding méng toi ludc
in hodc niu canh véi tém, tép, thit...

b. Bai thuéec phéi hap

- Pai tién tdo bén: Lay 500g méng toi cho mudi,
tuong, gidm ndu thanh canh. Mén &n nay chiia dai tién
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tao bén rat hidu qua. Si dung vai ngay la dai tién sé
thong.

- Xu#t huyét kinh nién: Rau méng tdi 30g, ga mai
gia 1 con (bd dau, chan, ndi tang) hdm 1én an. Cha ¥ khi
thit ga chin méi cho mong toi vao, ndu thém 20 phiit
bic ra 12 &n dudc. Mén nay chiia chiing dai t1en xuat
huyét kinh nién hiéu qua.

- Tiéu tién khong thong, tiéu dit, tiéu nhé giot:
Dung khodng 100g méng tdi sic nudc uéng trong ngay
thay tra.

- Phu nit sau khi sinh it siia, 4n rau méng toi sé&
nhiéu sita hon.

- Tri béng: Diing mdng toi gid nat, 18y nude bbi 1én
chd da bi bong s& mau lanh.

- Dau nhiic do phong thip: Mong tdi ca ciy khoang
100g, méng chan gio 1 cai, hdm véi nudc va rugu. An
trong biia com hang ngay.

- Chita chiing ngyc bon chén, ddy tiic: Mong toi 60g
séc 18y nuéc dic, hod thém chit rugu tring uéng khi
nuée con 4m.

- CAm mau, gitip vét thuong mau lanh: Méng toi
tudi gia nat réi 14y béng tha&m vao nuéc c6t nhét vao 18
miii chiia chay mau miii do huyé&t nhiét (dan gian
thudng goi 14 chay mau cam).

Mbng toi trén véi dudng pheén, gid nat, dip vao chd
bi thuong sé gitip cAm mau, vét thuong mau lanh.

- Nttt nim vi: Méng toi gid nhé dép vao chd vi niit,
chd viém tdy.
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- Phu nii sau sinh it sfta: Dung méng tdi ndu canh
hoic xa0 4n.

13. Rau he
a. Thanh phdn va tée dung

Rau he tit xua dén nay dudc nhan dan ua thich va
coi trong. He 1a loai rau chda rdt nhiéu chat dinh
dudng. Theo phan tich, ¢ 100g he chia 2,1g protein,
0,6g chat béo, 3,2g hop chat cacbon, con chita chit
caroten va vitamin C, he ciing diing dau bang trong cac
loai rau. Ngoai ra né con chiia cic chat khoang nhu
canxi, 1an, sit. Y hoc hién dai da xac nhan trong he c6
chtta nhidu xenluld, cé thé ting cudng sy co bép cta da
day va rudt, c6 tac dung phong chdng ung thu rudt,
ngoai ra né con chita tinh dau bdc hoi va hop chat luu
ho4 c6 tac dung ha thip mé trong mau, vi vy ngudi bi
bénh nhiéu md trong mau va dong mach vanh an he rat
tot.

He khéng chi dung lam thuc phim ma con la vi
thudc chita bénh. Ngoai tac dung gidm mé trong méau
ra, he con c¢6 tic dung bd gan théan, trg dudng cé tinh,
nén con dugc goi 1a "khéi ducng thao".

Rau he khéng nhiing quy 6 14, ngon, ¢6 mui vi thom
ma hat va ré ciing dudc dung lam thudc, hoa ctia rau he
c6 mui thom dam, 14 thit gia vi cin thiét d€ an véi thit
cliu, thit dé.

b. Bai thuéc phéi hop

- Biing huyét: Ding he néu véi rugu nép dé udng.
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- Viém da di Gng, ndi mun: Gia nat 14 he tudi ho
néng dé xat vao da hodc ép 14y nude dé boi. |

- Nghen, nédc, dau tic & ving nguc: Gia 14 he tuoi
cho nuée s6i vao gan 14y nudc dé udng.

- Bi tri, 16i dom, sa da con: Séc ré he 14y nudc néng
ngdi 1én x6ng vao chd dau.

- N&u #n nhidm phai kim loai: Dung 14 he cuén
thanh bdi nhd chidn qua nuéc sbi rdi nuét véi lugng
500g trd 1én, dé kim loai bi cudn vao theo dai tién ra
ngoail.

14. Rau mui

a. Thanh phdn va tdc dung

Rau mui tréng phd bién & khip nudc ta. Trong 14
chita 1% tinh d4u. Trong hat chia 0,8 - 1% tinh dau.
Tinh cay, 6n, mui thom dé chiu.

Thanh phidn dinh dudng: Nuéc, protein, gluxit,
xenluld, chat khoéng cé canxi, phot pho, sét, caroten,
vitamin B,, B,, Pp, C. Ngudi ta thudng lay 14 rau mui
1am gia vi, c6 thé phéi hop véi rau khac dé #n séng.
Hogc cho rau mui viao cac néi canh, mén xdo. Qua mui
st dung trong coéng nghé nudc hoa, nuéc gbi dau, tim
ria, uép tra, lam rugu mui. Hat mui lam thufc tan
chita s6i moc, tiéu ddm, kich thich tiéu hoa.

b. Bai thuéc phéi hop

- Chita ho, ting sita: Ding 20g rau mii séc ubng.

- Bi diy bung, dau 4m i: Rau mui mét ndm, vd quyt
10g, sfc ubng.
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15. Rau dén
a. Thanh phén va tac dung

Rau dén con goi 1a dén, dén gai, dén thanh huong,
hién thai, thuéc thuc vat ho rau dén, tinh mat, vi ngot.

- Déng v st dung rau dén nhu vi thude thanh nhiét, lgi

by

* ludc chin, bd ba, cho thém dudng vita di. Lic trd da thi

tiéu, sat trung, tri d6c va diéu tri nhiing ching bénh
khac. Than va 14 dén déu c¢é vi ngot, chiia beta caroten,
vitamin B,,, vitamin C, axit nicotic, dac biét ham lugng
chat st cao gdp nhiéu ldn so véi cac loai rau ci khac
nén rau dén cé thé phong ngtia dude cic bénh thiéu
mau, tang cudng hé mién dich. Nhiing ngudi bi loing
xuong nén an loai rau nay vi chia nhiéu canxi. Thanh
phan nay khi di vao cd thé dude tan dung va hap thu téi
da, thic day qua trinh phat trién cta co thé (t6t cho tré
em), gitp xuong gay mau lanh. Trong dugc lidu, rau dén
d6 tia 1A t6t nhAt.

b. Bai thuée phéi hop

- Kiét ly, viém rudt: Rau dén tia mét ndm, rita sach,
ludc chin, bd ba 14y nude cho gao vao dun thanh chao,
an ldc déi. C6 thé dung 100g 14 rau dén lude 4n.

- D& sinh nd: Rau dén, rau dén gai 100g, ria sach,

udng khi nuéc con 4m, cé tac dung dé ds.

- Ho lao: Rau dén d9, ca di€c méi thi 150g, ria
sach, hAm chin #n hang ngay.

- Bi son #n: Rau dén 100 - 200g dun thanh canh,
rua lac néng.

- Da bi loét: Rau dén tudi gid nat, tron mat ong dip
vao chf loét, ngay mét 1an.
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- Bi béng nuéc: Rau dén d6 (tudi) viia du, gid nat,
dép vao chd bong, ngay hai 1an.

- Bi sdu bo cdn: Rau dén tuci cho thém dudng
trang, gid nat, dap vao chd bi thuong, mbi ngay thay 3 -
4 lan.

- Cao huyét ap: Rau dén 46 20g, 14 ma dé non tuoi
20g, 14 d4du non 20g, ndu canh #n hang ngay.

- Kiét ly ra mau: Rau dén dé 20g, 14 mo l6ng 20g,
rau sam 20g, cam thao dit 16g, sic udng ngay mét
thang. Ho#c rau dén d6 30g, rau sam 30g, niu canh &n
ngay 1 -2 1an.

- Mun nhot: Rau dén d6 20g, b6 c¢6ng anh 20g, hoa
kim ngan 16g, cam thao dit 16g. C6 thé ding rau dén
do gia nat dép lén mun nhot.

- Son an mat: Rau dén d6 gid nat, ddp ngoai.

- Huyét nhiét sinh 18 ngita: Rau dén dd 20g, hoa
kim ngin 12g, ké ddu ngua 16g, cam thao dst 16g Séc
udng ngay mot thang.

- Chiing mit md: Phdi khé 100g hat dén, tan min.
Pun 14y nuéc caa hat rriuc‘;ng (thdo quyét minh) dé pha
v6i bt hat dén uéng, mdi 14n pha khodng 5g, ngay udng
3 14n. U6ng lién tuc ban sé thdy mit minh ngiy mot -
sang ra.

16. Cai cac
a. Thanh phén va tdc dung

Cai cic 13 loai rau gidu dinh dudng. Trong rau cai
cuc chia 1,85% protit 2,57% gluxit, 0,43% lipit va con
c6 nhiéu vitamin B, C vd mdt s6 vitamin A. Ngudi ta
con tim thay cac chit khac nhu adenin, chlonin.

106



Theo Péng y, cai cic ¢6 vi ngot nhat, hei ding, the,
mui thom, tinh mat, duge xem nhu mot loai rau khai vi
gidp &n ngon, trg tiéu hoa, trit dom, tan phong nhiét.

Cai ciic c6 thé dung an séng nhu xa lach, ch& dau
gidm, an véi 18u, niu canh, dung lam thudc chiia ho 1au
ngay va chiia dau méit. O An D§, ngudi ta ding cai ctc
phoi hop véi hé tiéu dé chita bénh lau.

b. Bai thube phéi hop

- Chiia ho tré em: Dung rau cai cic thai nhé 6g,
thém it mat ong, hip vao ndi cho tiét nude ra, chia
nhiéu lan udng trong ngay.

- An udng kém tiéu, kiét ly, hay dau mét: Dung Cai
ctc 4n séng hodc nau canh dn, déu c6 tac dung tri bénh
tot.

- Chitng ho dai ding: Rau cai cic 100 - 150g, phéi
lon 200g. N&u canh & 1 bat to d& &n véi com, an lién 3
- 4 ngay mot liéu trinh.

- Pau mét: Rau cai ctic 1 ndm thai nhé niu véi mét
con ca dife to khoang 3 ngén tay ngudi 16n dé an. Ngoai
ra dung rau cai ctc rda sach, ho néng chudm 1én mét
(hoic cho vao vai mong chudm) ciing rat hiéu nghiém.

- Nhtc diu kinh nién: M8i ngay uéng 10 - 15g nuéc
sdc rau cai cic. Ngodi ra, c6 thé dung 14 cai ctic hd néng
chudm d4p 1én dinh ddu va hai bén thai duong vao buéi
to1 trude khi di ng hodc méi khi thay nhic dau.

- Giai cam cim (dau hong, ho, sét): Rau cai cic
tudi, lugng vita &l cho vao bat to, d6 chao dang sdi 1én
trén dé 5 - 10 phiit cho d3 néng thi trén rau lén an.
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- Thé huyét: L4y cai cic, ria sach, cit doan ngin
gid nat nhuyén, thém it nuéc dun séi d€ ngudi, chit 14y
nudéc c6t udng ngay.

- Ty vi han: Da day rudt trong tinh trang lanh, néu
#n cac loai rau cai néi riéng va rau thudc loai han thi sé&
khéng thich hop vi han sé& ngd han. O truong hgp dé
nén chon rau cai cdc dé n.

17. Rau diép ca
a. Thanh phén va tic dung

Rau diép ca con cb tén 1a cly 14 gidp, ngu tinh thao,
rau ven, tap thai. Rau di€p ca c6 vi chua, cay, miii tanh,
tinh méat, khéng doc; c6 tic dung thanh nhiét, giai ddc,
tidu thiing, sat khuén.

Thanh phéin trong diép ca cé nudc, protein, xenluls,
canxi, phot pho, tinh diu. Diép c4 tinh mat. Nhan dan
ta thuong ding diép ca két hgp véi cAc rau nhu xa lach,
gia 6, rau mui chdm nudc s6t vang.

b. Bai thuéc phéi hap

- Sung phdi: 30g diép c4, 15g cat canh, niu nudc
ubng ho#ic nghién nhé cho vio nuéc néng khudy déu
udng.

- Pau mit d4: Rau di€p ca 10 14, ria sach gid
nhuyén - diing vai mdéng hoéc gidy x6p géi dép 1én mit
s& khoi.

- Kiét ly: 20g rau diép ca, 6g than ciy son tra, ndu
nudc va thém mat ong d€ udng.
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- Quai bi: LAy mot it 1a diép ca tuoi, gid nhuyén va
dép 1én quai ham, bang lai ¢ dinh, m&i ngay lam 2 lan.

- Tao bon: Lay 5 - 10g diép ca sao khd, d6 nubc néng
vao ngam tir 10 - 12 phit, sau d6 udéng thay tra. Trong
thoi gian tri lidu phai ngling st dung cac loai thudc
khac, 10 ngay mot lidu trinh.

- Bénh tri: Rau diép ca diung &n séng hang ngay -
két hop 14y diép ca gid nat va rit vao noi bi tri, bang lai,
mdi ngay lam 1 dén 2 14n.

Né&u tri dau nhitc thi 18y diép ca n&u s6i gia dé ra
chau dé xéng hau mén, dén lic nuéc con &m thi ngadm
va ria sach ving hau mon bang nudéc d6, sau lai gia rau
diép c4 rit vao chd bi tri va bang lai.

- Viém gan vang mat cip tinh: 180g diép ca, 30g
‘dudng tring, n&u nudc udng, mbi ngay 1 thang, udng
lién 5 - 10 thang.

- Mun nhot sung dé: L&y vai 14 diép c4 ria sach, gia
nat, khi di ngt rit vao mun nhot bang lai, sing day bd
ra, lam vai l4n sé mau khoi.

- Chiia cac chitng bénh vé than: LAy 50 - 100g rau
diép ca (sao vang), d6 1.000ml nuéc sbi vdo ngam trong
30 phit sau d6 14y ra uéng, mdi ngay 1 thang, 3 thang
mét lidu trinh, méi mét lidu trinh cach nhau 2 - 3 ngay.

- Cam, s6t: 16g diép c4, 20g 14 huong tra loai nho,
niu nudc udng. Hoic dem hai loai trén nghién nhd, cho
nuéc vao sic cho ¢6 dic lai, lam thanh vién nén, mdi
vién 0,3g, mbi ngay udng 3 14n, mbi lan 3 - 4 vién.
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- 86t xudt huyét: Rau diép c4, 1a rau ngét, 14 c6 muc
mdi thi 100g - sic dic udng lam nhiéu 14n trong ngay.

- Vi sung téc siia: Dung 20g diép ca khd, tao dé 10
qua. D3 vao 600ml nube, sic con lai 200ml, chia déu 3
l1an uéng trong ngay.

- Tiéu bust, tiéu dit: Rau diép c4, rau ma, mi dé
mdi thit 50g ria sach, vo nat loc 18y nuéc trong uong
nhiéu ngay sé khdi.

- Tré em s6t néng: Rau di€p ca 30g dé tuoi, rda
sach, gia nat, thém nida bat nuéc ngudi udng lam mét
14n; ddng thoi, 14y ba ddp vao thai duong. Néu tré cb
san giat thi ding rau diép ca 8g phoi hgp véi ci sa 6g,
qua xuyén tiéu 2g, cich 1am va st dung nhu trén.

- Pau mét d6: Rau diép ca tuoi, ria sach, trang qua
nudc dun sbi dé ngudi, dé rdo nude, rdi gid nat, ép vio
hai miéng gac sach, dép 1én mét khi di ngi.

- Loi dom: Rau diép ca tudi 50g, ria sach, gid nhg,
dép vao dom sau khi d3 ria sach bing nuéc mudi, bang
lai. Ngay lam mot 14n.

- Viém tai: Rau dié'p ca phoi khd 20g, tdo d6 10 qué
T4t ca thai nhd, sic véi 400ml nude con 100ml, ubng
lam hai 14n trong ngay.

- 86i than: Rau diép ca 16g, rau déu 16g, rau chiéu
12g, cam thao @4t 12g. Sic udng ngay mét thang.

- Viém rudt, kiét Iy: Rau diép ca 20g, xuyén tidm
lién 16g hoang ba 8g. T4t ca thai nhd, sic udng lam hai
14n trong ngay.
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I1. VI THUGC TU' CAC LOAI CU
1. Téi
a. Thanh phén va téc dung

T ngan nam nay, tdi dugc ngusi Trung Quéc va
Hy Lap ¢8 st dung nhu 142 mét khang sinh thién nhién
diéu tri nhiing bénh lién quan dén hé hip, bénh do ky
sinh trang va nhiu bénh khac, vi trong tdi ¢6 selen va
cac nguyén t6 vi lugng chida khang khuén lam ting
cudng kha ning cta hé théng mién dich, lam giam
huyét ap cao, chong tic nghén mach mau giéng aspirin,
né con c6 hoat tinh lam han ché viéc sinh ra cac goc tu
do giy t6n thudng t6 chiic khép, dudng nhan, ich tho
nhd kha ning lam cham qua trinh 140 hoa t& bao, lam
gidm sung huyét va tiéu viém, hét mét mdi, phuc héi
nhanh thé lye.

Thanh phin chinh clia ¢l tdi gdm cé: protein 6%,
chit duong bdt 23,5%, cac chat vitamin B, B,, C va
anlixin (12 chit c6 tac dung diét khuén manh, dudc xem
14 khang sinh ty nhién). Can biét, téi c6 vo do (tdi tia)
c6 tac dung diét khuéin manh hon téi v4 tring.

Trong cu tdi c6 i6t, selen 1a chat vi ludng chéng oxy
ho4, nén c6 tac dung chéng suy ldo rit t6t. An tdi
thudng xuyén cé thé dé phong bénh co tim, cao huyét
ap, thidu mau, md mau... Trong tdi con cé nguyén td vi
lugng tac dung chéng ung thu, do viy &n toi con cé téc
dung phong ngita ung thu rat tot.
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b. Bai thuéc phéi hop

- Cao huyét ap: 1 phan tdi da béc vé lua (100g)
ngam trong 500ml rugu 60° trong 15 ngay, thinh thoang
l4c nhe dé hoat ch4t trong tdi tan trong rucu. M8i ngay
dung 20 dén 50 giot rugu nay chia lam 3 lan trong
ngay, khong dudc uéng qua nhiéu, vi khong nhiing
khong ha huyét 4p ma con lam ting huyét ap.

- Viém rudt, kiét ly: méi bita 4n nén dung 1 - 2 tép
téi, hodic lic &n thic &n ngudi thi in nude toi ép véi
lugng vita phai, c6 tic dung phong bénh (con khi chita
bénh thi ding méi 14n 1 ca t4i).

- Viém da day giy non 6i: dung 2 cua t6i nuéng chin
an vil mat ong.

- Viém khi quan man tinh: ding 10 ca téi, 200ml
gidm, 100g duong dd. Béc v tdi, gid nat nhit, cho dudng
vao danh k¥, cho vio gidm ngadm 3 ngay, loc bé ba, mbi
lan udng nta thia canh véi nude dun sbi dé ngudi, ngay
dung 3 1an.

- Chiing rung téc: Dung t4i tia, béc v4 cat ddi, xat di
xat lai chd téc rung ngay lam 1 - 2 14n.

- Ho kéo dai tiing con: L&y 16g tdi bo vo gia nat, 60g
dudng tring cho tan vao 200ml nudc sdi rdi cho vao téi
da gia, ngdm 24 gid, loc bd ba, 14y nuéc, ngiy udéng 3 - 4
14n, m6i 14n 10ml.

- Chiia ly amip, ly tryc khudn: Téi 5 - 10g, gid nat
ngim v6i 100ml nudc dun s6i dé ngudi trong 2 gis, loc
qua gac (ngiy pha mét 1an). Thut ria hau mén trong
khoang 15 phiat. Mot hai ngay dau, thut dung dich 5%
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{100ml), sau d6 dung dung dich 10%. Méi ngay thut
mdt 14n, dong thoi 4n mdi ngay 6g toi song, chia lam 3
1an. Thoi gian diéu tri 5 - 7 ngay. Nhude diém 1a sau
nhiéu ngay thut dung dich nay, bénh nhan thuong thiy
khé chiu 6 hau mén.

- Giun kim, giun méc: Diang nuéc ngidm toi 10% loc
qua gac, phéi hop véi 1ong d6 tring ga, thut ria. Déng
thoi thudng xuyén an toi sdng.

- Tiéu chay: Tdi 100g, sic v6i 300ml nuée, con lai
100ml, chia 1am 3 14n udng trong ngay.

- 86t xudt huyét, cam cam: Téi gid vat 14y nude cot
10ml rdi udng, déng thdi ding tdi boc béng nit mai dé
chéng lay.

- 86t rét: T6i 6 - 7 cui, 46 s6ng mét nia, nudng chin
mdt nta, &n hét, khi nén hoidc dai tién théng thi khoi
bénh.

- Nhot sung tdy, mun 16: Tdi gid nat trdn véi mdt it
dau ving rdi dép, boi 1&n vét 18, nhot.

- Trung roi, 4m dao 16 ngta: Téi 120g gid nho,
ngim trong 2 lit nuée réi dﬁng,dé rua va thut gid vao
am dao. e

- Chiia vét thuong phin mém, béng nudc: Téi,
hanh, 14 triu tuci mdi vi 300g, la 6t tusi 200g, mot it
mét lon, hanh téi bd vé ciing 14 trau, 14 6t gid nhd, cho
vao nita lit nude néu k§, loc, con khoang 300ml; cho vao
1kg dudng, dun thanh cao 16ng, cudl cung cho mat lgn
dung vao lo kin. Riia sach vét thuong, bdi cao thude di
ché& vao. Ngay ria va bdi thudc mét 14n.
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2. Khoai lang
a. Thanh phdn va tdc dung

Khoai lang 13 loai cu gidu chdt dinh dudng. Khoai
lang chita nhiéu vitamin A (duéi dang beta caroten),
mdt ngudn dang ké ctia vitamin C vA mangan, mdt
ngudn chit xo rat tét cho cd thé, Iugng cao vitamin B,
kali va sét. ‘

Khoai lang 1a thuc phdm chéng viém nhiém cé tac
dung phong va chita tri bénh. Ca hai dang beta caroten
va vitamin C c6 tiém néing 16n gitp co thé loai b6 céc
gbc tu do. Thanh phén cac goc tu do c6 hoa chat giy
thiét hai cho cac t& bao, mang t& bio va ching két hop
véi su phat trién cia cac didu kién nhu atherosclerosis
gdy ra bénh tiéu dudng, bénh tim, ung thu ruét. Diéu
nay c6 thé giai thich tai sao ca beta caroten va vitamin
C gitip ich hidu qua dé ngin ngita céc gbe tu do.

T nhiing chit dinh dudng chéng viém, khoai lang
¢6 thé hitu fch trong viée gidm kh& ning phat sinh
nhitng bénh viém nhiém, vi du nhu bénh hen suyén,
viém khép. Ngoai ra, khoai lang chita mét lugng 16n
vitamin By cin thiét dé chuyén d6i homocysteine, mot
san phim trong tién trinh tao ra axit amin quan trong
trong cac t& bao goi 12 methylation thanh cac phan tu
khéng giy hai. Khi homocysteine cao c6 lién quan lam
tang nguy cd dau tim va dot quy.

T4t ci cAc gidng khoai lang déu cho cti ¢6 vi ngot,
di nhiéu hay it. Mic du cé vi ngot, nhung khoai lang
trén thuc t€ 13 thic &n tét cho nhiing ngudi bénh tiéu
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dudng, cac nghién citu cho thdy né hd trg cho su 6n dinh
néng dé dudng trong mau va lam gidm sic khang
insulin. Péng y cho ring ci khoai lang vi ngot, tinh
binh, tdc dung b8 hu (b8 cd thé), ich khi, cudng than
(lam than khoé), kién vi, tiéu viém, thanh can, 1gi mat,
‘sédng mit. Chu tri cac ching ung nhot, vang da, ha ly,
viém tuyén vi, quang ga. Con 14 khoai lang cling ¢6 vi
ngot, tinh binh, khéng dbc, c6 tic dung bd hu tén, ich
khi luc, kién ty vi, tu than 4m, chu tri ty hu kém #n,
than 4m b4t tuc.

b. Bai thudéc phéi hop

- Viém da day ta trang, v6 toan: Khoai lang 500g,
ria sach, got vd, thai nhd, gia nat cho vao vai boc ép 14y
nudc rdi dun s6i dé udng. Ngay udng 3 1an, mbi 1an 1
bat con. Udng lién trong 20 ngay 14 mot lidu trinh. Nghi
5 ngay lai udng ti€p liéu trinh khac.

- Vang da: Khoai lang 500g rda sach, thai miéng
nhd, cho vao ndi dun s6i, cho gao ho#c bt ngd vio niu
thanh chéo dic, dung #n dan trong ngay.

- Ung nhot va viém tuyén vi: Dung khoai lang vé
tring, ria sach got vo, gid nat roi ddp vao noi ung nhot,
noi tuyén vi sung dau. Hodc ¢6 thé hap chin khoai, sau
d6 cho tdi vao cung gid nat ddp vao noi dau.

- Tao bén: Dung khoai lang ria sach thai mi&ng
ludc chin, 4n ca cai lan nude.

- Tiéu tién nhiéu l4n do duong hu: Thit ché va
khoai lang ludng bang nhau, cho vao ndi hAm nhit, ném
chiit rugu va gia vi vao &n hét trong ngay.
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- Tiéu dudng: Khoai lang tusi 100g, bi xanh 50g,
nidu thanh canh #n hang ngay.

- Ngbé déc sin: Néu bi ngd ddc sén, c6 thé 14y khoai
lang got vo, gid nat, thém nude, vit 18y nuée cét udng
nia gid mdt lan. Con khi bi bang huyét, hay 1dy rau
khoai lang tudi 1 ndm, gia 14y nuéc c6t udng.

- Giai s6t cdm cam: Khoai lang tring lugc 4n phu
hoic #n thay com; ciing ¢6 thé n&u khoai lang véi cai be
xanh an thay com.

Khoai lang tring kho 1 nim, nghé 1 cd, gidm nda
bat con sic udng néng.

Khoai lang tring tudi ludc chin dé xéng, sau d6 #n
khoai néng, udng nudc ludc khoai néng cho ra mé héi.

- Thanh nhiét, giai ddc: Khoai lang 1 ct 400g, gao
200g, dau xanh nta bat com. M3 thay 4 cu, c cai 1 cu,
téi 3 nhanh, thit ga 150g, tdm ndn 70g, gia vi. Cac thu
gid nat hodc thai nho, ndu nhi, riéng dau xanh va mi
thay cho vao sau, ndu nhi tiép.

- Chita mun nhot: Khoai lang 40g, 14 b4 c6ng anh
40g, dudong hoic mat mia gid nhuyén, boc vao vai dé
dép.

8. Cu cai
a. Thanh phén vé tdc dung

Ct cai duge x&p vao hang cac thuc phdm it ning
lugng nhat. Trong 100g ct cai chi cung cap 15kilocalo.
Protein va chit béo trong cti cai chiém mdt vi tri hét stc
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khiém ton. Tuy nhién, cti cai lai rdt gidu chit khoang
va céc nguyén t6 vi lugng. Ham lugng kali cao trong ct
cai cb tac dung bai niéu t6t (ludng natri thap trong ct
cai cang phat huy tac dung 10i tiéu). Ham ludng canxi
cling rat cao. Ti 1é canxi/phot pho 1én hon 1, tao thuin
1gi cho viée dong hoa canxi. Su c6 miat cia magie va luu
huynh, kém, flo, i6t va selen ciing rit dang ké.

Cl cai con 13 modt ngudn vitamin C déi dao bdi
100g cu cai chita 23mg vitamin C, nghia 1a 1/3 lugng
vitamin C dugc khuyén dung cho méi ngusi 16n méi
ngay (80mg). Cu cai cb thé an sbng, nén khéng s¢ mat
vitamin C trong qua trinh ndu nuéng. Ngudi ta con tim
thdy trong cu cai nhiéu vitamin nhém vitamin B (nhit
la vitamin B, ho#ic axit folic, vitamin B; hoéc P, va
vitamin Bg) va mét lugng nho caroten.

Theo Déng y, cu cai tudi séng c6 vi cay, tinh mat,
khi di 1én; ci1 cai da néu chin vi ngot, tinh binh, khi di
xudng. Loai ¢l nay c6 thé chita duge nhiéu bénh vé hod
hap (ho, dau tdc nguc, mat tiéng, ho ra mau), tiéu hoa
(dau vung thugng vi, ¢ chua, nén, khé tiéu, tdo bén, tri),
tiét nidu (tiéu dit, tiu budt, tiéu duc, c6 séi) va cac
bénh tiéu dudng, cao huyét ap...

Ngoai ra, ca cai con c6 cong dung hoat huyét, chi
huyét (chita nén ra mau, chdy méau cam, tidu, tiéu ra
mAau...), trit s6i mat va gidi mét sé tinh trang ngd doc
nhu: hdi khéi than, rugu, ca, han the...

b. Bai thuéc phéi hop

- L3 loét trong miéng: Ly 3 - 5 cu cai ria sach, gia
18y nudc dé ngam. M&i 14n ngam 5 - 10 phiit, ngam 5 - 7
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lan trong ngay, lam trong 2 - 3 ngay thi chiing loét
miéng sé khoi.

- Ho ra mau: N&u ho nhiéu ngay, rat c¢d, ddm c6 1in
' mAu, 14y ¢t cdi n&u canh véi ca diéc, &n nhiu ngay
bénh sé da.

- Hen suyén, nhiéu dom: Hat ca cai riia sach, phoi
khé, t4m nude giing tusi, sao vang tan thanh bét min.
Lay 5 vé quyt va 1 nhanh gling cho vao néi dun s6i k¥
18y 40 - 50ml nudc dic, gan trong, sau d6 cho thém mét
" thia bot khudy déu dun chin. Lay nuéc hé d6 cho vao
- b6t hat cu cai, tron déu dem vién thanh vién nhd bang
hat d8 den, udéng 15 - 20 vién/lan, hang ngay uéng trudc
bita an. .

- Khan tiéng: Lay 2 - 3 cti cai va 1 nhanh giig tudi,
rua sach, gid nhd gan 18y nudc dé udng, udng tir 1 - 2
ngay bénh sé dg.

- Lao phéi, ho, dau tic nguc, ho ra mau: Dung 2 - 3
ct cai gid 18y nuéde, thém it mubi dé udng.

Ciing c6 thé 14y ct cai, sinh dia, ngé sen, 18 mbi thi-
1kg, mach mén 500g, giing 500g. T4t ca dé tudi, n&u sbi
trong 30 phat réi vit 18y nuéc, ndu lai 14n hai, 18y 2
nudc nhap lai, c6 thanh cao 16ng. Cho thém cac vi a
giao, dudng phén, mat ong mdi thi 500g, nau thanh cao
dac, d6 vao lo. Ngay udng hai l4n sang va chiéu, mbi 14n
2 thia canh. Dung véi nudc 4m hoidc ngdm nubt.

- Viém hong, khi quan cap tinh: Ca cai 300g, qua
tram 150g, sic udng.

- Ngat vi khéi than: Lay nudc c6t et cai hodc nuée
ép 14 ct1 cdi d6 vao miéng. :
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- Lao phéi ra mau: LAy 300g c cai ndu véi 400ml
nude 14y 100ml, bd ba. Thém 9 - 10g phén chua, 150g
mat ong, khudy déu, dun l1én. Ngay ubng 3 lan, mé: ixn
50ml] Iic bung déi. .

- Dau dau do cao huyét ap: Nude cl cai tuci udng -
lanh.

Ho#ic dung nuéc et cai tuci 150 - 200ml tron véi
nudc sic cua cac vi sau: Sinh dia tuci 12g, thién ma 6g,
cau dang 6g, tran chiu 15g, tao nhan 10g. USng ngay 2
1an sang va chiéu, kém theo x6ng hosc uéng 20ml nuée
cu cai tuoi.

- Cube, dau chan nhiéu do di chuyén: Cu cai 500g
n&u 18y nuéc ngam chan, ddng thdi tAm uwét khin bing
nudc ctt cai néng, xoa dép chd dau. Ciing c6 thé 14y 1kg
cu cai phoi sfly kho, tan bdt, xoa chan trude khi di tat
ho#c réc vao trong giay, tat.

- Tiéu dudng: Cu cai tusi 200g (got vd, thai sgi), gao
té 50g, gao nép 50g, nau thanh chéo, in néng, ngay hai
lan. Méi ligu trinh 3 - 5 ngay lién.

- Bi tiu, dau tic do nhiét tich bang quang: Cu cai
tuci 200g, hanh tay 100g, gao té 50g, gia vi vita du, niu
thanh chio. Dung ngay hai 1an vao lic déi.

- Ré1 loan tiéu hoa (dau bung, nén, tiéu chay, mét
13): Ca cai 150g, ca rot 150g, xuong sudn lgn 200g (chit
khiic ngén), gia vi. Ninh nhit xuong truée véi mudi, cho
hai thd vao sau, ninh ti€p. An kém rau cai ctc da hap
chin (truéc khi dn com).

- Kiét ly, c&m khdu: Lay vai ct cai trdng ép lay
nudc, thém mot cbe nude, dem séc hoa véi it duong dé
udng.

119



- Tiéu it, tiéu duc, c6 sbi: Ding mét trong cac cach
nhu ép nudc cu cai tudi, sic ct cai tuci dé udng, 14y ca
cai khé tan bt (trude dé c6 tAm mat sao nhiéu 14n hosc
khéng tdm mat) udéng hoic 1lam hoan. Khi uéng cho
thém it mubi.

- Tidu com, tan dom: Ch cai tréng 250g, thit lgn nac
100g, bot gao hodc mi 250g, giing, hanh, muéi, dau via
dd. Cu cai thai chi, xdo tai cung thit lgn (thai sdi), trén
1dm nhén banh. Lam chin banh b3ng cach hap hoic
ran.

- Ho nhiéu, suy nhude: Ca cai tring 1kg, 18 1kg,
ging tuoi 250g, sita 250g. L& got v6, bo hat, ci cai va
gling tudi ria sach, thai nhd, mdi tha vit nude, dé
riéng. Cb nuéc ch cai, 18 d&n khi dic dinh rdi thi cho
nudc ging, sita, mat ong vao khudy déu, dun séi lai.
Khi ngudi, cho vao lo day kin. M4i 14n ding mot thia
canh pha vao nudc néng dé€ uéng. Ngay hai lan.

- Lung dau gdi méi, dé yéu mét 3 ngudi gia: Chim
cit hai con, ct cai 200g, diu, giing, gia vi vita d4. Chim
ctit 1am sach, chit thanh miéng vuéng canh 2cm. Cu cai
thai miéng dai 4cm, rong 2cm. Ran thit chim déi mau
méi cho cu cai vao xao, rdi cho gia vi, thém it nudc vao
néu cho dén khi chin.

- Trit dom tich, gidp tiéu hoa tét: An dua ct cai
mudi. Thudng dung vio mua thu déng, lic trdi hanh
gay kho c8, d& bi ho, hoiic ding khi c6 dom, #n khé tiéu
(nhat 13 khi #n mén nhiéu thit md). Nén &n khi dua ca
cai con tring gion.
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4. Hanh tay
a. Thanh phdn va tdc dung

Hanh tay 1a loai cu c6é vi cay hing, gidu dinh
dudng, theo phan tich ci 100g hanh tiy chta 1,8g
protein, 8g hgp chdt cacbon, 40mg canxi, 56mg lan,
1,8mg sit, 8mg vitamin C. Ngoai ra hanh tay con c6
chita mdt it caroten, sunfua, nicotin. Hanh tdy khong
chtta chit béo, trong tinh dau con chita cac hén hgp, hgp
chat Iuu hoa ¢6 thé 1am gidm ma trong mau.

Hanh tay chita nhiing chit c6 tic dung quan trong
lam thu gifin mach mau, ha huyét ap, nén la loai cu t6t
cho nhitng ngudi bi bénh vé tim mach, cao huyét ap,
mAu nhiém md. Ding ¢t hanh tdy, béc vo ngoai ép 1ay
nude c6 thé diung chita vét thuong, chd giap ngi, phong
choang, 1am giadm nhe cac vét bdng, tri nhiic dau, gidm
b6t 1én con ddong kinh, ciing c6 thé lam thudc giai doc
hoic 1am thudc béi chong loét ké chan.

b. Bai thuéc phéi hop

- Viém hong: Ep 14y nuéc hanh tiy pha véi gifm dé
udng.

- Bénh phong thdp: Dung nudc hanh tiy tron véi
d4u hat cai bdi 1én chd dau.

- Kiét ly ra mau: Dung nuéc hanh tay tudi tron véi
gidm (ludng bing nhau).

- Dau riang: Lay hanh tiy gid nat lam thanh cao
d4p 1én chd dau.
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5. Cu mai
a. Thanh phén va téc dung

Ct mai con goi 12 son duge, chanh hoai, khoai mai,
¢b miti vi dic trung, khéng nhiing 14 thic &n quy ma
con 1a loai thude b8. Khoa hoc hién dai da phan tich,
trong cu mai gidu tinh bdt, protein, axit amin tinh
khiét, chit béo, mudi v6 cd va céc loai vitamin B,, B,,
axit nicotin, axit chéng hoai huyét, caroten, ngoai ra
con chita nhiéu xenluld va chat két dinh.

Ct mai cung cép cho cd thé nhiéu protein két dinh,
12 chat hdn hgp protein nhiéu dudng, cb tac dung ting
cudng stic khodé, d& phong chit béo l4ng dong trong hé
théng tim, huyét quan, giit cho huyét quan dan héi,
phdng sém xd cling dong mach, giam bét chat béo dong
duéi da, tranh dugc béo phi.

C6 thé ngan thoai hoa t§ chiic gan, than, dé phong
phét sinh do chit keo giy nén, giit cho dudng tidu hoa,
hoé hap va cac khép duge béi tron.

Chét duong dinh két sau khi két hgp véi mudi v co
sé tao thanh xuong, lam cho xuong cé tinh dan hdi nhat
dinh.

Trong ¢ mai c6 chila men tiéu hoa sé thic day viéc
phén giai protein va tinh bgt. Vi vay ct mai 1a loai thuc
pham b8 dudng cho nhitng ngudi bi suy nhude do nhiéu
thit bénh nhu: tinh than mét médi, an khéng ngon, tiéu
hoa kém, ho lao, di tinh, ra mé héi trdém, bénh tiéu
dudng.
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b. Bai thuéc phéi hop

- Viém phé€ quan man tinh: Ding ci mai, mia ép
18y nudc udng hoic gid nat chung cach thuy dé uéng.

- Tiéu chay man tinh: Ci mai dun chin tron véi bot
than banh mi hdp dé an.

- Tré tidu chay: Diing cii mai dun véi nudc udng.

- Bénh tiéu dudng: Dung ct mai nfu chin d8 #n;
ho#c ¢l mai sic véi hoang lién dé udng; hodc cii mai sic
v6i phén hoa dé uéng.

- Viém vi: Dung ci mai séng gid nat trén vdéi ducng
tring dép 1én chd viédm.

- Céc loai nhot ddc: Dung cit mai song gia nat dép
1én chd dau, hodc dung mét it ci mai va hat thdu diu
gid nat ddp vao chd dau.

- Ung nhot: Dung ¢t mai gia nat tron vdéi 6c ca tuoi
1am thanh bdt nhao dip vao chd dau.

- Hoai tt do gia lanh: Dang ct mai gid nat ddp vao
chd dau.

- Huyét hu vang diu, dau ddu, suy nhugc than
kinh: Dung ¢ mai, ky td, 6c lon hidm véi nude dé an.

- Ty hu vi nhuge, an it, tré con cam tich: Ding ca
mai, rang dau cove, gao té niu thanh chao dé an.

- Ho lao phéi, ti vi hu nhuge do bénh tiéu dudng:

Dung ci mai, tuy lon, dun véi nuée cho thém mudi dé
an.
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- Nam gi6i than hu, tinh lanh khéng con, ti hu 4n
kém: Dung ¢t mai lude 1én béc vd, cho dudng tring va
hé tiéu lam thanh nhan banh, ding bdt gao nép hoso
lac ndu thanh canh #n. Khéng cho dudng ciing c6 thé
chita bénh tiéu dudng.

- Than hu, tiéu khat, tidu dit, di tinh: Dang ci mai
lude 18n bo vo tron véi bot mi 1am thanh banh, bén trén
réc nhan hat ddo, qua thap cdm cho vao nédi hap, sau d6
cho mét it mat ong lén trén dé an.

- Tré con thuc tich, cam tich: Ding ci mai ludc chin
bd vo trén véi dudng tring dé in; hodc ldy gao té ndu
1an véi ctt mai kho thanh com an.

- Tré con dai ddm: Dung ¢ mai bd vo, ddm nat cho
thém son thi nhuc, hdp cach thuy réi trén dudng tring
dé an.

- Thiéu mau do trd ngai tai sinh: Diung ¢t mai, dai
t4o, ti kinh bi sic véi nude udng.

- Day bung khéng muén an uéng: Ding ¢t mai sao
chin 1/2 nghién thanh bt uéng véi nuéc com.

- B8 hu t6n, Igi nhan sfc: Cti mai khé tan thanh bot
cho thém dau #n dun 1én khi ¢6 mui thom, cho thém
rugu, sic udng khi déi.

6. Cu giing
a. Thanh phdn va tdc dung
Giing 14 moét loai ca rat quen thudce va hiu nhu lic

ndo ciing c¢6 sin & ngin bép chia moi gia dinh. Ging
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khong nhiing gia ting thém hudng vi cho mén &n ma
con gitdp cd thé tidu hoa va hap thu thic &n dé dang.
Ngoai ra, gitng con 1a mét vi thudc quy trong kho tang y
hoc d4n gian ma mdi ngudi c6 thé van dung dé tu chita
bé&nh cho minh.

Theo Déng y, ging c6 vi cay, tinh 4m, vao 3 kinh
ph&, ty, vi, c6 tac dung giai biéu, tdn han 6n trung, tiéu
dom, hanh thuy, giai ddc. Ngoai tac dung han ché bét
tinh lanh cta cac vi thuéc han, cach phéi hop nay con
gidp cho ty vi dé hap thu thudc va ngudi bénh khdi ndén
ra d6i v6i nhiing thuéc khé uéng. Ngoai ra tuy. theo
hinh thic st dung, giing c6 nhiéu c¢éng dung khac nhau.

Gitng séng con goi l1a sinh khuong c6 tac dung phat
tan phong han, chéng nén 6i. Giing khé con goi 1a can
khuong, c6 tinh néng hon sinh khuong, c6 thé lam &m
ty vi. Giing d6t chay tén tinh con goi 13 hic khuong.
Héc khuong c6 vi ding, thudng dudc tdm ddng tién, cé
thé 1am &m can than, gidng hu hoa. V4 ging dudc goi 1a
khudng bi ¢6 tac dung 1¢i tiéu. Trong k§ thuat bao ché,
gling ciing c6 thé gitp cho thay thudc dat dugc mot s6
muc dich quan trong. Sinh dia niu véi giing s& han ché&
b6t tinh mat. Ban ha ché véi giing dé giai déc. Mot s8
loai thuéce khac nhu sim, dinh ling... cling thudng dudge
t4m giing, sao qua dé tang tinh &m va d&n vio phé vi.

Trong ci giing c6 chia tinh dau, chat béo, cac
vitamin B,, B,, B;, C va nhiéu chit khoang nhu kali,
canxi, sit, kém... Giing c6 nhiing dugc tinh sau:

- Ngin chin sy tao thanh cuc mau déng, nhd d6 c6
thé ngan ngita chitng dau thit ngyc, nhdi mau co tim
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(tac dung nay tuong tyu aspirin nhung khong gy viém
loét va xuit huyét da day). Ngudi bi bénh tim mach nén
dung giing tuci hang ngay vao sang, trua, t6i, mdi Ian 1
lat méng (khoang 2g), s& khéng phai diing aspirin.

- Ngan can sy ting cholesterol trong mau, cé tac
dung véi cac bénh ting md mau, gan nhiém md, huyét
ap cao.

- Gitp cho hé thong mién dich lam viéc c¢6 hiéu qua,
tang kha ning chong lanh, chiu lanh vA han ché cac
bénh viém nhiém. ’

- Uc ché& than kinh trung uong, tc ché& hoat tinh clia
histamin, ddn dén gidm co thit co tron, giam con di
tng. Do d6, giing c6 tac dung tdt trong viée chia non
mua (do thai nghén, say tau xe hay do hoa tri, xa tri)
ma khéng giy phan tng phu nhu cac thude chéng nén
hoa dugc.

- Gitip hé thong tiéu hoa 1am viéc t6t hon nhd kha
ning kich thich tiét nudc bot, dich mat, kich thich su
van chuyén trong dudng tiéu hoa. Kich thich sy sinh
trudng cac loai vi khuéin c6 ich trong hé tiéu ho4, c6 tac
dung chéng réi loan tiéu hoa do khang sinh. Giing ciing
lam gidam bai tiét dich vi, tic ch& su co bép da day, tc
ché sy phat trién clia cac loai vi tring gy bénh da day.

- Chéng phi né, giam dau, chéng hen. Ging dudc
diung dé diéu tri c6 hiéu qua céc chdn thuong phin mém
(thuéc dip va udng) bong gan, hen suyén, ho 1au khéng
khéi, dau ring, thap khép.

- Tang tinh dich va tinh ning ddng cta tinh trung
(70 - 90%), tang kha nang tinh duc (cho ca nam va nii).
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Ngoai ra, ging con cbé tdc dung phdong séi mét,
phong chdng cac bénh ung thu, chéng 130 ho4, giam sét,
diéu hoa than nhiét, gitp ra md héi, chéng nhiém déc
gan do thudc va hoa chat.

b. Bai thuéc phéi hop

- Ngita cam lanh sau khi phai ddm mua nhiéu gio:
Gung séng 20g gid nat, bd vao 1 cbc nube sdi hodc tra
‘néng cho dudng vira da ngot dé d& udng, udng lic con
néng ngay khi viia vé t6i nha.

- Chita cadm lanh: Ging séng 10g, hanh 14 10g, tiéu
so 10 hat. Gao té 1 nim nau chao, lic sip bic xudng
cho giing s6ng (x4t nhuyén) hanh 1a (cit ngin) va tiéu
so (ddm nat) vao khuay déu. An chéo lic cdn néng. An
xong dip chin cho ra mé héi.

- Tring han di ta hoic phong han giy té thip, hen
suyén, tay chin lanh: Ging khé tan nhé 5g, hoa véi
nude 4m ho#c nude chao néng ma udng.

- N6n muia khi di tau xe: Ging song cét lat mong.
Ngam giing séng nhim nhap ting chit mét, nust nuée
dén cho t6i khi hét nén.

- M4t tiéng hosc khan tiéng: Ch cai tring 2 cn,
giing s6ng 7 lat. Ria sach, gid nhuyén vit 18y nuée cbt
udng 1am 2 hoic 3 14n trong ngay.

- Buén nén trong thdi ky cé thai: Ging soéng 20g,
gid nat hodc khodng 8g bdt gitng khé. Bd giing vao mét
c8c nude s6i hodic nude tra néng, c6 thé thém mét chit
duong cho dé udng.

127



7. Ca rét
a. Thanh phdn va tdac dung

Ca rét con c6 tén 1a et cai dd, trong dan gian dudge
goi 1a "tiéu nhéan sam". Ca rét c6 ngudn géc xust xt 8
viing cao nguyén khé va rét & chau Au. Cé céac loai ca
rot d6, ca rot vang, ca rot vang mau quat.

Ham lugng dudng trong ca rét cao hon cac loai rau
khac, lai c6 mui thom riéng, chida nhiéu chit caroten
khi vao co thé s& chuyén thanh vitamin A. Trong ca rot
con chia vitamin B,, B,, B; va cac chit khoang, canxi,
1an, sit, dong, magie, mangan, coban, 13 nhiing ch&t ma
co thé khong thé thidu duge. DPudng chita trong ca rét 1a
duong don va dudng kép, trong d6 c6 tinh bt va dudng
mia, dudi tac dung ctia men tiéu hoa rudt va da day c6
thé bién thanh loai dudng don nhu: dudng nho, dudng
hoa qua, dugc co th8 hép thu trd thanh mét trong céc
ngudn nhiét lugng ctia cd thé. Chit protein trong ca rot
ctt 500g thi c6 7g, ngoai ra con cb 9 loai axit amin va rat
nhiéu loai men déu 1a nhitng ch4t rat quan trong va cin
thiét cho co thé trong qua trinh trao ddi chét.

Ca rdt con c6 tac dung ha huyét ap, ha dudng, gidm
md trong mau va phong chéng ddc thuy ngin. Cho
ngudi bi cao huyét 4p udng nude ca rét c6 thé lam huyét
aAp gidm xudng rat nhanh. Ci rét con ha thép thanh
phin dudng trong méu nén c¢é thé dung cho ngudi bi
bénh tiéu dudng. Cac chuyén gia nghién citu cho ring,
ca rot con c6é tac dung lam téng nhanh su bai tiét cac
phén ti thuy ngan trong cd thé. Thuy ngan khéng c6 ldi
cho stic khoé con ngudi, néu dén mét lugng nhat dinh sé
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dan dén bi ngd déc. Ca rét c6 nhidu chit keo c6 thé két
hgp véi thuy ngan, ha thdp duge néng do hat thuy ngan
trong mau. Nhiing ngudi nhiém phai thuy ngin thuwng
xuyén an ca rét 1a tot nhat.

b. Bai thuéc phéi hop

- Chiing quang ga: Ca rét n&u chin dé an, khong
han ché& s8 lugng.

- Tré em suy dinh dudng: Hang ngay cho tré in mét
cu ca rot lude chin.

- Dai tién tdo bén: Ca rét 500g, ép ldy mude, cho
thém mat ong, udng vao sang hoic t8i, mbi ngay 1 lan.

- Cao huyét ap: Lay ca rot tudi ép 14y nuée udng,
mbi 14n 100ml, ngay uéng 2 lan.

- Lén mé day: Ca rét, ma thay mdi thi 60g, rau
thom 30g, sic véi nudc udng.

- Vi han, than hu, liét duong: Ca rét, thit ché (hosc
thit dé, thit huou) s§ lugng vita phai cing hdm 4n ca
nudc 14n cai, mdi toi 1 14n.

- Quéng g, kho gi4e mac: Ca rdt xdo véi gan lgn dé
an; hoic ca rot lude chin #n thay com. An bao nhiéu tuy .

- Ty vi hu nhudc, tiéu hoa kém: Ca rét, gao té niu
thanh chao an.

- Cao huyét ap, viém than: Ca rét 1500g, ria sach
gid nat ép 14y nudc, udng mdi ngay 3 lan.

- Ho g, ho: Ca rét 150g, dai tao 15 qua, cho 2 bat
nudc sic thanh mét bat. Ngay udng 3 1dn, udng lién 3 -
5 ngay.
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- T4o bén, dai tién khé cing: Ludc ca ré’t, sau khi
chin ddm vé6i mat ong, méi 14n an 250 - 500g, ngay &n 2
lan.

8. Khoai tay
a. Thanh phan va tdac dung

Khoai tay la loai cii gidu chit dinh dudng, theo
phén tich trong méi ci khoai tdy chita 15 - 25% tinh
bot, 3% protein, 0,7% chat béo, 15% xenluld, ngoai ra
cdn 6 nhidu chat khoang, canxi, 1an, sit, kali, vitamin
C, A va cac vitamin nhém B.

Cac chuyén gia nghién ciu cho ring, mdi biia chi
cin udng sita va &n khoai tay la ¢ moi ch4t dinh dudng
cAn thiét cho co thé.

Hién nay mét s6 nuéc Au, My vin ding khoai tay
lam luong thuc cht yé&u.

Khoai tay con cé tac dung giam béo 1y tudng, di xa
an khoai tay c6 thé dé phong ching hoai huyét, thudng
xuyén 4n khoai ty con c6 thé phong ung thu rudt.

b. Bai thuée phé; hop

- Dau da day: Ria sach khoai tay thai thanh miéng
vita chin qua nuéc s6i, nhoé vai giot nuéce ging, trén véi
dudng tring, 4n hang ngay vdi com nat.

- Lén mé day: Chon khoai tdy loai to, tudi, rita sach
got vo, gid nat, dip vao chd dau, dung gac bang lai.

- T4o b6én man tinh: Gid khoai tdy vit 14y nuéc,
udng truéce khi an com.
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- Lgm giong chan #n: Dung khoai tdy, gliing tuoi
ria sach thai nhd, cho thém mét qua quyt da béc vo bd
hat 14y nuéc uéng trude khi an.

- Loét da day va hanh ta trang: Dung khoai tay tuoci
gid nat ép 14y nudc dun to lia cho soi roi dun nhé lia
cho dén khi thanh bét nhio, cho thém mat ong réi dun
tiép thanh cao, udng khi déi, ciing cé thé gia nat khoai
tay cho thém nuéc sbéi dé ngudi ép 14y nuéc udng vao
budi sang va t6i.

9. Cl riéng
a. Thanh phén va tdc dung

Trong ct riéng chia nhiéu tinh dau, trong d6 chu
yéu 12 cineol va methycinnamat.

Ngoai ra, con c6 chit ddu, vi cay, mot s§ dan chit
cua flavon & dang tinh thé.

Theo Déng y, ct riéng cé vi cay, tinh &m vao céac
kinh ty, vi. Ct riéng c6 tén thudc 12 cao luong khuong,
tiéu luong khuong, phong khuong. Riéng c6 tac dung 6n
trung, tan han, hét dau, tiéu thuc. N6 dude ding ca
trong Tdy y va Déng y dé 1am thudc kich thich tiéu hoa,
chita dau bung do lanh, bung day truéng, nén mua, tiéu
chady. Riéng c6 tic dung chita s6t rét, s6t néng, dau
rang, tring gi6, 1am &m ty vi va kiét ly 1au ngay, thé ta,
chudt ruit.

b. Bai thube phéi hop

- Dau da day do hu han: Triéu ching 14 dau cé thoi
gian nhat dinh, gip lanh hay d6i thi dau nhiéu, diy
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bung, nén nudc trong, dai tién 16ng, #n udéng khoéng
ngon, s¢ lanh, 1udi nhat, réu ludi tring. Diung riéng,
huong phu méi vi 6 - 10g; bach hdp, dan sdm mbi vi
30g; 6 dugc 9 - 12g; dinh huong 6 - 9g; sa nhan 3 - 6g.
Séc udng.

- Dau da day c8p: Bénh nhén dau dén khé chiu,
nén oe, in udng kém. Dung cic vi sau: riéng (ché véi dai
hoang), thanh bi, trin bi, mfc huong, thach xudng b6
méi vi 6g; dinh hudng 4g; son tra 15g. Séc udng ngay
mot thang.

- Dau bung dit ddi, trin troc khong yén, chan tay
lanh, méi tai, bung truéng: Dung bach thuge sao 30g,
cam théo 10g, riéng 10g, t6 mdc 10g, bach chi 15g. Tan
bét, ubng véi nudc 1a dun sb6i, hodc sic ubng ngiy méot
thang.

- Pau bung do lanh, nén mua: Riéng 8g, dai tio 5g.
Séc véi 300ml con 100ml, chia 2 - 3 14n udng trong
ngay.

- S8t rét kém #n: Riéng tdm ddu viing sao 40g,
giing nudng 40g, hai vi tdn nhé ding tru ddm hoa vao
rdi vién to bing hat ngd. Ngay ubng 15 - 20 vién.

- Pau bung, dau hai bén suon, sbéi bung, tiét ta:
Riéng 12g, huong phu 12g. Tan bdt, vién hoic sic ubng
sé hanh khi giam dau.

- Day bung, ndon mua: Lay riéng cd, giing khé, ca
gau phoi khé lugng bing nhau dem tan nhé, ray 14y bot
min. Ngay uéng 2 - 3 14n, mbi 14n 4 - 6g.
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- Dau bung lanh, nén mua, tiéu chay: Riéng, ci
géu, giing khé liéu lugng bang nhau, tan nho, uéng méi
l1an 6g, ngay udng 3 lan.

- Hic lao: Cu riéng gia 100g, gid nhd, ngidm véi
200ml rugu ho#c cdn 70°. Chiét ra diing din, khi ding,
bdi dung dich cdn néi trén vao chd tén thuong, ngay boi
vai lan.

- Ho, viém hong, tiéu hoi kém: Cu riéng thai lat
moéng, dem mudi chua, khi dung c6 thé ngam véi vai hat
mudi hodc nhai nuét dan.

- {a chay dau bung: Lay 1 ci riéng gid nhd, cho vao
ba bat nuéc dun k§ bd ba. Sau dé cho mét it gao té vao
néu thanh chéo an.

- Ngudi lanh da: L4y 1 ct riéng, 1 ca ging khd, hai
thit ngdm nuéc s6i cho mém, ria sach thai phoi khé
gion, tan nhd, lam vién véi nude hd, to bang hat dau.
M5i 14n udng 20 vién véi nude vo quyt. Phu nit cé thai
khéng dudc udng.

- Chiia chiing s6t rét cia ngudi yéu: Lay 1 ci riéng,
1 ct giing, thai nho phdi khd, tan nhd, rdi trén véi mat
lon 1am vién. M&i ngiy uéng 1 14n véi rugu. Usng trude
ldc 1én con sét 1 gid.

- Pau bung kinh nién: LAy cu riéng, ct gdu mbi thd
1 bat, siy khé gion, tan nhé. Usng hang ngay véi nude
loc hosic véi nuée chao, mdi 1dn udng mét thia con.
Ngudi bi tdo bén khong nén dung bai nay.
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10. C nghé
" a. Thanh phdn va tdc dung

Cu nghé con cb tén 1a khuong hoang, vi cay, ding,
tinh binh, c6 tac dung hanh khi, hoat huyét, 1am tan
mAu, tan G va gidm dau. Uat kim (ct con ctia cAy nghé)
vi cay ngot, tinh mat, lam mat mau, an thin, tan mau
a, gidm dau.

Nghé .1a" mét trong nhiing dude liéu phd bién c6
nhiéu tac dung chila bénh véi cic hoat chit sau:

Curcumin 13 hoat chit chinh cia nghé. Hién nay
curcumin ding nhu chit gia vi va la chit mau thue
phidm dudi 4m s& E100. B6 phan ding nhiéu nhét 13 ct.

Nghé gidu kali va sit. Ci nghé chita nhiéu tinh
ddu. Thanh phén tinh diu cho thdy tic dung chdng
viém, chéng dau khép. Trong nghién cfiu, san phim
chia nghé chiing minh tinh khang viém, nhung khéng
thdy tinh ha nhiét. Curcumin kich thich mat, bdo vé
gan va chéng ung thu. Cao nudc ciing cé tic dung ha
huyét ap va chéng co thit. M6t vai nghién citu cho ring
nghé c6 thé gidm cholesterol va triglycerid trong huyét
thanh. Thanh phin curcumin tao ra mau vang caa
nghé. Chét curcumin va tinh diu cé tac dung tc ché su
phat trién cta truc khudn lao. Téc dung lgi mat cia
tinh dau nghé do thanh phan p-tolylmethyl carbinol tao
nén chit c6 mau la thudc thong mat giy co tii mat.

Nghé tang cudng tac dung chéng déng mau cta
coumarin trong dugc thao, tdng nguy co chady mau &
mdt s8 ngudi. Ci nghé c¢6 vi cay, ddng, tinh én, quy kinh
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can va ty. Nghé thudng diung dé diéu tri dau da day,
vang da do tic mat, bénh vé& gan, phu nit dau bung sau
sinh. Khéng ding nghé cho nguoi ¢6 chitng &m hu ma
khong @ tré, bénh san hau khéng c¢6 nhiét két, khéng
diung cho phu ni cé thai.

Sach Déng y bdo gidm cho ring nghé c6 tac dung
pha huyét, hanh khi, théng kinh, chi théng (gidm dau),
chu tri bung chudng day, canh tay dau, bé kinh, sau
sinh dau bung do 1 tré, vdp ngd, chin thuong, ung
thiing... Nhdt hoa ti bén thdo cho ring nghé cb tac
dung tri huyét cuc, nhot, sung, thdng kinh nguyét, vip
ngi mau i, tiéu sung doc, tiéu com...

b. Bai thuéec phéi hop

- Phong va chita cac bénh sau sinh: Dung 1 ci nghé
nuéng, nhai dn, udng véi rugu hay déng tién (nuéc tiéu
tré em khoé manh).

- Chita lén con hen, d5m kéo 1én tic nghet ¢8, khé
thd: Dung nghé 100g, gid nat, hoa véi ddng tién, vit 14y
nudc cdt udng.

- Tré em tiéu ra mAu hay bénh lau tiéu dit: Dung
nghé va hanh sic uéng.

- Tri chiing dién cudng, tdc buc lo sg: Nghé khd
250g, phén chua 100g, tan nho, vién véi hd bing hat
dau, udng mdi 14n 50 vién véi nude sbi dé ngudi (c6 thé
udng mdi 14n 4 - 8g), ngay udng 2 lan.

- Dau trong 16 tai: Mai nghé nhé nuée vao 15 tai.

- Tri 13, 16i dom: Mai nghé bbi vao.
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- Chitng huyét &, hanh kinh khong théng, c6 nhiéu
huyét khoéi; bé kinh, mau ra kéo dai, den, dong thanh
khéi nho. Ngusi bénh thuong kém theo dau bung truée
khi thiy kinh: Nghé va ich mAu, lugng bing nhau 15g.
Séc udng ngay mét thang.

- Chita chitng nén 4 tré dang bu: Nghé 4g, mudi #n
3 hat, dun véi siia cho s6i chitng 5 phiit, hoa tan mét it
ngun hoang (lugng héng hat gao). Chia udng nhiéu '4n
trong ngay. '

- Chita cam tich, tré biéng #n, suy dinh dudng, dai
tién phan théi khin: Nghé 6g, hat mudng trau 4g. Sdc
udng ngay 1 thang.

Nghé 160g, c6c nha 20g, khién nguu (sao) 40g, hat
cau 40g, ding tim (bac lung) 16g, nam moc huong 16g,
thanh bi 20g, thanh méc huong 20g; cu giu 160g, tam
lang 160g, dinh huong 16g. T4t ca cac vi tan thanh bot
min, hoan thanh vién. Ngay udng 8 - 12g véi nudc sic
gimg (nudng chin).

- Chita chiing an kém, cham tiéu, diy hdi, mét mai,
lanh bung, dai tién phin séng, nim man tinh dudng
rudt: Nghé den, bach chi, h6i huong, cam thio, duong
quy, thuc dia, bach thuge, xuyén khung. Lugng céc vi
bdng nhau (déu 40g). T4t ca cac vi tan bdt, vo thanh
vién. Ubng 8 - 12g.
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CHUONG 3
VI THUGC TU CAC LOAI QUA, HAT

1. VI THUOC TU CAC LOAI QUA

That thd vi khi cac loai qud ma chiing ta vin
thudng an lai 13 nhiing vi thuéc chiia tri dugc nhiéu
bénh. Xin gidi thiéu mét s6 loai qua sau.

1. Bach qua
a. Thanh phdn va tdc dung

Bach qua con goi 13 ngéan hanh, do vé qua ¢6 mau
tring nén. Bach qua c6 ngudn géc ti Trung Qudc. Vé
sau duge di thuc dén nhidu nuéc nhu Nhat Ban, Triéu
Tién..., ¢ Viét Nam ciy dudc trong tai Sapa, Da Lat.

Trong Ban thao Cudng Muc cua Ly Thoéi Tran thoi
nha Minh - Trung Hoa da viét: “Bach qua 4n chin 4m
phdi ich khi, tri ho hen, bét di tiéu nhiéu, chita bach
d6i, di tinh. An séng ha dom, tiéu déc, sat khudn...”.
Trong tri liéu cla Déng y, bach qua dude st dung dé
chita viém phé& quan man tinh, hen suyén, lao phéi, tiéu
dét, di tinh, bach déi...

Tay y ciing &3 nghién ctiu va phén tich thanh phin
hoa hoc trong 100g bach qua thdy chia protein 13,4g,
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lipit 3g, gluxit 71,2g, chit xd lg, tro 3,4g, cac khoang
chit nhu kali, phot pho, sit, canxi, vitamin B,, B...,
cung cip 365 calo. 3 bach qua con c6 mét loai chat k1em
mang ddc t6, trong d6 phéi hat mau xanh mang ham
lugng cao nhat. Vi vay trude khi &n bach qua nhat thist
phai loai bé nhan phéi do di, d3c biét tré nho khéng nén
ding.

b. Bai thudéc phéi hop

- Dai tién ra mau: Bach qua 15g, dap vd, dia du
15g, cdy danh danh 6g, sic uéng ngay 1 thang chia 2
14n sang va chiéu.

- Di tinh: Bach quid 6g dap vd, phic bén ti 6g,
khi€m thyc 15g, bao tritng bo ngua 6g, sic udng ngay 1
thang, chia 2 14n.

- Bach dé6i ra nhiéu: Bach qua sao 10 hat, hat bi
xanh 30g, séc ué'ng ngay 1 thang, chia 2 lin sang,
chiéu. Can uéng nhiéu ngay lién.

- Vang déu, chéng mit: Bach qué 3 hat, cii nhin 8
qua, thién ma 3g. An lic déi vao cac budi sang.

- Ddu, mit 16 ngta: LAy bach qua sdng vita du
diing, gid nat va bdi vao ndi 1§ ngita, cAn béi vai ngay
lién.

- B3 ty, c6 tinh, trit dom, giai ho, hoa vi, thanh phé,
tri khé khat, ting cuong thé luc: Bach qua 80g, hat sen
100g, dudng tréng 250g, gao té ngon 200g. Béc bd 16p vo
ngodi cia bach qua, hat sen ngam nuéc cho mém. Sau
d6 cho bach qua va hat sen d3 ngdm nudc cung gao té
rbi d8 2.500ml nudc vo dun sbi nhd lia cho dén nhit.
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Tiép theo cho dudng va chiit it tinh bt va tiép tuc dun
cho dén khi nhit, sanh 1a dude. An trong ngay.

- B3 than, tu am, chi khat, tri chiing tiéu khat do
than 4m hu, tiéu dit vé dém, khé ngi, than kinh suy
nhudgc: Bach qua 20g, khiém thuc 20g, dau den 40g, gao
té ngon 40g. Vo sach gao té rdi cho vao ndi dat cling cac
vi trén, dun sdi sau ha lia liu riu cho dén khi nhit, ném
gia v1 vita dd, 4n néng. Néu ngudi mic chiing tidu khat
do ty hu, tiéu chdy chi cén thay vi dau den bing vi y di
nhan van giii nguyén ca 3 vi con lai, ché& bién nhu trén.

2. Son tra
a. Thanh phén va tdc dung

Son tra con c6 tén khac 1a son 1y hong, c6 mét s6 tai
liéu con goi son tra la son tra, hay dao gai, chi son tra
hay chi tdo gai. Qua c6 khi cling goi 13 qua téo gai.

Theo D6ng y son tra cé vi chua, tinh han, quy vao
cac kinh ty, vi va can. C6 cong ning pha khi tan (, hoa
dom, chi huyé&t. Cha tri ly, giam dau, tiéu tich... Khi son
tra chin hai vé phoi khé thi goi 14 son tra séng, néu
diing lita hong khé xém vd ngoai goi 12 son tra sao, dst
thanh than € danh thi goi 14 than son tra. Ruét son tra
chin thudng duge stt dung dé chita nhiéu bénh do tiéu
hoa. Nhiing ngusi #n khong ngon miéng, viém da day
suy nhuge, bénh déng mach vanh nén dung.

Son tra 12 loai qua gidu dinh dudng. Cit 1000g son
tra thi c6 chita 89mg vitamin C, chi thap hon dai téo,
dding thid 3 trong cac loai qua, chiia 82mg caroten, chi
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kém c6 qua hanh, ding thi 2 trong cac loai qua, gdp 10
1an tao, gip 2 - 3 14n chuéi tidu, ddo; chia vitamin B,
bing chubi tiéu, duge x&p ditng d4u cac loai qua. Pang
chd ¥ 13, cit 1000g son tra thi c6 850mg canxi, ding dau
cac loai qua, rit thich hop dé b8 sung nhu cdu thidu
canxi cua tré va phu nit c6 thai.

b. Bai thuée phéi hop

- Phu nit c6 kinh bi han @& khéng théng: Qué chi
15g, son tra 15g, dudng 46 30g séc thanh nuée udng.

- Tré em bi day bung khéng tiéu: Ding son tra tron
vOi mat ong, mdi 14n uéng mot thia.

- Tré em ty hu, tiéu chay kéo dai: Dung son tra tuci
(bd vo, hat), hodi son mdi thit bing nhau, cho dudng
tring lugng vita dd, tron déu hdp chin dé an.

- Bénh giun dia: Véi lugng son tra tuci 1000g nén
an: bit ddu an vao budi chibu, budi t6i khéng an com,
dén 10 gio thi &n hét 1000g. Sang s6m hoém sau 14y 60g
cau, cho nuéc séc con 1 bat udng h&t mot 14n, ndm nghi,
khi muén dai tién, ¢ nhin mét lGc réi hay di, c6 thé
chita dugc bénh giun dia.

3. Qua tram
a. Thanh phén va tic dung

Tram c6 2 loai 1a tram tring c6 vd mau xanh luc va
tram den mau tim thdm. Qua tram vi chua, tinh 8m, cé
tac dung giai khat, thanh giong, giai doc ca, giai say
rugu mé man, nhic dau.
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Tram dung lam thudc thudng la tram tring. Cui
tram giau protein, dudng, mot s8 vitamin, dang chi y 1a
vitamin C va cac khoang chit nhu canxi, phot pho, kali,
magie, sit, kém...

b. Bai thuéc phéi hop

- V& mua déng, néu dém ngn bi khé cé va ho, giy
m&t gidc: Ding 20 - 30 qua tram trdng, b hat, dap giap
néu nudc ubng. C6 thé thém giing, dudng hay mat dé-
udéng ban ngay.

- Viém hong cdp hay man tinh, viém amidan, kho
c6, mat tiéng: Dung tram muéi dé ngam hay pha nudc
udng. C6 thé dung tram tuoci d& ham udng.

- S6t cao, khé méi miéng, khat nuée: Gia qua tram
14y nuéc udbng hang ngay.

- Ho khan ¢8: L&y tram tudi 4 qua bd hat, gid nat
v6i huyén sam 10g thai lat. Cho vao ndi d4t d6 ngap
nudc, ndu udng. Bai thudc nay cé tac dung tu Am, gidng
ho3, 1gi y&t hau, thanh nhiét gidi doc, tiéu thiing.

- Kiét ly ra mau: Dung tram va 6 mai lugng bing
nhau d6t thanh tro. Ngay dung 9g udéng véi nuéc com.

- Ngo doc cua ca: Liy tram tring 30g sic nuéc
udng. Cach nay ciing diing cho tré em 1én sdi va chita
bénh hoai huyét.

- Sau ring: Liy qud tram dét, tan nhd, trén mét it
xa hudng bbi vao chd dau. Phu nit mang thai tranh ngui
mui xa huong.

- Viém tdc mach mau: Dung qua tram tring ludc
chin, #n cai, udng nudc hang ngay, méi ngay 200g. Liéu
trinh 1 - 2 thang.
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- Né da do lanh, cuée, khé nit méi chay mau: Lay
qua tram dét thanh tro, tron md lgn hodc dau thuc vat
boi.

- Chila ho, thanh nhiét giai thd, ding cho nguéi
luén thdy miéng khé, hay khac nudec mi€ng, 6n bénh
nhiét thinh, phdi rao: Diing tram tudi 5 qua bé hat, kim
thach hoc 5g, thai nhd, ré lau 5g thai nhd, ma thiy 5g
got vo, 18 2 qua got vo, mach d6ng 10g, ngé sen 10
miéng. T4t ca ndu véi 2 lit nude bing lia nhé 1 gid. Dé
ngudi loc 14y nuée udng hang ngay.

- D& thanh nhiét: Dung tram tuci 20g bd hat, ré lau
tuci 4 chum thai nhé. Nau véi 0,5 lit nude trong 1/2 gio,
loc nuéc udng. Tram tuci c6 tAc dung thanh phé, lgi
hau, khit hoa, hod ddm. R& lau thanh can nhiét, vi
nhiét, sinh t4n dich, khdi ho. Nén udng néng.

- Mudn thanh tan, chi khat, giai nhiét, thanh phé,
16i hau, tri chiing hay nhd nudc bot c6 khi c6 s¢i mau,
khé nuét thic an, sung hong, ho, budn nén: Liy cam
10g, tram tuci 10g (bd hat), ngé sen tuoi 120g, ma thiy
150g, ging tuodi 6g. T4t ca bd vd, gid nat cho vao vai
- sach vit 14y nuéc udng.

- Phong chita bénh duong h6 hip: Dung tram tuoi
(bd hat) 15g dap gidp, cu cai sdng 250g thai nhd. Dung
ndi @4t ninh. L&y nudc udng thay tra, c6 thé an cai.

- Viém hong khé rat, khan c8, ho khan: L&y tram 3
qua, tra xanh 5g, mat ong 20g. Tram d4ap giap cho vao
ndi dat dun 15 phit rdi rét vao cdc da dé sin trd, mat
ong. Ham 10 - 15 phiit chd ngudi bét, udng thay tra.

- Chita d6ng kinh: Ly tram tring bd hat, dap gip,
dun nhé lita 30 phiit, cho dudng phén dun thanh cao.
Pha udng ngay 2 l4n, méi l4n 1 thia con.
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- Cam ciam, bach hdu: Tram 5 qua, cu cai tring
200g n4u thanh canh.

- Phu nii ¢6 thai bi nén muia: Tram 12g, vo budi 9g
dun cach thuy trén lia 16n cho chin tram, an 5 - 7 14n.

- Ngb doc ca néc: Ding nudc tram hosic sic nude
tram dic dé udng, ciing cé thé 14y qua tram tudi, ré co
tranh tuci mdi thi 120g ép 14y nudc udng.

- M6i né c6 mun: Rang qua tram nghién.thanh bt
tron véi ma lgn dé boi.

- Cam nhiém dudng rudt, dai tién ra mau: Qua
tram hodc nhan tram ddt tén tinh, nghién thanh bot,
mbi 14n ubng 15g, udng véi nuée com.

- Nhén tram d6t ton tinh ddp 18én chd sung chéin
ring, chiia viém chéan réng. Cho thém ddu thom bdi vao
chd dau chita nit né dau vi.

4. Xoai
a. Thanh phén va tdc dung

Qua xo0ai theo Pong y lic chin ¢é vi ngot (c6 loai hoi
chua), tinh binh.

Vé tac dung sinh ly. Qua xoii chin kich thich tiét
nudc bot, chéng khat khé hong, lgi tiéu chéng phu
thiing, nhun trang, choéng tio bén.

Theo TAy y, x0ai c6 chia nhiing thanh phén nhu
sau: 100g xoai chin cho 65 calo, 17g carbohydrat, 3.894
Ulvitamin A (78% nhu ciu hang ngay), 28mg vitamin
C (46% nhu cdu), lmg vitamin E (10%)... Pudng cua
xoai 13 loai cung cip ning lugng nhanh. Qua xanh it
vitamin A va nhiéu vitamin C.
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Chat glucozit trong xoai c6 tac dung chéng viém,
ngin ngita ung thu, diét khuén. Xoai lam gidm
cholesterol, ha huyét ap phéng chéng bénh tim mach,
tang nhu ddng rudt thai nhanh chit cin ba trong rudt
nén phong chéng duge bénh ung thu rudt két.

Xoai 13 mot loai qua b8 nio, rit t&t cho nhiing
ngudi lam viéc nhiéu bing tri éc, thi ci. Tuy nhién
khong nén &n xoai lic déi qua va sau biia &n no hoic
dang cb cac bénh nhiét s6t vi ban chat xoai néng nhu
hanh, t6i, 6t. Khéng nén 4n nhifu d6i v6i ca hai loai
xoai xanh va chin.

Cach &n xoai chin an toan 13 thai nhd, ]JAm nhuyén,
khéng dé ca 14t to, khong nhai d&i, nuét chiing (chd §
d61 véi tré em va ngudi gia rang yéu).

Nén #n xodi chin dén db c6 thé béc vé khéng cin
dung dao got v6 tranh nhya mu gy nén.

b. Bai thuéc phéi hop

- Chéng khat khé giong miéng, ho khan c3, mat
tiéng, viém hong: An xo0ai tuci ho3c ép 1y nudc uéng,
ngam xodi khd, mit. Dung t6t cho nhiing ngudi 1am

nghé gido vién, ca si.
- Say tau xe, budn nén: An song hoic n&u chin con
cling gion.
- An khong tiéu, tré bi cam tich: An xo0di chin tusi
vao cac budi toi.
- T40 bén va dau da day do thita toan: An xoai chin.

- Chay méu chan ring (thiéu vitamin C): An qua
xo0ai gan chin con chidia nhiéu vitamin C, hodc &n xo0ai
chin, uéng nuéc ép.

144



- Tré coi xuong, suy dinh dudng: An xoai chin thai
nhd ho#c nghién. Cing c6 thé 1am bot khé hoa nau véi
sita @& dugc cung cdp vitamin A.

- Ho ddm nhiéu do phé& nhiét: An xoai chin tudi.

- Béi b8 tri ndo, chita suy nhude thin kinh: An xoai
tudi chin hang ngay trudc biia &n.

- Chita béng nudc sbi, bong hia: LAy phan thit xoai
chin cét lat hoic gid nhuyén dép vao vét bong cé tac
dung tiéu viém, giam dau, diét khuén.

- Chita cac bénh vé dudng hé hip: Dung xoai xanh
tuoi hosc khé n&u véi thit Ign nac, cho thém 1 miéng
tran bi.

- Giai nhiét, chdng méi mét muia hé: Ndu canh chua
xoai xanh véi cac loai ca dong.

- CAm mau 6 cac trudng hgp chay mau: Vo qua xoai
chin khoang 30g séc nuéc udng. Ho#ic niu thanh cao
1éng (1ml-1g) réi 14y ra pha lodng dé uéng. Udng mébi
lan 1 thia con (thia ca phé 15ml). Usng cich nhau vai
gid.

- Viém da, cham: V3 qua xoai 150g, niu 18y nudc a8
rda, dung ba dip vao da.

- Thuy thiing: V6 qua xoai 15g, nhin hat xoai 30g.
Sic udng ngay 1 lan.

5. Lé
a. Thanh phan va tdc dung

L& con c6 tén la khoai qua, ngoc nhii, mat van...
Theo Dong y, 1& tinh mat, hoi chua, ¢6 tic dung thanh
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nhiét, nhuan phé, tiéu dém, gidm ho, thanh tdm giang
hod, dudng huyét, sinh tan dich, nhuan trang, tidu djc.

Qua lé rit giau chit dinh dudng. Cd 100g 18 c6
86,5¢ nude, 0,1g chit béo, 0,2g protein, 1llg
carbohydrat, 1,6g x0, 14mg canxi, 13mg phot pho,
0,5mg séit, 0,2mg vitamin P,, cac vitamin nhém P, C,
beta caroten, 1mg axit folic. So v6i cac thilc dn thuc vat,
18 13 loai ¢6 nhiéu chat xd cé vai trd quan trong trong
tiéu hoa va chuyén hoa.

L& 14 loai qua quy ding d4u tram qua (bach qua chi
tong) vé tu &m nhuan tao, thanh nhiét tidu dom, chita
chti y&u gan hét cac bénh & bé may hé hép.

Theo Ban thao huyén téng thi 1& dé sbng c6 tac
dung thanh nhiét, nhuin tao cho luc phi va néu niu
chin thi b8 4m cho ngii tang.

b. Bai thudc phéi hop

- Khd miéng, hong, ho khan tiéng: L& got vo, bd hat,
ép ho#c xay, ubng tuci nguyén chit hoic cho thém
duong.

- Hong khé, khan tiéng: Lay 1,5kg 1& bd 15i va hat,
ninh nhit, cho mat ong lugng vita da, tréon déu, danh
nhuyén. Cho vao lo &n din. M&3i 14n 2 thia ca phé hoa
v6i nudc soi.

- Ho ¢6 dom d#c vang: Lé 500g got vo, bd hat, vit
14y nuéc. Ngb sen 500g nuéng chin, 16t v3, thai vun vit
14y nuéc. Tron 2 thit véi nhau, uéng thay nuéc.

- Téo bén, tiéu tién vang va it, suy nhuge: Lé 1kg
(bo hat), ci cai tring 1kg, gufng song 250g, sitita dac
250g, mat ong 250g. Cale, ca ca1 gung vét nude r1eng
ting thi, cho nudc ca cai vao ndi niu s6i manh rdi diu

.-
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xudng cho chin nhit sén sét nhu keo, sau d6 cho nudc
gling, siia néng, mat ong khudy déu, dun tiép nho lia
cho d&n khi s6i thi béc ra, d€ nguéi cho vio binh.

- Ho khén tiéng, viém hong man tinh: 2 qua 18 ép
18y nuéc sdc véi 20g v quyt khd 1au nam.

- Lao phdi thude 4m hu (st nhe vé chiu, ma d9, ra
mo héi, ho tdc nguc, mach vi): Lé 1 qua to, bach hgp 10
- 15g déu thai nhd, dudng phén vira du. T4t c4d dun séi
k¥, 4n cai uéng nudc.

- Ho khan, khé thd, doan hoi: Lé 2 qud, hoa héng
bach 3 bbéng, moc nhi tring 50g, b6i miu 5g, dudng
phén 100g. L& thai miéng, hoa hdng ria sach, mdc nhi
tring ngdm mém, bsi miu ngdm gidm. Cho nuéc nau
"18, mdc nhi tring, b6i miu dudng phén trong 1/2 gio.
Sau d6 cho hoa héng niu thém chit nia.

- Tiéu dom, théng dai tién: Nudc 18, nuéc cu 4u,
nudc ré cd tranh, nuéc ngé sen, nude dai mach. N&u 1én
udéng néng hoic ngudi.

- Ho lao, ddm c6 mau, st vé chiéu, thé huyét, ho
lau ngay mat tiéng: Lé 20 qua, ngé sen lkg, ca rot 1kg,
mach mén 100g, sinh dia 100g, ré c6 tranh 100g, mat
ong 250g, mach nha 150g, gitng tuci 50g. Ludc ky mach
moén, sinh dia, ré& c6 tranh, 1dy nudc bé ba, 18 bd vo va
hat, ngé sen, ca rét, giing tuci gid vit 1ay nude. T4t ca
khudy déu cé d#c cho mat ong, mach nha vio, cd quanh
cho vao lo dung dan. Sang va t61 ngdm mbi lan mét
thia.

- Phu nit ¢6 thai hay bi nén: Lé cit ngang phin
nim, khoét bd 161 hat, cho mat ong hodc ducng phén
vao roi chung cach thuy, 4n c4i uéng nudc.
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- Tiéu dom, hét ho hen khé thd: Chon qua 18 to, cét
nip, khoét bd hat nhéi ddy dau den (da ngam mém),
duong phén day nip, om nhi. :

- Ho kéo dai, khan ho#c ddm d#c: Lé got vo bd hat,
¢t nim, khoét b 16i, cho 10g bot xuyén bsi miu, dudng
phén 30g cho vao trong 18. Hip #n trong 1 - 2 14n va
budi sdng va téi.

- Viém phé quan: Vo 18 15g, hanh nhén 5g, sa sdm
5g, 1a dau 10g, dudng phén 10g. Cho t4t ca vao ndi niu
séc 14y nudc bd ba. Udng ngay 1 thang thay tra.

- Viém hong man tinh: V4 16 10g, vd mia 15g. Sic
k¥ udng thay nudc hang ngay.

- Ho, suy nhudc ¢ tré em, ngudi gia: Lé 3 - 5 qua,
gao 60g. Lé thai nho ép 1ay nude cho vao chio di niu
nhit, khudy déu, dun séi lai. An néng.

- Tri mun, ndi hach: Phéi lon 250g thai nho, 1& 1
qua to bd hat, b6i miu 10g. Cho t4t ca vao néi véi nuée
vita di. N&u s6i rdéi dé lita nhé 2 ti€ng. Cho gia vi &n
néng.

- Ho kéo dai, viém phé& quan, nhuin phé&, hoa dom,
tri ho ¢6 ddm 14n mau lau khéi (hanh nhan bdé méim, vd
lua): Thit ngdng (bé md, da, chit miéng) 250g, 1& (loai
to) 1 qua, bd hat, hanh nhan 10g, bach hgp 30g. T4t ca
cho vao ndi thém nudc vita dit, ndu s6i réi vin lia nho,
n#u ti€p khoang 1 tiéng. Cho gia vi 4n néng.

Ngoai ra, thudng xuyén #n lé con phong chiia dugc
chiing hay mét, sung dau hong, l¢i, 1udi, di tiéu vang,
t4o bén, mit sung dd, phong chita bénh cao huyét ap.
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6. Ca chua
a. Thanh phén va téc dung

Ca chua Ia loai qua giau dinh dudng, chia rit
nhidu vitamin C, cit 100g ca chua cé chita 94g nuéc,
2,2g protein, 2,9g dudng, ngodi ra con cé 1an, kali, axit
oxalic, vitamin A, vitamin B.

Ca chua #n vao da day, c6 tac dung phan giai chit
béo, ¢c6 thé phdi hgp &n véi thit, néu &n thit qua nhiéy,
da day khéng tidu hoa kip, &n mét it ca chua c6 thé gitip
cho tidu hoa. Vitamin C la thanh phin dinh dudng rit
cAn thiét cho co thé, néu thiéu vitamin C thi két ciu
cta ¢ thé d& bi tdn that. Ma két cfiu cla co thé phéin
16n tap trung & xuong sun, thanh mach méu, diy ching
va bd phan ha ting clia xuong, két cdu co thé c6 tac
dung lam co gidn nhiing bé phan néi trén, nhit 1a
thanh mach mau muén dugc gidn nd ty nhién phai gid
dudc tinh dan héi binh thudng. Vitamin C trong ca chua
rat d& dude co thé hap thu, dé bé sung cho co thé lugng
vitamin cin thiét.

Véi ngudi do néng nhiét trong co thé din dén téo
bén thi nén an.cd chua d€ duge nhuan trang, théng
tién. Néu 4n qua nhiéu thit, héi miéng, miéng khat, tic
nguc, viém hong #n ca chua ciing ¢6 tac dung tét.

b. Bai thuée phéi hap

- Loét miéng: C6 thé ngadm nudc ép ci chua ngiy
vai 14n, méi 14n vai phit. Con néu thiy miéng khé ludi
rat, hay 1ay nuéc ép ca chua 150ml va nuéc mia ép 20ml
tron déu dé udng, ngay 2 lan.
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- Chay méu chan rang: An ca chua séng ngay 3 - 4
1an, méi 14n 1 - 2 qua, 4n trong 2 tudn sé ¢ két qua.

- Béng lia: Téch 18y vé ca chua c6 dinh thit qua
ddp 1én ché béng, thinh thodng lai thay. Thuéc ¢6 tac
dung chéng dau rat va kich thich da chéng héi phuc.

- Mun nhot 16 loét: Nau ca chua véi ddu hay mé cho
dén khi bdc hét hoi nuée, sau dé6 dung nhu mét loai
thudc md dé boi 1én nhiing noi mun nhot, 15 loét.

- Viém loét da day: Nudc ép ca chua va nuée ép
khoai tdy méi thit 150ml, trén déu, udng vao budi sang
va t61 hang ngay.

- T4o bén, thiéu mau: Ca chua shg got bd vd, thai
thanh miéng nhd, trén véi mat ong, an ngay 2 - 3 lan,
mdilan 1 - 2 qua.

- S6t cao kém theo khat mi6e: Ca chua 200g thai
lat, sic nuée udng thay tra trong ngay, udng lanh hay
néng déu dudgec.

Hodic: Nudc ép ca chua, nuée ép dua hau mébi thi
200ml], tron déu, chia 2 - 3 1an ubng trong ngay.

- Viém gan man tinh: Ca chua 250mg rda sach,
thai miéng, thit bo 100g thai méng, xdo in hang ngay.
Mén #n nay cé tac dung hd trg tét trong diéu tri viem
gan man tinh, gidip co thé nhanh hdi phuc.

- Cao huyét ap, xuit huyét day mat: Vao sang sém
(khi chua &n uéng gi), 1dy 1 - 2 qua ca chua, ria sach
bang nuée s6i, thai thanh miéng nhd, thém chit dudng
cho da ngot rdi 4n séng. Mai liéu trinh kéo dai 15 ngay,
nghi 3 ngay rbi tiép tuc liéu trinh khéc.
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- Phéng tinh mach do bi nghén: Ca chua séng thai
lat méng hoic nghién nat, dap 1én chd mach mau bi
phdng méi ngay 1 14n, khi bit ddu thay rat thi bé thuse
ra. Thuéc c6 tac dung thong huyét, chéng dau nhdec.

7. Nho
a. Thanh phan va tde dung

Nho 1a loai qua gidu dinh dudng. Lugng dudng
chia trong nho dat ti 15 - 30%, chu yéu la dudng
glucose va dudng hoa qua ma co thé d& hip thu va tidu
hoa, ngoal ra con cé tiu thach toan, axit tdo, axit
chanh, nhua hoa qua, nén vita chua vita ngot. Trong
nho con cé nhiéu vitamin, chat protein, axit amin, chit
béo, canxi, 1an, sit, mangan, kali... trong d6 axit amin
c6 t61 hon 10 loai, nho 12 loai qua kha gidu chat dinh
dudng.

Nho duge st dung kha rong rai, nho tuoi 13 loai quy
trong cac loai qua, nudc nho tudi 14 nuée udng cao cip
lai c6 thé niu thanh rudu nho, kem nho, s hép nho...

Péng y cho rang, nho vi ngot tinh binh, nhap kinh
can, ty, than, 12 vi thudc c6 tac dung ich khi b8 huyét,
manh gin, théng lac, kién ty hoa vi, trit phién, giai
khat, 1¢i tiéu, ha huyét ap.

Nho con c6 mot sd hoat tinh cta vitamin P. Nho,
rugu nho, nuée nho déu cé tac dung e ché vi khuén,
nho vA nuéc nho ¢6 tac dung manh hon rugu nho, nho
kho c6 thé ting cudng tiét dich cia da day, givip cho
tiéu hoa, lai c6 tac dung b8 dudng, ngudi bi suy nhuge
dé an. Ngudi bi viém da day man tinh, cao huyét ap,
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bénh déng mach vanh uéng mét it rugu nho tring sé c6
tac dung chita bénh. Hat nho ép d4u udng c6 tac dung
ha thdp vi toan, c6 thé dung cho ngudi vi toan qua
nhiéu; udng 15g c6 1di cho mat; uéng 40 - 50g cb tac
dung tdy rudt.

b. Bai thuéc phéi hgp

- Co thé suy nhude, mét mdi khong con stic, ddu
nhiic, tim hdi hdp: Nho khé 30g &n vao budi sing va t6i,
ciing c6 thé mdi budi sang uéng 30ml rugu nho, uéng
lién tuc sé cb két qua.

- Thuy thiing do kém dinh dudng: Nho khé 30g, v
giing tuoi 10g, sic véi nudc udng.

- Hong khb, it nuéc bot: Nho tuci 500g, ép 1y nude,
cho mit ong lugng vita du tron déu, mdi l4n uéng 1
thia.

- Cao huyét ap: Nudc nho, nuéc rau cdn mébi thi
15ml trén véi nhau uéng véi nudec &m, udng vao budi
séng va to1.

- Pong thai: Nho khé 30g, dai tao 15g sic véi nude
udng.

- Tiéu tién it, dd, trong nudc tiéu c¢6 mau: Nho tusi
150g, ngé sen tuci 250g, nghién nat ép 14y nwée, cho
thém mat ong, udng véi nude sbi.

8. Dai tao
a. Thanh phén va tic dung

Tt xua dén nay, dai tao dudc coi 12 mot loai qua bd
dudng va cé tac dung chita bénh. Theo Déng y, qua tao
vi ngot, tinh binh c¢6 kha ning lam giam déc tinh va
tinh kich thich. Khi ding cac loai thude tuong d6i manh
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hos#c thuéc kich thich thi nén dung phéi hgp véi dai tao
dé bao vé ti vi, giam bét tac dung phu.

Khi him thit dé, thit tho, thit ga, thit vit, néu phéi
hgp véi dai tdo cang lam ting két qua chita bénh. Dai
tao nau véi bi @6 thanh canh, cho thém dudng dd, ngudi
bi viém phé& quan, hen suyén &n rat t6t. Xuong dé, bo,
lgn n&u véi dai tho, gao nép thanh chéo cé thé chita dau
lung, mdi g6i, thi€u mau va ching cdi xuong cha tré
nhé, phu nil toan than yéu 6t mét méi do huyét hu gy
nén.

b. Bai thuée phéi hop

- Céc loai phui thiing: Dai tdo 15 qua, lac 100g, téi
30g, dau &n 15g. Téi thai lat. Cho ddu vao chao dun to
1ta, khi ddu sdi thi cho tdi vao xao 1én réi d8 dai téo, lac
vao, cho mdt lugng nude vita da dun cho déu khi tao, lac
chin nhit 13 an dudgc.

- Pau bung khi hanh kinh, da day dau do lanh: Dai
tao 30g, giing khd 10g, sic véi nudc udng.

- Co thé suy nhudge, phu nit huyét hu, bim tim do di
tng: Dai téo 15 qua, thit thd 250g cho nuéc hAm chin dé
an.

- Sau khi 6m khéng muén &n, td chi mét moi: Pai
tao 10 qua, dang sdm 15g sic v6i nudc udbng thay tra.

- T4 cung ra mau, tri ra mau, kinh nguyét qua
nhiéu: Dai tdo 20 qua, moc nhi den 15g, sdc véi nude
uéng, ngay mét 1an, lién tuc uéng vai ngay.

- Cac loai viém gan: Pai tdo 200g, nhan tran 60g,
tdt cd dem sic, an tao udng nudc vao budi sang va toi.
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- Ra md hdi trom: Dai tao 30g, phu tiéu mach 30g
séc v6i nude udng, ngay mot 1an.

- Tidu hoa kém, gdy yéu: Pai tao 15 qua, son dudc
30g, hat sen 10g, dau coéve 15g, 2 mang mé ga, sic véi
nude, loc 14y nude thude cho dudng tring vita di khudy
déu l1én &n.

9. Ot
a. Thanh phan va tdc dung

Ot vén 1a loai thuc vat nhiét déi nhung ngdy nay
moi noi déu tréng dude, vi rat dé trdng. Ot c6 rat nhidu
chung loai. Nhung loai 6t dai dau nhon cay hon, con lai
hinh éng diu tay it cay. Cling c6 mdt s§ gidng 6t hoan
toan khéng cay, dudc dit tén theo tinh chat.

Ot chia nhiéu vitamin C, trong hat 6t c6 tinh ddu
6t 1a mét thanh phén cta thudc diung dé trit phong han,
con c6 tdc dung hung phan thin kinh, c6 céng dung
chiia tri vA phong ngita déi véi triéu chiing diy bung,
sung khi do tiéu hoa kém.

Ot c6 vi cay gitip ra dude md héi, nén cb thé didu
chinh hoic thiic ddy cd thé bai tit nuée.

Néu tinh thdn mét mdi, #n khéng ngon, tay chan
ning, cdm thiy todn thin néng ran dung 6t lam thiic
4n sé c6 tac dung phin chin tinh thin, thém #n, giam
duge thap nhiét. Ot c6 thé thic d4y hé tuin hoan mau,
lai 1am mém thanh mach mau, vi vy ciing c6 tac dung
tranh hodc lam gidm bét xd ciing dong mach. Cho nén
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c6 mdt s8 bac s§ cho ring, thudng xuyén dung 6t, mot
lugng 6t viza phai 1am thic 4n, cé tic dung phong bénh
tim mach.

Ot 1a vi thudc tdy giun san rét tot, c6 tac dung
phong ngiia va chiia tri loai ky sinh trung trong rudt va
da day.

b. Bai thuéc phéi hop

- Rung téc do hoa tri liéu: Ot 100g, ngadm véi rugu
tring trong 10 - 20 ngay. Dung rugu nay béi 1én da dau,
¢6 tac dung kich thich moc téc.

- Gidm dau do ung thu, dau khép: An 5 - 10g 6t mdi
ngay. ‘

- An udhg kém tidu do ung thu: Ot 100g, hic dau xi
100g, tan bot 4n hang ngay.

- An uéng cham tiéu: Dung 6t 1am gia vi, 4n hang
ngay.

- Pau thit nguc: Ot 2 qua, dang sdm 20g, nghé den
20g. Sic udng ngay 1 thang.

- Dau da day do lanh: Ot 1 - 2 qui, nghé vang 20g,
tan bot udng ngay 2 - 3 1an.

- Pau lung, dau khép: Ot chin 15 qua, 14 du da 3
cai, ré chi thién 80g. T4t ca dem gid nhd, ngdm con véi
ty 18 1/2, dung @€ xoa bép, s& mau khoi.

10. Duwa hiu
a. Thanh phdn va tde dung

Dua h#u 13 loai qua mua hé, gidu duong glucose,
duong hoa qua, dudng mia, vitamin, axit tdo, ch&t dinh
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va glucoza, @6 1a cac chit can thiét cho stc khoé con
nguai.

Céc loai dudng trong dua hiu cé tac dung ha huyét
ap, lugng muéi it chia trong dua hau lai cé tac dung
chita cac bénh vé than. Vé qua dua h&u sau khi phoi
kho 14 mét vi thuée Déng y ¢é tac dung tiéu nhiét, 1gi
tiéu, nuéc dua hau, cii, vd, hat ddu c6 thé dung lam
thudc, trong dén gian da c6 cdu: "Maa hé nda qua dua,
thudc men ching phai mua", moi bénh c6 tinh nhiét #n
dua hau déu c6 hiéu qua. Dua hiu ngoai &n tudi ra con
c6 thé ché bién thanh mit dua, dua mudi, rugu dua...

Tuy mudi vé co trong dua hiu khéng nhiéu hon cac
loai qua khac, nhung do thé tich 16n c6 thé an dugc -
nhiéu cho nén mudi vdé cd cling duge nhiéu hon. Dua
héu 12 ngudn b3 sung mudi vé co cho co thé (do ra mé
héi qua nhiéu nén bi mat muéi).

b. Bai thuéc ph6i hop

- L3 loét miéng: Ep nude dua hiu ngam lau trong
miéng. ‘

- Dong kinh do viém n#o: Nudc dua hiu khudly véi
duong tring udng.

- Viém thin man tinh: Dung ca qua dua riia sach
thai nhd, ndu c6 dic thanh cao, mbi ngay udng véi nuéc
soi 1 - 2 thia.

- Viém than phu thiing, dau gan ¢6 nuéc trong
bung: Khoét rbng qua dua cho téi vao trong, day ndp
trat gidy dat sét bit kin cho vao llia nhd siy kho, tan
thanh b6t méi ngiy udng 6g, chia lam 2 lan.
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- Tiéu dudng, nuéc tiu duc: Hat dua h&u va bi dé
mdi thi 15g, hat thién ma 12g séc véi nuée udng.

- Néng rudt khé chiu, 13 loét miéng ludi: Dung vo
xanh cta dua héu 15g, chi ti da sao 6g, xich thuge 10g,
cam thao va hoang tién méi thi 1,5g, sic véi nude chia
lam 2 1dn udng.

- DPau ring: V6 xanh dua hdu d€ qua dém phdi néng
kho, tan thanh bdt cho thém mét it bing phién dé
cham.

- Cao huyét ap: Vo dua hdu kho 30g, thao quyét
minh 15g, sdc v6i nuéc uéng thay tra.

- Thuy thiing do tim va than: V6 dua hiu tudi 60g,
séc véi nude udbng.

11. Dau
a. Thanh phdn va tdc dung

Dau khoéng chi 14 loai qua b8 dudng ma con cé tac
dung chita bénh. Trong qua dau cé6 dudng glucose,
dudng hoa qua, axit xitric, axit tdo, axit chanh, chit
keo, vitamin A,, B,, B,, C, D va céc chit khoang canxi,
lan, st va sic t6 thuc vat.

Qua dau c6 tac dung dudng huyét bs am, bs gan
than. Dung tusi hay 1am thanh cao déu dudgc.

DPoéng y cho ring, qua dau thich hgp véi co thé hu
nhude, mit ngh hay quén, thudng xuyén udng cao qua
dau ho#c mat ong ngdm dau c6 két qua tét. Ngudi bi
suy nhudec than kinh, 3n dau hoic uéng thudc ché bing
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qua dau c6 tac dung bé ndo, dudng huyét, an than, giam
mét mdi, ting tri nhd. Ngudi gia, cd thé yéu 4m hu bi
t4o bén do khi huyét kém hoic tdo bén thanh théi quen,
¢6 thé udng nude qua dau. Ngudi it tudi ma téc bac
thuong dung "vién diu viing" (loai thuéc lam bing qua
dau va viing den) c6 thé lam den téc. Vi qua dau dudng
huyét khii phong con duge ding dé chita viém khép
phong thép.

b. Bai thuéc phéi hop

- S6m bac téc, choang vang: Qua diu 25g, ha tha 6
20g, nit trinh ti 20g, han lién thao 15g, sic véi nude
udéng, mbi ngay 1 lan. '

- Rudt bi tao hoic tdo bén do huyét 4m thiéu giy
nén: Qua dau 50g, nhuc thung dung 25g, viing den 25g,
cam rang 15g, sdc v6i nudc udng, ngay 1 1an. Ciing cb
thé dung qua dau tudi 30 - 60g sic véi nube udng.

- M4t hoa diu vang: Qua dau 50g, cau ky ti 30g,
sic v6i nuée udng, ngay 1 1an.

- Pau bung 4m ching: Qua dau boc lai && khé, phai
néng 1am thanh bot, m&i 14n udng 10g véi rugu am.

- Thé hén hén, tim dap nhanh, tai & do thi€u méu:
M3i 14n 4n qua dau tudi 10g, &n thudng xuyén sé cb
hiéu qua.

- B& kinh do khi huyét hu: Qua dau 100g, bach qua
(b6 vé va nhan trong hat) 50g, dai tdo 10 qua, t4t ca
néu l&én ubng thuong xuyén.

, - Chiing mit ngl: Qua dau 100g cho nudc séc udng
ngay 1 14an, thdi gian khéng han ché.
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- Chiing thi€u mau do héng cau: Qua dau 30g, cii
nhin 15g cho vao néi nidu dén khi ciii nhan truong to
thi bic xudng, d€ ngudi cho mat ong vao tron lén. Méi
ngay 1 lan, thdi gian khéng han ché.

12. Dua chudt
a. Thanh phdn va tdc dung

Dua chudt ¢6 ngubn géc & An Do, dua chudt gion, vi
hoi ngot nhiéu nude.

Trong dua chuét lugng nuéc chi€m 98% va mot s
chat cin thiét cho cd thé nhu caroten, vitamin C, dudng,
protein, canxi, l1an, sdt. Xenluls trong dua chuét c6 tac
dung nhit dinh dé thidc ddy bai tiét cac phé thai trong
rudt va ha thap cholesterol, lugng axit bengionic ¢6 thé
tic ché dudng chuyén thanh chit béo, vi vay d6i véi
nguoi béo phi cé tac dung giam béo; dua chudt con chita
tuong d6i nhiéu vitamin E, c6 thé thiic ddy su phan chia
t& bao nén c¢b tac dung tich cuc dd1 véi qua trinh lao
hoa. Qua thi nghiém & déng vat, thanh phén caroten
trong dua chudt cé tac dung chéng u budu; dua chudt
con ¢6 cong nang gid gin nhan sic, dung nuéc dua chudt
dé riia mat sé lam da sang dep, 1am giin nép nhin.

b. Bai thuéc phéi hop

- Bi rdm say: Qua dua chudt tuoi, thai titng khoanh
tron, d4p 18n chb dau, ciing c6 thé ép 14y nude dé bbi.

- Bi thuong do ong d6t: Qua dua chudt gia ép lay
nuée boi 1én chd dau, ngay vai lan.
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- Bénh 6n nhiét & tré: Khi vao mua dua chudt, nén
mua nhiéu, dap nat qua dua, xép vao trong vai bit kin
miéng, chén xudng dat sau 1 nim dua chudt sé thanh
loai nuéc trong, d6 1a nude dua, thoi gian chén cang lau,
hiéu qua cang cao, 14y nudc nay cho tré udng.

13. Mo
a. Thanh phan va tdc dung

Mo 1a loai qué khéong chi ding lam thuc phdm ma
con 1a vi thudc. Qua md véi miu vang éng toa mui
huong va vi chua dic biét da c6 tac dung ky diéu lam
diu con khat. Trong qua md da c6 sin tinh chit sinh tan
chi khat tuyét vai duge ghi nhan tit rat xa xua.

Déng y goi qua mo 14 mai t, vi chua, tinh binh, vao
cac kinh can, ty, phé, dai trang.

Trong thit quad md cé nhiéu loai vitamin, dic biét 1a
vitamin A va vitamin C, axit xitric, dudng, chit nhay,
mudi khoang. Md muéi c6 tac dung cin bing su thdm
thu giiia t& bao va mau, kich thich #n ngon.

b. Bai thuéc phéi hop

- Tang stc bé bi, chong mét mdi, gidm mit md héi,
dé moéi, 4n ngon miéng, it bi réi loan tiéu hoa: Nudc qua
mo tuoi pha duong hodc nuéc mo ngdm dudng pha nudée
udng giai khat rat tot.

- Kém an, bung ¢6 giun: Rugu mo dung vao méi bita
an tit 25 - 30ml. '
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- Ngtia hong, budn nén, ho cé6 ddm: Md ché& thanh 6
mai md, mit, keo 4n hang ngay.

- Pau nhic ring: Qua md chin gid nat dép vao
rang. ‘

- Pau bung giun: 300g mo mudi, 3 thia dudng séc
nuéc udng.

- Tring phong, ring nghién chit: Dung 6 mai danh
gib, cha riang.

- Giai rugu: Duing mo n#u véi tra udng.

- Mun céc trén da: O mai 30g ngdm nudc mudi (bd
hat) nghién min dip 1én mun céc.

14. Lyu

a. Thanh phén va tdc dung

Lyu con dudge goi 1a thach Iyu, nhudge lyu.

Qua lyu giau dinh dudng, khi chin trong hat chita
10 - 11% axit hoa qua, axit cam qujt, vitamin C nhiéu
gap 1 - 2 14n 18, tao. Lugng dudng rat cao, ¢6 vi chua.

V4 luu chita kiém, cbn ngii cdc, con glyxerin ding
chat c6 thé sat trung, c6 tac dung chiia giun dia, giun
kim, than két séi, chiing nude tiéu duc do tiéu dudng.

b. Bai thuée phéi hgp

- Bj kiét ly 1au khéng khéi: Qua lyu phdi khé tan
thanh b4t min, udng véi nuéc com méi 14n 10 - 20g.

- Lén quai bi c4p tinh: Dung lyu tuoi 1 - 2 qua lay
hat nghién nat, cho nuéc sdi vao ngdm 30 phiit, cho vao
vai x6 loc 14y nuée ngim stic miéng, ngay vai lan.
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- Ty hu tiéu chay: V6 qua lyu 15 - 30g cho thém
dudng dé vao sic udng.

- Biang huyét: Vo qua luu 90g, séc 14y nudc udng véi
mat ong. :

- Bi béng: V6 qua lyu tan thanh bt tron véi diu
viing béi 1én chd bdéng.

15. Ca

a. Thanh phdn va tdc dung

Ca c6 nhiéu loai: ca tring, ca tim, ca tron, ca dai.
Ca c6 gia tri dinh dudng rit cao, gidu protein, chat béo,
dudng, canxi, 1an, sit, caroten, vitamin C, ca tim con
gidu cd vitamin P va chat tao bot. Thudng xuyén &n ca
thi mic cholesterol trong mau s& giam, nang cao dugc
stic 46 khang ctia vi huyét quan, vi vay cé thé bao vé
duge cong ning cua huyét quan. Ngudi gia, ngudi bi
bénh tim mach ho#ic lugng cholesterol 1&n cao thi
thudng xuyén 4n ca, rit cé lgi cho siic khoé trudng tho.

b. Bai thudc phéi hop

- Viém gan vang da: Dung ca tim trén véi gao néu
thanh com #n lién tuc vai ngay.

- Mun nhot: Gid nat qua ca trdn véi gidm dép lén
chd dau.

- Bi cadm dudng rudt dai tién ra méau: Ca d€ ca
cudng ddt 1én tan thanh bot, mdi ngay udng véi 10g
rucu, udng khi déi.

- Chéan bi cuéc, phu né: Dung vé qua ca tuoi xat &
bén ngoai méi ngay 1 - 2 1an.
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16. Bi do

a. Thanh phén va tic dung

Bi 80 ¢6 nguén goéc 8 ving nhiét déi, da duge dua
vao nudc ta rat sém. Bi @0 chiu dudc dat dai khé cin,
siic sdng riat manh.

Bi d6 1a loai qua giau chét dinh dudng, cit 100g bi
d6 thi c6 10,2g tinh bdt, 0,3mg canxi, 0,09mg lan,
0,01mg sit va nhiéu loai vitamin, nhat 14 chat caroten
thi chiém hang diu trong cac loai bau, bi. Ngoai ra bi
dd con chita chit mudi caroten, axit amin tinh khiét,
ch&t dudng c6 dic 14 nhitng chit rit cin cho co thé.

Bi @ vi ngot, 6n, khéng déc, c6 kha ning bé trung,
ich khi, chita dudc nhiéu loai bénh.

b. Bai thuéc pho6i hop

- Chita giun san: Hat bf dé phoi kh6é #n sdng hoic
rang lén an.

- Phinh tuyén tién liét: Hat bi d6 rang lén #n
thuong xuyén.

- Say thai lién tuc, ung thu via: Cudng qua bi d6 dét
ton tinh, tdn thanh bot, uéng hang ngay véi nude Am
hoac rugu.

- N1t dau v, 18én mé day: Cudng qua bi dé trén véi
déu bi dé dép 1én chd dau.

- Dau da day, lao phdi: Bi d6 sic 16y nuéc uéng.
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17. Sung
a. Thanh phdn va tdc dung

Trong din gian, qua sung con dugc goi la vé hoa
qua, thién sinh td, anh nhat qua, vin tién qua,... Theo
nghién ctiu, qua sung cé chda glucose, axit oxalic, axit
xitric, axit malic, cdc nguyén t6 vi lugng nhu canxi,
phot pho, kali... vd mét s8 vitamin C, B,... Qua sung c6
tac dung nhuan trang, ha huyét 4p va phong chéng ung
thu.

Trong Déng y, qua sung vi ngot, tinh binh, ¢6 céng
dung kién ty ich vi, nhuin ph€& lgi hiu, nhuan trang
théng tién, tiéu thiing giai ddc. Thuong duge dung dé
chita cac chitng bénh nhu viém rudt, kiét ly, tdo bén, tri
xuét huyét, sa tryc trang, viém hong, ho, mun nhot 16
loét, chan an, phong thép...

b. Bai thudc phéi hop

- Viém hong: Sung tudi sy khé, tan bot réi 148y mot
it bot nay thdi vao hong. Hoic sung tudi got vo, thai
phién, sic ky 14y nuéc, cho thém dudng phén rdi ¢d nhd
hia thanh dang cao, ngdm hang ngay.

- Ho khan khéng c6 dém: Sung chin 50 - 100g got bo
v0, dem niu véi 50 - 100g gao thanh chéo, chia #n vai
14n trong ngay. Cé thé cho thém it nho khé hoic dudng
phén cho dé #n.

- Hen suyén: Sung tuoi lugng vita 4, riia sach, gia
nat, ép 18y nuéc c6t uéng mdi ngay 1 lan.
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- Viém loét da day ta trang: Sung sao kho tan bét,
mdi ngay udng 2 - 3 14n, méi 14n 6 - 9g v6i nude Am.

- Ty vi hd nhude, hay réi loan tiéu hoa: Sung 30g,
thai nhd, sao hoi chay, méi ngay 14y 10g ham véi nuée
sbi trong binh kin, sau 20 phiit thi ding dudc, ché thém
moét chit dudng phén, uéng thay tra trong ngay.

- Kiét ly: Sung vai qua (tuy theo do tudi), sic ky 14y
nudc, ch& thém mét chit dudng rdi uéng. Néu khéng cé
qua sung thi c6 thé diing 14 sung tudi sic udng.

- T4o bén: Sung tudi 9g sic udng hang ngay. Sung
chin #n médi ngay 3 - 5 qua. Ho#c sung tuci 10 qua ria
sach b3 d6i, rudt gia lgn mét doan lam sach thai nhs,
hai thit dem him nhi, ném gia vi vita #n, #n trong
ngay. '

- Tri xudt huyét, sa truc trang: Sung tuci 10 qua
dem him véi mot doan rudt gia lgn haAm nhu rdi 4n.

Hoic: Sung tudi 6g, ré thi 9g, sc udng. Néu khéng
c6 qua, c6 thé ding 14 sung séc 14y nudc xéng ngam
khoang 30 phiit.

- Sa di: Sung 2 qua, tiéu hdi hudng 9g, séc udng.

- Viém khép: Sung tuci ligng vita du dem him véi
thit lgn nac an.

Hozc: Sung tuci 2 - 3 qua riia sach thai nhé roi
trang véi tring ga an.

- Mun nhot, 1§ loét: Sung chin sao khé, tan bot réi
ric 1én chd dau.

165



18. Vai

a. Thanh phdn va téc dung

Vai con goi 1a 18 chi, cdy vai dudc tréng nhiéu &
nude ta, qua vai thu hoach vao thang 5 - 6, dung an tuoi
hay sdly khé. Hat vai thai méng phoi hay siy khé dude
ding lam thudec. Trong hat vai cé tanin, tro, chit béo.
Theo Dong y, hat vai c¢6 vi ngot chat, tinh 6n, c6 tac
dung tan han, chita tiéu chay & tré em véi liéu tir 4 - 8g
dusi dang b6t hay séc udng. Cui vai chita nhiéu dudng,
vitamin A, B, C, vitamin A va vitamin B. Cui vai dude
ding d€ #n va con 13 mét vi thude trong Péng y. Cii vai
¢6 vi ngot, chua, tinh binh cé tac dung dudng huyét, lam
hét phién khat, chita nhiing bénh mun nhot véi lidu 10 -
16g cui vai khé. Ngoai ra ngudi ta con dung hoa vai, vo
than va ré cay vai sic 14y nuéc ding siic miéng c6 thé
chiia vidm miéng va dau ring.

b. Bai thuée phéi hop

- Mun nhot: Cui vai gia nat véi 6 mai tao thanh cao
dép 18n mun hoic 14y 5 - 7 ciii qua vai gia nat véi it hé
nép, dan thanh miéng cao dan 1én noi mun nhot.

- Chiia n&c: Qua vai d6t thanh than, tan bdt hoa véi
nudc 4m udng.

- Pau ring: Qua vai thém it mudi d6t thanh than,
nghién nhd, xat vao chd ring dau. »

- Tinh hoan sung dau: Hat vai d6t thanh than,
nghién nho, hoa véi rugu uéng ngay 4 - 6g. Hoic hat
vai, tran bi, hdi huong, ba vi bing nhau, tan nhd, ngay
udng 4 - 6g.
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19. Bi xanh

a. Thanh phdn va tdc dung

Bi xanh chita nhiéu loai vitamin va chit khoang
can thiét cho co thé, c6 kha nang didu tiét su thing
bing chuyén hoa trong c thé, gidm ldo hoa, giam nét
san trén da va lam ting thi hic.

Bi xanh 1a loai bi duy nhat khéng ¢6 ham lugng
chit béo, nhung lai ¢c6 ham lugng axit hodroxy malonic
phong phi ttc ch& dudng chuyén hoa thanh chat béo. Do
d6 bi xanh 12 loai qua giam béo hitu hiéu nhat. Dong
thdi con lam dep da, #n bi xanh thudng xuyén da sé
trng tréo, min mang, bao vé dudc vé dep cta co thé.

Bi xanh con c6 cong dung giai nhiét, mia hé dn bi
xanh c6 thé giai khat, ha nhiét, trit mun nhot va 1¢i
tidu.

Bi xanh chda rat it natri, nén diy 12 mén an thich
hop cho nhiing ngudi viém than, phi né ho#c nhiing
ngudi c6 thai bi phi né. :

Bi xanh tinh han, 12 loai qua thich hgp cho ngudi
gia 14n tré nhd. Ngudi méc bénh than, tiéu dudng, cao
huyét ap, dong mach vanh déu c¢6 thé an duge.

b. Bai thuéc phéi hop v

- Bi thuong ¢ sun lung: V4 bi xanh dét thanh than,
tan thanh bot mdi 14n uéng 6g, uéng véi rugu.

- Viém than thuy thiing: V6 bi xanh 120g, rdu ngd
30g sic véi nude ngay udng 3 1an.
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- Bach d6i qua nhiéu: Hat bf ldu nim sau khi rang
nghién thanh bot, mbi 14n uéng 15. Udng véi nude khi
déi.

- Viém phé& quan man tinh: Hat bi xanh 15g nghién

“thanh bat, trén dudng, udéng véi nude 4m.

- Ung thu phdi, khac ra dom d&3c: Hat bi xanh 60g,
ré lau say 30g, sic véi nudc udng budi sang va téi.

- Phu né khi cé thai: Bi xanh séc 14y nuéc, udng
hang ngay, mdi ngay vai lan.

- Bi béng: V4 bi xanh, siy khé tan thanh bdt, tron
v6i dau lac boi 1én chd dau.

20. Chudi tiéu
a. Thanh phén va tdic dung

Chuéi tiéu 1a mét loai qua gidu dinh dudng, hudng
vi thom ngon. Trong mét qua chudi cé 22% gluxit, 1,5%
protein, 0,4% axit hiiu cd, cac vitamin B,, B,, Py va
mudi khoang nhu phot pho, sit. Pic biét ning lugng do
chudi tao ra kha 16n, cao hon my, gao, 1 kg thit qua
chudi cho 1200 calo. Theo cic chuyén gia, chudi tiéu la
thuc phdm c6 ham lugng tinh bt cao, cé tac dung rat
16n trong viéc phong ngia ung thu dudng rudt. Chudi
1am ludng thuc b8 sung cho céc loai ngit cdc. Chuéi chin
4n tudi vita vé sinh, lai b8, dé tidu, nén ding &€ bdi
dudng cho ngudi gia yéu, tré cham lén rat t6t. V& mua
déng da nit né dung chudi tidu bdi 3 - 5 14n 13 cb tac
dung. Chuéi tiéu chin thai méng pha nudc tra uéng
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thudng xuyén giam dudgc huyét ap. Chudi con ché bién
d6 hop, banh keo...

Theo mdt s6 chuyén gia, chuéi tidu cung cidp du
nang lugng cho van déng vién khi luyén tap lién tuc 90
phiit sau khi #n 2 qua chuéi chin. Chuéi tiéu chong
thiéu sdt vi trong chudi c6 chat sét.

Chudi tiéu lam ha huyét 4p do trong chudi c6 kali
va higng natriclorua thép, vi vay chudi c6 kha niang lam
ha huyét ap va giam dst quy.

Trong chudi tiéu gidu chit xd nén khéc phuc duge
chiing tao bén. Phu nit ¢é thai nén &n chuéi, vi chuéi
lam 8n dinh dudng huyét va tranh dugc budn nén do 6m
nghén.

Theo k&t qua cua nhiéu cdng trinh nghién ciu
trong va ngoai nudc, chudi tiéu cé6 khad ning tc ché vi
khuin dudng rudt, tang huyét ap, gidm budn phién,
giam d§ chua trong da day... Ngoai ra, chuéi tiéu con
rit tot cho viéc giai nhiét, nhuan trang, giai ddc, chita
tao bén, chita bénh tri, viém hong.

b. Bai thuéc phéi hop

- T4o bén: Mbi ngay an 2 qua chudi chin vao budi
sang; hodc dung 2 qua chuéi chin béc vé két hgp véi mot
it than cay atisd cung chiit nuéc va dudng tron déu dun
nhé Itia khoang nia tiéng rdi 14y nudc udng.

- Dau bung: Ly chuéi nuéng néng ngay &n 2 ldn.

- Tram uét: Nhiing ngudi méic bénh tram cam, tinh
thdn u uit nén &n chudi tidu hang ngay. Néu béng
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nhién cam thay lo budn, bi quan, ban ciing nén &n vai
qua chudi tiéu dé giam bét tAm trang do.

- Huyét 4p va cholesterol mau cao: Hang ngay &n
chudi tiéu 3 14n, mbi 14n 1 - 2 qua. An lién tuc khoang 1
thang, huyét ap sé& gidm rd rét.

Hosc 14y v chudi (chu § 14y ca cudng) 30 - 60g, sic
ubng. Ubng lién tuc trong 10 - 12 ngay, ham ludng
cholesterol ¢6 thé giam di thiy ré.

- Dai tién xuat huyét: Hang ngay, trudc khi di nga
nén an 2 - 3 qua chuéi tiéu dé nhuan trang va phong
chdng xuit huyét.

- Viém giac mac cip tinh: Ly thit qua chuéi gia
nat, dip 1én chd dau, c6 tac dung tiéu viém va dé kho
chiu.

- Chan tay bi niit né: Hang ngay, sau khi ria sach
chén tay, 14y chudi tiéu (d€ ca vé, loai chin den cang tét)
dst 1én bép nuéng cho néng rdi xat nhe 1én chd da bi
ntt. Thudng thi sau vai ngdy, da sé lién lai.

- Chita chiing ngita: Lay vo chuéi ddp vao vét
thudng, sé chiia dugc chiing ngia do vi khudn gy nén.
D6 1a do v6 chudi chiia mét s6 chat cé6 kha ning dc ché
truc khuén va mét s6 loai vi khudn khac.

- Ho do nhiét: Khi bi ho khan, hong néng rat, 14y
chudi tiéu 1 - 2 qud, thém chit dudng phén, hap cach
thuy, an ngay 2 14n. An vai ngdy c6 thé khéi bénh.
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21. Qua héng
a. Thanh phdn va tdic dung

Theo Déng y, qua héng vi ngot chat, tinh binh, cb6
tac dung chita tiéu chay, tri, dai ddm, hao khat, ho cb
ddm va céic ching ndén mua, lo nghi, phién uat... Tai
hdng (con goi 1& thi dé) vi déng chat, tinh 4m, khong
mui, chit ciing gion chita trong tai hdng 1a tanin. V4, ré
than cay héng con duge dung lam thudc cAm mau.

Qua héng chin c6 ty 1& dudng rat cao, khoang 14 -
20%, cac mudi sit, canxi, phot pho, vitamin A, B, C...
Dic biét, luong tanin rat cao 8 qua hong con xanh. Chat
shibuol chtia trong qua héng 1a hdn hdp cta axit gallic
va phloroglaciol, ¢6 tac dung lam ha huyét ap. -

Pong y ding qua hdng lam thudc chila tiéu chay,
ho, dai dam. V9, ré, than cay hong duge diung lam thude
cAm mau.

b. Bai thuéc phéi hop

- Lam thudc b8, chita suy nhugc, hao khat, ho ¢
dom: Qua hong chin vita hai trén cay, bo tai, got v dem
phoi ning hay siy khé, sau d6 ép bep, ngdm vao rugu
udng hang ngay. Mbi ngay udng 15 - 25g.

- Lam thudc bdi b3 co thé: dung qua héng khb (ttc
miit héng) cho vao mat ong va vang siia réi dun sbi nho
Itta khodng 5 - 10 phut. D& ngudi, &n hong ngay 3 - 5
qua vao lic déi.
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- Dai ddm: L&y 10 - 15 cai tai hong (thi d8) thai
nhd, phoi khd sic véi 200ml nuée, con lai 50ml, udng 1
1an vao budi t6i trude khi di ngd.

- Chita néc: tai hong sao vang, tan bot, uéng véi
rugu. Hoic dung tai hdng 100g, dinh huong 8g, ging
tudi 5 1at. Hop lai sic udng, chia 1am nhiéu 14n trong
ngay.

- Léi dom: Lay qua hdng khé (miit) d6t thanh than,
tan nhoé udéng véi nude cam hang ngay, mbi ngay 8g.

- Tiéu chay: Qua héng xanh gid nat, cho vao chiit
nudc s6i dé ngudi, gan 18y nuée udng rat hidu qua.

- Nén mtia, lo nghi, phién uat: Tai hong 7 cai, hat
tidu 7 hat, hodc huong 4g, sa nhén 4g, giing tuci 7 1at,
hanh 2 cq, téi 3 nhanh. T4t ca bim nhd, hat tidu nghién
nat, sic udng trong ngay (nudc sic nay con dung chita
ho, khé thé). N&u khéng c6 tai héng, c6 thé thay bing
cudng va qua héng cling dudc.

- Cao huyét ap: Ding qua héng chua chin ép 14y
nuéc roi phoi hodc sy khé dung lam thudc chila cao
huyét ap. Nuéc ép cua qua hong chua chin dem say kho
c6 tén goi 1a thi tit, con ding dé chita sung huyét &
ngudi bi tri.

I1. VI TRUGC TU CAC LOAI HAT
1. Viing
a. Thanh phén va téc dung

Vitng c6 hai loai vimg den va vimg tring, con goi la
mé. Dung lam thudc thudng 1a loai vitng den. Vitng den
con goi 1a hd ma, hic chi ma, cu thing, cu thing td, 6
ma, 6 ma t, du ma, giao ma, tiéu h8 ma. Ving tring
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con goi 14 bach du ma, bach hd ma. Tinh binh, vi ngot.
Thanh phan chinh trong viing gdm c6: ddu béo 60%.
Trong diu chia nhiéu loai axit, vitamin E cling sit va
canxi. Phin 16n c6 chit phong bénh chdéng suy ldo.
Thuong 14 thuc phdm chéng suy lao.

Viing c6 tac dung bé gan, than, nhuan ngii tang,
lam den téc, b8 dudng cudng trang. Cha yéu ding cho
gan, than yé&u, tay chan yéu ciing, hu phong, mit mg,
yéu sau khi 8m day, tudi gia ho hen, thiéu sita, than
kinh suy nhudc, sém bac téc, cao huyét ap, bénh md boc
tim.

Cach dung:

Uéng: dun thanh thang hodc cho vao vién hoan.

Dung bén ngoai dun nuée ma rita hosic dép chd dau.

Kiéng ki: Ty y&u hay dai tién 16ng thi khéng nén #n
nhiéu ving.

b. Bai thuée phéi hop

- Gan, than yéu, mit md, da mo, tao bén: La dau
tdm (phoi suong bd cudng, phoi khé), viing den (rang)
Iudng biang nhau. Xay thanh bét, luyén véi mat ong 1am
vién hoan. Ngay 4n hai 14n. Mdi 14n 6 - 9g. C6 thé &n
1au dau.

- Phu ni sau sinh thiéu sita: Viing den rang chin
gid nhd, cho thém ti muéi; hoiic viing den 250g rang
chin gi&, ndu chan gio lon. Ngay 4n ba lan.

- Tri sung dau: Vimng den dun k§ dem ria chd dau.

- Bi con tring cin: Viing den xay nhé dip ngoai.

173



- Tré d4u bi chéc: Viing den séng xay thanh cao dip
vao chd dau.

- Nhuén phé giai phién, tron rudt théng tién: Viing
trang 60 - 90g dun thanh canh, cho thém mat ong via
lugng ma #n.

Vimng, tao tau méi loai 60g, hanh nhan 15g, ngadm
nudc sau ddnh nhuyén dun chin cho thém duong ma &n.

- Da day tiét nhiéu chéit chua: Vitng den ¢ lugng
rang lén.

- Lao phdi: Viing, nhan hat hé diao mbi thi 250g
ciing gid nat cho thém mat ong khodng 250g, danh déu
lam vién. Méi vién khoang 9g. M&i ngay ba 14n. Méi 1an
mot vién.

- Tu6i gid ho hen: Ving 250g (rang), gimg séng
125¢g (ép 14y nudc b bi), dudng, mat ong 125g (trén déu
nhau). Trdn vitng va nudc gitng véi nhau danh déu, dem
niu mot 14n nita. Sau khi ngudi, trén véi dudng va mat
ong cho déu, bd vio lo ding dan. Ngay hai 14n, mbi l4n
m6t thia canh. Udng véi nuéde s6i vio sang va t6i.

- Tré con biéng #n: Vimg rang, nhi sttu rang mdi
thit 30g, gia bot tron com cho tré én. Tré mot tudi ridi
14n 1,5g. Ctt 16n hon mét tudi thi thém 1g.

- Ddu s6m bac, téc kho: Viing, ha tha 6 (d3 so ché)
lugng 1am bing nhau cing xay thanh bét, thém mat
ong vita di khudy déu lam vién. Méi vién 6g. Ngay ba
14n, mbi 14n mot vién. An sau khi an com. Dung lién
m4y ngay.

- Yéu sau khi 6m day, tdo bén, dau bung chan tay
yéu: Viing den vo sach, hong khé, rang chin, gid nho,
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cho thém mat ong dt lugng khudy déu. Ngay 4n hai
lan. Méi 1an 10g. Dung lién tuc.

- T4o bén: Vimg 150g, rudt qua hd dao 100g, dun
chin ¢anh nhuyén, ngay 4n mét lan.

- Pai tién ra mau: Vimng, dudng d6 lugng bing
nhau. Rita sach viing phoi khé rang vang cho vao duong
trén déu. An tuy thich.

- Chéong suy l1d0: Viing (rang), b6t phuc linh, higng
bang nhau. Pudng vira da, dun cho chay ra, cho ving
va bot phuc linh danh déu, l1am thanh cuc nhd. Méi cuc
30 - 40g. Sau khi #&n sang thi &n mo6t miéng. Cé6 thé sao
vang vimg 1én, gid thanh b6t cho phuyc linh va duong
vao, luyén véi mat ong. Mbi lan dung 20 - 30g.

- Ho khan: Viing den 120g, dudng tring 30g, rang
lan dé an.

- Viém phé& quan man tinh: Viing 100g, giing séng
50g cung gid nat, vt 18y nude. Udng déu.

- Cao huyét ap: Vimg den, dau xanh véi lugng bing
nhau. Pem rang chin, nghién thanh bét. Méi ngay dung
hai 14n, méi lan 50g. Usng véi nuéc.

- Dong mach bi ciing, tim bi boc md: Ving tring,
tao tau lugng bang nhau. Dem viing rang chin, gia nho.
Tao chin béc bé vé va hat. Panh nhuyén trén véi viing
vo thanh vién. Méi ngay hai 1an. Mbi lan 6g, &n lién tuc.

2. Hat dé
a. Thanh phdn va tdc dung

Hat dé rit gidu dinh dudng, chat protein chiém 5,7
- 10,7%, chat béo 2,7%, duong va tinh bdt 60 - 70%,
ngoai ra con cb cac vitamin A, B;, B,, C, D va caroten,
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canxi, lan, sit, kali. Hat dé c6 thé an tuoi, ciing c6 thé
niu chin lam thiic 4n nhu: dung hat dé him ga, him
thit, ga quay hat dé, g ndu hat dé, thit dé quay véi hat
dé, canh hat dé... Hat dé ngoai #n tuoi khé con duge lam
thanh bot, trén mait ong, ngidm rugu, lam tuong hat dé,
- 1am chao, lam nhén banh, déng hép. Dudng rang hat dé
rit duge moi ngudi ua thich.

b. Bai thuéc phéi hop v

- Ngu6i gia than hu, lung budt chan méi: Hang
ngay budi sing va t6i 4n hat dé séng 7 hat, nhai ky
nudt ddn. Ciing c6 thé 18y 30g hat dé tudi nuéng, hap
chin bing ltia, hang ngay &n vao budi sang, t6i. Ngay 2
lan.

- Co thé suy nhugc sau khi 6m, tay chan dau bust
khong con stic luc: Hat dé khé 30g cho vao nuéc dun
chin, cho thém dudng dé lugng vira dd, #n mbi t6i mot
1an truéc khi di ngu.

- Nguoi gia than hu, khi hu, hen suyén: Hat dé tuoi
60g, thit lgn nac vita dd, giing vai lat, hAm lén méi ngay
an mot 1an.

- B3 than khi, manh gin c6t: Hat dé, gao té nau
thanh chéo, cho thém dudng tréng dé an, méi ngay mét
lan.

- Viém miéng, 1udi, viém 4m nang do thiéu vitamin
B,: Hat dé rang chin, ngdy #n 2 1an, méi lan 5 - 7 hat.

- Tiéu chay do ty vi hu han: Nhin hat dé 30g, dai
tao 10 qua, phuc linh 12g, gao té 60g. T4t ca nidu thanh
chio cho dudng tring vao &n. N&u tré con bi tidu chay,
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¢6 thé dung nhan hat dé 1,5g, nita qua ca chua nghién
thanh bét nhio, ndu chin an.

- Bi thuong, sung dau @ mau: Hat dé séng bd vd,
nghién thanh bét dip vao ché dau.

3. Hat cai be xanh

a. Thanh phédn va tdc dung

Theo Ddng y, hat cai be xanh ¢6 vi cay, tinh nhiét,
khong doc, tri dugc cac ching phong han, ho dom, hen,
dau hong, té dai, mun nhot...

b. Bai thuéc phéi hop

- Pau lung va xuong séng: Hat cai 1 ndm, tan bét,
hoa véi rugu trang, boi 1én chd dau vai 14n sé khéi.

- Pau hai bén suon do cdm han: Hat cai gid nho
min, cho nuéc khudy dic sét nhu hé rdi bdi vao noi dau.

- Viém hong: Hat cai gia nat, hoa vdi nuéc cho sén
sét, ddp vao dudi hau rdi bang lai, khi khé lai thay
miéng khac.

- Chiia tiéu chay: LAy it hat cai tAn min, thém nudc
cho sén sét r6i dip 1én ron.

- Tri néi, tri ngoai: Hat cai tan nhd min, tdm it nudc
va mat ong, 4p vao ndi tri dau rdi bing lai bing biang
dinh, khi kho lai thay miéng khac.

- Thuong han 4m ching: Biéu hién bénh 14 nam biu
dai co lai, nit nim va tut vio, chin tay bam tim, co
quép, c6 thé nghién ring hay ngit xiu. L&y hat cai tan
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thanh b6t min, nhao véi nudc, ddp 18n rén, sau d6 18y
vat néng chudm lén trén, khi mo héi toat ra 1a khéi. Chi
dung phuong thuéc nay trong trudng hgp xa cd s6 y t&
hoic dang chs dua di bénh vién.

- Ching rut ludi: Hat cai tan thanh bét min, hoa
v6i gifm cho sén sét, bdi day quanh c§ hong, 1udi sé trd
lai binh thudng.

- Tring phong: Hat cai 1 bat con, tan bdt, sic véi 2
bat gidm cho dén khi con lai nta bat, 14y béi dudi géc
ham, rat hiéu nghiém.

- Chila pham phong: Hat cdi 1 ndm tan nhod, hoa
chit nude cho sén sét, ddp vao ron.

4. Hat ma dé

a. Thanh phan va tdc dung

Hat ma d€ con c6 tén 1a xa tién t&. V& thanh phén
hoa hoc, hat mad d€ chia nhiéu chat nhdy, cac axit
succumic, adenine va cholin.

Theo Dong y, hat ma dé€ vi ngot, tinh han, khéng c6
doc quy kinh can, than, bang quang, phé. Cé tac dung
1gi niéu thanh nhiét, chita cic ching ta, ly. Thudc cé
cong ning lam manh phdn 4m, ich tinh khi, mat gan,
sang mat. Hat ma d€ 1a vi thudc kha théng dung dude
st dung phd bién trong dan gian. Cht tri cac chiing
th&p nhiét gay tiu bust, tiéu dit, thuy thiing, phi né,
vang da. Chita ho, théng dom trong viém ph€ quan, céc
~ bénh t4 ly, bénh dau mét d6, nhitc mét, nuéc mét chdy
nhiéu.
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b. Bai thuéc phéi hop

- Ching thap nhiét tidu tién khé, tiu bust, tidu
dét, nude tidu it, mau do6 hosic duc: Dung hat mi dé tan
bot min ngay uéng 8 - 10g chia 2 1an. Trudng hgp ning
hon phai thanh nhiét lgi thidp diang hoang ba 12g,
hoang lién 8g, bd cong anh 12g, ty gidi 12g, mdc théng
10g, hat ma dé 12g. Sic udng ngay mot thang.

- Th&p nhiét ning, tiéu khéng dude, bung day
truéng, miéng khé, hong rao, réu ludi vang cau, mach
hoat sac: Dung hat ma d&, cit mach, hoat thach, chi tu,
mdc thoéng, bién stc, cam thdo, dai hoang lugng bing
nhau, tan thanh bt kép, ngdy udng 3 14n, méi 14n 10 -
15g chiéu véi nude dang tdm thao. Sic ubng ngay mot
thang.

- Né&u thédp nhiét thinh, & nghén nhiéu phai thanh
nhiét, gidi ddc, hoa w, trit thap: Dung dai hoang 6g,
bach truat 6g, mau 1& 10g, hat ma dé 16g, héng hoa 6g,
khiém thuc 10g, ngu tinh thao 10g. Séc udéng ngay mét
thang.

- Tjéu tién khé khin, mit phd, chan thiing, bung
truéng, kém #n, ti€u vang, réu ludi nhot, duong wat,
thuy @ phai hoa khi kién ty, loi thdp: Diing hat ma dé
12g, phuc linh 12g, tru linh 12g, trach ta 12g, bach
truat 12g, bach mao cin 12g, trdn bi 12g, trdn bi 12g,
qué chi 6g, ty giai 15g.

- Tiéu tién khé khan do tién liét tuyén phi dai:
Dung hat ma € 24g, tao giac thich 15g, ddm duong
hodc 15g, xuyén son gidp 15g, chi thuc 15g, tién mao
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15g, hong hoa 6g. Sic ubng ngay mot thang, chia 2 - 3
1an.

- Phi thiing, tiéu tién khéng théng: Dung hat ma

dé 15g, phuc linh bi 9g, trach ta 9g. Sic udng ngay mét
thang.

- Phu thiing toan thén, tiéu tién khéng théng:
Dung hat ma dé 12g, ma hoang 6g, t6 diép 9g, tran bi

9g, tru linh 9g, ban ha 6g, hanh nhin 9g, phuc linh 9g,
phong phong 9g, dan bi 9g.

- Phi1 thiing tiéu tién it, vang, sén, khé khan: Ding
hat ma dé 12g, méc théng 5g, phuc linh 12g, mau don bi
12g, dai phic bi 9g, tran bi 9g, phong phong 9g, ma

hoang 6g, t6 diép 9¢g, phong ky 9g, trich tang bach bi 9g.
Séc udng ngay mot thang.

- Lung g6i yéu 6t, miéng khd, hong rao, sét nhe, moi

mét kém theo tAm phién, tai @1, chéng mat, 1udi 46, mé
héi trom phai tu can dudng than: Dung hat ma dé 25g,
trach ta 20g, bach phuc linh 25g, dia phu td 25g, mau
don bi 20g, son thu du 15g, tang thidm 25g, cau ky ti

20g, nii trinh tu 20g, hoai son 20g, can dia hoang 25g.
Séc uéng ngiy mot thang.

/_/‘5_—____-—_"""——__/\
=
=

A R

5. Dau xanh RS
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a. Thanh phan va tic dung

, =
Dau xanh cc‘)n- ’ggi '1:}1 'thanh tiéu d,au da /qx___,___s:__:_——_.,_v/‘
hon 2000 niam. Gia tri dinh dudng cua d4u xanh rit
cao, trong 100g dau xanh c6 chita 23,8g protein, 0,5g
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chit béo, 58,5g dudng, 80mg canxi, 6,8mg sit, 0,22g
caroten, 0,52g vitamin B,, 0,12mg B, 1,8mg axit
nicotin. Gia tri thuc phim cia dau xanh ciing hon céc
loai dau khac. ‘

C6 nhidu cach ché bién dau xanh. Cé thé n&u chao
dau xanh, com d4u xanh, rugu diu xanh, ciing cé thé
xay thanh bét, loc 18y bét, lam banh hip, 1am vo boc
banh...

b. Bai thudec phéi hop

- Nhot ngdm duéi da: An canh dau xanh, truée khi
4n com, dn tu 1 - 2 thang.

- Phong say ning: Udng nudc dau xanh,

- Tring déc phu td, thach tin, ndm ddc: Gia nat dau
xanh udng véi nude cam thio sdng.

- Da bi sung dé 16 loét: Sic dau xanh 14y nuéc boi
18n chd dau, khé rdi lai béi.

- Tré bi rém nhiét: Pau xanh sic véi 1a ché tudi cho
tré udéng.

- Tré 1én quai bi: Dau xanh, dau nanh cho nuéc dun
nhit 4n véi duong d6; hodc ding dau xanh va dau nanh
tan thanh bot cho thém b6t phadm xanh, mat ong béi 1én
cho dau.

- Tré con 18n s6i: Dung nuéc dau xanh udng dé
phong bién chiing.

- Bi tri hodic rach h4du mén: Cho ddu xanh vao long
ldn n&u chin, cho thém ddu &n, mudl dé an.

- Tiéu tién it, d6, di nhifu lan: Vit nuéc gia dau
xanh uéng véi dudng tring.
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- Phong chiia cao huyét 4p: Cho dau xanh vao tdi
mét lgn, phoi cho khé. M&i 14n udng 10 hat dau, udng
v6i nudce s61. Ngay 3 14n, diéu tri trong 7 ngay.

- Lén mé day: Bot dau xanh lugng vita du, cho it
bang phién tan thanh bot min bdi 1&n chd mun.

- Bi bdng: V3 dau xanh 30g, rang vang cho thém it
bang phién, lam thanh bt béi 1én chd bi bong.

- Tring déc thuée trit sdu: Dau xanh 500g gid nat,
mudi #n 100g, pha nuéc s6i dé ngudi 2000ml ngam
trong 10 phiit r8i 18y nude udng, cé thé chiia tring doc
thudc trit sdu loai ¢d lan.

Ho#c: Dau xanh 150g gid nat, 5 long tring tring
ga, tron déu ubng c6 thé chita tring déc thach tin mic
dd nhe.

Hodc: Pau xanh 50g, cam thao 30g, sic véi nude
ubng néng cb thé chita tring doc do #n nham thudc ba
chuét.

- Lam sang mit, gidm kéo mang mét: V4 dau xanh
25g, sic véi nude udng, dung khi mét bi ms.

D4u xanh 100g, xac rdn 16t 1 chiéc, dudng tring
30g. Xac rin dung nudc cam thao ria sach, réi cho mét
it hat vitng rang véi dau xanh va dudng tring sic véi
nudc uéng, mdi ngay 1 lan.

- Lam mat nét den ndu trén mit: Hang ngay an
chao dau xanh, bach hdp sé gitp tdy vét sic t8 & mat.
Ngay é4n 1 lan.

- Chita cam néng: Dau xanh loc sach cho vao ndi d6
thém nudc. Pun cho séi. Chét nude c6 mau trong xanh
dé ngudi udng. Nudc c6 mau duc thi khong tét.
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- Giai khat, thong ti€u tién: Dau xanh 60g loc sach
cho vio 1.000ml nuéc dun nh, chit nude udng vao budi
sang va to1 trude ldc &n com, mbi 14n 200ml.

- Kiét ly man tinh: Dun d4u xanh chin nhi, &n tuy
thich.

- Viém tdi mat: Dau xanh tuci 60g. B vao néi dun
cho nhtt, cho 161 bdp cai 2 - 3 céi, dun thém 20 phit.
Chét 14y nuéc ubng. Ngay 1 - 2 14n. Né&u phat hién bénh
sém, udng ngay thoi ky dau thi hidu qua cang t6t hon.

- Nhiém d6c chi: Mbéi ngay dung 120g diu xanh,
15g cam thao, dun thanh canh, chia lam 2 14n uéng véi
300mg vitamin C. 15 ngay 1a mét liéu trinh.

- Néng sét, viém rudt: V6 hat dau xanh 15g dun véi
nuée cho thém 15g dudng tring, udng cho dén khi hét
bénh.

- Bi cdm lanh: P4u xanh 30g, ma hoang 9g. Dun véi
nudc udng; dau xanh 30g (gid nat), 14 ché 9g (b6 vao
trong tai vai). Mot bat to nude d§ vao nau. Khi con ntia
bat, 14y tii cheé ra, cho dudng dd vao udng.

- Pau bung noén oe. Pau xanh 100g, hé tiéu 10 hat,
cung nghién thanh bét, rét nude s6i vao uéng; hodc diu
xanh, dudng phén, mbi thi 16g dun véi nudc ubng.

- Viém niéu dao: Gia dau xanh 500g, ép lay nudc
cho dudng tring vao udng.

- Tring ddc thudc néng dude l4n hiu co: Dau xanh
4 phén, cam thao 1 phan. Dun s6i cho vao rita rudt.
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- Bénh tiéu duong: Pau xanh 200g, 18 2 qua, ct cai
niu chung cho téi khi chin 13 ian dudge.

- Giai cAm nhiét, phong cAm néng, tiéu phi thiing,
cao huyét ap, ha md trong mau, viém tdi mat: Pau
xanh 100g, mo chua, dudng tring méi thit 50g. Pun dau
xanh va md chua cho nhit, cho dudng tring vao khudy
déu. D& ngudi réi an. Hodc dau xanh, gao ct méi thi
lugng vita du, cung dun thanh chéo, cho thém it dudng
phén vao an.

- Viém gan man tinh: Dau xanh 100g, tdo tau 10
qua. Cho nuéc vita di dun thanh chéo. Méi ngay in 1
lan.

- Bach déi qua nhiéu: Pau xanh 500g, moc nhi den
100g cung rang vang, nghién thanh bot. Méi ngay 2 14n,
mbi 14n 15g, 4n ciing vdi com hodc nudc chao.

- Cao huyét ap: Dau xanh, dudng phén mdi thit
100g. Nau nuéc uéng. M&i ngay 2 lan.

- Ho lao: Pau xanh 200g, rong bién 50g, dudng
trdng vita di. Cho nuéc vira ¢4 dun dau chin né. Rong
bién ngam cho mém ria sach cit thanh sgi nhé, cho 1én
trén diu xanh, rdi rai mgt 16p dudng tring 1én trén, am
lai ba 16p nhu thé. Cho vao néi chung cach thuy, dun
liia nhoé khoang 30 phit. M6i ngay &n tit 2 - 3 14n.

- Viém vom hong, vom hong bi 16 loét: Pau xanh
20g, tring g tudi 1 qud. Dap tring ga vao trong bat
danh ky. Pun dau xanh cho chin t6i (khéng dun qua
k§). L4y nuéc dun dau xanh danh triing vao uéng. Mbi
ngay 2 1an vao budi sang va téi.
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6. Dau den
a. Thanh phédn va tdc dung

Trong 100g dau den thi c6 chita 24,2g protein, 1,7g
lipit, 53,3g gluxit. Mudi khoang: canxi 56mg, phot pho
35mg, sit 6,1mg, caroten 0,06mg. Vitamin B, 0,51mg,
B, 0,21mg, Py, 1,8mg, C 3mg. Ham lugng axit amin
trong dau den cao nhu lysin, methionin, tryptophan,
leucin... Véi tinh chat dic biét vé dinh dudng nén dau
den dudc ché bién thanh nhiéu mén #n ddc dio nhu x6i
dau den, ché dau den (dau den niu véi mat hodc duong)
vila ngon, vita b8, vita mat, vira cé tac dung giai khat.

- Trong Déng y, ngudi ta diung dau den dé ché cung
ha thtt 6 nhdm 1am cho thudc c6 chit lugng hon, dau
den c6 thé nfu nudc udng ting cudng stic khoé va giai
khat.

b. Bai thuéc phéi hop

- Ngb ddc ndm dai: Dung 20g dau den nhai sbng
ho#c séc 14y nuée udng.

- Pau bung, dau diu do lanh: Pau den 20g, ging
5g, nudc 300ml sic con 100ml, uéng 2 l1an.

- Pau bung dit déi: Pau den 50g, sao chay hoic sic
véi rugu udng, cé thé sic véi nudc réi pha thém rugu
vao uéng. '

- Lung sudn dau nhéi: Pau den 200g, sao vang,
ngim rugu uéng.

- Trang phong c&m khiu, khéng néi dude, tim
phién hoang hét, tay chan khéng ctt déng, dau bung ddy
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hoi: Dau den niu bd ba 14y nudc, cé6 thanh cao ngam,
diung ldu ngay méi céng hiéu.

- Thuong han thudc vé 4m d6c nguy cap: Pau den
sao thom, ché rugu vao, cho udng néng. Néu uéng vao bi
nén ra thi udng lai, dén khi mé héi ra dudc thi théi.

- Tring han: Diu den sao chay. Lic con néng, ché
rugu vao udng roi tram chin 1én cho ra md héi 1a khdi.

- Phong thép, gin co gdi nhitc, bung néng, dai tién
téao bon: Dau den ngam nudc, 4 cho méng dai 2 - 3cm réi
phoi khd, cho mét chiit gidim vao tron déu, sao vang tan
nhd. Mbi 1an udéng 1 thia nhd véi rudu trudec khi an,
ngay udng 2 - 3 1an.

- Ubn van do tring phong, bénh déng kinh: Pau
den 100g sao hdi chin, tdn nhd cho vao hap dén khi 1én
hdi thi 14y xuéng, cho rudu vao ngdm. Usng dén khi ra
md héi réi dung thudc cao ma dan.

- Bung truéng do &n nhim cac logi ca doc: Dau den
sic véi nude udng lic con &m.

- Ngb d6c do &n rau qua: Pau den tan nhd, ngdm
rugu, vit 14y nudc c6t udng.

- B4t tinh do say rugu: Dau den sic 1dy nuée ubng
cho nén ra thi khdi.

- Phii thiing, nim ngdi khéng yén: Pau den, rugu
sic 14y nuéc. Chia 1am 3 14n, udng néng, uéng dén khi
khai bénh thi théi.

- Phu thiing thd gép, bi dai tidu tién: Gia dau den
phoi kho sao gidm, dai hoang sao déu ludng bing nhau,
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tan bot, uéng. Dung ré cb tranh, trin bi sic lam thang
dé 1¢i tidu.

- Thugng tiéu hoa bic, khac ra mau hay & mau
buén phién, khat nudc: Pau den 10g, t6 ti 2 canh, 6 mai
mo 2 qua, nudc 3 bat, sic 14y nude. Gia giing sdng 14y
nudc 1 bat, hoa vao va chia uéng dan sau biia an.

~ z N A A < A 2, ~ ~ N
- Tri ra mau: Dung b0 két sac lay nudc va tdm vao
dau den mot lic. Sau d6 dem dau den sao vang, xat bod
4 p 3 A N cA A 2 P A v X\ A
vo tan nhé, vién thanh vién roi ran véi dau &n, moi lan
uéng 30 vién véi nuée gao.
- Pau diu: Dau den 3 phan sao hoi cé khéi, ngdm
véi 5 phan ruou, day kin 7 ngay rdi udng hét.

- Tiéu chay, toat md héi lanh: Pau den 10g nghién
song hoa véi nude rdi udng.

- Dau lung, xudng séng dau nhic khéng cit dong
dude: Dau den 100g, chia 1am 3 phén sao, 1 phan lude, 1
phéin hép chin, thém rugu cho vao binh, ding ndi 16n &4
nude vao chung cach thuy 30 phit. D& niia thang méi
udng, udng nhiéu hay it tuy stc.

- M4t nga: Dau den ndu ndéng cho vao 1 cai tiai den
dé g6i d4u, khi ngudi lai thay.

- Tiéu dudng: Dau den tan nhd ddn vao mdt cai tii
mat bo, phdi trong béng ram 100 ngay, lam thanh vién.
M&éi sang udng 1 vién, udng hét 1a khéi.

Pau den, thién hoa ph#n. Hai vi lugng bing nhau
tan nho, khudy thanh hé, 1am thanh vién, méi 1an dung
70 vién, séc véi nuée dau den udng mdi ngay 2 1an rat
cong hiédu.
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7. Hat 1ha mi
a. Thanh phén va tic dung

Chit dinh dudng cua lia mi rat cao, trong dé c6
chia tinh bot, chit protein, chat dudng, chat béo, tinh
hé, chat xo thd, chit noan 1an, men bot, men protein,
cic axit amin, chit khoang va vitamin B,, B,, vitamin
E. Ham lugng protein trong lia mi cao hon gao té (gao
£& 7%, bot mi 10,7%).

Hat lia mi va hat lia mi non (chua chin) va bt mi
tinh bdt, cAm sau khi dudc gia céng déu cé thé dang lam
thu6c. Hat lia mi non con goi 14 "mi sita", khi vo sé néi
lén mat nudc, vi- ngot mat, cé tic dung an than, ngin
chén mé hdi trém, sinh tan dich, dudng tdm khi. Cam
sau khi xay bot mi, c6 tac dung chita bénh phi chan va
viém thén kinh.

Hat ldia mi con c6 thé gia cong thanh bt mach nha,
c6 chita protein, dudng, canxi, 14n, sit va nhiéu loai
vitamin, 13 nhiing chét b8 cin thiét giit cho cong ning
clia mau, tim, thin kinh hoat déng binh thudng, 1a thic
an thuong dung cho tré va ngudi gia yéu bénh tat.

b. Bai thuéc phéi hgp

- Co thé hu nhudgc, ra nhiéu md héi: Ding bdt mi,
dai tdo va ciii nhan cho nuéc nau k§, &n ca nude 14n cai.

- Phit né toan thén: Cam lda mi rang vang, cho
thém duong d6 tron déu, udng cing véi nude dai tao.

- Ti vi hu nhuge: Dung bdt mi trén véi hoai son dap
vun dun thanh hé cho thém dudng tring vao dé an.
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- Trong 1ong budn buec, lo ling mat ngh: Nhan lda
mi (bd vo), dai tho, cam thao sic chung thanh canh.

- Co thé hu nhudgc, phong han ho, lao phéi: Ding
nhan lia mi n&u k§ véi thit dé dé sn.

- Thiéu méu do dinh dudng kém, phu thiing: Nau
lda mi vé6i lac dun nhit dé an.

8. Dau nanh
a. Thanh phén va tac dung

Dau nanh giau protein. Thanh phan chi yéu cua té
bao co thé 14 protein, chit nay ciing 14 thanh phan chu
y&u cia cac loai men va chit mién dich trong co thé. Vé
gia tri dinh dudng thi protien déng vat t6t hon protein
dau nanh. Nhung theo diéu tra thi di dé6i véi viéc ting
Iugng protein déng vat ty 1& sinh ung thu cting tang cao.
Vi vay tich cuc dung protein ddu nanh sé ¢6 lgi cho stc
khoé.

Lugng chit béo trong diu nanh ciing rat cao, khong
nhiing thé&, né con chiia nhiéu axit dau va vitamin E
lam gidm ldo ho4 cho cd thé va chit béo 1an d& phong xo
ciing dong mach. Vitamin E trong ¢au nanh con c6 thé
dé phong mét sd bénh khac.

Nguyén t6 kali chita trong dau nanh cé thé giam
bét nguy hiém ctia thanh phin mudi trong co thé. Vi
chdt natri trong mudi &n cé lién quan dén bénh cao
huyét ap.
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Gén day ngudi ta phat hién trong dau nanh c6 mot
chit méi 12 chat dudng tao bot (dudng tao ra bot). Trong
dau nanh con chia gan 150 cac chat tudng tu, rat cé tac
dung d6i véi co thé.

Tac dung chti yéu ctia chat dudng tao bot trong dau
nanh la: ngén ngiia chit béo oxy hoa, ha thap ham
lugng cholesterol trong mau, ngan can viéc hap thu
chit béo va thic ddy ching phén giai. Nhiing tac dung
d6 c6 gia tri nhat dinh dé dé phong béo phi va xd ciing
dong mach. Chat duong tao bot dé hoa tan trong nuéc
va ddu, gitdp cho viéc tdy riia md bam trong thanh
huyét quan, chat nay con khéng ché men amin 1én cao
trong mau, vi vay cling c¢é tac dung phong bénh vé gan
vd mdt s6 bénh tim. Ddu d4u nanh con chita con thuyc
vat nén khi vao co thé khéng ling xudng ma ciing véi
cholesterol dude rudt non hap thu, nhu vay ciing cé tac
dung ng#n can viéc hap thu cholesterol.

Thanh phén chat xd trong dau nanh cé nhiing tac
dung sau:

- C6 thé ngan chan hadp thu cholesterol, 1am giam
thap ham lugng cholesterol trong mau.

- Chong tao bén.

- Ngén hap thu nhiéu dudng, cé6 tic dung phong
bénh tiéu dudng va béo phi.

- Giam bét vi sinh vat c6 hai trong ditdng rudt, ting
vi sinh vat c6 ich, phong ung thu dai trang.
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b. Bai thuéc phéi hop

- Cam ctiim: Pau nanh, hanh cd, ct cdi, sic véi nude
udng lic con néng.

- Mun nhot: Pau nanh, phén chua gid nat béi
ngoai.

- Tidu chay: V6 dau nanh d6t thanh than uéng véi
nudc 4m.

- Tao bén thudng xuyén: Dun nuéc vé dau nanh
uéng.

- Thiéu mau do thidu sit: Dau nanh, gan lgn mdi
thit 100g, trude tién cho dau nanh vao dun gin chin sau
d6 cho gan lgn vao dun tiép. Mdi ngay 4n 2 lan, lién tuc
trong 1 thang.

- Vét bong chua v3 nuéc: Pau phu 2 phan, dudng
tréng 1 phan, bép nat tron déu dip vao chd bong.

- Ra md héi trom: DPiau nanh, hat lda mi non méi
thi 30g, sic udng.

- Dong thai, dau lung: P4au nanh 60g, rugu tring
30ml, sic vdi nude udng.

- Kinh nguyét khéng déu, dau bung khi ¢6 kinh:
Pau nanh 50g (rang chin xay thanh bot), t6 mdc 12g,
séc chung, ubng véi dudng do.

9. Lac
a. Thanh phan va tdc dung

Lac 12 loai hat giau dinh dudng, chita khoang 26%
protein, gap d6i lda mi, g&p 3 1an gao té. Lac gidu chit
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béo, chita khoang 40%, trong d6 chu yé&u 1a cac axit béo
chua no gom: axit ddu, axit lac, axit ddu co, chit béo
glyxerin, tao thanh ddu thuc vat cén thiét trong #n
udng hang ngay. Ngoai ra, trong lac con chiia vitamin
C, cac chat khoang, canxi, 1an, séit.

Nhiét lugng ma lac cung cép cao hon céc loai thuc
pham khac. Lac so véi sita cao 20%, so véi tring ga cao
hon 40%. Ngoai ra cac chat vitamin B,, canxi, 1an, déu
cao hon sita, tritng ga va thit. Chéit 1an, vitamin, axit
amin, kiém méat déu cao.

Protein trong lac ¢6 chita axit amin ma co thé cdn
thiét, ty 1é st dung dat dudc trén 98%, trong d6 axit
amin ¢6 thé ngin co thé sém ldo hoa va néng cao tri luc
cho tré, axit amin ngii cdc va axit amin thién mén déng,
c6 thé thic ddy t&€ bao ndo phat trién va lam tang tri
nhé.

Theo nghién cttu, trong ddu lac chita nhiéu vitamin
E, c6 kha ning phén giai cholesterol thanh axit mat, ¢6
tac dung thiic diy bai tiét, nén khong nhiing ha duge
cholesterol trong mau, phong phat sinh bénh x0¢ cing
d6ng mach va déng mach vanh, ma con cé tac dung
ng#n da 130 hoa va giit cho da dep. Chat béo trong dau
lac, ¢6 thé givp t& bao ndo phat trién giit cho mach méau
khéi x0 ciing, khéng nhiing thé, chit kiém trong d6 con
ngin duge céng ning nio suy thoai, ting dudc tri nhd.
Vi vay lac thich hgp véi moi ngudi, dic biét 13 nguoi bi
bénh tim mach nén thuong xuyén st dung.
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b. Bai thuéc phéi hop

- Co thé hu nhugc, thidu mau, hdng ciu giam: Dung
nhan lac (dé ca mang vd), dai tao, qué vién, ciing niu
1én an.

- Thiéu sita, tao bén sau khi sinh: Dung nhén lac
him véi chén gi6 lgn dé an.

- Viém than man tinh: Ding nhan lac, dau tim
séng rang véi dudng dé d€ an; hosic nhan lac nau véi
hong téo, sic thanh nuéc udng. 7

- Phu né do thiu dinh dudng: Nhan lac, ca trim,
cho thém mét it rugu hdm nhir dé an.

- Cao huyét ap: Nhén lac tron gidm, dé an.

- M4t tiéng: Séc nhan lac udng véi mat ong.

- Pau buét lung, cti ngudi khé khin: Him nhén lac
véi dudi lon (ho#c dudi bo) 18y nuée udng.

- Chan mém yéu, vo luc: Nhan lac him chan g3, cho
thém mudi, dau &n lam canh #n.

- Ngudi gia than hu, tiéu tién @9, it: Ding nhan lac
(8 c4 mang ngoai) hang ngay lude an hoic séc vd lac
v6i héng téo dé udng.

- Chan phu thiing vé6 luc: Nhan lac (48 cid mang
ngoai), téi, tran bi ciing nau thanh canh #n thay com.

10. Gao nép
a. Thanh phén va tdac dung

Theo nghién citu, thanh phan dinh dudng trong gao
nép rit cao, cti 100g gao nép thi chita 6,7g protein, 1,4g
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chat béo, 66g hdp chit cacbon (chu yéu 1a tinh bét),
19mg canxi, 155mg lan, 6,7mg sit, 0,9mg B,, 0,03mg
B,, 2mg axit nicotin.

b. Bai thudc phéi hgp

- Viém da day man tinh, loét da day: Dung gao nép,
nho khd nau thanh chéo.

- Thiéu mau, kém an: Ding gao nép lugng vira dd,
héng t4o ndu thanh cho.

- Tiéu hoa kém, sau khi #n bi tiéu chay: Dung gao
nép, hat sen, cti mai, méi thd lugng vita d nau thanh
chéo.

- Khi hu, ra mé héi, bi md héi trém: Dung gao nép,
liia mi non, sao vang nghién thanh bgt, ubng véi nude
thit hoic chéo.

- Suy nhudc thin kinh, cd bip yéu, ngudi mét mdi, -
phu nii hay bén chdn, ngi khéng yén gifc: Diung gao
nép, lda mi mdi thit lugng bing nhau ndu thanh chéo
an véi dudng tring.

- Sau khi 6m, ¢ thé gdy yéu, an khéng ngon: Dung
gao nép, ca diéc ndu thanh chio.

- Trung khi hu nhugc, tay chin yéu, mdi mét, ti hu:
Diing gao nép, cii dira, thit ga n&u nhit dé an.

- Ra md héi trom, ra nhiéu mé héi sau khi sinh:
Duing gao nép, hdng tao, géi bang 14 chudi tusi hap chin
dé an.

- Thiéu mau do thi€u s&t: Gao nép, dau den, hdng
tao, ndu chin an véi dudng do.
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11. Dau do

a. Thanh phdn va tdc dung

Pau do chita rat nhiéu vitamin va cic nguyén td vi
lugng, dic bidt 1a sit va vitamin B,,, gitip b6 mau va cb
chiic nang thic ddy vong tudn hoan ctia mau, nhiing
phu nit ¢6 chu ki kinh nguyét dai, mat nhiéu mau nén
an nhiéu dau dé, phu nit mang thai &n nhiéu dau 44
con c6 tac dung kich thich tuyén sita. Trong 100g hat
dau do kho cé chita: duong 60,9g, protit 20,9g, chat xo
4,8g, chit béo va khoang chit gdm canxi, phot pho, sét,
vitamin B tong hgp.

Dau d6 c6 vi ngot, tinh &m. Céng hiéu 1¢i thuy trit
thap (van hanh thé dich, khéng bi @), hoa huyét bai
nung (di€éu hoa mau huyét, thai ma), tiéu thiing giai
doc (giai ddc, chéng phu), diéu kinh théng nhi (diéu
kinh, thong tuyén siia), thoai vang (da vang bién mat).
Ding chiia tri cac chiing bénh nhu chan phi thiing, ung
nhot, sau khi sinh dich 4m dao khéng sach, bau siia
khong théng, vang da do viém gan, kiét ly.

Dau d6 chita cac chat ¢ tac dung 1oi tiéu, gitp diéu
tri cac chiing nhu phi do bénh tim; than, xd gan c6
truéng...

PDau d0 chita nhiéu protit, nguyén t6 vi lugng
(vitamin A, B,, B,, canxi, phot pho, sét...), trg gitp ting
cudng chic ning mién dich, ning cao stc dé khang.

b. Bai thuéc phéi hop

- Loi tiéu, chéng phii thiing: Dau d8 0,5kg, ca.chép
1 con (khoang 0,5kg). Pau d6 vo sach, ca chép lam sach
cting cho vao ndi thém 2 lit nude, ndu cho dén khi dau
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mém. Ding canh &n ca va dau trong vai lan, mbi ngay
hay cach ngay &n 1 l4n, c6 thé ding lién tuc dén hét
bénh.

- Héi phuc chitc ning hé tiéu hoa: Pau 46 20g, y di
30g, gao té 30g, dudng véi lugng vita. Nhiing nguyén
lidu riéng biét ria sach, ngdim mém. Cho dau dé vao
ndi, thém nuéc vita du, dung lda 16n niu s6i, sau dung
l#a nhd ndu dén khi dau mém, rdi thém ¥ di va gao vao,
niu tiép, cho d&n khi nhi, sau cing ném dudng. Mbi
ngay 4n 2 14n, ding lién nhiéu ngay.

- Phu nii sau sinh thiéu siia, tiéu it: Pau dé 250g,
vo sach cho vao néi d4t, thém 0,5 lit nudc, ndu khodng
20 phiit, 18y nuéc bé diu, dung lién 3 - 5 ngay.

- Chéng tiéu chay, thanh nhiét tri thap: DPau dé
50g, ci mai 50g, dudng véi lugng vira. Pau dd vo sach,
¢t mai got v riia sach, cit lat nhd, dau dé cho vao ndi,
dung lda 16n ndu séi, sau d6 cho vao cu mai, dung lia
nhd niu cho dén khi dau va cd mai mém, ném thém
duong. Mbi sang chiéu dung 1 14n.

- Phu thiing khi mang thai: Pau d6 200g, ca chep 1
con, lac 150g, t6i 25g, 6t 3 qua. Ca chép lam sach, cing
cac vat liéu khac cho vao néi dit, thém nuée vita da,
tron 1an ndu chin, uéng &m lic bung d6i, chia 2 1an
udng hét, dung lién 5 ngay.

Hoc: Pau d6 100g, ca trich 250g. Cung cho vao néi
dat, thém nuéc, dung lia to hdm d&n nhiu thi udng
nude, bo cai.

- Béo phi, tay chén phu: Dau 46 50g, gao té 50g.
Dau d6 dung nudc 4m ngdm 2 - 3 gid, sau d6 vét ra, cho

196



vao ndi, thém 0,5 lit nude, ndu dau doé cho dén khi nh,
_thém gao n&u chao, 4n ngay lic 4m vao séng va chiéu.

- 86t rét: Pau dd 100g, ca chép 1 con, tdo d6 10 qua,
ging tudi 30g. Ca bdé vay, mang va ndi tang, tdo d6 bo
hat, t&t £a cung n&u canh, ném gia vi, ngdy #n 1 lan,
dung lién 4 ngay.

- Xo gan: Dau do 120g, c4 chép 1 con, vo quyt 10g,
dudng trang vita da. Ca bd vay, mang va ndi tang ria
sach, thém vé quyt, dau d6 cung ndu dén nhi, thém
dudng tring viia du.

- Bénh vé duong tiét nidu: Pau doé 50g, gao té 50g,
mang mé ga 20g (phoi khé tan bdt), dudng tring viia
da. Pau dd cang gao té nau che, khi chin trén vao bt
mang mé gi va dudng tring vira &4, ngdy &n 2 1an, 30
ngay 12 mo6t liéu trinh, '

- Viém than cip tinh: Pau d6 50g, ca chép 1 con, bi
xanh 1kg, hanh 5 cong. C4a bd vay, mang va ndi tang,
rua sach, thém 5 bat nudc, cling cac nguyén lidu khéc,
séc con 3 bat, sau khi udng canh #n ca dép chin cho va
md héi, ngay 1 thang, dung lién 7 ngay.

- Pau lung: Pau @6 50g, v dua hau 50g, ré cé tranh
50g. Sic udng, ngay 2 14n, dung lién vai ngly.

- Viém gan vang da, viém tuyén tuy: Dau d6 120g,
ca chép 1 con, vd quyt 6g. Ca bd vay, ria sach, tit ca
cho vao néi, cling ndu nhr.

- Gitp tinh rugu, gidi déc: Pau d6 viua du. Dung
nudc vo sach, thém nudc vira du, sic udng.

- Tri ra mau: Dau dd 250g, gidm 1 lit, rugu d€ vira
dd. Pau d6 cho vao ndi ciing niu véi gidm, sau khi dau

197



nhit v6t ra phoi khd, cit 14p lai nhu thé cho dén khi sé
gidm can sach, sau khi dem dau phoi khd tan min, uéng
kém véi rugu, ngay 3 1an, méi lan 3g.

- B& kinh, dau bung kinh: Pau dé 30g, gao té 30g,
duong mach nha vita du. DPau d6, gao té dung nude vo
sach, niu ché, ném dudng mach nha.

- Tiéu ra mau: Pau dé 30g, qua lau 25g. Qua qua
lau dét thanh than, cing d4au dé tan min, mbi 1an 2g,
udng véi rugu, diung lién 7 ngay.

- Thiéu-sita: Dau d6 va gao té mdi thi vita da. Dau
dé sic niu dung udng thay tra, hoic thém gao té niu
chéo in.

- Thiéu mau: Dau d6 250g, sic udng thuong xuyén.

- Phi thiing, phii chén: Dau db 120g, bi dao 250g,
séc udng.

- Phu thiing tiéu it: Pau d4 50g, bi dao 0,5kg. Ding
nude vira da ndu canh, khong ndm muéi, dung canh #n
bi dao, ngay 2 1an, dang lién vai ngay.

- Viém mang tai (quai bi): Dau d6, gidm, tring ga
vita dd. Dau d6 tAn min, dung long tring tring gi hay
gifm khudy thanh hé, thoa phét tai chd.

12. Hat gac
a. Thanh phén va tdéc dung

Doéng y goi hat gac 1a "mdc miét ti" (con ba ba gb).
Hat géc det, hinh gin nhu tron, vé ciing, mép ¢6 ring
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cua. Hai mit c6 nhiing dudng van 16m xudng, trong tua
nhu con ba ba nhd. Theo cac sach ¢6, nhan hat gic vi
déng, hoi ngot, tinh 6n, hoi ddc, vao 2 kinh can va dai
trang. Mang d6 cua hat qua gic chin c¢6 nhiing thanh
phan: Nuée, protein, lipit, gluxit, xd, beta caroten. Dic
biét thanh phan vitamin A rit quan trong trong viéc dé
phong cac bénh do thifu vitamin A, bénh khd mét,
quang ga, loét giac mac, can thi, cham 16n & tré em, ung
thu gan nguyén phéat. Vitamin A con tham gia vao qua
trinh hoat dong sinh 1y trong cd thé, tac déng dén qua
trinh biét hoa t& bao, sinh san tinh tring, phat trién
bao thai, kich thich sinh trudng, ting stc dé khang, dap
dng mién dich cta co thé va hoat déng cta cac cd quan
thinh giac, vi giac.
b. Bai thuéc phéi hop

- Bénh tri: Dung hat gic gid nat, thém mot it gidm
thanh, géi bing vai, dip vao hiu mén dé sudt dém. Mai
dém dép thudc mot 14n.

- Chai chan (thudng do di vat gadm vao da, gy stung
hoé cac t&€ bao biéu bi 8 mdt viung cia gan ban chan,
anh hudng t6i viéc di lai): Lay nhan hat gic, giit ca
mang hat, gid nat, thém mot it rugu tring 35 - 40° Boc
trong mot ci tii nylon. Dan kin miéng tai, khoét mét
16 nhé réng gin bang chd chai chin, budc vio ndi tén
thuong, 2 ngay thay thudc mét lan. Béng lién tuc cho
dé&n khi chd chai chan rung ra (khoang 5 - 7 ngly sé ¢é
két qua).

- Chiia sang chin dung giap trong nhiing truéng
hgp bi ngd, bi thuong, tu mau: Dung hat gic dét vd
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ngoai chay thanh than (nhan bén trong chi vang, chua
chay). Cho vao ¢61 gid nho, cit khoang 30 - 40 hat thi
cho 400 - 500ml rugu vio ngdm dé du trit dung dan.
Dung rugu ngdm hat géc béi vao chd sang chén, c6 tac
dung tot gdn nhu mat giu.

- Mun nhot, ghé 16: Hat gic gid v6i mét it rugu 30 -
40°, dip 1én viang mun va ghé 13.

- Sét rét: Hat gdc va vay té té hai vi bing nhau, siy
khé tan bét, mbi lan dung 2g hoa véi rudu 4m udng idce
doi.

13. Hat bi d6
a. Thanh phdn vd tdc dung

Hat bi d6 1a mét vi thudc quy, thudng dude dung dé
chita bénh trung hit mau, bénh giun diia, san day, bi
dai tién, thiéu mau, suy dinh dudng va thiéu sita sau
khi sinh. Hat bi dé ch@a nhiéu vitamin, chéit khoang
cung nhiing axit ciAn thiét nhu alanin, glycin, glutamin,
¢6 thé giam bét cac tridu chiing cia bénh phi dai tuyén
tién liét. Hat bi d6 dude dung dé ché& tao mét loai ddu
chita nhiéu carotenoid (beta-caroten, alpha-caroten,
lutein) - nhiing chit tucng tu nhu vitamin A. DAy la
nhiing chat chéng 6xy hoa manh gitp phong ngita cac
bénh lién quan dén ldo suy nhu duc thiy tinh thé, céc
bénh tim mach va mét s§ loai ung thu. M6t s6 thanh
phén trong hat bi dé:

Magie: Gép phan vao viéc khoang hoa xuong, ciu
tric protein, gia ting tic déng bién dudng cta céc
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enzym, viéc co thit c¢d, sy din truyén ludng thin kinh,
ting stic khée cho ring va chic ning hé mién dich.

~ Axit linoleique (omega 6): M6t axit béo cin thiét
ma ngudi ta phai dugc cung cip ti thuc pham. Co thé
cn axit béo nay dé gitp cho hé mién dich, hé tuin hoan
va hé ndi tiét hoat dong tét.

Péng: Can thiét trong viéc hdp thu va st dung sit
trong viéc tao lap hemoglobine. Péng tho: tham dy vao
hoat ddng cta cac enzym gép phan ting cudng kha
nang cua co thé chdng lai cac goc tu do.

Phot pho: Hitu ich cho viéc khoang hoa réng va
xuong, 1a thanh phin cla cac t& bao giit phan quan
trong trong viéc cdu tao cac chat thudc hé di truyén,
dung trong viée chuyén van ning lugng va ciu tao nén
thang bing axit bazd cia co thé. Thanh phan phot pho
trong hat bi ¢6 thé gép phan lam gidm nguy cd séi théan.

Kém: Tham gia vao cac phan ting mién dich, tao
nén ciu tric di truyén, mau lanh vét thuong, lién da,
tao nén tinh trung va su téng trudng cua thai nhi.

b. Bai thuéc phéi hap

- T4y giun diia va san day: Hat bi d6 kho 60g, béc
v6 18y nhan & trong, nghién nat, cho thém dudng tring
ho#c mat vao udng véi nude séi dé ngudi. Usng vao lic
bung d6i, ngay 1 14n, uéng lién trong 5 ngay. D61 véi tré
em, liéu ding giam mot nia.

- Thong sita, 1¢i tiéu (cho ngudi bi thidu siia sau khi
sinh, phit né chéan tay): Hat bi d6 kh6 20g, b6 vé lay
nhén, nghién néat, cho dudng tring va nuéc sdi vao pha
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udng lic sang sém va chiéu t6i (khi bung d61), lién tuc
trong 3 ngay.

- Nhuén trang, thong tién, 1¢i niéu (cho nguodi tao
‘bén, phi dai tuyén tién liét): Hat bi d6 rang vang 60g,
béc bd vo, &n ngay 1 14n.

- Ho, tiéu ddm, ho ga & tré em: Hat bi 43 30g, dé ca
v6, cho vao ndi sanh rang chay, nghién thanh bot dé
udng véi nude dudng tring, mbi 14n 1,5g, ngay 3 14n.

- Suy dinh dudng, thiéu mau: Hat bi dé rang vang
60g, nhan lac rang 30g, nhan hat hd dao 30g, 4n cing
ldc, mdi ngay 1 14n. An lién trong 15 ngay.

- Sat trung (dé1 v6i ngudi bi tring hdt mau thei ky
dau va giiia): Hat bi d0 khé dem rang vang, nghién
thanh bdt, mdi ngay udng 60g, chia 2 14n, udng véi nude
duong trang. Méi lidu trinh kéo dai 15 ngay.
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