


Chiia bénh bang rau, cu, quad va déng vat



MINH HANH (BIEN SOAN)

Chita bénh bz‘ing rau,

cl, qué va déng vét

NHA XUAT BAN VAN HOA - THONG TIN



L.OI NOI DAU

Rau. ci, qua va d6ng vat 1a ngudn thue pham
bé dudng dac bigt nudi séng con nguoi dong thoi
cing 12 nhiing vi thude cong hiéu hd tro viée diéu
tri, phong va chita bénh duge din gian duc két.
duge khoa hoe khing dinh. Trong ddi séng hang
ngav, cac thic an ti rau, ai, qua va dong vat duge
diing kha phé bién, khong thé thidu duge trong cac
khau phan an udng dé duy tri cude séng va slc
khoé. Nhung st dung rau, cu, qua va dong vat dé
lam thude, chiia bénh lai 1a mot khoa hoe danh dau
sy tién bd eta y hoc ¢d truyén két hop véi y hoc
hién dai. Rau, cl, qua va dong vat vira ¢b gia tri
dinh dudng viua c6 gia tri dudc liéu. Nhiing thu
thude duge rit ra tir nguyén liéu ding cho mdn an
nay ngay cang cé vi tri trong cac nén y hoc tién
tién trén thé gigi. Khéng mot quoc gia nao trén thé
7iGi lal ¢6 thé bd qua nhiing gia tri chiia bénh cua
thuc pham cé ngudn gic dong vat va thue vat.

Nudc ta ¢ vang nhiét ddéi gié mua, thién nhién
wu dai vi vay ¢6 ngudn thue pham rau. eu, qua doi



dao. ngudn thic an t dong vat phong pha. Cac
thue pham niv du 6 neudbn ehe tir thicn nhién
hoang da hay duge con ngudi nudi tréng déu mang
fal nhing g4 tri kinh té. ¢ia tri dinh dudng va gia
tri chiia bénh. Cuén siach nay dude bién soan tu cac
nguon tai liéu vé dinh dudng va v hoc ¢o truyén da
duge kiém nghiém qua thyc té chita bénh, phong
hénh, bol bo niang cao stic khoé, stdc dé khang cua
con ngudi. Day {a nhiing kién thice vita mang tinh
phé théng viia mang tinh bi quyét gia truyén dé
ngudi doc biét duge nhiing gia tri, cich chita bénh
tl rau, cu, qua va déng vat thudng gap trong cude
s6ng hang ngay.

St dung rau. cu. qua va doéng vat chita bénh
hay ndi cach khac 1a diéu tri bang thuc pham 1a
phudng thic vira gian tién, dé sii dung, hiéu qua
cao lai rat an toan so véi cach diing thudc phé bién
hién nay. Véi nhiing kién thic giéi thiéu trong
cudn sach, ban doc ¢6 thé tu minh van dung diéu
trl nhitng can hénh thudng gip, nang cao stic khod,
lam dep cho ban thin va gia dinh. Raw, cti, qui va
dong vat 1a nhing gia tri tuyvét hdo cda cude song,
la biét duge. than duge ma thién nbién ban tang
cho con ngudi nham day 14 bénh tat. lam dep
thém cube séng cua con ngudi. Mong ring cudn
sach s& giap ich cho ban doc trong cude sdng gia
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dinh. giup ban doc ¢6 thém kién thuc va ky nang
song khi biét khai thac cac véu t& thuc pham ¢6
nguhn goe dong thye vat phue vu cho cude sOMg cua
chinh minh.

Chuc ban doc thanh céng khi sit dung rau. cu.
qua va déng vat vao viéc phong bénh chita bénh.
lam dep, nang cao thé lyc stc khoé cua ban than
va gia dinh dé ¢6 mot cudc séng vui tuoi hanh
phtic. Xin chin thanh cam on cac ¢ quan thong tin
dai ching, cac thay thude Dong y, Tay y va Nam y
da cung cap tiai lidu va ho trg vide phé bién nhitng
kinh nghiém hay, nhiing bai thudc quy trong cudn
sach nay.

Nguaoi bién soan



CHUONG I: CAC LOAI RAU

CHOAA BENH BANG MOT SO LOAT
RAU GIA VI

Rau thom la gia vi cho bia an. Nhiing loai rau
&y da gép phan phong va c¢hita bénh.

Rau gia vi ¢6 tac dung chita hénh rat tét.

1. La hung chanh thai nho hoac nhai ky véi
mudl ddp lén vét thuong do rét cfin, ong dot kha
cong hidu...

2. Rau ram: Con ¢6 tén goi 1a thay lidu, huong
luc... vi cay, tinh 4m, khong dée, dung dé chita dau
bung lanh, rin cin, cham ghé, mun ti, kich thich
tiéu héa, kém an, lam diu tinh duc.

Rau ram thudng duge moi ngudi dung lam rau
song va gia vi viw canh dé c6 thé trit mot s§ doc
chit ¢é trong hai san (tdm, c4...), khi lam thuée,

dung than va 14 ¢on tuoi, khéng qua ché bién.

* M6t s bai thude chita bénh tif ciy rau ram:

+ Rau rdm tri ching tiéu héa kém: Mdi ngay
dung 15-20g ca than va 1a rau ram tuct. ria sach,
vat 1ay nude ¢ot ubng.



+ Rau ram tri say nang: Két hop rau ram vdi
<A bho chinh tam nude giung 30g. dinh lang 16g.
mach mon 10g, dem sao vang, sac véi 600ml nude
cd lal 300ml, udng trong ngay, chia lam 2 lan.

+ Rau ram tri ran cdn: LAy khoang 20 ngon
rau ram, gid nat. vat lJAy nude cét uéng, ba con lai
diing déip vao chd ran can.

3. Rau thi 1a (cé no1 goi thia la. hodc con goi la
thaoi la, déng phong): Thi la duge dung lam gia vi
viio cac mon an, khong thé thidu dude trong cac
mén ché& bién tir cd. Trong déng vy, thi 1a 1a mot vi
thude rat thong dung. Theo Nam dude than hiéu,
hat thi 1a vi cay, tinh 4m, khong dgc, diéu hoa mon
an, bé than, manh ty, tiéu trudng, tri dau bung va
dau rang.

* Mot s8 bai thude chiia bénh tit cay thi la:

+ Tri chiing dai rit (dai sén): LAY mot nam thi 1a
tAim nude mudl, sao vang, tan thanh bot. Khi dang,
14y banh day quét véi bot trén, an. Phuong thudce
nay rat hiéu nghiém déi véi nhitng ngusi hay di tiéu
khong ¢6 chiing muc, khi di tiéu thay dau budt.

+ Tri chiing s8t rét: Nhitng nguai bi sot rét ac
tinh. nguy hiém dén tinh mang. Ldy hat thi la
tudl. gia, vat 14y nude uéng hay phoi khé hat. tan
thanh bot, sac 18y nude udng.



+ Tri ching than suy, ty véu: Lay qua thi la
sac udng hang ngav., mai ngav 50-100g.

4. Rau mui: Con dude goi la ngo ta, huong tuy.
¢d vl cay. tinh am, khéng doéec, tiéu thae an, tri
phong ta, théng dai tiéu tién, tri cdc ching dau, soi
khé moe, pha mun doc...

* Mot s& bai thude chiia bénh tit rau mui:

+ Tri chiing s6i khé moc: Né&u tré c¢on nho, 14y
rau mul tudi gia nat, sao néng, goi vao vai xo hoic
vai mém cha xat khap co thé cla tré thi séi sé moe
déu. Néu tre 16n hon, ndu nude rau mui dé 4m cho
tré uéng. Sau dé dap chan kin nhu xéng hoi cho ra
mb héi, sdi cling moe nhanh hon.

+ Tri chiing ki&t ly: M6t v8c hat mui, sao vang,
tin nho. Pha 7-8 mdi 1an v6i nude, ngay uéng 2
lan. Néu ly ra mau thi uéng vél nude dudng; ly
dam thi udéng vél nude giing, ngay udéng 2 lan.

+ Tri ching loét niém mac ludi: Két hgp rau
mul v6l rau hdng chanh, ngdm 2 loal trén vai nuéc
mudi pha lodng rd) nhai ky, nudt lay mide, nudt
dan dan, rat cong hiéu.

5. Rau mui tau: Con goi la ngd tay, ngo gai,
ngd tau. Cay mai tau, dang dé€ &n séng, ndu canh
va lam thude chita bénh. Mul tau cé vi the, tinh
Am, mui thom hae, khit thdp nhiét, thanh ué,
manh ty vi. kich thich tiéu héa...
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* Mot s6 bai thuoe chia hénh iz cay mui thu

+ Tri ching div hoio an khoneg ticu: Rau mii
tau H0g. két hop val gung tuol. Rau that dad dem.
gung dap dap. Cho 2 tha vao siéu dat. do chimg
100ml nudc, sic Jai con 200ml, chia lam 2 1an ubng
»ach nhau 3 gig.

+ Tyl ching khi trudng, the mét: Rau mui tau
phoi kho tu nhién. ngay sac 40z véi 2 bat (bat an
com) nude, cb lai con 2/3 bat, khi udng chia lam 2 1an.

+ Tri ching =6t nhe: Mui tau 30g. thit bo tuoi
50g, val lat gling tucl. T4t ca thai nho. niau chin
vl 600ml nude. an néng, khi &n thém it tiéu bot,
réi dap chan kin cho ra mé héi.

7. Rau hing chanh: Cén goi 1a cAy rau tan,
thuong dung 14 tudl lam rau séng trong cac biia
an. Hiung chanh vi chua the, thom hing, tinh
am, vao phé cd cong dung giai cam, tiéu dom,
khu dbc va cac chiing bénh cam ciam, lanh phéi.

* Mat 86 bai thude tif cay hing chanh:

+ Chita hen suyén: La hung chanh 12g, 14 tia t6
10g. Hai thiz ria sach, sac uéng. Khi ung thude nén
kiéng cde thuc &n chién xao, dd uéng lanh, hai san.

+ Chiua ho cho tré: Hung chanh két hgp véi la
he. mat ong. Ca 3 thi dem hédp, cho tré udng rit
sach miéng va da ho.



+ Chia rét. bo cap eian. ong dot La hang
chanh rua sach. thai nho hoac nhai ky. cho mot
it mudi vio ro1 dap 1én vét thuong, rat cong hiéu,

8. Rau tia to:

+ Bai thube t cay tia to tri cam cum khéng ra
mo héi, ho niang: Nau chao gao roi thai chi 10g la
tin td cho vao, &n néng, dip chan kin cho ra mé
hoi, bénh sé khoi. Hoac dang 15-20g 14 tia to tuai,
gia nat, dun s6i véi nude uong.

9. Rau kinh gién:

+ Bai thudce tir cdy rau kinh gidi tri rém say d
tr¢ nho: Tré em bi rom say. biéng an, quiy khéc,
do quia ngita ngay, tré gil nén nhiém trung.
Phuong phap du phong 1a thudng xuyén tim cho
tré bang la kinh giéi vo nat hoac xay nhd. Cho tré
uéng nude sie ctua la va hoa kinh gidi.

+ Tri cam néng: 50g 1a kinh gidi, mdt miéng
gling tudi, gia nho, vt 14y nudc cot udng, ba dung
dé danh gié. R4t hitu hiéu.

10. Rau bac ha:

+ Bai thudc tit rau bac ha chia tré bi tua ludi:
Rua sach 14 bac ha, cha nhe 1én ludl tré vai lan,
tua 56 hét. tré lai bd binh thuong.

+ Bai thudc t rau bac ha chiia ong dét. rét can,
méo can: Ding 1a bac ha rua sach. thai nho hay nhai
nhuvén, dip 16n vét can, rit hiéu nghiém.



11. Cay hanh:

+ Bai thuae tir ey hanh chiia chiing tG thai
cam mao: Dung hanh trang. huong nhu 15g ria
sach, thai nho, ham vdl nude s6i. Udng ngudi. ho
bd. Ngayv uong 1 1an, uong lién tuc trong 2-3 ngay.

P61 véi tré nho: Dang 3 cu hanh lién cong rua
that sach, 70ml sita me (hodc stta hop theo cong
thic) ngdm khoang 30 phut, sau d6 ndu trong vong
50 phut, 14y nudce cho tré uéng dan.

+ Bai thude tir cdy hanh ch@a giun chui éng
mat: Dung 80g hanh gia nat vit 1ay nuée tron
véi 40ml dau (lac, ving) dé udng.

RAU CAT BAP

Trong Y hoc ¢é truyén, cai bap ¢6 vi ngot, tinh

han, khéng dée, ¢é tac dung hoa huyét, thanh

nhiét, thanh phé, trir d&am thap, sinh tan. chi khat,
mat da day, giai doce, lgi tidu.

* Tac dung chita bénh ti cai bap:

- Chong suy nhude than kinh. lo au, hoi hép, mat
ngu: Viée phdt hop cal bap véi thude diéu tri than
kinh cho bénh nhan tam than dem lai tac dung t6t.

- Glam dau nhdc: udng nude ép tix cal bip. eon
ba dap vao chd dau. Dang cho cae truong hop dau
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nhuae do thip khdop, thovg phong. dau day than
kinh toa.

- Phong va chiin tiéu dudng: Cdl bap co tac
dung giam qui trinh déng héa glucid va giam
dudng huyeét. dung 100g rau bap cai tuoi hang
ngay giap phong va tri tiéu dudng type 2.

- Chong béo phi; Cai hip ¢6 tac dung ngan
glucid chuvén thanh lipid, trong 100g cdi bap chi
cung cap 50 calo, do vay né ¢é tac dung chéng thia
'An néu duge su dung hang ngay.

- GGiam cac bénh ttim mach: Cai bap ¢é tac dung
ha cholesterol trong mau, giam nguy co vita xo
mach mau. thiéu nang mach vinh, nhéi mau co
tim va tai bién mach mAau nio.

- Chong hiie xa ¢ hai phat ra tit cac thiét bi
gia dung nhu ti vi, may tinh, 16 vi ba..,

- Gilp ecac vét loét chéng lanh. dac biét 14 vét
loét trong ducng tiéu héa nhu da dav. ruét. Nude
ép cii bap gidp hinh thanh mot lép mang nhayv
trong da day dé che chd va giup tai tao niém mace
da day.

- Khang sinh: Nudce ép eal bip chia viem hong,
viem phé quan. khan tiéng: phong chéng nhiém
khudan. nhiém nam ngodi da. Dang dap neoal chiia

mun nhot v vér siu bo dot.



- Phong chong ung thu: Nhiéu nghién edu cho
thav. thuong xuyén an cai hap co thé phong ngu
ung thu da day, rudt, giam ty 1& ung thu phoi.
thanh quan. thuc quan, bing gquang, tién liét
tuyén, hau mén. Nguy co ung thu rudt sé giam
70% néu an cai bip tuan 1 lan va gidm 40% néu an
2 tuan/lan.

Lutu y:

- Ngudi tang han phai dang phéi hgp véi girng
tuici.

- Cal bap chia mét ham lugng nhd goitrin.
Chat nay ¢ tac dung chong 6xy héa nhung lai ¢o
thé gdy budu cb. Vi vay, ngudi bi roi loan tuyén
giap hoic bubu c¢é khong nén dn cai bip. Néu an,
nén cir ting 14, ngdm rita roi thai nho, dé khoang
10-15 phut rol méi ché bién. Khi 4y, goitrin sé& bi
phan huay hét.

- Trong cai bip ¢6 nhiéu vitamin. Dac biét,
vitamin E va beta caroten 12 chat tan trong diu
m3. Nén nau cai bdp véi ddu md thi co thé méi hap
thu dude 2 chat nay.

- Cal bdp ¢6 nhiéu kali, rdt t6t cho hoat
ddng cua nao, tim mach... ngudi suy than ning,
phai chay thian nhén tao khéng nén dung thuc
pham nay.



RAU CAT XOONG

Cai xoong gidu vitamin C (45 - 50mg/100g):
B1. B2. E, va cac chat sat. phot pho. itét cé tac
dung bao vé sttic khoe, c¢hong bénh tat, nhiém
tring, chéng su 1lac hda, gitt gin xuin sic tuoci tre.

Cai xoong lude, nau canh hode trén diu dam
At b6 ¢é nhiéu dudge tinh quy.

Cal xoong ¢6 tac dung t6t cho su bai tiét cla
phéi. Nhiing ngudi bi dom & phéi. viém phé quin,
ho dal ngay ding cai xoong ép 18y nudc udng.

Udng nude cai xoong ép ¢6 tac dung trir giun,

san.

Ty 1é i6t, canxi trong caj xoong kha cao va dé
hdp thy, gidp phong chéng bidu cd, tang kha nang
tu vé cia cd thé, tang stc trao d6i chdt clia céc t&
bao, chéng bénh coi xuong. cac bénh ngoai da,
bénh sd cling dong mach ¢ nguasi gia.

Muéi khoang trong cal xoong cé kha nang
chéng thidu mau, 4n kém ngon, ué oai, mét moi.
Rau cai xoong Ia mén an ngon, ho dudng, tayv dac,
foi tiéu. N6 ¢6 kha nang tayv ria da day. théng gan
va gop phan chiia bénh @ mau.

* Mot 26 bai thude hay t rau cal xoong:
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- Chitia ho lao:

150¢ rau cai xoong. 150g phéi lon dem nau
canh an vao budi ang, Budi chidu tréon mat nam
rau cal xoong song vél 100g thit bo sdo tal véi
d&dm. An lién tuc trong nhiéu ngay.

Tac dung boi ho ca thé, tang stie dé khang,
mau lanh bénh.

- Chiia soi mat. soi than:

L&y cail xoong phoi chd thoang mat cho dén khi
kho. M6i ngay dung 50g cho vao am dat, do 3 bat
nude sac con 1 bat, chia hai 1an uéng trong ngay
(sang chiéu) va udng khi con néng.

- Chaa bénh nhiét:

Moi 1udi bi 16 loét, chay mau chin rang: rau
cal xoong nau véi ca rot 18y nude udneg.

- Chita hénh dai duong:

100g cai xoong, 100g can tay, 100g cii cai, 100g
ci rot, 100g cai bap ép 14y nude udng.

- Chita bi tiéu:

LAy rau cal xoong rua sach, tron vdi dau ving
(dau mé) va dam.

- Chita viém phé quan man tinh:

150g cal xoong. 50z 14 tia t6, Sg gung tudi.
Cho ca 3 thd vao am dat, do 3 bat nude. sac eon 1



hat, chia 3 lan, uéng trong ngav. Mai 1an udng
cach nhau ti¥ 3 - 4 tiéng. Udng nong.

RAU CAN

* Mot s6 bai thude hay tif rau cén:

- Tri chiing mAat ng: LAy gée rau can ca ré 90 g,
toan tdo nhan 9g (sao chay den), sic nude udng. Néu
bi nhic dau, hiy 18y goc rau can ca ré 1 nim to, ria
sach, gid nat, xao vdi tring ga, 4n ngay 2 lan.

- Viém chi khi quan: Gée rau can ca ré 100g, v6
quyt 9 g, keo mach nha 30g. Cho keo mach nha vao
ndi, dun séi, sau d6 cho gde rau cin va vd quyt, sao
chay, 46 thém nudc, sic ubng trong ngay.

- Chita hen do viém phé& quan man: Ré rau cin
15 g, hoa kinh giét 6g, hoa tiéu 10 hat, phuc linh
9g, dudng phén 12g. R& rau cin, hoa tidu va phuc
linh dun séi trong 10 phat, cho hoa kinh giéi dun
01 thém 5 phiit, chat 14y nudc, hoa véi 6g dudng
phén vao uéng. Nudc thi 2 dun s6i trong 10 phut,
chit nude, pha nét 6g duong phén. Mdi lidu trinh
kéo dai 10 ngay.

- Chita ho ga: 500g can tay ria sach, vit 14y nudc
c6t, thém vai hat mudi, hidp cach thuy, chia 2 phan
udng vao sang sém va téi, uéng trong nhiéu ngay.



- Chiia ho do laoc phdi: R& rau can 30g rua
sach, thai nho, tron v6i méat hoac dudng do, xao
chin, an ngay 2-3 lan.

- Chita cao huyét ap, than kinh cang thing,
dau trudng dau, mat dé biing: Rau can tudi 250g
ria sach, chan nudc séi, thai nhd, gid nat, vat lay
nude uéng (mdi lan 1 chén con, ngay 2 l1an).

Néu khéng ¢6 rau can tudi, ¢6 thé dang 30-60g
rau cdn khé (thém 12g mudp ddng) sic udng. Cach
ché rau can khé: Rau can tuoci chin qua nudc soi,
phoi trong béng mat cho khd, cat di dung dan.

- An vio nén ra: R8 rau can tuoi 30g, cam thao
15g, thém nudec vio dun s61 trong 10 phiit, chit 14y
nude, dap vao 1 qua tring ga, an tring, uéng nudc.

- Chiia viém gan man tinh: Rau edn tuci 200g
rila sach, gid nat, vit ldy nude cdt, thém 50g mat
ong, trén déu, uéng ngay 2 lin, lién tyc trong
nhiéu ngay.

- Chita tiéu dudng: Rau can tugi 60g, gao té 70-
100g. Rau can rda sach, thai nhd, cho vao néi ciing
vdi gao, d6 khoang 600ml nudc, nfu thanh chao,
an ngay 2 lan vao budi sang va t61 khi chao con
néng. Tac dung bd than, thanh nhiét, lgi tiéu, binh
can. Phai dung l4u méi hiéu qua.

- Chita tiéu ra mau: Rau can tudi gia nat, vat
14y nude cdt, udng ngay 3 1an. mdi lan 1 chén con.
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- Chua tiéu tién nhé giot, dau nhie: Rau ean
tudi bo 14, gid nat. vat lav nuée edt. hoa véi nude
dun s61 dé ngudi uong. Hoac: Rau cin tusi 50-100g.
sic 18y nude udng nhiéu Jan trong ngav.

- Chiia phong thap, khép xuong chan tav viém
tdy, dau nhac: Rau edn tusi gia nat, vit lay nude,
thém dudng tring vao dun sbi, ubng thay tra
trong ngay,

- Kinh nguyét trude ky: Rau can khé 500g, séc
nudc udng thay tra trong ngay, uéng thudng xuyén.

- Sdn hau xudt huyét: R& rau cin 60g, tring
ga 2 qua, tdt ca dem luge chin, an cai uéng nudc.

- San hau dau bung: Rau cén kho 60g, sic lay
nude, pha chuit dudng d6 hoac rugu triang, uéng
lde doi.

- Chtia quai bi: Rau cin tuoi gia nat, trén véi
dau viing hodc diu lac, dip vao chd bi bénh.

RAU CAN TAY

M6t s6 bai thude ti rau can tay:

- An than kinh: Trong hat va than cAy rau cin
tay ¢6 chita mét td hgp chat an than. Trén nude ép
la rau cin tiy v6i mat ong, uéng ngay 3 lan trong
mét tudn sé diu than kinh. Hoge pha nude ép can
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tay vdl nudc ca rot uong cing lam diu than kinh.
Hat can tay (thuc ra ld qua) dem n&u thanh cao
udng giam dau xuong khdp.

- Giam nhiét: Nhidu ngusi ¢ Trung Quéc
diing can tay lam thudc giai nhiét, giam ho. ¢
Phillipin, nude sic rau cin tiay lam thudc l¢i tidu
va diéu kinh.

RAU DEN

Rau dén c¢6 2 loai: tring va dé. Ngoai tac dung
lam mén 4n, ca 2 loai rau nay déu la nhing vi
thude hay. Rau dén vi ngot, tinh lanh, khéng déc,
giip dé sinh, tri 16 mdi, 16 loét do son a&n va sat
triing, khit d6c noc ong, ran.

Mot s bai thude tii rau dén:

- Tri chiing mau nong sinh kiét ly, 16 loét: Rau
dén do6 ludc chin tdi, 4n ca nudc lan cai. Moi ngay
an khoang 15-20g, 4n trong vai ngay.

- Tri ran can: Rau dén do gia nat, vat 14y 1 bat
nuée cho udng, con ba dap lén vét thuong. Khi bi
rian cdn, phai lap téc bang chat (bing diy chun
hodc ddy vai) phia trén vét can (phia gan véi tim
hon) réi mdi dung thuée. Sau do, phai dua ngay
dén bénh vién gan nhat.
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- Chiia vét ong d6t: Néu bi ong dét (nhat la
gidng ong to c6 dbe) thi 14y rau dén vo nat, xat ca
vao vét dot.

Luu y:

Khéng nén an thit ba ba cing vdl rau dén.
Theo Péng y, vi 2 thét nay két hgp véi nhau cb thé
gay déc. Gap trudng hgp nay, ubng nudc rau
mudng gid hoic an séng dé giai doe.

RAU DIEP

Rau diép tinh lanh, vi ddng ngot, ¢6 tac dung
loi ngit tang, théng kinh mach, dude dang dé chita
tiéu tién bat loi, niéu huyét, am ho sung dau...

- Chita bi tiéu tién: L&y mam va ngon rau diép,
gid nat, nin thanh banh, dip 1én rén, sé rat hiéu
nghiém.

- Chita tiéu tién ra mau: Rau diép gia nat, ddp
1én ron.

- Diéu tri tri 18 loét, dai tién xuit huyét: Dung
mdt trong 3 bai thudc sau:

+ Rau diép rita sach, ngdm nuéc mudi, 4n séng
hing ngay, cé tac dung nhuén trang, chi huyét.

+ Nudc ép rau diép va nude ép ngd sen méi loai
50 ml, th&m mét chit mat ong, uéng ngay 2 ldn,
lién tuc nhiéu ngay cho dén khi khoi.
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+ Tri 16 loét, ¢6 thé nhd 2-3 cay rau diép, rua
sach. sdc nudc. ngdm va ria chd bi bénh. ¢6 tac
dung sat triung va giam dau.

. Chila am hd sung dau: Hat diép 30g, gia dap,
cho vao 1 bat nudc, dun sbi trong 5 phut rdi uéng
khi ¢on nong.

- Khi hi cbén tring chui vao tai, ¢ thé dudi
ching ra bing cach gia nat rau diép, vét 14y nudc
c6t, nhé ting giot vao 15 tai.

- Chita mun nhot sung dau: 1ldy rau di€p gia
nat, dép vao chd bi nhot, thay ngay 2-3 lan.

Luu y:

Né&u 4n rau diép nhidu qué thi mét cé thé bi
md, ngudi bi dau mit khong duge ding rau diép.

RAUDIEP CA

Theo Y hoc ¢f truyén, diép ca vi cay hoi han
quy vio 2 kinh can va phé, tic dung chu yéu la:
thanh nhiét giai déc, lam thao mu (d8i véi mun
nhot lam mt) 1lam thong i tiéu tién.

Mbt s6 tac dung caa diép ca:

+ Dxep ca ¢6 tac dung ting chic nang mién
dich ctia co thé, ¢ tac dung khang viém va lgi tiéu.

Ding rau diép ca két hgp véi thé phuc linh, ¢
nho ndi, dong quy tu tri ung thu phéi hoic két hgp



val hat ma dé. kim tién thao (ri viém dudng tiét
niéu. Phu nlt mau trang ra nhiéu hodc ¢o viém loct
o 10 cung déu ¢6 két qua 1ot Dung rau diép ca
tuol 50 - 100g sic nude ngam rita mbi t61 khoang
15 - 20 phut.

GIA DO .

Gia d6 thuge nhém rau mim lam tit cac loai
d6: d6 xanh, d6 do, d6 vang (db tuong), a6 den, dd
niu (dau phong).

* (3ia 46 xanh:

Gia db xanh ¢6 nhiéu chit dinh dudng, dic biet
la vitamin C va E, lugng calo thap. Gia d8 xanh
dung cho ngudi bi viém thanh quan mat tiéng, van
dong thé thao bi méi cd, ngudi béo phi, dai thao
dudng, bénh tim mach, cao huyét ap, nhéi mau co
tim, cholesterol mau cao, hi€ém muén, d& xay thai.
Do ¢6 nhiéu vitamin A, C, E nén gia dé xanh con
khu gdc tu do, chéng lao héa, chéng ung thu (dac
biét 1a ung thu va, ung thu truc trang) thoai héa
khop, mét s6 bénh nan y nhu Parkinson,
Alzheimer (sa sut tef tué ngudi cao tudi).

Chat men kich hoat sé bién tinh bét thanh loai
dudng don gian. dé tiéu héa. Gia dd gidu protein
,(hat chita 40%, gin bang thjt s{ta) nén 13 mén an



chay tot. Chat béo trong gia khang gav day bung,
va cung cap chu yéu axit béo can cho t& biao nao
nén la mén an tét cho ngudi lam viée nhiéu vé tri
6c. Axit béo thue vat nay ¢dng hudng vdi cac chat
khac trong gia s& giam nhiéu cholesterol trong
mau nén duge chi dinh cho cac bénh ¢é lién quan
dén cholesterol cao.

* (3ia dau vang (dau tuong):

Gia dau tuong c6 vitamin B2 cao gap 2-4 lan,
B12 gap 10 1an, C g&p 40 1an, caroten (tién sinh td
A) cao gdp 2-3 1an, vitamin nhém B ting 30 lan.

- Da day tich nhiét: Gia dau tuong 500g, tiét
lgn séng 500g. Nau canh 4n.

- Gan thip nhiét, xo ciing: Gia dau tucng 200g,
gan vit 100g, xuong &ng Ign dap dap 200g. Nau
xuong réi cho gia vao, cudl cung cho gan va gia vi.

- Ha md mau, chéng map, ha huyét ap, chiia
suy nhuge: Gia dau tuong 250g, dau phu 200g, cai
dua 100g, dau dau tuong, gia vi. Xao gid réi cho
nude dun sdi, cho gia chin, cho tiép dau phuy, cai
dua, ham ky dé an.

- Phu nit ¢6 thai, huyét ap cao: Gia d¢au tuong
dun k¥ 14y nudc udng néng. Udng ngay 2 lan.

- Da khé, nép nhan, d6i mdi: Gia dau tudng kho
500¢g, rang, tan nhé min trén rudu trang. Ushe 3g
méi lAn, ngay udng 3 lan, udng trong 3 thang.



- U lanh: Gia dau tuong lude ky, dn cai, uong
nudc. Kiéng cac loai rau c6 dau.

- H6 trg diéu tri ung thu: Gia dau tuong niu
v6i cam thao phong ung thu phdi cho ngudi hit
thudc, ndng cao hiéu qua cac tri liéu ung thu, giam
thiéu d6c hai clia héa tri, xa tri.

* Gia dau den:

Vi ngot, tinh binh, khéng déc. Tri ching té thép,
gan co rat, pha duge méau ddc ctia phu nid, tri khi
noéng trong da day. Bs khi, nhuan da, manh ca ng
tang. Ngay diung 20-60g hoic nhiéu hon.

M6t s6 bai thude tit gia dau den:

- Chiia phong han, gié doc, ta khi pham vao
huyét mach, minh phu, ning né, té dai, khéng dau
nhite: Gia dau den 500g, sao thom tan min. Mdi
l4n diang 10g véi rugu néng. Ngay 3 lan.

- Chiia ph thiing, thd yéu, dai tiéu tién it, kho
di: Gia dau den sao gidm 1 phin. Dai hoang gia
sao 1 phin. Tan min, mdi 1an udng 8g vdi nude
tran bi sdc dic. Ngay 2 lan, thay dai tiéu tién da
thong thi thoi.

- Chiia phong thip té, gin co rit, géi nhiic,
bung néng, dai tién tdo: 100g gia dau den tdm
gidm sao vang tan min. Mdi lan udéng 1 mudng véi
rugu trude bita an. Ngay 2 - 3 lan.
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* (Gia dau do: Chiia lau thai (mang thai ¢6 lae
bi ra mau). Dung bot gia dau do uéng véi rugu &m
(mot {t), ngay 3 1an sé thay hiéu nghiém. Nén chan
doan chinh xac nguyén nhin chay mau.

* Gid dau phong (lac): Bé dudng cho ngudi
thi€u mau, suy nhuge, lao phéi sinh dam. Con
dung cho ngudi bi tim mach bang cach cung cip
sinh t6 v mudi khoang can thiét cho hoat dong
cua tim, cho nhip tim déu, chéng xd cling mach
mau, béi b tri nhd, tang tudi tho.

M6t s6 mén 4n, 6 udng bd dudng 1am tir gia dé:

- Nuéc cot gia dé xanh: Gia 150g, chanh tuci
1 qua, dudng cat 20g. Gia a8 nghién 14y nudc, vt
chanh, cho dudng vao udng chita dai dit, nudc
tiéu vang, khat nudc.

. Ca léc ndu canh chua gia d6: Ca léc 1 con
500g, gia 6 xanh 150g, ca chua 100g, qua me 70g,
gia vi vita dd, tri ching di tiéu it, vang duc, néng &
d4u ngoc hanh.

- Canh gia tuong nam: Gia dé tuong 250g, ndm
tudi 50g, mudi, bot ngot vita di, ¢6 tac dung bé
dudng sau ém, sau dé.

- Canh gia tudng tiét lgn: Gia 46 tucng 250g,
tiét lon 250g, hanh thai nhé 10g, t6i 12 nhanh,
nghé thai nho 5g, it rugu, gia vi vita dd, diing b6
dudng, chita thiéu mau.

27



- Gla x40 rau can thit nac: Gia &6 xanh 200g,
rau cian 200g, thit heo nac 100g. tring ga mot
gua. bot ndang. dau gling mudi Ly ¥, xao chin thit
la duge, ¢6 tac dung bo khi huyét, trit thip, ha
huyét ap.

- Stta gia do: Lay d6 xanh méi ndy mam khoang
3 - 4 hat, g1d nat hoa stia me, gan 14y nudc cho uéng
dé chita tré so sinh khong chiu bu.

RAUHE

Theo Déng y, he ¢6 vi cay hoi chua, hing, tinh
am, ¢6 tac dung trg than, bé dudng, 6n trung, hanh
khi, tan huyét, giai ddc, cam mau, tiéu dém.

Mot s6 bai thude tit he:

- Chita bé ho kho khé: La he h&p com 1dy nudc
cho bé udng.

- Tri rém say: R& he 60g sic nudc udng.

- Chita cAm mao, ho (do lanh): He 250g, gimg
tudi 25g, cho thém it dudng hap chin, &n cai,
udng nudc.

- Tao bon: Hat rau he rang vang, gid nhé. Mdi
lan udng 5g. Hoa nuée sbi udng ngay 8 lan.

+ He 200g cat doan dai, xao vdi gia dau xanh.

- Phang t4o bén, tich tré: Udng nude cét he vao
sang sdm khi chua an sang.
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- Chiia dai dam. tiéu chay lau ngay ¢ tre em:
Ré he tugi 25g. gao 50g. ré he vat Jay nude cho vao
chao dang sé1. thém it dudng. an ndng. an hén tuc
trong 10 ngay.

- Chuia nic (do lanh): Udng mét bat nuéde he
g1d nat da loc ba,

- Thd ta: LAY m6t ndm rau he gia lay nudc cot,
chung cach thuy cho udng.

- Chita dau rang: L4y 1 nidm he (ca ré) gid
nhuyén, diat vao chd dau, dat lién tuc cho dén
khi khoi.

- Chita dau hong: La va ¢t he gia ddp lén co,
bang lai, nhai cu cai, 14 hing chanh va nuét nude.

- Lén con suyén (khé thd): L4 he mot nam gia
nat. 1y nuéc uéng hay séc lén dé udng.

- Chiia son an 16 loét: La he gid nat dap 1én chd
tén thuong.

- Chita ghé: Rau he 50g, rau can 30g, giAd nat
dap 1én chd tén thuong. Ngay 2 1an.

- Chita giun kim: Ré he gid 1ay nudc udng.

- Chiia thai taj (Viém tai giita): La he 1 nim
rua ky, gid nhuyén lay nuéc nhé vao tai cho dén
khi khoi. Con dung cho trudng hgp kién, mudi hod
vao tai.

- Chiia tri sung dau: 1 nam to 1a he ¢ho vilo ndi
dat véi nude, dung 1la chudi bit kin néi, dun dén khi
301 thi nhélc xudng, choc mot 16 thung trén 14 chudi



cho hoi bay 1én dé xéng tri. Khi thay hét hoi bay lén
thi dd he ra chau ngAm ria hau mén hoac gia
nhuyén 14 he cho viao chau, rdi ngdi va dé truc tiép
tri 1én 14 he.

- Chila thoat giang (16i dom): 1 ndm 14 he gia
nho tron gidm, dao néng: Dung 2 miéng vai sb sach
g6l he dé thay nhau chuom va chdm hau man.

- Chita cang cua chin mé (nhiém tring sung
tdy dau méng tay): Rau he ca cu va ré, gid nat xao
rugu chuom, bé, biang lai. Thay biang nhiéu lan.

- Chila chiing tdm han (md héi ra khong ngét,
chi khu trd ¢ viung nguc): Dung 49 ciy he ca gdc
ria sach, d6 vao 2 bat nude, nfu con 1 bat, uéng
lién tuc nhiéu ngay cho d¢én khi khoi.

- Chiia viém loét da day thé han, dau ving
thugng vi, buén nén hoic nén (do lanh): Rau he
250g, ging tudi 25g. T4t ca thal vun, gia nat, loc
14y nudc dé vao néi ciing véi 250g sita bod. dun nhd
Iita cho dén khi séi, uéng néng.

- Chita dai thao dudng: Ca he 150g, thit so
100g. Niu chin, ném gia vi. An thudng xuyén.
Trudng hgp ra mé héi trém (Am hu ty han) dung
mén hay ciing tot.

- Chiia gan dong md & nguoi béo phi: Hai ddi
100g ngadm nude cho nd, cit sgi. Rau he 200g cét
doan dai, cung nhing nudc 5 phut vét ra. Cho toi
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2id nhuyén, giadm, dau virng. tudng va it dudng tron
déu. An hang ngay va kéo dai trong mot thang.

- Ly amip: Nau canh he ca giéc (ngay 1 con),
An cal udng nude, dung trong 1 tuan.

- Ung thu thuc quan: Nén dung nuéc rau he
pha véi stta.

- Chita di mdng tinh, xuit tinh sdém, lét
duong: 0,5kg rau he tudi gia 1ay nude, udng ngay 2
lan trong mot tuan.

- Chéo he: He 20g, gao 90g. Nau chéo 4n néng
ngay 2 lan. Tac dung chia dau lung, géi mdi, an
udng kém, phan sdéng nat, chan tay lanh.

- Nit gi6i bi d6i ha, lanh cam: He 240g, ho dao
nhuc (qua éc ché) 60g. Xao véi dau virng va it mudi.
An ngay 1 lan lde d6i hodc vao bila com trong 2
tudn dén 1 thang. Con dang chia téo bén, dau lung,
g6, tiéu tién ludn, nit giéi bi khi hu, lanh cam.

- Rau he, cdy to héng xanh, ngil vi td, phic
bén ti, cadu ky tit, nit trinh td. Lugng bang nhau.
Phoi kho tan bot, méi lan uéng 6g. Ngay udng 2
14n v6i nude A4m. Tac dung chita di tiéu nhiéu 1an.

Luuy:

He ky mat ong va thit trAu. Khéng dung lau
dai va véi nhiing ngudi bi cace chiing &m hu hoa
vugng, vi hu ¢6 nhiét.
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RAU HUNG CHANH

* Mot s8 bal thuée chita bénh tit la cAy huing chanh:

- Chiia cam cum, cam s8t, néng rét, nhie dau,
nghet mai: 15 dén 20g 14 ria sach, gia nho, vit 1ay
nude udng; hodc cho thém 12g giing (hoic hanh),
d6 200ml, sic con 100ml dé udng va xoéng cho ra
mo héi.

- Chiia viém hong: Lay mdt vai }a hiing chanh
rua sach, nhai k¥, ngdm va nuét nuée.

- Chiia nét cin clia siu, rét hay bi di ung da do
sdu bo: Dang 3-5 14, rita sach, nhai nuét nudc, con ba
dap tai ton thuong hoic gis dap rdi xoa xat lén tai ché.

RAU KHUC

Mot s6 bai thude hay ti rau khic:

- Chita cam s6t: Rau khice 30g, giing tudi 5 lat,
hanh 2 ci. Sic uéng ngay mot thang.

- Chita ho, viém hong: Rau khue 30g, cu ré
gquat 6 g, diép ca 50g. SAc udéng ngay mot thang.

- Chita hen suyén: Rau khuc 30g, 14 béng bong
20g. cam thao dit 16 g. Sfc udng ngay mot thang.
chia 2-3 1an.



- Chiia tang huyét ap: Rau khue 30g. la dau
20g. Ndu canh an hang ngay.

- Chta chan thuong do va dap: Rau khic lugng
via du. gia nat, bang dap noi sung dau.

- Chita rdn can: Gia nat la rau khuc tuoi, dip
vao chb ran cin.

LA MO TAM THE

Mo tam thé con c6 cac tén 1la day ma 16ng. day
md tron... Theo Déng y, rau mo vi ding, tinh mat,
¢6 tac dung thanh nhiét, sat khuan.

- Chita kiét ly mdi phat: C6 biéu hién di dai
tién nhiéu 14n, trong phin c¢6 mau va chit nhay
nhu nude mii, ¢6 trudng hdp sét nhe.

Liy moét ndm 14 mo tudi lau sach, thai nho,
dap mét qua triing ga tron déu, 1ay 1a chudl boe
lai réi nudng chin déu dé an. An ngay 3 14n va 4n
lién tuc trong vai ngay. Néu bi chiing ly méi phat
do dai trang tich nhiét thi 14y mdt nam 14 mo va
mot nim 14 phén den, ca hai rita sach, nhing qua
nude s6i, vay khé, gid nat, vat 14y nude ¢St udng.
Uéng 2-3 lan.

- Chiia tiéu chay do nong: Néu bi tiéu chay do
nhiét véi tridu ching khat nhidu, phan kham, nudc
tiéu viing, bung dau quin kém theo day hoei, hau



mon nong rat, cd thé dung la md 16g, nu sim 8g
sac eung vdi 500ml nude eon 200ml, chia lam 2 lan
udng trong ngay.

- Chiia s61 bung, an khé tiéu: L&y mot nam la
md tudi an kém trong bita com hoéc gid nat vat 1ay
nudc udng, an nhu vay trong khoang 2-3 ngay la
thay két qua.

- Chua dau da day: Lay khoang 20 - 30g 14 mo
riia sach gia nat, vt 14y nudc udng 1 lan trong ngay.

- Chita bi tiéu tién: N&u bi séi than gy bi tidu
tién, lay rau mo séc udng ngay vai lan.

- Tdy giun: Liy 50g 14 md ria sach, gid nat,
vat 1y nuée cdt che thém mot it mudi hoa tan rdi
uéng. Udng vao budi sang lic d6i, sau 2-3 ngay
giun sé ra hét.

Khi bi nhiém giun kim thi cling uéng nudc c6t
la mo, ngoai ra ldy khoang 30g rau md {ca 14,
ngon), rua sach, gid nat réi cho thém vao 500m!
nuée s61 dé ngudi, dung bom thut vao hau mén
trude khi di ng khoang 2-3 phit, giun sé bo ra.

RAU MA

Trong Déng y, rau ma cé vi ding, hdi ngot.
tinh binh, vao Can, Ty Vi ¢6 tac dung dudng am.
thanh nhiét, nhuan gan, giai déc, 16i tiéu. Rau ma



dé lam thuée ho dudng. sat trang. chiia tho huyét.
ta ly, khi hu. bach déi. mun nhot. rém say. D1 véi
da dich chiét tor rau ma co kha nang lam vét
thuong chéong lanh va mau lén da non. Rau ma
duge su dung trong nhiéu hinh thice thude tiém,
thude bot, thude md dé diéu tri cac chiung bénh vé
da nhu vét bong, vét thudng do chan thuong, do
giai phau. cdv ghép da. nhiing vét 16 1au lanh , vét
16 do ung thu, bénh phong, vay nén...

D61 vél tuidn hoan huyét, cac hoat chat cua
rau ma cé tac dung cai thién vi tuan hoan ¢ cac
tinh mach, mao mach, bac vé lép 4o trong cua
thanh mach va lam gia tang tinh dan héi cua
mach mau. Do &6 rau ma cling hdu ich trong cac
chitng tang ap luyc tinh mach g cac chi dudi.

Mot vai toa thudc ¢6 st dung rau ma:

- Ha huyét ap: Ré nhau 16g, ré kién co 12g, 14
tre 12g, ré tranh 12g, ré co xudc 12g, rau ma 16g, 14
ddu 12g. Sic uéng hoac déng vién lam trd udng
thay nudc hang ngay.

- 88t xuat huyét: Rau ma 20g, c6 muc 16g, rau
sam 16g, dau den 16g. Sac udng.

- Nudc ép rau ma: Nude ép rau m4 tuoi cé day
du cac hoat chat. Mdi ngudi, mdi ngay ¢6 thé dung
ti 30 dén 40¢ rau ma tudi. L4 rau ma mua vé rua
sach, gia hoac xay nat. Cho thém mdt it nude vao.

d
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Vit va loc bo xdac. Thém vao mot it duong cho dé
uéng, ¢4 tac dung thanh nhiét.

Luu y:

Rau ma ¢6 tinh lanh nén nhiing ngudgi c6 Ty
Vi hu han, hay day bung hoic di tiéu ldng cin can
than khi dung.

RAU MONG TOI

Theo Dong y, méng toi ¢6 vi chua, tinh han,
khéng doc, c6 tac dung 1am théng dai tiéu tién, hoat
thai dé dé, chita rém sdy mun nhot rat hiéu nghiém.

* Mot s bai thudc chita bénh bang ciy mong toi:

- Bai thudc chita ching tdo bén: Néu bi tao bon,
lay 1 nam 14 méng toi ria shch, gia nat, vat 18y nudc
c6t pha thém mét it nude dun s6i € ngudi ngay udng
I 1an. Sau khi uéng thudc 2 gié 4n thém vai cu khoai
lang luge. Kiéng cac thit néng, cay nhu rugu, ét, hat
tiéu..., ngudi bi tdo bon c6 thé dung rau méng toi nau
canh an hang ngay sé hét tao bon.

- Bai thudc chita ching di tidu néng bust: Lay
14 mdng tol sdng sém lau sach, gia nat, vit lay
nude cot pha thém mét it nude s6i dé ngudi cho vai
hat muéi r6i ubng. Ba dip vao bung dusi (chd bang
quang) chi sau vai lan la khoi.
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- Chiia bénh tri: Néu tri bi sung dau lay }a mong
toi rida sach. gia nhuvén dap vao ché sung, domg thoi
nau canh mong tal véi ca diée (an ca cal va nude).

- Chiia kho chiu, hdi thd néng: Khi ngusi khé
chiu, mfi thd ra hdi néng thi nau canh rau méng
toi thai nho vdi cua ddng gid nat an vao cac budi
trua, rit céng hiéu.

RAU MUONG

Rau mudng con goi la vd tAm thai, ung thai,
uéng thai. Rau muéng tinh han, vi ngot. Thanh
phadn gém: calci, phét-pho, sit, caroten, vitamin
B2, acid nicotic, nicotic. Trong rau mudng dé ¢d
chat gidng nhu chat insulin. Ngusi bi tiéu dudng o
thé an thudng xuyén.

Tac dung chiia bénh tit rau mudng:

Thanh nhiét giai doc, théng tién lgi thay.
Ngung chdy mau, hoat huyét. Chu yéu dung cho
chay mau mii, di ia ra mau, phan rén, nudc tiéu
duc, mung nhot, bi nga, ran cin. Cach diang: dun
canh ma in, hoic xao kho, xao cho nude. Bun nude
rita hoiic gia nat ddp bén ngoai.

- I ngoal ra méau, dal ra mau, nudc tiéu duc:
Rau mudng tudl mia sach, gid nat 18y nude, cho mgt
chit mat ong, quay ¢éu udng. Mai [an 30 - 530ml.



- Chay mau mi: Rau muéng tust 100g nghién
nat. cho 1 chat duong do va it nude s6i vio khuay
déu ma udne.

- Da day, rudt thdp nhiét, di ngoal cing rin:
Rau mudng rda sach, cit nhd, xdo an. hoic ndu
canh. Ngay 1- 2 lan.

- Tri. Io1 dom: 100g rau mudéng nau nhv, gan
14y nudc, cho thém 120g dudng trang, dun cho dic
nhu dudng mach nha. Ngay hai 1an, méi lan 100g.
udng vao sang va chiéu.

- Mun nhot, mung mu: Rau mudng tusi gia nat
vii mat ong viia du. danh nhuyén dip vao chd dau.

- 8au b, ran cin hodgc bi béng lita: Rau mudng
rua sach, gid nat, loc 18y 250m! cho thém 25ml
rugu trang ma uéng. Lay ba ddp vao chd dau. Hoic
rau mudng cho thém mudi vita ¢t cling xay nat,
dap vao chd dau. '

RAUNGOT

Rau ngét c6 vi ngot. mat tinh bhinh, ¢é tac dung
luong huyét, hoat huyét, giam doc, 1gi tiéu.

- Chita 6t nhau, di tng, tré em dai dam: La
rau ngét tuci 40g rua sach, gia nat, thém nude dun
s61 dé nguol, khudy déu, dé ling, gan uéng lam hai
lan cach nhau khodng 10 phiit.



_ (Giai ¢e: Nau rau ngot udng véi duong.

. Chiia tua i Rau ngot tudl gia 1y nude. boi
déu lén luai.

. Chiia ¢6 thé néng hAm hap, d6 mo hdi trom,
d4i dam, chan com, tdao bén: La rau ngot 30g, rau
hau dat 30g, nau canh véi bau duc lgn cho tré &n
dé (kinh nghiém ctia Luong y Lé Tran Dic, Vién Y
hoc ¢d truyén).

Phu nii sdp sinh hang ngay nén an canh rau
ngét ndu véi rau méng toi dé tang suc cho cac bap
thit é bung lam deé sinh.

_ Chita rén doc can: Lay rau ngét 30g gia nat
véi non cay dida in qua 20g, rép (7-9 con) thém
nuéc, gan udng, ba dp.

R& rau ngoét ¢6 vi ngot, nhat, hai dang, tmh
mat, cach ding: thai nho, tAm mat, sao vang, séc
udng vdi rau trai, ré ciy quao, r& ha thu 6 dé chita
o1 than; véi ré thau dau tia, ré cau, ré chi thién, ré
cay xau hé, ré chua me d&t, sic ubng lam thudc
gly say thai.

RAUNGO

Rau ngd con goi la rau om, thudc ho hoa mém
s6i, 1a loai ciy thao map, gion, réng ruft, co nhiéu
long. La don khéng cuéng, moce ddi hay moc vong 3,
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co khr 5 1a, mép la hoi ¢6 riang cua thua, Hoa moc
don déc ¢ nach 1a. Rau ngd thudng moc hoang &
rudng nude. vang lay va rat dé trong: vi chua cay.
hdt se, tinh mat, thom. N6 c6 tac dung tidu viém,
lgi tiéu, chéng dbc, lam gian co rudt, gidn mach,
tang loc & cau than nén thudng duge sd dung dé tri
s01 than, dai ra mau, chita bang huyvét. Rau c6 tinh
gial déc, tiéu viem nén dude dang dé chita tri réin
cén, tri bénh ngoai da.

Cac bai thudc tir rau ngé:

Dé tri rdn cin: 14y rau ngd tusi ria sach, gia
nat, ldy nudc béi va rla vét thusng, sau d6 dung
ba dap vao chd rin cin.

- Chita soi than: Rau ngé 20-30g, gia nat, cho
thém nude s6i ngudi, chit 14y nude udhg hing ngay.

- Chita bi rin cidn: Rau ngé kho 20-40g sao
vang, séc 1lay nude uéng 4 - 5 ngay lién.

- Rau ngo tugi 15-20g, kién ed 25g, gia nat, cho
thém 20-30ml rugu tring. chit 18y nude udng dé
chiia riin céin, con ba dp 1én vét thuong.

- Tri 86 mii, ho: Rau ngé 15-30g sic 1dy nude
udng hang ngay.

- Rau ngé tuci gia nat, chit 18y nudc ¢6t béi lén
chd tén thuong herpes mang tron (hoac bénh ngoil
da): két hgp ndu nudc rau ngd dé ria hang ngay.
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RAU NGAT CUU

Ngai ctu con goi 1a ngai diép, tinh 6n, hdi cay,
dung diéu tri dau bung kinh, kinh nguyét khéng
déu, déng thai, tho huyét...

Ngudi dang ¢6 thai néu thay dau bung, ra
mau: 14 ngal ciu 16g, tia t6 16g, cho 600 m! nudc
sac con 100ml, thém chiit dudng, chia 3-4 1an uéng
trong ngay. Ngai ctiu ¢6 tac dung an thai.

- Lam thuéc diéu kinh: Truéc ngay kinh mét
tuan, moi ngay 14y 6-12g (t6i da 20g) sie vdi nude
hoge hdm v§i nude s61 nhu tra, chia 1am 3 1an uéng
trong ngay. C6 thé udng dudi dang bét (5-10g) hay
dang cao dic (1-4g). Thude khong c¢é tac dung kich
thich véi £t cung c6 thai nén khéng giy say thai.

- Kinh nguyét khong déu: Hing thang dén ngay
bat ddu ky kinh va ca nhiing ngay dang c6 kinh, 14y
ngai ciu kho 10g, thém 200ml nude, sic con 100ml,
thém chit duong chia udng 2 lan/ngay. Cé thé udng
liéu gp do1, cung 2 lan/ngay. Sau 1-2 ngay thay hiéu
qua, ngudi dé mét, mau kinh dé va it hon.
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RAU RUT

Rau rut vi ngot, tinh lanh, ¢6 tac dung nhuan
trang, giai nhiét, mat gan, an than, tri cam sét,
phu thiing... Toan cdy déu ¢6 thé lam thude.

Khi bi ndi mun hodc chay mau cam do nhiét,
hay 14y rau rut sac 14y nuéc lodng, uéng thay nudc
hing ngay. Cang c¢6 thé st dung rau rit séng
thudng xuyén trong cac bita an.

* Mét s6 bai thude chiia cam sét:

+ 30g rau rit tudi gid nat, vit 14y nude cot udng.

+ Rau rit phoi khé 20g, kinh giéi 10g, cu san
day 8g, séc véi nudc, udng 2 lan/ngay khi con néng.

+ Rau rat kho 20g, 14 sen 10g, kinh gi61 12g,
séc vdi nude udng 2 lan/ngay.

- An than: Rau rat khd 30g, khoai so 25g, 14
sen 10g, tit cA dem ninh nhit véi nuéc réi an ca
nudc 1an cai.

- Phu thing: L4y khodng 2 ndm rau rit (ca
than va 1a) dem gia nat. vat 1ay nude ¢dt udng hoic
dung néu canh in.

- Khé tiéu: Rau rat an séng hodce gid nat, lay
nude ¢dt ubng. Dung ngay 2 lan.
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RAU SAM

* Mét s6 bai thude tit rau sam:

- Chita séi than: LAy mdt ndm 14 sam tudi hoic
khd vao am, rol 0 trong nude sol trong vong 5 phit.
Ubng tra sam néng thudng xuyén gidp théng tiéu
va lgi tidu.

Néu bi s6i than, ban hdy uéng nudc nau la
sam va ¢6 nhin tiéu dén khi khéng nhin duge nita
hay di. Khi d6. cac hat sdi sé bi téng hét ra ngoai.
Khi nude tiéu ¢6 mau nhu nude trd, va dac nhu
mau 1a d&du hiéu cac chét dbc trong cd thé dang
dudgc bai tiét ra ngoai.

Khi bi viém cdu than, viém bang quang,....
ngdm 100g rau sam vao nube néng trong vong mot
dém. Sau d6 dun séi, dé vao chau tdm hay bon tim.
Ngam minh trong bon nudc sam &m tit 10 dén 20
phit cho t6i khi va md héi, chic chin ban s& khoé
khoén lén bén phan.

- Chita viém da, mun triing ¢4, cAm mau, lam’
lanh vét thuong:

Nghién rau sam tuci thanh nudc sén sét, dap
1én ché da ngua, ghé, mun triing ca, két qua rat
kha quan. Dac biét, rau sam to ra dac hiéu vdi cac
hénh viém da do di ng ¢é tinh di truyén.
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Rau sam lam sach da mat va ngan nglia mun
tritng ca khi ap dung cach pha ¢hé sau: pha 70cc
tra sam vdi 30ce con va 20ce glixerin,

Doi véi cac vét thuong nhe, cac chan thuong &
xuong, ... lay nudc chit tu rau sam thoa lén vét
thuong, hay dip 14 tudi gid nhuyén, hojc sic nuéc
sam dic dé uéng. Néu Ja cac vét thuong ngoai thi co
thé bdi rugu rau sam. Néu vét loét bi hu thoi thi 14y
14 rau sam phoi khé vao hap mém, réi cho vao tii vai
am, budc kin, chuom lén vét thuong trong vong 2
dén 3 tiéng. Khéng duge dang tii vai khé va ngudi.
Ciing ¢6 thé ddp truc tiép 14 sam da hdp mém lén vét
thuong, nhung chi ¥ chi dung 14 sam am.

- Tri bénh giun san:

Khi bi chitng san x¢ mit, ding rau sam tuci
sic 14y nudc dac. Sau dé hoa nudec sam vdi mot it
giam va mudi. Udng trude bita 4n sang. Udng vai
ngay lién s8 c6 tac dung tdy san rat tot.

- Chita bénh giun diia: Ding ba ndm rau sam
tuoi, rita sach cho vao siéu dat sic con lal mot bat.
Uéng vao luc déi, udng vai ldn giun sé ra hét.

Chita bénh giun kim, moi ngay dung 50-100g
rau sam tudi, ria sach, gid vat 1dy nude ¢dt udng,
ching 5-7 ngay. Luu y khéng dung rau sam chiia
khi dang bi tiéu chay.
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- Chita bénh nan v:

Déi véi cac bénh ung thu, dai duong, viém gan,
viém fii mat. viém than, ... uéng nudc rau sam sé
rat hiéu qua. Vi trong rau sam chua ti 3 - 16%
axit silic, va cac chit ham chia trong rau sam cé
kha nédng chita tri nhiéu chimg bénh nan y va cé
tac dung loal bo nhitng mam méng giy bénh nay
va giip loai bo cac bd phan bi hoai thu.

Bén canh cach udng nude rau sam edn cb thé
ap dung cach chudm rau sam néng nhu da trinh
bay 0 trén.

Luu y:

Khéng dung rau sam déi véi nhiing ngudi bi ty
vi hu han, tiéu chay, va phu nit ¢6 thai.
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CHUONG II: CAC LOAI CU

C AU

Cay e 4u 12 mot loal thue vat thuy sinh, moc
trong ao dam. Cu 4u c6 4 loai: Au do, du 2 siing, du
3 sitng, du 4 stng. Thit ¢ 4u mau tring, &n ngot
mat, biii, giau chit dinh dudng.

Cu &u tudi vi ngot, mat, an séng c6 tac dung
thanh nhiét, giai ddc, trii phién, tiéu khat, giai
rugu; an chin c¢d céng hiéu ich khi, kién ty.

Theo sach "Ban thao cuong muc", et du vi ngot
chat, tinh binh, c6 e¢éng hiéu ngiing thoat ta, giai déc,
tiéu thiing; thuong diung chiia tiéu chay, kiét ly, dai
tién ra mau, loét da day... Moi lan dung 30-60 gam
sdc udng. Ca au d6t toan tinh, tan thanh bat, tron
déu véi dau ving, dung bol ngoai tri, mun nude,
nhiém trung sung ngoai da; dun nuéc rida hau mon
chiia sa truc trang (161 dom).

Mot s6 bai thude chita bénh tit e du:

- Chita viém loét da day: Thit cu du 30g, cu
mai 15g, héng tao 15g, bach cap 10g. gao nép 100g,
niu chao. cho 20g mat ong tron déu an.
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- Chiia nhiét, phién khat: Thit ca 4u tusi 50g,
dia c¢ot bi 15g. cAu ky tu 6g. hoang cAm 6g, cam
thao ché 6g, sdc uéng.

- Chiia say rugu: Thit cu du tuci 250g, nhai
nudt.

- Chita ty vi hu nhuge: Thit c¢i du 50g, bach
truat 15g, hong tao 15g, son tra 10g, son dudc
15g, ké ndi kim (mang mé ga) 6g, cam thao ché
3g, sic udng.

- Chiia dai tién ra mau: Vo cu &u 60 gam, dia
du 15 gam, t1éu sdn can 6 gam, 6 mai 10 gam, cam
thdo ché 6 gam, sic udng.

- Chita bénh tri; nhot nude: Vo cu au say khd,
d6t ton tinh, tan thanh bot, tron déu véi dau viing,
béi hodc dap.

Chii y:

Cua 4u la vi thude va thuc ph&m ngon, nhung
an nhiéu sé gay tré khi, do d6 nhiing ngudi ¢6 u
cuc ¢ ngue, bung khong duge dang.

» »
CWACATD
Theo Déng y. cll cai tusi sdng ¢6 vi cay, tinh

mat. khi di 18n; cu cai da ndu chin vi ngot, tinh
binh, khi di xuéng. Ct cai chiia duge nhiéu bénh vé
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hé hap ¢ho, dau tie ngue, mat tiéng, ho ra mau),
tiéu hoa (dau vang thugng vi. ¢ chua, nén, khé
tiéu, tao bon, trl), ti6t nidu (tiéu rat. tiéu budt, tidu
duc, ¢6 s6i) va cac bénh tiéu dudng, huyét ap cao...

Cu cai ¢6 tac dung hoat huyét, chi huyét (chiia
nén ra mau, chay mau cam, tiéu, tiéu ra mau...), trit
801 mat va giali mét s6 tinh trang ngé ddc nhu: hoi
khéi than, rugu, ca, han the...

Mot s6 mén #n - bai thude dan gian:

- Lao phdi, ho, dau tic nguc, ho ra mau: Ding
2.3 cli cai gia 1ay nude, thém it mudi dé udng.

Hodc cu cail, sinh dia, ngé sen, 16 mdi thi 1
kg, mach mén 500g, giing 500g. D& tusi, dun sbi
khoang 30 phut réi vat 14y nudc, ndu lai lan hai,
cho nude dau vao ¢6 thanh cao 16ng. Thém a giao,
dudng phén, mat ong mot thit 500g, nau thanh
cao dic, d6 vao lo. Ngay uéng hai l4n sing va
chiéu, méi 1an 2 thia canh. Dung véi nude &m
hodc ngam nuét.

- Chita viém hong, khi quan cap tinh: Cu cai
500 - 1.000g, qua tram 250g, sic udng.

- Chita ngat vi khoi than: LAy nuéc cdt cu cai
hodic nude ép 14 cu cal d6 vao miéng.

- Chiia lao phéi ra mau: Cu cai 300g ndu véi
400ml nuée 18y 100ml, bé bd. Thém 9 - 10g phén
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chua. 150g mat ong. quiy déu, dun lén. Ngay udng
3 lan. mdi 1an 50ml vao ac déi.

- Chita dau diu do cao huyét ap: Nude cu cai
tudi uéng lanh.

Hoic: Diing nudc cu cai tuoi 150-200ml tron
vl nude sic cua cic vi sau: sinh dia tuol 12g, thién
ma 6g, cAu ding 6g, tran chau 15g, tdo nhan 10g.
Ubdng ngay 2 lan sang va chiéu, kém theo xong
ho#c udng 20ml nude cu cai tuol.

- Chiia cude, dau chin nhiéu do di chuyén: Cu
cai 1 kg nau J4y nude ngam chin, va tim udt khan
bang nudc cd cai néng, xoa dap chd dau. Hoac cé
thé 14y 1 kg ci1 cai phoi sdy khd, tan bgt, xoa chin
trudc khi di tat hodc ric vao trong giay, tat.

- Chita tiéu dudng: Cu cai tudi 200g (got vo,
thai sgi), gao té 50g, gao nép 50g, nau thanh chao,
an néng, ngay hai 1an. M5i ligu trinh 3-5 ngay lién.

- Chiia bi tiéu, dau tc do nhiét tich bang quang:
Ci1 cai tudi 200g, hanh tay 100g, gao té 50g, gia vi vlia
da, nau thanh chao. Dung ngdy 2 lan/ngay vao lac do.

- Chiia réi loan tiéu héa (dau bung, non, tiéu
chay, mét 12): Cli cai 150g, ca rot 150g, xuong suon
lon 200g (chat khic ngan), gia vi. Ninh nht xudng
trude véi mudi, cho hai thi vao sau, ninh tiép. An
kém rau cai cdic d¢d hap chin (trude khi an com).
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- Chita kiét 1y, cdm khau: LAY may ci cai tring
ép 1dy nude, thém mot ly nude, dem sic hoa véi it
dudng dé udng.

- Chiia tiéu it. tiéu duc, ¢6 so6i: Dung mjt trong
cAc cich nhu ép nude ¢l cai tuci, sic e cai tuci dé
udng, lay ct cai khé tan bot (trude d6 c6 tAm mat
sao nhiéu 1an hoéc khéng tim méat) udbng hosic lam
hoan. Khi udng cho thém it mubi.

- Tiéu com, tan ddm: Ca cai tring 250g, thit
lgn nac 100g, bot gao hodc mi 250g, gling, hanh,
mudi, dau vira di. Cu cai thai chi, xao tai cung thit
lgn (thai sgi1), tron lam nhan banh. Lam chin banh
béng cach hap hodc ran.

- Chiia ho nhiéu, suy nhudc: Cu cai trang 1 kg,
1& 1 kg, glting tuci 250g, stia 250g. Lé got vo, bo hat,
cii cai va gung tudi rita sach, thai nhd, méi thit vt
nudc, dé riéng. Cé nudce e cai, 1& dén khi dae dinh
rbi thi cho nudc gitng, sfia, mat ong vao quiy déu,
dun sbi lai. Khi ngudi, cho vao lo day kin. Mdi l4n
dung mét thia canh pha vio nudc néng dé ubng.
Ngay hai lan.

- Chita lung dau g61 moi, ¢ nguol gia yéu mét:
Chim cut hai con, cu cai 200g, dau, giing gia vi viia
di. Chim cut lam sach, chit thinh miéng vudng
canh 2cm. Ca cai thil miéng dai 4cm réng 2em.
Thit chim ran vang sau d6 cho cu cai vao xao, roi
cho gia vi, thém it nude vao nau chin.
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- Trix dam tich, giap tiéu hoa tét: An dua cai cu
muéi. An vio mua thu déng, 1ae trsi hanh gay kho
¢d, dé bi ho, hoiic dung khi ¢6 dom, an khé tidu
{nhat la khi 4n mén nhiéu thit md). Nén &n khi
dua ch cai con trang don.

- Chiia 16 loét trong miéng, ldy 3-5 cu cail rua
sach, gid 14y nudc dé ngam. M6i 14n ngam 5-10
phiit, ngam 5-7 lan trong ngay, lam trong 2-3 ngay
thi chiing loét miéng sé khoi.

- Chita ho ra mau: N&u ho nhidu ngay, rat cs,
dom c6 1an mau, 1ay cu cai nau canh véi ca diéc, 4n
nhiéu ngay bénh sé dd.

- Chita hen suyén, nhiéu dom: Hat ct cai riia
sach, phoi khé, tdm nudc ging tuoi, sao vang tan
thanh bot min. LAy 5 vo quyt va 1 nhanh giing cho
vio ndoi dun sbéi k§ 1lay 40-50ml nudc dic, gan
trong, sau dé cho thém mot thia bot quay déu dun
chin. LAy nudc hdé d6 cho vao bdt hat ca cai, trén
déu dem vién thanh vién nhd bing hat d6 den,
udng 15-20 vién/lan, hang ngay udng trudc bita an.

- Chita khan tiéng: Lay 2-3 cu cai va 1 nhanh
gling tudi, rita sach, gia nhé gan 18y nudc d€ udng,
udng tr 1-2 ngay bénh sé 4a.



Clh CA ROT

Cu ca rét chita lugng lén carotene, protid,
lipid, glucid, cic chat xd, cAc nguyén t& vi hugng
va cac vitamin nhu vitamin E va vitamin A. Nha
6, ca r6t khong chi bdi bd co thé ma con ¢6 kha
nang chtta duge mét s6 bénh nhu suy nhude co
thé, giup tang cudng thé luc, ting cudng stc dé
khang cho cde niém mac, ning cao kha nang mién
dich, khang khuén, giai déc va gitp cho co thé trd
nén khoé manh.

Ngoai ra, ca rét con thic diy tuyén than tiét ra
cac hormone tri chitng nhiic méi, khéng nhiing t6t
cho than ma cdn ma con cé tic dung loai b6 nhiing
ap lye, cAn biang hé thin kinh, difu tiét co ning
sinh 1§ clia co thé, chéng khé da, rung tée, lam da
tré nén cing min va cho mét mai téc sudn mugt.

Ngudi c6 thé trang suy nhuge nén ding cac
mén 4n tit ci r&t dé 14y lai su cudng trang. Ngudi
khdoe manh cling nén 4n ca rét dé duy tri thé lyc va
gill cho da luén khoé.

Xay 200g ca rot véi 200g tao, 20ml ¢6t chanh
va khoang 15m! mat ong, uéng giup tiéu tan mét
moi, va lam cho tinh than trd nén minh mén hon.



* Chita cac bénh thiéu mau, huyét ap thip.
bénh tim va ching sg lanh:

Vitamin A ca rét thie diy su tao mau, kich
thich qua trinh tuin hoan mau. Vitamin E trong cu
ca rot c¢d chiic nang git nhidt va tang cudng sle
séng cho céc t& bao. Vitamin A va E gitip cho ca rét
¢6 kha ning lam sach dich mau, va van chuyén khi
6xy dén cac t€ bao trong co thé.

Cach lam: L&y 50g ca rét bao, tron vdi dam
md, dau hoa hong va mét ehiit mat ong. Mén an
ngon, don gian, dé lam lai b8 dudng d6 la mén
salat ca rot. Néu thudng xuyén #n sa lat ca rot, sé
giup cd thé khoé manh.

CQA PINH LANG

Trong Y hoc ¢d truyén, r& dinh lang c¢6 vi ngot,
hoi dang, tinh mat c¢6 tac dung théng huyét mach,
bdi bé khi huyét, 14 ¢6 vi ding, tinh mat ¢6 tac dung
gidi ddc thiic dn, choéng di tng, mét mai, chita ho ra
mau, kiét ly, lam ting cudng stc déo dai clia co thé.

Mot s6 tac dung cua cao dinh lang:

- Tang bién dd dién thé nio, tang ti 1é cac séng
alpha, béta va giam ti 1é song delta. Nhitng bién doi
nay dién ra & vé nio manh hon so véi & thé ludi.



- Tang kha ning tiép nhan cia cac té bao than
kinh vo nao véi cac kich thich anh sang.

- Téang nhe qua trinh hung phan khi thue hién
phan xa trong mé 15.

- Tang hoat déng phan xa c6 diéu kién gém
phan xa duong tinh va phan xa phén biét.

Duéi tac dung cua cao dinh ling, vé nao duge
hoat héa nhe va c6 tinh déng b, cae chitc ning ciia
hé than kinh vé tiép nhan va tich hgp déu tét hon.

* Mot s6 bai thude ti dinh lang:

- Bai thudc chila téc tia sita: R& dinh lang 40g,
gitng tuol 3 14t d6 500m] nudc sic con 250ml. Chia
lam 2 1an uéng trong ngay. Ubng néng.

- Bai thuéc chita noi mé day, man ngia do di
tng: LA dinh lang kho 80g, d6 500 ml nudc sde con
250 ml. Chia udng 2 lan/ngay.

- Bai thudc chita ho suyén ldu nam: Ré dinh
lang, bach hd, dau sin, ré cay dau, nghé vang, rau
tdn day 14 tat ca déu 8g, ¢ xuong bd 6g; Gung kho
4g, @6 600ml sic con 250ml. Chia lam 2 lan/ngay.-
Udng néng.

- Bai thudc chita phong thip, thip khép: Ré
dinh lang 12g; c61 xay, ha thi 6, huyét rong, cd ré
xudc, thién nién kién tat ca 8g; vé quit, qué chi
4g (riéng vi qué chi bo vao sau cung khi sép nhac
Am thuéc xudng).



Pé 600ml nude sic con 250ml. Chia lam 2 lan
udng trong ngay. Udng néng.

CUDAN SAM

Dan sam ¢6 tac dung chifa tri sy réi loan tuan
hodn tim, nio, ching hdi hép, dau nhéi va that
nguc, mat ngn, vang da va cd tac dung an thai.

* Cong dung cua cu dan sam:

- Giam rdi loan tuan hoan vi mach, lam gidn
cac dong mach va tinh mach nho, mao mach, tang
tuan hoan vi mach.

- Giam mite d6 nhéi mau cg tim. Khi tiém dén
chidt tanshinon II natri sulfonat, trong doé
tanshinon II 14 mdt hoat chit cua dan sam, vao
déng mach vanh sé 1am giam nhoéi méu ¢6 tim cép
tinh. Kich thude viing thi€u mau mat di hojc giam
dang ké.

- On dinh mang hdng cdy, lam tang site khang
cia héng cdu nhd din chit tanshinon II natri
sulfonat. Hong cdu U véi cao dan sim c6 thé ting
kha ning kéo gidn va phuc héi hinh dang nhanh
hon so véi hong cdu khéng 1 véi thude.

- Uk ché su két hop tiéu cdu, chéng huyét khal
nhd cac hoat chat miltiron va salvinon cua dan sim.

55



- Bao vé cd tim. chéng lai nhiing r6i loan vé
chte nang va chuvén héa gév ra bdi thidu hut oxy.

- Chong oxy hoéa, loai bé cac goe tu do ¢o hai
cho co the.

* Mot sd bai thude tit dan sam:

Chita dau tic nguc, dau nhdi viing tim:

- Dung dan sim 32g, xuyén khung, trdm
huong, uat kim, méi vi 20g. Hong hoa 16g, xich
thuge, huong phu ché, he, qua lau, mdi vi 12g.
Duong quy vi 10g. Sic uéng ngay mét thang.

- Dung dan sdm 32g, xich thude, xuyén khung,
hoang ky, hong hoa, uit kim, mdi vi 20g. Dang
sm, todn duong quy, trAm huong, méi vi 16g.
Mach mon, huong phu, méi vi 12g. Sic udng ngay
mot thang.

Chita suy tim:

- Diing dan sim 16g, dang s&m 20g, bach truat,
¥ di, xuyén khung, nguu tat, trach ta, ma dé, moc
théng, méi vi 16g. Sic udng ngay mét thang.

- Dung dan sam, bach truat, bach thuge, méi vi
16g. Thuc linh, dudng quy, ma d€, méi vi 12g. Cam
thao, can khuong, nhuc qué, méi vi 6g. Sic udng
ngay mat thang.

Chita tim héi hép, chéng mat, nhic dau, hoa
mat, i tai:
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- Dung dan sidm. sa sAm, thién moén, mach
mén. thuc dia. long nhan. dang sam. mébi vi 12g.
Toan tao nhan, vién chi, ba td nhan, mdi vi 8g.
Ngi vi ti 6g. Sac udng ngay mét thang.

Chiia viém tic déng mach chi:

- Dung dan sam, hoang ky, méi vi 20g. Duong
quy vi 16g, xich thuge, qué chi, bach chi, nghé, nhu
huong, mot duge, hang hoa, dao nhan, t6 moc, méi
vi 12g. Séc udng ngay mét thang.

- Dung dan sam, huyén sam, kim ngén hoa, b
cong anh, mdi vi 20g, sinh dia, dudng quy, hoang
ky, mdi vi 16g. Hong hoa, dién hé sach, mdi vi 12g.
Nhii huong, mot dude, mbi vi 8g. Cam thdo 4g. Séc
uéng ngay mot thang.

Chita than kinh suy nhuge, nhiic dau, mat ngu:

- Ding dan sdm, bach thuge, dai tdo, hat
mudng sao, mach mén, nguu tat, huyén sam, méi
vi 16g. Danh danh, toan tao nhén, mbi vi 8g. Séc
udng ngay moét thang.

- Dung dan sdm, 1ién tdm, tdo nhan sao, qua
trdc ba, mdi vi 8g, vién chi 4g. Sic udng ngay
mot thang.

Chita viém khép cap kém theo ton thuong & tim:

- Dang dan sAm, kim ngan hoa, méi vi 20g, dang
sim, hoang ky, bach truat, mé vi 168g. Pudng quy,



long nhan, lién kiéu, hoang cam, hoang ba. mdi vi
12g. T4o nhan, phuc linh, méi vi 8g. Mdc huong. vién
chi. méi vi 6g. Sac udbng ngay mét thang.

- Chiia loan nhip tim: Pan sdm 16g, sinh dia.
kim ngin, mdi vi 20g. Dang sam 16g, chich cam
thao, a giao, mach mén, hat ving, dai tao, lién
kiu, mébi vi 12g. Qué chi 6g, gitng séng 4g. Sic
udéng ngay mot thang.

CA RIENG

Cu riéng (con c6 tén 13 cao luong khuong) va
qua hét riéng déu vi cay, tinh &m, lam &4m bung,
chéng khi lanh, thudng duge diung dé chiia dau
bung, nén mua, nidc. Liéu dung 3-10g &61 vdi e,
hodc 2-6g dé1 véi qua.

Mat sd bai thudc dan gian tit c1 riéng:

- Chita dau bung lanh, nén mta, tiéu chay:
L&y riéng, cu giu, ging kho liéu lugng bang nhau,
tdn nho, uéng mbi lan 6g, ngay udng 3 lan.

- Chiia s6t rét con, 4n khéng tiéu, budn nén
hodc dau bung thé ta: Ly hat riéng nghién nat
pha nudc udng.

- Chiia hic lao: Liy ct riéng giad 100g. gia nho.
ngAm véi 200ml rudu hodc edn 70", bbi vao chd tén
thudng, ngay bdi vai lan.
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- Chiia ho, viém hong. tiéu héa kém: Lay riéng
cu thai lat mong, muéi chua, ding dé ngam véi vai
hat muéi hoac nhai nuét dan.

CU NGHE

Cu nghé vang con goi la nhu khuong hoang, vi
cay ddng, tinh binh, ¢éng dung hanh khi, hoat
huyét, 1am tan mau, tan  va giam dau. U4t kim
{cu con cua cidy nghé) vi cay ngot, tinh mét, lam
mat mau, an than, tan mau 4, giam dau.

Theo sach Déng y bao gidm khuong hoang cé
tac dung pha huyét, hanh khi, théng kinh, chi
théng (giam dau), chi tri bung chuéng day, canh
tay dau, b& kinh, sau dé dau bung do 1 tré, vip
nga, chin thueng, ung thiing... Nhat hoa ti ban
thao cho khuong hoang c6 tac dung tri huyét cuc,
nhot, sung, théng kinh nguyét, vdp ngd mau 1,
t1éu sung doc, tiéu com...

Phu nit cé thai bi ra mau, dau bung (doa siy):
Lay nghé vang, dudng quy, thuc dia, ngai ctu, loc
gidc giao (sting huou) mdi vi 1 lang, sao khé vang, tan
nho, mdi 1an udng 4. Ding gitng tudi 3 lat, tdo 3 qua,
séc véi nude, udng trude bida dn khi thuéc con 4m.

* Mét s8 bai thude ti ci nghé:
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- Phong va chiia cac bénh sau dé: Dung 1 cu
nghé nudng, nhai an. udng véi rugu hay dong tién
(nudc tidu tré em khoée manh).

- Chita 1én con hen, dom kéo 1én tic nghet cd,
kho thd: Lay nghé 1 lang, gid nat, hoa vdi déng
tién, vat 14y nudc ¢St udng.

- Chita tré em dai ra mau hay bénh 1au dai rét:
L&y nghé va hanh sic uéng.

- Tri ching dién cudng, tic buc lo sg: LAy
nghé khd 250g, phén chua 100g, tan nhd, vién véi
hé bang hat dau, udng mdi lan 50 vién véi nuée
chin (c6 thé udng méi 14n 4-8¢), ngay udng 2 lan.

- Chiia dau trong 16 tat: Mai nghé ré vao.

- Chiia tri 18, 161 dom: Mai nghé bdi vao.

CO GUNG VANG

Cua giing vang c6 nhiéu tac dung ngin ngita
con dau thit nguc, kich thich tiéu héa, ting kha
niang tinh duc... Nhitng nguoi sip hosc vita phiu
thuat, ngudi dang bi chdy mau, cam ning khong
nén diang.

Trong cu giing vang c6 trén 400 chit khac
nhau, bao gom tinh dau, chat béo, cac vitamin B1,
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B2, B6, C va nhiéu chit khoang nhu kali, canxi,
sat. kém...

* Mot s6 tac dung chita bénh tir cu gitng vang:

- Ngéan chin sy tac thanh cuc mau déng, nhg
d6 ¢6 thé ngin nglta ching dau thit nguc, nhéi
mau c¢d tim (tac dung nay tuong tu aspirin nhung
khong gay viém loét va xudt huyét da day). Nguoi
bi bénh tim mach nén ding glng tusi hang ngay
vao sang, trua, to1, mdi 1an 1 1at mong (khoang 2g),
s8 khong phai ding Aspirin.

- Ngén can su ting cholesterol trong mau, co
tac dung véi cac bénh ting md mau, nhiém md
gan, huyét ap cao.

- Gidp cho hé théng mién dich 1am viéc ¢6 hidu
qua, tang kha nang chéng lanh, chiu lanh va han
ché cac bénh viém nhiém.

- Ue ché& than kinh trung ucng, itc ché hoat
tinh cta histamin, d4n d&n gidm co that co tron,
giam con di Ung.

Gimng ¢6 tac dung tot trong viéc chita nén mua
(do thai nghén, say tau xe hay do hda tri, xa tri)
ma khéng gy phan dng phu nhu cac thude chéng
nén héa dugc.

- Gitip hé thong tidu héa lam viéc tét hon nhg
kha nang kich thich tiét nudc bot, dich mat, kich
thich su vAn chuyén trong dudng tiéu héa. Kich
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thich sy sinh trudng cac loai vi khuan ¢6 ich trong
hé tiéu hoéa, ¢d tac dung chéng rdi loan tiéu héa do
khang sinh.

Giam bai tiét dich vi, tic ché su co bép da day.
tc ché sy phat trién cta cac loai vi trung gay
bénh da day.

- Chéng pha né, giam dau, chéng hen. Ging
duge dung dé difu tri c6 hidu qui cac chin
thuong phan mém (thuéc didp va udng) bong gan,
hen, ho Idu khéng khoi, dau ring, thap khdp.

- Tang tinh dich va tinh ning déng cia tinh
trung (70-90%), ting kha ning tinh duc (cho ca
nam va ni).

- Ngoai ra, ging con c6 tac dung phdéng soi
mat, phong chéng cac bénh ung thu, chéng ldo héa,
giam s6t, diéu hoa than nhiét, giip ra md hoi,
chdng nhiém déc gan do thudc va héa chét.

Chit y:

- Tranh dang giing v4i aspirin vd coumarin
(phai cach xa 4 gid).

Khong diung ging cho ngudi chudn bj mé va
sau mo, ngudi dang chay mau nhu bing huyét,
he ra mau, nén ra mau, tidu ra mau, tiéu ra
mau, tri ra mau, chay mau cam, chay mau rang,
ngudi bi cdm nang, va md hoi, s6t cao khéng rét.

- Khéng dung gitng liéu cao, nhiéu ngay cho
ngudi tiéu dudng, bénh tim, phu ni ¢6 thai.
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Clh SA

Sa la loai cay co, séng 1Au nam, moc thanh bui
day. Than ré mau tring hodc hot tim. La dai, hep,
c6 be, mép hoi rap. Cum hoa gém nhiéu béng nho
khéng cuéng. Todn cdy c¢6 mui thdm nhu
chanh.Cay dudc trong lam gia vi va lam thudc.

- Chifa cam cim, s6t : Ding 10 - 20g ré, 14 sd séic
ubng hoidc nau nude x6ng cing nhing la thom khac.

Gitp tiéu héa, chita day bung, noén mua, trung
tién kém : Dung 3-4 giot tinh d4u udng véi nudc.

Chita cham mit : gid nat ré sa sau dé xat lén
mat chd bi cham. Tinh diu sa con tac dung trix
mudi, tdy mui héi.

CU SAN DAY

C1 sén day vi ngot cay, tinh binh, ¢6 tac dung
giai doc, thai nhiét, duing dé chia s8t, nhiét &
miéng, nhic dau do s6t, khat nude, di ly ra mau.
Ngay dung 8-20g dudi dang thude séc.

* Mbt s6 bai thude tit ci sdn day:

- Chita cam mao s6t cao: Cu san diy 8g, ma
hoang 6g, qué chi 4g, dai tao 5g. thude duge 4g.



sinh khuong 5g. cam thao 4g, nude 600ml. sac con
200mi, chia 3 1an udng trong ngay.

- Chiza m6 héi am ngua: Bt sdn day 5g. thién
hoa phéan 5g, hoa thach 20g, tron déu, tan nhd, rac
nhiing ndi Am ngia.

- Chita tré sbt: Cu sian day 20g, thém 200 ml
nudc sac con 100 ml, cho tré udng trong ngay.

- Chiia rdn cén: LAy 14 sin d4y tusi gia vat lay
nudc udng, ba dip lén vét ran cin.

CO KHOAT LANG

* Mot s6 bal thude tir khoai lang:

- Gial s6t cam cum:

+ Khoai lang trang ludc 4n phu hodc an thay
com; hodc ndu khoai lang v8i cai be xanh an
thay com.

+ Khoai lang trdng khé 1 ndm, nghé 1 cu,
gidm nda chén con sic udng néng.

+ Khoai lang tring tuci lude chin dé x6ng, 4n
khoai néng, uéng nuéec néng cho ra mé hoi.

- Thanh nhiét, giai doc: Khoai lang 1 cu 400g,
gao 200g, ddu xanh niia bat com. Ma thdy 4 ci, cu
cai 1 cu, tol 3 nhanh, thit ga 150g, tom non 70g, gia
vi. Cac thit gid nat hodc thai nho, ndu nhy, riéng dau
xanh v ma thay cho vio sau, nau nhi tiép.
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- Chaa mun nhot: Dang khoat lang cu 40g, 13
ha eong anh H0g. duong hode méat mia gid nhuvén.
boe vio val dé dip.

- Hat mu nhot da vo: Dang 14 khoai lang non
50g, dau xanh 12g, thém chil mudl, gida nhuyén,
boc vao vai dap.

- Chiia ngd doc san: Liy khoai lang got v,
gid nat, thém nude, vat 18y nude et ubng nia gio
mot lan.

- Bang huyét: LAy rau khoai lang tuci 1 ndm,
g1a nat gan lav nude ¢ot udng.

CU KHOAT TAY

Theo Pong v, cu khoal tdy ¢6 vi ngot, tinh
binh, ¢6 tac dung bé khi, kién ty, tiéu viém. Cu
khoal tay chaa khé tiéu. dau bung, viém loét da
day, viém tuvén nude bot, say ning, sét, bang nhe,
eczema, vet thuong. Liéu dung trong ngay 10-30g
hodc hon.

Hoa khoai tiy chia bénh ting huyét ap va la
nguyén liéu chiét rutin dé chita bénh. Qua va mam
cu khoal tav it duge dung Jam thude vi dé gay doc.
Trong eong nehicp duge pham. ching duge chiét
14y solanin dé lam thude giam dau. chiia dau bung.
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dau gan, dau nhic xuong khép, chita di Gng, chéng
hen, viém phé quan, déng kinh.

* M6t 86 bai thudc hay tu khoai tay:

- Chiia dau va viém da day: Cu khoal tiy méi
thu hoach rua sach, got vo, 1y 100g, ép kiét 18y
nude udng trudc bita an nita gio. Ngay 2-3 lan.

- Nhuan trang: Khoai tdy luge chin, an 100g
hoac hon. Cé thé két hop véi bai thude chita dau
viém da day 6 trén.

- Chita dau bung: Vo6 cu khoai tay sohg rua
sach (10-20g) sac nude udng.

- Chita say nang, nhitc ddu, s6t: Ct khoai tay
got vo, gil nat hoic thai lat mong, dat lén tran
hoic thai dudng.

- Chia bong nhe, vét thudng, eczema: Cu
khoal tay ria sach, dé ca vo hodc got vé, thai lat
méng, dan lén vét thuong hodic gia nat dip bong.
Néu bong nhe, c6 thé béc 18y v tir ci khoai tay da
ludc, gia nat ro1 dap.

- Chiia viém tuyén nudc bot: Cua khoai tdy mat
vl glam bol vao cho sung dau.

Chii y:

Khéng dung loai khoai tay da bién chat. ngoai
vo xanh, trong rudt tham, khoai da moc mam dé bi
ngd doc.
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CU KHOAT SO

Cu khoal so ¢6 tinh binh. vi cay ngot vao 3
kinh ty, vi va dai trang. Tac dung tan khoi két,
tidu u hach ¢ ¢, nhuan trang, thong dai tién.
Dung chita cic loal thing dée sung dau, khdl két
(u. hach), bong Wia, viém khdp, viém than, sung
hach. bach huvét. ..

* Mot 86 bai thudce tit cu khoai so:

- Chac bo ty: Khoail so 200g, son duge {cti mai)
50g, gao té H50g, ndu chao an trong ngay. An
thuong xuyén ¢é tac dung ich khi (tang thé luc). bé
ty vi (tang cudng chiic nang ti¢u hoéa), dung chia
ching dudi stic, mét moi, kém an, miéng khat, hay
phién téo.

- Canh khoai s¢ thit lgn: Khoai so 100g, thit
lgn nac 50 g: ndu canh an. TAc dung: bd 4m chéng
kho khat, ich khi, nuéi dudng da day, chong mét
moi. Cé thé ding dé béi dudng cho nhiing truong
hop co thé suy nhuge, phién khat sau khi bi bénh.

- Boi dudng sau khi bi bénh: Dan gian ¢6 kinh
nghiem dung khoal so niu véi thit lgn. cua dong.
ca qua. ea diée... 1am mon canh d€ boi b co thé.
tang stc luc. chong khat.
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- Che khoat s0 tao tau: Khoai so 250g (got vo
thai thanh miéng nho). tao tau 50g. duong dé 50 g,
nau nho lua thanh mén ché, chia 3-4 1an an trong
ngay cho nhing ngudi bi suy nhude rat t6t, phién
khat sau khi mac bénh nang.

- Viém mang nio cap tinh mdi phat: Theo kinh
nghiém dan gian dung khoai so song, got bo vo, cho
vao miéng nhai k¥ va nuot dan. Néu bi viém mang
nao, sé cam thay khoal ¢6 vi ngot, nhai dén khi
cam thay miéng té té thi ngtng. Kinh nghiém nay
c6 thé st dung chan doan phan biét gita bénh
viém ndo cdp vdi cac bénh sot khac, dong thoi cing
¢6 tac dung diéu tri nhat dinh.

Luu y:

Chi nén su dung trong nhiing trudgng hgp qua
c&p bach, néu khéng thiy d6, phai tim cach dua
ngay bénh nhan téi bénh vién _

- Chiia kiét ly ldu ngay khéng khoi: Khoai so
10-15g, sic nude uéng méi ngay 2 lan. Néu di ly
ra mau, hoa thém dudng do: khéng ra mau chi cé
mu thi pha véi duong tring. Hoic; Dung than
khoai so 15g, ct cai 15g, toi 6g sdc nude ubng thay
tra trong ngay.,

- Chiia viém than man tinh: Khoai so rua sach,
thai lat, rang chay den. nghién thanh bdt min.
thém duong do vio trén déu. Mai lan uéng 30g,
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ngay udng 2 lan. Hoace: Khoai s0 60g (rua sach. got
vo. thai nho), gao té 50-100g nau chao. khi an
thém duong do cho du ngot, Ngoal ra con ¢d tac
dung chiia dau da day.

- GAn cdt dau nhie, sung tady: Khoal so, gung
tuoi - hai th( liéu luogng bang nhau, tat ca dem ria
sach, got bd vo, gid nat, dap vao chd bi bénh, mdi
ngay thay thude 2 lan.

- Chiia trang nhac: Khoai so kho bo vo, thai nho.
nghién thanh bdt min. Méi ngay dimg 20-30 g bot
khoai so, gao té 50-100 g, ndu chao an lién tuc dén
khi khoi. Theo kinh nghiém dan gian, tré nho thudng
xuyén an chao bt khoai so nay it bi ghé 16, mun nhot.

- Chia chin mé (dau ngon tay, ngon chin
sung tdy, dau kich liét): Khoai so gia nat, tron
thém mot chut muéi, dip vao c¢hd sung dau, dang
gac bang lai, ngay thay thudc 2 1an. Hodic: Dung
than khoai so gia nat dap vao chd bi bénh. Dung cu
khoai so trén mudi gid dap 1én nhitng ché sung dau
trén co thé, 461 véi cac loai dinh nhot khac ciing ¢é
tac dung tét.

Chit y:

Dung khoai so xat 1én da ¢6 thé gay di Gng viém
tay. nhung gia gung song 14y nude bai vao sé do.

- Bi rdn cén, sau can, ong d6t: Lay 1a hodc than
khoal so xat hodc gia nat dip vio chd bi thuong. Néu
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bi ong nghé dot. an ngay khoai so séng. dén khi cam
thay khoai c6 mui tanh va di té thi théi.

CUh SUHAOD

Su hao con goi la phiét lan, gidi lan, gia lién,
ngoc man thanh., Tinh mat, vi ngot hoi ding.
Trong ct su hio ¢o cac thanh phz‘in_: anbumin,
duong, soi thd, calci, phétpho, sit, vitamin C, axit
nicotic. L4 ¢6 thé lam thudec.

* Mot sd bai thude tit cu su hio:

Khi bi ddm nhiéu, dung than hoic 14 su hao
cdt miéng, xao dau ving.

Khi bi nhot déc: su hao gia nat ¢ip vao chd dau.

Su hao ndu canh, an sdng hoidc nau véi thit.
Gid nat dip ngoai da hodc nghién hét hit vao mil.

Tac dung: héa dom, gidi khat, thong bung, giai
doc, 1gi thuy, tiéu viém, giip da day. Chu yéu ding
lic bi nude dai duc, di ngoai ra mau, nhot doc
khong ré nguyén nhan, ti hu héa vugng, bung lanh
nhiéu dom, tring phong bat tinh.

Kiéng ki: in nhiéu hao kh{ t6n huyét

- Bom nhiéu tha gap:

+ Théan hodc 14 su hao ria sach cit miéng.
Cho ddu mé (virng) vao xao lam canh an. Ngav an
mot dén hai lan
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+ Su hao bho vo gia nat. thém mat ong an va
nude dun s01.

- Bung lanh nhiéu dom: su hao dun véi thit dé dn

- Ti hu héa vugdng, miéng kho, khat: su hao cat
miéng gid nat, cho thém ducng tron véi nude dun
s61, an sOng.

- Am nang sung to: Su hio, thuong luc cat
miéng, gid nat nhit dap bén ngoai.

- Nhot déc khéng rdé nguyén nhan: su hao gia nat
nhtt dip ché dau. Usng nude ép sau khi gid nat su hao.

CU HANH

Co hai logi hanh: hanh ta va hanh tay. Trong
Déng y, hanh ta vi cay, tinh binh, khéng ddc, ¢o
kha nang giai cam, hoat huyét, ding lam thudc ra
mé héi, 1o tiéu, sat trung, chita dau ring, st cam,
nhttc didu, mit pha thiing, lam an thai, sang mit,
1gi ngil tang. Ngoai ra con kich thich than kinh,
lam tang bai tiét dich tiéu héa, phong ngia ky
sinh tring dudng rudt, tri té thip, chita mung mu.
Dimng nude hanh nhd mii gidp chita ngat mui ¢ip
tinh, man tinh, viém niém mac mi.

Hanh tav dung chiia ho, trit dom, kich thich
tiét mé hoi. loi tiéu, chong phu thiing, tri bénh )



chudng. tiéu dudng. vlup ngu ngon, lam  ticu
nhanh cac chat bot, tru wiun dita. o ho, chone heo
phi. x0 cung dong mach. kich due. chong mudi. din.
Tri ap xe, chin mé. mun nhot, chan nut né. mun
coc, dau nua dau. dau das than kinh ngoai bicn.
St dung hanh sdng ¢6 tac dung manh hon,

* Mot 56 bail thude ti hanh:

- Chia cam c¢im. nhte dau: LAY hanh ta 6-8
cu, gung song 10g, xat mong, dd vao 1 ede nude soi.
xéng miéng mai modi ngay 2-3 Lin. Pong thii, nen
sdie nude gling va hanh dé uéng (1 lv gitta hia an
va 1 ly trude khi di ng),

- Chita dong thai: Hanh ta tudi 60g. sic udng
dan dén khi yén thai thi théi.

- Chita nhau that khéng ra: Dung 4-5 ¢t hanh
ta, nhai nuét.

- Chita tang huyét ap: Hanh tay 2-3 cu xdit lat,
tron dudng &n, hofc niu nude uing thuing xuyén.
Udng 4-5 14n, huydt 4p s ha.

- Chtta phong thap: 3 ca hiinh tav xdt lat, do 1
lit nude, dun 10-15 phidt. Ngiy udng 2 v vae sany
va tol lie bung d6i.

- Chiza ticu chay: Vo lus hanh iy 1 nim. Dun
nude uéng trong ngay.

- Chua tae rudt do giun diva: La hanh tudi 30w i
nat, tron vor 30g dau vimg (dau mé). Neay uone 2-3 1an.
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- Bé rat kim. gai nam trong vét thuong. ldy
hanh ta 3 phan. mudi 1 phan gia nat, dap vao vét
thuong réi dan bang dinh. dé qua dém; gai. kim
s€ ra.

- Pubi mudi: Cat déi vai en hanh tay dat vao
giuong, mudi sé khong dén.

ChTOT

Theo Déng v, toi vi cay, tinh 6n, hoi ddc, ¢6 tac
dung thanh nhiét, giai doc, sat tring, chita khi hu,
tiéu tién khé, bung day chudng, tiéu nhot, dom va
hach & phéi, tay ué.

Cac nha nghién cttu cho rang, toi giip phue
hoi allicin, mét hgp chat tu nhién trong co thé, co
tac dung chéng ung thu, giam cholesterol va giam
huyét ap.

Theo mdt nghién citu, téi ¢6 thé giét hodc lam
cham sy phit trién ctia 60 loai ndm va 20 loai vi
khu&n cé ich vdi phu nii méan kinh vi rdat giau
oestrogen thue vat, giup giam nguy cd ung thu va
han ¢hé nhing tic dong cua hdi chiing man kinh.

Cac chuyén gia cho rang. ¢ bat ky dang nao,
tol ciing déu an toan. Khoang 1 hodc 2 nhéanh tai
(hoie 600-900mg) mdi ngay la liéu ludgng phd bién



va rat t(}’tl cho ste khoe. Ban ¢é thé thém toi tuoi
hay tor bot vio cac mon sup. thit, rau hav salad.
tham chi an séng cang tét.

* Mot 6 bai thude hay ti toi:

DéE tri cam, viém hong, s6 mii: Ding c¢én tdi
nhé mii hoac gid t6i dé ngii hoac gia téi, dé cdn 70
d6, dot chay rol trum chiin xéng cho ra mo héi.

Luuy:

Toi ky mat {mat ong, mit mia).

- Chita cam lanh. ho ga, hen phé& quan: (1 nat
to1, xoa nguce cho néng 1lén. Ngay lam 2-3 lan.

- Chita ho ga: Téi 5 cu, béc vo, gid nat, dé vao
150 ml nude sbi &€ ngudi, ngam trong 6 tidng, chit
lay nude, cho mot it dudng trang (hoic duong
phén) uéng 2 lan trong ngay.

- Chiia say ning hén mé: Gia nat toi, vat 1dy
nuéc nhdé vao mii, kich thich niém mac mii cho
hat hoi, sé& tinh.

- Chita tdng huyét ap: 500g toi, boc vo, cho 50g
mudi dé mudi dua. Sau 3 ngay dem ra hong khs,
cho vao lo thuy tinh ngdm vdi gidm an, cho ti
dudng, ngim 2-3 ngay 14 dung dudge. Sang sém va
t61 trude khi di nga an 1-2 tép toi va udng mot ti
nude gidm ngdm toi. An 15 ngay. nghi 3 ngay lai
an tiép. Huyét ap s8 ha. Thudée nay cling chia viém
khi quan man tinh va ho lau ngay.
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- Chua viem xoang, viem mi di dng: (ia 1o
14y nude edt trén val dau vimg. niia no nta kia.
Riza miil bang nude mudl, lau sach, 14y béng tam
thuéde nhét vao.

- Chiia viém, dau khdp: Téi va 14 16t dun 61 dé
xOng, sau 46 ngAm khdp tay chin dau. Néu dau
lung, dau gor thi Jay khan nhing nude thudc nong
ma chuom. Ngay lam 2 lan sang, toi.

- Chiia ly, tiéu chayv: 5 ct toi to boc vo, sdc cling
2 lang cu cai, uéng hiang ngay.

- Chiia chay mau cam: Gia mét vai tép toi dap
vao gan ban chan (ti gée ngén gitta do xudng bang
3 d6t ngoén tay gitta cua bénh nhan). Néu chay mau
cam ¢ 16 maii phai, dip gan ban chan trai va nguge
lai. Néu chay mau ca 2 16 mai thi dp ca 2 gan ban
chan. Hét chay méau, bo toi, rita chan sach.

- Chita sung vi: L4y 50-100g t4i gid nho, tron
v bot mi, dudng do, trén déu vél nude 4m, dap ndi
sung, lam 1 ngay sé giam.

- Chia giun daa, giun kim: Toi gia nho, xat vao
hau moén trude khi di ngi, Sdc 25¢ t6i véi 1 lit nude,
dun s6i 10 phut, ngay uéng 30 ml. Ciing ¢6 thé dung
2 cu toi gia nho, hoa vii nude so1, gan 14y nude, thut
vao hau mén ngay luc giun kim dang choi ra.

Chtia chang dau sung khdp, bénh dai thao
dudng, tri. béo phi. bénh ¢ tim mach, phé quan. hé
tiéu hoa... bing cach udng rugu Lot



Cach lam toéi khé: Tor khé boe vo 40 g, thai
nho. cho vao lo, @6 vao 100 m] rugu trang 45 dd.
Sau 10 ngay dung duge. Ubng 40 giot trude khi an
sang, t81 uong 40 giot trude khi di ngu (hoa thém
nude ngudi). Ngam udng lién tuc.

CU KTEN

Trong Doéng y, ¢t kidu ¢b vi cay, dang, tinh am;
vao ba kinh phé, vi va dal trang. Cé tac dung Iy
khi, chéng tic ngue, thong ducng khi, tan uit két,
kién vi, tiéu thuc.

Téc dung: tri tie nguc, khé chiu ¢ viing da day,
ndn muia, kiét ly, ung nhot 16 loét...

- Liéu dung: 5-10g khé (tudi 30-60g), séc hoic
tan bot, lam vién uéng. Dung ngoai gia dip hoac
vét 1ay nudc boi.

- Kiéng ky: Ngudi phat néng do "khi hu" hoiic
"am hu", mdé héi ra nhiéu, ddu dau khéng nén
dung doc vi. Kiéu cé tinh hoat 1gi, khéng bi tich tré
ciing khong nén dung.

* Mot s6 bai thudc hay tir cui kidu:

- Chia ty uyén (viém mui man tinh): Cu kiéu
9¢g. tan di hoa 6g, mdc qua 9g; dun nudc udng
trong ngay.
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- Qua lau gidéi bach bach tdu thang: Ding qua
Fu 1 trai (gia nat), gidi bach 15g. rugu tréang 100
ml. nuéc 500 ml. cang sac udng. Sac lay 200 ml
dich thudc. chia ra uéng dan; udng 4m - néu ngudi
can ham lai. Tac dung: Chiia chiing tiic ngue. dau
that tim, suyén thd do han dam @ dong gay nén.

- Chi thyc gi6i bach qué chi thang: Chi thuc 4
trai, hiu phac 12g, gidi bach 15g, qué chi 9g, qua lau
1 trai (gia nat). Nam vi dem sfc-véi 100 ml nuée.
Dau tién nau chi thye va hau phac, sic lay 500ml
dich thuéc, bd ba, sau dé cho céc vi thude con lai vao,
nau nho lia thém 20-30 phiit 1a duge. Chia ra 3 lan
udng trong ngay, ubng am. Tac dung: Chiia tic nguc,
dau tic ¢ ving tim.

- Chita dau théit tim: Ca kiéu 9g, qua lau 18g,
dan sam 9g, khudng hoang 9g, ngi linh chi 9g,
qué chi 6g, do nhan 9g, héng hoa 9¢g, vién chi 9g,
trdm huong bot 3g (hda vao sau). Sac nude udng
trong ngay.

- Chiia kiét ly, ia chay, mét ran: Cu kigu 9g,
sai hé 9g, bach thuge 12g, chi thuc 6g, cam thao
4g. Sac nudc udng.

- Chiia xich ly - di ly phan 1ldn mau: Cua kiéu
12¢, hoang ba 6g, sic nude udng. Hoac dung kiéu 1
nam. thai nhé. nau chao an.
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- Chiia 1a chay. nén khan khong nging: Kiéu 1
nam, nude 500ml. sic can ¢on mét niia. chia thanh
nhiéu lan udng.

- Chia hon mé do tring khi déc: Kiéu gia nat,
vat 1ay nuée nhéd vao mai.

- Chua 16 nga: Lay la kiéu n&u nude ria, hoac
¢id nat dap 1én chd da bi bénh.

- Chiia bong: Kiéu gia nhé. hoa v61 mat ong.
vat 1dy nudce béi vao chd bi bong. tac dung gidp da
chéng lanh.

- Chida hée xudng ca: Dung kiéu vai ci, nhai
nat, cuén mot dau sgi day nho vio trong, nuét dén
ch6 xuong bi hoe, cAm dau day kéo ra tu tir.

CULAC

Trong Déng y: lac ¢6 tinh binh, vi ngot héo. Tac
dung nhuan phé, tit dam chi huyét dé tri ho khan.
it sta, thiéu mau, bénh da day man tinh, viém
than man...

* Mot s bat thude ti ett lac:

- Thiéu mau do huyét hu :hat lac ca vo lua 12 -
18g. chia lam hai dé ndu an trong ngay. An thudng
xuyén sé cd hidu qua ro.

- 136 khi dudng huvét : Canh gan bo, dé. lac.
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+ Lac ca vo lya 100 - 150g. HAm cho nhuyén
lac, 1a an duge.

+ Xuong song lgn500g

- Chiia tiéu cAu giam, mau cham déng: Lac
nhan dé ca vo lua 60g chia lam 4 14n, nhai an
trong ngay. Cé tac dung bé ty, ich vi, dudng huyét
cam mau. Lac séng manh hon lac chin.

- BO khi huyét, théng siia: Lac nhan cd v
luab0g, dun chin thém gia vi .

- Cao huyét 4p : Lac nhan cd vé lua ngAm gidm
5-7 ngay. Nhal hang ngay sang t61 mbi lan 5-10
hat, liéu trinh lam trong 2 tuan.

- Chia dau hong min tinh, khan tiéng: 100g
lac nhén ca vo lua, cho nude ndu chin thém gia vi.
Ngay &n 1 lan.

- Hen suyén: 14 dau 15g

Sac ky, 4n 2 -3 1an trong ngay. C6 thé dé hoac
bé 1a dau.

Chii y:

- Khéng nén 4n qua nhiéu vi sé bi day bung vi
lac nhiéu dau, khé tiéu.
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CU TAM THAT

Theo Déng y, tam that vi ngot hoi ding, tinh
6n, tac dung héa 1, cAm mau, tiéu sung, giam dau.

* Mot 6 tac dung tit tam that:

- Gitp bao vé tim chéng lai nhitng tac nhan giy
loan nhip. Chat noto ginsenosid trong tam thé#t
giip gian mach, ngdn ngiia x¢ vita déng mach, tang
kha nang chiu dung ciia ¢ thé khi bi thiéu 6xy
(tranh choang khi mat nhiéu mau). N6 ciing tic ché
kha ning thdm thau clia mao mach; han ché& cac
tén thuong 8 vé nao do thiéu mau gy ra.

- Cam méu, tiéu mau, tiéu sung: Chia cac
trudng hop chay mau do chan thuong (ké ca néi
tang), tiéu mau @ (do phiu thuat, va dap gay bam
tim phian mém).

- Kich thich mién dich.

- Tac dung v4&i than kinh: Dich chiét ré tam
th&t ¢6 tadc dung gAy hung phin than kinh.
Nhung dich chat chiét 1a tam that lai c6 tac dung
ngugc lai: kéo dai tac dung cia thude an thén.

- Dich chiét cua ré, than la, tam that déu <
tac dung giam dau.

&0



* Mot 86 bai thuae i tam that:

- Chia thong kinh (dau bung trude ky kinh):
Negayv udng Hg bot tam that, uéng 1 lan. chidu vl
ch4o lodang hoilc nude am.

- Phong va chiia dau that nguc: Ngay ubng 3-
B¢ bot tam that (1 1an), chiéu véi nude Am.

- Chita th&p tim: 3g bot tam that, chia 3 lan
ngay uéng cach nhau 6-8 gig. chiéu véi nude 4m.
Dung trong 1 thang.

- Chita cac vét bam tim do 0 mau (ké ca i mau
trong méat): Ngay uéng 3 1An bt tam that, mbi lAn
tl 2-3g, cach nhau 6-8 gig, chiéu véi nude am.

- Chita dau that lung: Bét tam th&t va bot hong
nhan sam lugng bang nhau trén déu, ngay uéng 4g,
chia 2 lan (cach nhau 12 gig), chiéu véi nude am.
Tac dung bdi bé stic khde cho ngudi suy nhuge than
kinh, phu nii sau sinh, nguoi mdi 6m day.

- Chiia bach ciu cap va man tinh: Duong quy
15-30g, xuyén khung 15-30g, xich thudge 15-20g,
hong hoa 8-10g, tam that 6g, sic udng.

Chu y:

Khi stt dung tam that dé cAm méau, khéng duge
diing gitng, toi va cac ché pham cé gimg, toi.
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CO MA THAY

Cu ma thay con dude goi 1 cu nang vi ngot,
tinh han, tac dung ich khi, an trung, khai vi, tiét
thue, duge ding chiia cac hénh do nhiét, vang da,
ty than hu han...

* Mot s6 bai thude hay tit el ma thay:

- Chiia viém niém mac miéng 6 tré em: M thay
6 ¢l sao ton tinh, tan bot, trén véi ddu viing dé béi.

- Chiing ntt né dau va ¢ phu nft: Ma thay 6 ca
gid nat, ép 14y nude, trém véi mét it bang phién boi
1én ché niit.

- Chiia tiu ra mau: Ma thay 150g, rau cau,
rau ngd mdi thi 30g sic udng.

- Chita chiing mun nudc: Mi thay 6 cu rtua
sach, gia nat, 1dng tring tring 1 qua, 2 th¥ trén
déu, bdi 1én chd tén thuong.

- Chita ho ga: Mat ong 50g. mang mé ga 10g
(sao vang tan bot), tél 10g (ép 1ay nudc), ma thay
500g (ép 14y nudc). Cho nude vira du. dun s61, udng
2 lan/ngay, méi lan 2 thia con.

- Chita bang huyét: Ma thiy (loai 1 tudi) 1 cu
dot tén tinh. tan thanh bdt, udng véi it rugu nhe.



- Chua tri chay mau: Ma thay 500g gia nho,
dia du 30g. duong dé 150g. cho nude vio sac trong
1 gio. Ngay udng 2 lan, uéng treng 3 ngay.

* M6t s6 mon an ngon, bé dudng tit el ma thay:

- Chao ma thay cu cai: Ctit méa thay 60g, cu cai
trang 150g. gao 200g, niu chao an. Tac dung
thanh nhiét, 1i thiy.

- M3 thay bau duc: Cit méa thay 100g, bau duc
lgn 2 cai (cit ddi), dudng phén 30g (d4p nAt). nudc
2 lit. T4t c& lam sach, dun sdi 25 phit dé an. T Ac
dung bé phé, than.

- Ma thay x#o thit, rau cAn: Cii ma thay 100g,
thit lgn nac 300g, rau can 200g, ddu, hanh, dudng
vita dl, 1am thanh mon xio dé an. Tac dung ha ap,
tiéu thiing, thanh nhiét.

- M4a thay vit nude: Cu ma thay 100g, vit nudc
500g, dudng phén 30g, ndu cang dé in, tac dung
thanh nhiét, tiéu thiing.

- M3 thay ca diéc: Cit ma thay 60g, ca diée
300g, hanh, dim duong 20g, nau 1én én, tac dung
thanh nhiét, tiéu thing.



CHUONG III: CAC LOAI QUA

QUA BAU

Theo Déng vy, qua bau c6 vi ngot, tinh lanh, c6
tac dung giai nhiét, giai doc, lgi tiu, chita dai dét,
dai duong... Hat bau con c6 cong dung chiia 1oi
sung dau, chin ring 16 ngta...

Ngoai gia tri dinh dudng, bau con la mot vi
thudc dan gian tét ¢6 tac dung thanh nhiét, giai
khat, nhudn trang, chéng tao bon.

* Mot s6 bai thude tit qua bau:

- Chita dai dét: 50g qua bau, 30g rau ma, 20g
o ré tranh, 10g rau ngd, sic uéng hang ngay, chia
lam 3 lan/ngay. (N&u khéng c6 dau ngd cb thé thay
bang rau diép ca hoic béng mi dé).

- Thude chiia tao bon: 50g bau, 50g khoai lang,
30g duong do, sic uéng trong ngay, chia lam 3 14n,
ufng lién tuc trong 5 ngay.

- Tri bi tiéu tién: 200g bau, 5 ci hanh ¢ (dung
ca 1a lan ré). sic uéng trong ngay. Usng lam 3 1an
mo6i 1an khoang 60ml.
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QUA BI PAO

Theo Dong vy, bi dao c¢d vi ngot nhat, tinh lanh.
Vo cac kinh ty, vi. dai trang, tiéu trang. Thit qua
bi ¢6 tac dung thanh nhiét, giang hoa & ty vi, lgi
tiéu tién, tiéu pho thing, giai khat, mat tim, tru
phién nhiét. Tac dung giang hoa d duong tiéu hoa
giup chita tri khoi chiing chan dn do nhiét tich.
Hat c6 tac dung lam mat phdi, tiéu dom, dung dé
chiia tri cac chitng bénh dudng hé hip. Vo co tac
dung loi tiéu, tiéu pha thiung, chéng khat.

* Mot s6 bai thude hay tii bi dao:

- Chita dai khéng théng do bang quang nhiét,
hoac dai duc ra chit nhay: Vo bi dao sic diac, uéng
nhiéu dai sé théng (theo "Nam Dude Than Hiéu").

- Chita pha thiing (cA minh may va mat déu
phit): Bi dao, hanh cu ndu véi ca chép thuong an
thi s& khoi (theo Nam Dude Than Hiéw).

Hosc v6 bi dao tuci 30g (kho 10g) sic dic ubng
hang ngay 2 - 3 lan. Udng nhiéu ciing khéng ¢6 tac
dung phu.

- Chiia ung nhot 6 phéi hodc dai trang: Hat bi
dao. bo céng anh, kim ngan hoa, ¥ di {s6ng), di€p
ca. mdl thit 40g; Ré lau 20g; Hat dao, cat canh,
cam thao mdi thi 10g; sdc udng.



- Chiia chin mé dau ngdon tay sung dau: Lay 1a
bi dao gia nat. xao véi giadm, dédp rit vao chd dau.
khé lai thay.

- Tri cam néng, phién khat: Ldy bi dao gia vit
14y nudc, udng nhiéu lan sé da,

- Ho ga, viém chi khi quan: Hat bi dac 15g,
trén vdi it dudng gia nét, chidu nude sbi vao udng
ngay 2 - 3 lan.

- Chiia ching tiéu khat (dai thao duong - khat
udng nude nhiéu, tiéu tién nhiéu): Thit qua bi dao
30g, vo bi dao 30g, hoang lién 9¢ sic udng.

- Chiita hen suyén: Qua bi non (khi cuéng hoa
chua rung), b6 ra nhét dudng phén vao trong, cho
vao ndi hap chin. Sach "Trung Y Bi Nghiém
Phuong Hai Bién" néi ring én 4 - 5 qua sé khdi .

- Chita tan nhang, lam dep da mat: Hat bi
350g, hat sen 30g, bach chi 15g, tat cd nghién min.
Hing ngay sau bita com uéng mot thia bot &6 va
chidu bang nudc sbi.

- Thudc lam dep da mat: Bi dao 1 qua, rugu
1500g, nudc 1000g, mat 6ng 500g. Diing dao tre
cao hét vo va céit bi thanh nhitng miéng nhé; cho
vao noi dong, cho rudu va nude vao dun cho dén
khi bi nat nhii; cho vao ra tre c6 16t vai man loc 18y
nude. Cho nude vao ndi ¢b thanh cao dac, sau d6
cho méat dun thém vai phit. Khi ngudi cho vao lo.
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nut kin. ding dan. Hang ngay dung daa tre Jay ra
1 chiit. trén déu véi nude bot, boi lén mat va 1y tay
xoa déu. Chu y: khéng cho thude tiép xie véi do
sat, néu khéng sé mat tac dung.

- Khi trung doc do dn phai tdm, ca ndc va cac
loai ca khéac: Bi dao tudi gia nat, vt 14y nude, udng
th4t nhiéu.

QUA BI NGO

Bi ngd c¢6 tac dung tiéu dom, giai dgc, sat
triing, rat tot cho ngudi mic bénh phdi, tiéu dudng,
nhiém giun, béng nude s6i... Bi ngdé ham thit bo la
mén an hitu ich cho ngudi viém phai.

* M6t s6 bai thuéc hay ti bi ngé:

- Viém phéi: 500g bi ngd, 250g thit bod, dun k§
dé an. Coé thé dung thém vién hoan lyc vi dia
hoang dé diéu tri.

- Viém khi quan man tinh, ho phé& quan: 1 qua
bi ngdé (khoang 500g), 60g méit ong, 30g dudng
phén. Khoét 1 16 ¢ dau qua bi dé moi mét phan
rudt ra; cho dudng va mat ong vao, bit lai bang
miéng bi di cdt. Pun mét gid dong ho rdi ldy ra.
Ngay #n 2 14n vao budi sang va téi, an hét. Dung
lién tue trong 5-7 ngay. Hoac: Bi ngd tudi 500g (got
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vo). tao tau 15-20 qud (ba hat). dumng dé vira du.
Bun c¢hin nhi dé an.

- Tiéu dudng: An bi ngdé vai cac thie an khac
hoac nudng bi ngd cho kho, nghién bot. udng véi
nude dun s61 méi lan 6g, ngay 2-8 lan, tac dung
thic day viéc tiét ra chat insulin trong cd thé.

- Huyét ap cao, viém than man tinh, xo gan:
Bi ngd rua sach, cit miéng. Cho thém dudng
trang, tron déu. Dun chin ma an. Phéi hgp thude
dé diéu tri.

- O hoi: LAy 5 cudng qua bi ngd. sic udng.

- Gial déc chat heroin: Bi ngd séng gia 1dy nude
udng nhiéu l4n.

- Bong lta, béng nudc s6i: Rugt bi ngd gia nat
dap vao chd dau.

- Mun nhot: Cudng bi ngé phoi khé, dét thanh
than. Nghién bgt, trén véi dau s hodc ddu mé dép
1&n ¢hd bi mun nhot.

- Tdy giun: An séng bf ngd, ngudi 16n 500 g, tré
em lugng mot nda. Hai gio sau udng thudc tay,
ngay 1 1an, lién tuc trong 2 ngay.

QUA BO

Theo Dong v, qua bd ¢é vi ngot bii. tinh mat,
nhiéu chit dinh dudng. dé tiéu hod, 1am can bing
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than kinh. phuc héi ste khoé. gidp an thai va on
dinh da dayv. gan mat...

* Mot 86 bai thude hay tu qua bo:

- Chiia dau da dav:

Qua bo 300g. Nghé vang 150g. Mat ong 50m].

Cach dung: Thit qua be hip chin, s&y khé.
Nghé vang phoi khd, tan nho thanh bét min, dung
mat ong luyén thanh vién bang khoang hat ngd,
phoi khé, ngay uéng hai lan. méi lan 5 vién véi
nudce séi dé ngudi.

- Gidp cAn bang than kinh:

Qua bo 200g. Hoa nhai 50g. Mat ong 30g.

Cach dung: Thit qua bg hap chin, phoi khd
cung v6i hoa nhai roi tan thanh bot min, trén cing
mat ong vién thanh vién bang hat ngd. Ngay udng
hai lan, méi 14n 5 vién, udhg véi nude s6i dé ngudi.

Trong qua bo c¢6 nhiu vitamin A, C,E, sit,
kali, niacin, protein, dau I ngudn la ngudn dinh
dudng quy cho tée. Diing Jong tring tring trén véi
thit qua bo va dau oliu dé tac thanh mét hdp chat
sén sét thoa quyén vio toc khoang 30 phut, sau dé
g6l ddu bdng dau goi dau binh thudng.
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QUA CA CHUA

* Mot 6 bai thude tit qua ca chua:

- Chiia loét miéng: Ngam nude ép ca chua ngay
vai 1an, mbi 1an vai phut.

- Miéng kho 1udi rat: LAy nudc ép ca chua 150
ml vanufe mia ép 20 ml trén déu udng, 2
lan/ngay.

- Chita chay mau chén ring: An ca chua séng
ngay 3-4 lan, méi 14n 1-2 qua, &n trong 2 tuan sé
co két qua.

- Chita bong ltta: LAy vo ca chua c¢6 dinh thit qua
dap lén chd bdng, thinh thoang thay thudc., tic dung
chéng dau rat va kich thich da chéng héi phuc.

- Chita mun nhot 14 loét: Ngon cdy ca chua rua
sach, gid nat, thém vai hat mudi, dip lén noi ton
thudng rdi bang lai. Méi ngay }am vai lan cho dén
khi khoi.

Hodc: Nau ca chua véi ddu hay md cho dén khi
bée hét hoi nude, sau d6 dung nhu moét loai thude
m& dé bbi 1én nhitng noi mun nhot, 16 loét.

- Chiia viém loét da day: Nude ép ca chua va
nude ép khoai tdy méi tha 150 ml, trén déu, udng
vao budi sang va tdi hang ngay.
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- Chiia bi dai tién. thi€u mau: Ca chua song
got bo vo, thal thanh miéng nho, tron véi mat ong.
an ngay 2-3 1an, moi lan 1-2 qua.

- Chiia s6t cao kém theo khat nude: Ca chua
200 g thai lat, sic nude ubng thay tra trong ngay,
udng lanh hodc néng.

Hosdc: Nudc ép ca chua, nude ép dua hau mdi
thi 200 ml, trén déu, chia 2-3 1&an udng trong ngay.

- Chita viém gan man tinh: Ca chua 250¢g rua
sach, thai miéng, thit bo 100 g thai mong, xao an
hiang ngay.

- Chiia ting huy8t ap, xuit huyét day mat:
LAy 1-2 qua ca chua, ria sach bing nudc s6i, thai
miéng nho, thém chit dudng 4n trude bita sang.
M&bi liéu trinh 15 ngay, nghi 3 ngay rodi tiép tuc
lidu trinh khéc.

- Chita phong tinh mach do bi nghén: Ca chua
séng thai lat moéng hodic nghién nat, dip lén chd
mach mau bi phong mdi ngay 1 lan, khi bat dau
thay rat thi bé thude ra, tac dung théng huyét,
chéng dau nhic.

QUA CAU

* Mot s6 bai thude hay ti qua cau:
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- Chita viém rudt, ly: Lay mét hat cau kho thai
nho va 6g rop than cav 6i. sac véi 100 ml nude dén
khi ¢on 50 ml roi chia 2-3 lan udng trong ngay.

- Chua phu thung, bung day trudng, kho tha,
tiéu tién it, 8m nghén nén mua: Vo qua cau, vo ré
dau, vo quyt, vo giing mdi thi 12g, sic véi 300 ml
nude, 14y 200 ml, chia hai lan uéng trong ngay.

- Chita san xd mit: Hat cau 60-80g (tré em
30¢), hat bi ngd boc vo 100g (tré em 40g). Cho hat
cau vao 500 ml nude, sac 1y 150-200 ml. Nho dung
dich gelatin 2,5% vao cho dén khi hét hién tugng
két tia dé loai bd toan bo tanin rdi gan lay nudc
trong. An hat bi vio sing sém, lic d6i, 2 tiéng
sau udng nudc sdc hat cau réi ndm nghi. Pén khi
that buén di ngoai thi di vao mdt chau nudc dm,
nhuing ca méng vao nudc.

QUA BUAT

Néu hi day bung, an uéng khéng tiéu, dau
bung, ¢6 thé 18y vo budi kho sao vang thom 12 g, vo
quyt sao thom 12 g. ging tuoci 3 lat, sic véi 300 ml
nudc 14y 100ml, chia lam hail lan udng trong ngay,
ding nong.

L4 budi tuoi, vo qua khé va nude ép mui buai
tudi déu e6 thé ding dé chita bénh. La tuci thu hai



duge quanh nam. Qua thu hai vao mua thu roi got
iy vo. Vo got cang mong cang to6t va dem phol
trong nang ram cho that kha.

La budi tudi ¢6 kha ning sat khuan. dung
chita cam cim. Vo qua khé chiia an udng khéng
tiéu, day bung, dau bung, ho. Mui budi tuct an
nhuan trang, nudc ép chita tiéu khat (dai thao
dudng), thiéu sinh t6 C. Hat hudi chiia dau da day.

* Mot sb bai thude hay ti qua budi:

- Néu bi eam ciim, nhic diu, st ho, s6 mii,
ngat miai, khéng ra mé hoi: 14 budi 50g, 14 sa. 14
huong nhu, 1a tre méi thi 20g. T4t ca cho vao ndi,
18y 14 chudi bit kin miéng ndi, dun sé61 5 phiit rdi
dem x6ng. Khi xéng cin chd y rach 1a chudi tir tir
cho hoi nong bdc vita phai. Trum chan kin cho
ngudoi bénh, x6ng trong vong 10 phuat, dén khi mé
héi ra nhiéu thi thél va md chan ra tir tir. Sau dé
dang khin mit kho lau hét mé héi, tranh hudng
gié lna va dé phong bong. Nhé khong duge xong
khi nguéi bénh yé&u qua va khi mé héi ra nhiéu.

- Chita viém loét da day hanh ta trang: Hat
buoi dé ca v cing 100 g ria sach, cho vao cée 200
ml nudc s6i, day kin, 0 néng trong 2-3 gis. Hat
budi 38 tiét ra mot chat nhay lam cho ¢de nude dic,
sanh nhu nude chao, gan bo hat 1ay nude udng sau
biia An khoang hai gio. Méi ngay udng mét lan.



Uébng lién tuc dén khi hét dau thi thoi. Usng tir -7
ngay sé thiay dé chiu va hét dau.

- Chiia an uéng khong tiéu, dau bung, ho: vé qua
budi 4 -12g udng,

- Cam mau trong cac trudng hgp chay mau,
ngay diing 4-10g vd hat budi sic udng.

- Chiia tiéu khat (dai thao nhat), thidu vitamin
C: Udng nude ép miii budi.

- Tam gui cay budi duge dung chiia cac bénh
khép, dn uéng khé tiéu.

- Chiia chéc dau tré con: Hat budi bc vo cling &
ngoai, xadu vao day thép, d6t chay thanh than,
nghién nhé. Ria sach ndi chde dau, boi bét thude nay
1én ngay 1-2 lan, diéu tri 3-6 ngay la khoi.

OUA CHANH

Chanh 14 mét loat qua thudc ho cam quyt, c6
chita dudng, canxi, sit va cac vitamin Bl, B2, A,
dac biét 1a ham lugng vitamin C rat cao. Do ¢6
nhidu vitamin nén chanh cé thé e ché va giam
huyét Ap, ho&n gidi sy cing thing than kinh, hd
trg tiéu hod, dong thoi ¢6 thé phin giai duge doc to
cua co thé.

Khi bi cao huyét ap, tdac nghén co tim udng
nudc chanh cé tac dung bd trg cho tri liéu. Nudc
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trong qua chanh cé chiia nhiéu mudi, axit xitrie cd
thé phong tri bénh than két soi. déng thoi lam
giam sy két so1 than man. An chanh thuong xuyén
sé& tot cho nhiing ngudi bi bénh viém khdp do
phong thap. bénh tiéu duong, tiéu hoa kém.

Chanh c6 téc dung lam dep va bao vé da, chit
axit trong chanh cé thé trung hoa kiém cta biéu bi
tit d6 phong trit viée xuét hién cac sic to la trén da.
Cac loal vitamin trong chanh con hip thu théng qua
da lam cho da g1t duge sy min mang, sang dep.

Khi bi triing c4 dung vai giot dau chanh xoa
hodc bdi sé lam cho mit sang sach.

Ubng nude chanh vao muia hé c6 tac dung giai khat.

* Bai thude giam ho, giai doc ti hat chanh:

- Tré bi ho: Lay hat chanh, hat quit, 1a thach
xuong bd mdi vi 10g, mat ga den mot cal. Tat ca
ding tuoi, gid nhd, thém duong, hip com cho chin
roi uéng lam 2-3 1an trong ngay.

- Hoac hat chanh 10g, 14 he 15g, hoa du du duc
15g, nudc 20ml. Cac dudge liéu dem nghién nat, hoa
vé1 nude vl thém mat ong hodce dudng kinh, uéng
lam 3 lan trong ngay, dung vai ngay.

- Giai doc chita ran can, lay hat chanh tuoi
hodc phol khd 10-20g nhai nho, nuét nude, lay ba
dip vao vét can.
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- Duang riéng hoac phéi hgp hat chanh 15g. mudp
dang 10 hat. ré thach xudng bé 12g, ¢l giu 20g.
mudl an vai hat. Tat ca dé tuci gid nho. ngam véi
30ml nude s6i trong 10 phuat, khuay déu loe nude.
Ngudi Idn udéng lam hai 1an cach nhau 20 phut; tré
em dudi 15 tudi udng 1/4 dén 1/3 liéu nguoi lin.

- Chita tao hén: Hat chanh viua tach khoi mii
qua ngadm ngay vao mot chén nudc néng trong
val gig. Chit nude dinh bao quanh hat sé nd va
tan ra thanh mot dung dich dic nhay, thém
dudng, udng mdét lan trong ngay.

QUA CA

Theo Y hoc ¢6 truyén ca c¢é vi ngot, tinh ludng
(mat), tac dung thanh nhiét, giai ddc, hoat huyét,
tiéu ung.

* Mot s6 bai thude hay chita bénh bing qua ca:

+ Ngudi bi s6t 4c han, bi sét rét, bi cac ching u
cue sung to ¢ bung: Ca 250g, niu chin, ¢é tac dung
thanh nhiét, giai déc.

+ Chiia trj cac chitng bénh ung nhet, sung tay, 16
loét, bi ne nat da thit: Dung qua ca tuci 250gr, rda
sach dé rao nude gid nat thanh vita ddp bén ngoai..

+ Chia tri viém tuyén vu, tri cac u nhot, dinh
sang: Dung 3 gua ca ria sach. nghién nat phét lén
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miéng vai dip vao chd bi bénh, tac dung thanh
nhiét, giai doc, tiéu ung.

+ Chita tri chiing bénh van héa cua ti vi khang
tét, miéng da day khéng md: Ding qua ca tuoi
250g, nau cung vdi thit lon. rau tia 8, hanh, toi,
mui tau... lién tuc trong may ngay, ¢6 tde dung
kién ti hoa vi.

OUA CHUAT XANH

Qua chudi tiéu xanh, chudi tay va chudi hét ¢6
tac dung chiia bénh rit t6t. Nhua chudi xanh mdéi
cat bdi chita hic lao. Bét chudi tdy xanh c¢6 tac
dung chéng tiéu chay cho tré nho.

* Chuol tiéu: Chudi tiéu xanh thai mong an
ghém vdi cac loai rau thdm trong mén goi ca, ndm
stta dé bét tanh va dé phong di 1dng.

M6t s6 nha khoa hoc da chitng minh ring
chuol tiéu xanh duge ding hang ngay dudi dang
bot chita ching loét da day rit t6t. N6 ¢ tic dung
kich thich sy phat trién ctia 16p mang nhay trong
da day, lam cho mang nay day lén, ngin can su
tdn cng cua dich vi vao thanh da day va tao diéu
kién cho cac vét loét chong lanh.

* Chuéi hot (chudi chat):
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- Chiia soi bang quang: Lay qua chud hdt
xanh thai mong. sdy khd. sao vang, ha tho trong
vai ngay. Moi lan 1ay 50-100g sac véi 400mi nude
con 100ml, chia lam 2-3 1&4n udng vao lic no. Hoac
ham nhu pha tra uéng. Tan duge liéu thanh bét,
ray min, ubng mdi ngay 30-50g chia lam hai lan.

Nhiing ngudi bi dau da day nén udng lodng,
udng lam nhiéu lan trong ngay.

* Chuél tay: 6 Nam B0, khi tré em bi tidu
chay 4n qua chudi tdy xanh lude chin thay co két
qua tot. Hodc 14y qua chudl tay gia chua chin, got
bé v, ria sach biang nude mudi, cit thanh miéng
mong, phoi hojc sy cho that khd, tan nho, ray
b6t min. Dung bdt nay trén véi bot gao, qudy cho
tre an.

Phong tiéu chay, chéng réi loan tiéu héa, day
hdl va ¢ chua: Bot chudl tdy xanh niu theo céng
thic sau: Bt chudi (50g) hoa véi nuée, ndu chin,
réi thém duong kinh (50g) va mudi an, khudy déu,
dé ngudi, cho tré an hét trong mot ngay. Bot chudi
tdy xanh chita duge tidu chay la do trong qua co
nhiéu tanin, hon niia, cic mudl trong qua chudi
ciing c6 tac dung b ddp lugng mudi ctia cd thé mat
di trong qua trinh bi bénh.
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OUA CHUOT TIEN

Trong Y hoc ¢é truyén, chudi tiéu vi ngot.
tinh binh, c6 kha nang bé ty vi. nhuén trang, lgi
tiéu, chiia bénh ngoai da. Theo sach "Ban thao
cAu nguyén”, chudl cé tac dung chi khat, nhuan
phé&, giai say rugu, thanh ty, hoat truong...

* M6t 6 bai thude bay t gua chuéi tiéu:

- Chiia tri: Dung 1-2 qua chuéi tiéu bo vo, thai
miéng, cho thém chiit dudng phén vao hap cach
thuy cho chin, méi ngay dn 1-2 lan, an lién tuc
trong vai ngay.

- Tri lang ben, hic lao: Qua chudi tidu xanh ba
doc, XAt manh 1én viing bénh. Lam nhiéu lan.

- Tri mun nhot: Chuéi tiéu xanh bo vo, nghién
nat, dap vao ché bi tén thuong, ngay lam 2 1an.

- Béi bd cho ngudi gia, ngudi suy nhuge:
Chuéi tiéu chin 15 qua béc bd vo, ngadm véi 1 it
rugu gao trong 15 ngay. Dung 30-35 ml/ngay.

- Chita tdo bon cho tré em: Diung 1-2 qua
chuéi tiéu chin nudng trén bép than cho dén khi
vo nga sang mau den, chin nhin. Cho tré an khi
qua con &m.
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QUA CHUOT HOT

* Mot s6 bai thude hay tit qua chudi hot:

- Chiia soi than: Chon chu6i that chin, 1ay hat
phat khé, tan nho nau 14y nude udng. Cho 7 thia
nho (thia cd phé) bot hat chuéi vao 2 lit nude dun
nho lta, khi con 2/3 nudc la duge. Udng hang ngay
nhy nuéce tra lién trong 2-3 thang.

Hoac 14y qua chubi hot dem thal mong. sao vang,
ha thé 7 ngay; mdi ngay 14y mét vée tay (chitng mot
qua) sac vai 3-4 bat nuée, udng vao lic no.

- Chita bénh tiéu dudng:

Cu cay chuéi hot, ria sach, gia nat ép 14y nudc
udng, dung thuong xuyén va ldu dai dé 6n dinh
duong huyét.

Chon cay chudi hét ¢6 bap dang nhi, ¢it ngang
ciy (cAch mat dat 20-25 cm) va khoét mét 16 réng to
8 than chudi, d& mot dém, sang hém sau mie nude
tir 16 réng (do gbc than cay chudi tiét ra) ma udng.
Dung thudng xuyén sé dn dinh duge dudng huyét.

- Chita cam néng s6t cao phat cudng:

Cu chudi hét, rua sach, gid nat, vat 1ay mét
hat nude udng, sé giam s6t va khong noéi mé.

+ Chita hac lao:
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Tung qua chudi hot con xanh tusi nhiéu nhua.
cat d6i, cam xat truc tiép viao ndi hac lao, bénh 48
nhanh. dung lién tuc 7-8 ngay la kho.

+ T'ré em tac bén:

Lay 1-2 qua chudi chin dem vuil vao bép hia,
khi v6 gua ngd mau den, rudt chin nhtn thi lay ra
dé ngudi, cho tré an, khoang muoi phit sau la di
dai tién dude.

- Chita dai rdt: Usng nude séc tif qua chudl hit.

- Chita cAm mao: Séc ré ciy chudi hdt udng.

. Chiia ching phit thiing va lgi tiéu: Lay 14, v6
qua chudl khd sic uéng.

OUA DUA HAU

Theo Pong y, qua dua hdu vi ngot mat, tinh
lanh, ¢ tac dung gidi khat, gidi say nang, lgi tiéu,
ha huyét ap, thudng duge dung diéu tri néng trong
bang quang, dai budt, viém than phu thang, vang
da. ra mau, viém hong. Thit qua, Iép vo xanh (tay
qua bi), phan ciii trang(tdy qua thuy), hat... déu ¢d
thé lam thude.

* Mot 6 bai thude tit cua dua hau:

Vo dua hau, hoa kim ngan tuci mdi thit 20g: 1a
sen tudi, hoa dau van trang, vé qua mudp. buip tre
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xanh mol tha 12g. sac udng. Tri nong nuc. ra mo
hél nhiéu, dau vang. mat hoa, dau nhiie.

- (Gial say ning. 56t ¢ao: Tay qua b 20¢g, kim
ngin hoa 20g, trace diép (la tre) 10g, nude 500 ml.
sdc trong 15 phut, chia lam 3 1dn uéng trong ngay.

- Tri phi thiing do viém than cap: Ré ¢o tranh
tuoi 40g, vé dua hau 40g, dau nhu 12g, xich tiéu
dau 20g: sac udng.

- Chiia bang nudc: Chon qua dua hiu nhd, bé
ra. bo phan thit qua, cho sa nhan va téi vao, day
lai, trat dat xung quanh dem phoi réi sdy khé. Loai
bo phan bun dat, tain thanh bét. Ngay dung 2-3
14n, mdi ldn 4g (ubng véi nude Am).

- V6 dua hdu 1 lang, mach nha 0,5 lang, y
di 0,5 lang. Ndu thanh chao dac dé 4n, an lién
6-7 ngay,

Luu y:

Khodng nén duing cac bai thudc trén cho nhiing
ngudi ty vi hu han (khi #n thic an tanh lanh
thuong di ngoal, bung nguc dau va dé nén mia..),
c6 bénh han thip (bung trudng day hodc tiéu chay
khi an thde an tanh lanh).

- Chita ¥6m say 6 tré em: L4y dua hdu 1 qua
ngam nude lanh, sau 1 gid gid nat vo dé xoa, tdm
cho tre.
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- Nude gidi khat mua he: Nude dua hau tuoi
phong chiia dude tat ca cac ching ¢é hoa - nhiét -
thap. st cao, khat nude, miéng kho dang, chan an,
tao bon, tiéu do sén. Néu bi cam ning (tring thu)
va cac triéu chiing d6 nang hon gdy chong mat,
budn nén, tiéu chay (do thap nhiét), vin cho udng
nudc dua hau va phoi hop thém dam dau si 2g,
huong nhu 8g, sic udng.

- Thic 4n trang miéng mua hé: Cé tac dung tot
sau khi uéng rugu va an cac thic 4n sinh nhiéu
nhiat nhu thit dé, thit che...

- Chao thanh nhiét: Dua hdu 1 kg, cat canh
25¢ (thai nhd), duong phén 100g, gao té 100g. Hoédc
diing vo dua héu va lac mdi thi 200g, mach nha
100g, § di 100g. C6 thé an lién mot tudn khi mét
moi, chan in.

- Tré em cam s6t: Vo dua hiu 1 kg, ché xanh
10g, bac ha 15g, ndu nuéc udng. Hoic dua hiu
1.500g, ca chua 250g (b6 vd, hat), vit 1ay nudc uéng.

. Phu nil ¢6 thai va ngudi cao tudi bi tiéu:
Nhéan hat dua hdu 15 g, gid nat tron véi 15 g
duong, ndu nude udng ngay mot lan.

- Say rugu: Udng nhiéu nude dua hau.



QUA DUA BA

Theo Dong y, dua b ¢ vi ngot, tinh lanh c¢6
tac dung giai nhiét va théng khi, chéng say néng,
tao bén va mat ngh rat tét. Khi bi bénh dudng
rudt va dai duong thi khong nén ding qua nay.

* Bai thudc chiia bénh tir qua dua ba:

- Chia mat ngu: 200g dua b, 100g hat sen,
20g hoa nhai, 200g dudng trang.

Céach lam: Hoa nhai cho vao nude dun that ky
chit 14y 300ml nudc, hat sen gii nhé.Qua dua bd va
hat sen cho vao nudc hoa nhai dun nhé lia, quay
déu tay. Khi hat sen chin cho dudng vao trén déu
cho dudng tan hét 1a duge, mdi ngay an mot lan.

- Chiia tdo bén: 10g hat qua dua bd, 30g khoai
lang, 10g duong dd

Cach lam: Hat qua dua bd va khoai lang gia nhd
cho 250ml nuée vao dun nhé ltia, khi khoai chin cho
dudng vao qudy déu, dn vio sdng sém khi méi ngu
déy, an lién tuc trong 5 budi sang. Bénh sé khoi.

- Giai doc: Theo Y hoc, cudng dua bé ¢6 vi déng,
tinh lanh, ¢6 ddc va duge diing dé giai dée thie &n:

Cach lam: Lay 1g cudng duva céng véi 3g dau
do hat nhd, sau d6 dem tan hai loai nay, tron lin
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rol udng. C6 thé chiéu thude bing nude 61 hoac
bing nude sic dau si (vi thude tu dau den) dé co
tac dung manh hon.

Loai thudc nay ¢6 tac dung gay non, giup bénh
nhan nén ra hét chat dge. Trong trudng hop udng
lieu thudc nay ma van chua giy non, c6 thé cho
tang lieu thém mét chut dé ¢6 hidu qua tdt nhat,

QUA DUA CHUOT

Dua chudt con goi 1a hoang qua, hé qua, ngit
qua, thich qua tinh mat, vi ngot. Thanh phén
chinh ¢é6: ducng glucose. Thudng khi cé acid cafeic,
acid luc nguyén, nhiéu chit c6 goc acid amin dé
phan li, vitamin C, dau dé& bay hoi. Dau qua dua
chudt thanh phan chat dang, A, B, C, D, caroten C
co tac dung khang khéi u, hoi déc. Vo va hat dua
hudt déu ¢6 thé dung lam thude.

Dua chuét cé tac dung giai khat, chita dau
hong. Tré nho bi nhiét li ¢6 thé cho an dua chust
non cit miéng tron mat ong. Vo dua chudt sic
udng cé thé chiia bénh vang da.

* M6t s6 bai thudce tif gua dua chubt:

- Tré con nhiét li: dua chudt non rita sach cit
miéng tron mat ong ma an.
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- Trong nguoi nong. khat khé chia: Dua chudt
fwoi 200¢ an 86ng ngay 1-2 1an; hoae dua chudt gid
200g. got vo ho rudt, cit miéng, tron duong an.

- Chuita phu thung nhe: v6 dua chuét 30g. sic
uéng. Negay 2-3 lan uéng lién tuc.

- Chiia bénh vang da: vo dua chugt 50g (kho)
sdc udng. Ngay ba lan.

- Chiia vom hong sung dau: Mot qua dua chudt
gia, bo hat. cho diém tiéu vao diy trong rudt qua.
Phoi trong ram nghién bit. Mdi 1an dau thai thuéc
vao chd dau.

- Chiia bi bang do lua: Dung mdt qua dua
chudt gia tusi, gia nat, ép 14y nude dip vao chd
dau. Ngay lam ba lan.

QUA DUA

Theo Péng y, nudc diia ngot &m, khéng doc,
gitp tdng cudng khi luec, tudi nhuan nhan séc, tri
cAm ning, thay thiing, thd huyét, mau cam.

Dita ¢6 nhiéu chat dinh dudng can thiét cho co
thé. Protein diia gdm cac acid amin cé chat lugng
¢ao, nhidu vitamin trong nhém B vi cace vitamin
khac. Nude diua gidu chat khoang: ham lugng kali
va magié tuong tu dich t€ biao cia ngusi nén
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thuong duge dung cho bénh nhan tiéu chay. Tré
em t1itu chay nén udng nude dira pha mudi.

Nude dia giap dep da. den mugt toc. Nhan dia
non {(mém nhu thach) chita nhiéu enzym tot cho
tiéu hoa, tac dung chiia cic bénh viém loét da day,
viém gan, dai thao dudng, ly, tri, viém dai trang.

Nude qua dita non duge cic nha khoa hoe goi 1a
“nudc khoang thue vat™ vi chita nhiéu vi luong
khoéng can thiét cho co thé va dé tiéu héa, lugng
vitamin C du cho yéu cAu 1 ngay, cung cic loai
vitamin B nhu axit folic. Trong nhiéu cude chién
tranh, nudc dita con duge ditng 1am dich truyén.

* Mot s6 bai thude hay tir nude dira:

- Kiét ly cap tinh: Rau ma 50 g, nude dua tudi
mot qua. Rua sach rau ma, gid nhé, vat 18y nudc,
pha vé1 nuéc dita uéng. Mbi ngdy mét qua.

- Non mua: Nudc dita 2 chén, rugu nho 1 chén,
nudc ging 10 giot, tron déu udng.

- Loi tiéu giai dde: Nude dita non c6 tac dung
loi tiéu trong cac bénh tim mach, thén.

- Viém than pha né: Nudc dita, nude ré ¢d tranh,
nudc ré co lau. Méi thi 30 g, tron déu udng.

- Tay san la: Budi sang chua an iy 1/2 qua
dua. udng nude va an cho hét cui dita. Sau 3 gio,
an udng binh thuong (thiic &n long).
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- Canh dua khu dée rugu, béi tron khép: Nhitng
nguol thuong xuyén udng bia rugu hay cam thay dau
nhuc ¢ cée khédp, hoat domg khé khin hoac khi hoat
déng, cac khop c6 tiéng kéu. Lay mot qua diza cit
ngang phan trén lam nip: 20g dau den vo sach cho
vao trong qua dita rol day nép lai, dat 1én 1 cai dia.
Diit ca dita va dia vao nét, chung trong 4 gid. Sau do,
c6 thé cho it mudi tiy ¥ dé udng canh dia. Méi thang
chi cin udng 1-2 1an thi ching dau khép sé hét, cac
khép sé hoat dong mém mai trd lai.

Nude dira non tri chiing cam (bung ong, dit
teo, suy dinh dudng ¢ tré): Ly nude dita dé ndu
x81, lude ga... lam tang vi thom ngon va bé dudng,
thich hop cho ngudi gdy yéu. Ngudi khoe manh
budi sdng udng nudc 1 qua dira xiém cling rat tot.

- Chita khan tié€ng: Ly nudc dua non 1 céc,
rau ma 8g; gid rau m4, vit 14y nudc cdt pha véi
nude dia uéng.

Chii y-

Khi di nidng vé, déi mét khéng nén udng nudc
dira, nhdt 1a nhitng nguoi dang c6 bénh thi dé bi
nhiing tac dung phu nhu s6t, én lanh... Trude khi
thi d&u thé thao, khéng nén udng nudc dia. Mdi
ngay chi nén udng mdt qua. Udng nhidu sé giy dav
‘bung. nhat la khi ¢6 kém com dira nao. da lanh va
uémeg vao chidéu 1.
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QUA DA

D#ta khéng chi lam tan s6i than ma con trg
giip tiéu héa, tady té bao chét trén da... Tuy
nhién. Nhitng ngudi dang bi chay mau khéng nén
dung dua,

* Mot s6 bai thude ti qua dda:

- Chita tiéu hoa kém, tiéu chay do dn cac thuc
pham khé tiéu: Thit qua dia 250g, ép lay nudc
uéng ngay 2 lan. Thudc c6 céng nang tiéu thuc,
chi ta.

- Chita thuy thung: Thit qua dda 250 g thai ra
an ngay 2-3 14n, c6 tac dung 10i tidy, tiéu thiing.

- Chiia cac bénh do ty - vi - khi hu suy, tiéu
khat, tiéu tién bat lgi: Ldy ba qua daa, got bé vo,
ép 14y nude, dun nhd lia dé cé dic lai, dé ngudi rot
tron déu véi 1.500g mat ong thanh cao daa dé an.

- Chita huyét ap cao: Ly qua difa chin nudng
chay, got vo, m6i ngay dn 1 qua, 4n trong 4 ngay.

- Chiia soi than: Dung 1 qua dda chin dé ca
vo, khoét 1 16 & cudng, 1ay 7-8g phén chua gia
nho nhét vao. Ding than dda vita khoét day lai,
nudng trén than hong dén khi chin mém. Dé
ngudi, viat 1ay nude udng. Udng 1 ngay 1 qua.
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- Chita huyét ap thap. dau choang vang, mat
hoa. chan tay ‘bai hoal ra roi: Lav thit qua dua
250¢g thai thanh miéng, thit ga 60g. cho chut bot
hd tidu rdi nadu chin dé an. Moén an nay c6 cong
nang kién ty, ich khi.

QUA DAU

Diu ta hay ¢on goi la Dau tam. Trai DAu tim
¢6 cong dung bd than, dudng huyét, khu phong,
sdng mat, tang luc, chita tdo bén kinh nién: giai
dc cua rugu, i cho ea khi, ea thuy trong co thé.

* Mot sé bai thuée tir qua dau:

B3 can than, ich tdm huyét, thinh tai, sang
mét, lgi xudng khdp - Rugu tang tham (Tang tham
tiu). Qua Dau tusi, chin 5000g, Gao nép 6000g.
Men rugu vira du. Qua DAu phi chin déu, ép 14y
nude, dun s6i dé ngudi, cho com nép, men rugu,
tron déu cho viao binh ngam. Ngay udng méi 1an 30
- 50 ml/ngay, vao 2 hta com.

- Dudng huyét den mugt toc (Trung y my dung):
Lay qua DAau tuci chin 50g. Dudng phén via du.
Qua DAu rda sach, cho vao ndi dat. cho nude viia
du, sdc 14y nude. hoa dudng phén dé udng. C6 thé
udng thuong xuvén. nhat 1a vé mia hé.
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- Cac bénh tudi gia: Nhiie méi ed xuong. khép.
dau lung gdi, hoa mat, 0 tai. chéng miit. tao bon.
kém an, yéu suc, doan hoi. téc rau khd bac, rung,
hay quén, lan.

- Chéo qua Dauw: Qua DAau chin 40g, Gao ca
50g, Pudng phén vita dii. Nau chdao lodng, an budi
sang (khi chua an gi, bung con d61), rit tot véi tré
em, ngudi gia, yéu, 6m day.

- Téc khd gay, rung, chéng bac:

Qua Dau 100g, rugu 1/2 lit, ngdm 3 ngay.
Uéng ngay 2 bita com. Méi 1an 20ml.

Qua Dau, Sinh dia, méi tha 30g, Dudng tring
15g. Gia nat, sic uéng, chia 10 Ian uéneg.

- Chita mat ngu cap tinh: Qua Dau tuci 60g
(khé 30g) sic udng 2 lan/ngay vao chidu téi.

- M4t ngu kinh nién: Qua Dau 15g, Thuc dia
15g, Bach thuge 15g sic udng.

- Cac chitng bénh sau dé: (hau san do am
huyét kém; ho, sét): Dau, Long nhin, D.’glng sam,
mdi tha 30g, nghién nat 3 thi. Usng méi lan 2 - 3¢
véi nude dun s6i dé ngudi, ngay 3 lan.

- Héi hép, tim dap nhanh, dau tic nguc: Qua
Dau 30g, Ngan nhi 20g, O mai 3g. Sdc ky udng
ngay 2 1an.

- Chta ho lau ngay do phé€ hu: Lay qua Dau
150g, La Dau 100g, Viung den 100g, ¢6 cao long,
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thém 500g dudng, udng ngay 3 lan. Méi lan 15g (1
thia con).

- Phu thiing: LAy canh Dau mét nam, bam
nhd, 46 ngap nude, dun con mot nia bod ba; Dau
chin 18y mét lugng bang lugng canh, ndu nhit loc
b6 ba cb dic, cho duong, it rugu, ngay uéng 2 thia
canh, hoad nude com udng trude biza an.

- Chay nuée mat séng (Nude mét ty nhién
chay ra): Lay qua Dau 20g, Ca chua mét qua,
nghién nat. An hét mot 1an. Ngay 1 - 2 14n. Déng
thai 14y 14 dau gia, chua rung, nau 1dy nuédc ria
mét hang ngay.

- An khéng tiéu, truéng bung 6c ach, tic thd:
Dung qua Dau 10g, Bach trujt 6g, sic udng.

- Hoat huyét, dudng huyét théng kinh - chiia
b€ kinh do huyét : Dung qua Dau 15g, Héng hoa
3g, K& huyét ding 12g, Rugu trdng 1 thia con
(156ml). Cho tit ca vao néi, niu ldy nudc, bd ba.
Ngay 1 thang, uéng trong 5 - 7 ngay.

- Chita ra nhiéu mé hol, mé héi trom: Qua
Dau, Ngit vi tu. Mdi loai 10g, séc ky con 1/2, udng
ngay mot lan.

- Chita bénh mach vanh: Qua Dau 30g, Cau kv
ti 30g, Gao dinh 15g. Nau udng ngay 2 lan.
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QUA DAU TAY

Dau tay 1a loal qua ngon, ¢6 tac dung lam dep
da va con rat toét cho siic khoé. Trong dau tay cé
chtia nhiéu vitamin C, kali, natri, sit...

* Mot s6 bai thude tir dau tay:

- Lam se 16 chan 16ng: Cat d6i qua dau tay, xoa
nhe 1én mit. Pd nhon trén da sé nhanh chong
giam bdi axit salicylic s& loai bo cac t& bao da chét
va lam sang da.

- Ngita ung thu: Axit ellagic trong qua d4u tay
c6 tae dung ngian chin sy phat trién ctia cac té bao
ung thu, cac khél u budu va nét sung tay.

- Tét cho da va riang: An dau tay rat tét cho
nhiing ngudi ¢6 lan da bi ram ning, da t61 mau
ciing nhu ham rang khéng trang.

- Tt cho tim mach: Cé tac dung chong lai cac
bénh lién quan dén tim mach.

P LY
QUA DAO
Cay dao thudc ho tudng vi, 1a cay than gb rung
14, dé trdng va cho qua. Vao tiét xuan, hoa dao nd
ro, trd thanh thi cay canh dep. Qua dao an lai
ngon, ¢é gia tri dinh dudng cao.

113



Trong 100g cui thit chia qua ddo chia 0,8¢g
protéin, 0,1g lipit, 7g gluxit, 8mg vitamin B1, 2mg
vitamin B2, 6mg vitamin C, cing mét sd loai axit
hitu cg, dudng glucé, glucéza.

Chu y:

Dao tinh 4m, vi ngot, chua, cay, 4n nhiéu dé
sinh nhiét bdc hoa, day chuéng bung, sinh mun nhot.

* M6t s6 bai thuée hay chita bénh tit qua dao:

- Chita phi thiing, bang bung: Hoa dao phai 9
gam sic uéng, mdi ngay 1 -2 lan.

- Chita dau bung: Ré dao 30g séc udng.

- Chita dai duc: Nhya cdy dao 10 - 15g, cho
dudng vita du, hap cach thuy in.

- Chita d4i thdo dudng: Nhua cay dao 15g, rdu
ngd 60g, sic udng.

- Chita hu han, ra mé héi trom: Bich dao khé
15g sic udng.

- Chita hen suyén: Dao nhin, hanh nhén, hat
tiéu méi thi 6g, gao nép 10 hat cing tan thanh
bt, hoa véi long trang tritng, béi vao long ban tay,
ban chan.

- Chita thd huyét: Tam gti dao, ngé sen dot
thanh than, ¢o lac, méi thi 9g, sic udng. '

- Chita nhot trong mui: La dao non gia nat
nhét vao mii, méi ngay thay 3 lan.
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- Chita nam an chén, ghé: Lay 12 dao tuoi gia
nat, dflp.

- Chita bénh tri: La dao, cé thé dung ca ré cay
dao dun ldy nudc rua.

- Chita viém béng dai: Dao nhan 15g, hoat
thach 30g, tan thanh bot udng véi nude 14 dun soi.

- Chiia dau bung sau khi dé: Pao nhan 9g, dan
bi 5g, héng hoa 3g, sic udng.

QUA PU DU

Du &G c6 thé cung c&p cho co thé cac loai
Vitamin thiét y&u nhu VitaminA va Vitamin C.
An du 44 gitp gidm nguy cd méc bénh quang ga,
tadng cudng thi luc, chinh nho vao c6ng dung dé
nén ¢ An Pg nguoi ta da chidt xuat Vitamin A tit
quid du d4 dé sin xuit ra thude chong lai bénh
quang g ¢ tré em.

Trong du du cé chita chdt beta carotin, cé
thé chéng lai duge mot s6 cin bénh ung thu, rit
hitu hiéu.

Trong du du ¢6 chita rat nhiéu loai enzim, vi
nhu enzim papain rat tdt cho tiéu hod, né gidp tidu
hoa cac thitc &n giau protein mét cach dé dang hon.

Du du xanh ctng rdt hitu ich. Qua du du c¢6
thé ch& bién thudc dé chit bénh lach khép xuong
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hay ¢4 thé diung dé ché& ra thude tiém. ¢ e¢déng dung
lam giam dau do cac day thian kinh gav nén.

Nhitng ngudi mac bénh celiac (mot loai bénh ma
khéng thé tiéu hoa protein trong hia mi, hay gliandin)
thi ¢6 thé dn du du xanh dé chiia ¢in bénh nay.

Qua du du c¢é cong dung rat dic biét, né cod
thé giip vét thuong hay vét mé mau lanh néu
dap mdt miéng du dua 1én viung da bi tén thuong,
mét thoi gian sau sé ¢6 hiéu qua ro rét,

Du du chita mgt lugng calo va dinh dudng
khong dang ké, khong gy hai cho site khoé ban va
dic biét thich hop cho ch&€ dé 4n uéng hang ngay,
nhdt 1a khéng gay béo phi. Du da chin radt mém, cé
vi ngot, lai khong chita d6c t&, nén rat thich hap
cho ngudi gia, tré em, va nhiing ngus dang trong
gial doan dudng bénh.

Khéng nén in hat du & bdi trong hat du du cé
chita chit doc goi la carpine. V41 mot sd luong 16n
carpine sé lam roi loan mach diap va lam suy
nhuge hé thong than kinh.

s A
QUA OJ
Theo Y hoc ¢ truyén, 14 61 ¢6 vi ddng, tinh &m,

c6 cong dung tiéu thiing, gidi dée. chi huyét. Qua éi
vi ngot hai chua, tinh 4m, ¢é céng dung kién vi, ¢
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trang. Cac b phan cua cay o1 dung dé chiia bénh
tiét ta (di 1ong). cuu ly (ly man tinh). viém da day
rudt cdp va man tinh, sang thuong xudt huyét.
tiéu khat (tiéu dudng), bang huyét...

* Mét s6 bai thude ti 61

+ Bénh tiéu dudng: Lay qua &t 250g rita sach,
thai miéng. ép Jay nudc, chia udng 2 lan trong ngay;
hodc diing 14 61 kho 15-30g sdc udng mdi ngay.

+ Viém da day - rudt cdp va man tinh:

- La 6t non siy khd, tan bot, ubng mdi lan 6g.
méi ngay 2 lan.

- L4 &i 1 nam, giing tuci 6-9g, mudi An mét it,
tit ca vo nat, sao chin rdi sic udng.

- Qua éi, xich dia lgi v& quy chdm thao, méi
thi tir 9-16g, sdc udng.

+ Ly man tinh:

- Qua 81 khé 2-3 qua, 14 6i tudi 30-60g thai
phién, sic udng.

+ Tre em tiéu héa khéng tot:

- La 61 30g, héong can thao (tay thio) 30g,
hong tra 10-12g, gao té sao thom 15-30g, sic véi
1.000 ml nudc, ¢6 lai con 500 ml, cho thém mot
chit dudng tridng va muéi &n, udng mdi ngay.
Tré 1-6 thang tudi chi uéng mdi ngay 250 ml.

+ Chiia tiéu chay:
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- Biip 61 hoiic v6 dop 6t 20g. bup véi 12g, bup
hode nu sim 12g, bip ché 12g. gung tusi 12g. rén
chudl tiéu 20g, hat cau gia 12g, sic dic udng.

- Bup 61 12g, vé dop 6i 8g, ging tudi 2g, t& moc
8g, sdc v4i 200 ml nude, ¢b con 100 ml. Tré 2-5 tubi
mdi 1an udng 5-10 ml, cach 2 gid udng 1 14n. Nguoi
16n méi lan uéng 20-30 ml, méi ngay 2-3 lan.

- Chita tiéu chay do lanh: Dung buip 6i sao 12g,
gung tuoi 8g nudng chay vo, hai thi sic ciing 500
ml nude, ¢6 con 200 ml, chia uéng 2 1an trong ngay.
Ho#c: Bup 6i hay 14 8i non 20g, vé quyt khé 10g,
ging tudi 10g nudng chin, sic v6i 1 bat nudc, cd
con nuita bat, udng néng. Ciing c6 thé &y bap 61
60g, nu sim 8g, riéng 20g, ba thit sdy khd, tan bot,
mdl ngay udng 3 1an, mdi lan 6g vai nude am.

- Chila tiéu chay do néng (thap nhiét): Diing v
dop 61 20g sao vang, 1a ché tusi 15g sao vang, nu
sim 10g, trAn bi 10g, cl sén day 10g sao vang, tan
bot, ngudi 16n udng 10g, tré em udng bing nia lidu
ngudi 16n. Hodc: Vo ddp 6i sao vang 20g, v dudi
sao vang 20g, vo qu¥t sao vang 20g, béng ma dé
sao vang 20g, sic ddc ubng néng. Hoic lay bot vd
dép 81 8 phan, bot gach non 2 phin, tron déu, vé
thanh vién, m&i lan uéng 10g, mdi ngay 2 lan.

- Chita tiéu chay do coéng nang ty vi hu yéu,
dung 14 ho#e biip 61 non 20g, giing tuoi nudng chay
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10g, ngai ctu khé 40g, sic cing 3 bat nudc, ¢6 con
1 bat, chia udng vai lan trong ngay.

- Chiia ching di 1éng 6 tré em: Dung 14 61 tuo
30g, rau difp ca 30g, xa tién thao 30g, sic ky 14y
60 ml, tré dudi 1 tudi udng mbi lan 10-15 ml, tré 1-
2 tudi udng 15-20 ml, mdi ngay 3 lan.

+ Chita bang huyét: Qua 6i khé sao chay ton
tinh, tan bét, mdi ngay uéng 2 1an, mdi i4n 9¢g pha
vGi nuée dm.

+ Chiia dau rang: VO ré cdy 6i sic véi dam
chua, ngam nhiéu I4n trong ngay.

+ Chiia thoat glang (sa truc trang): La 6i tuoi
lugng vita da, sic k¥ 14y nuéc ngdm riia hau mén.
C6 thé két hgp dung qua 61 khd sic udng.

+ Chita mun nhot méi phat: La 6i non va la
dao lugng viia 4, ria sach, gid nat rdi dip 1én
viing tén thuong.

Luu y: Khong diung 8i cho nhiing ngudi dang bi
tao bon.

QUA HONG
* Mot s6 bai thude hay tit qua hong va ciy hong:

- Tang huyét ap: Lay qua hong tuoi ép ldy
nude (thi tat), hoa véi siia hoéc nudc eom udng,
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ngay udéng 3 lan méi lan nta chén. Tac dung du
phong "tring phong" (tai bién mach mau nio) do
tang huyét ap.

- Chuing ua chay mau (hemophilia - huyét hitu
bénh): Hong kho 30g, ngd sen 30g, hoa kinh gidi
15g dem sac uéng: khi udng hoa thém 10ml mat
ong; médi ngay 1 thang, lién tuc trong 15 ngay (mot
liéu trinh), nghi vai ngay réi lai uéng tiép liéu
trinh khac cho téi khi khoi.

- Chita tiéu tién ra mau: L&y thi d€ (tai héng)
dem thiéu tén tinh (rang to lia hoic &8t cho dén
khi mat ngoai chay den nhu than, nhung bén
trong van gilt nguyén mau), sau dé nghién min,
cit di dung dan. Ngay udng 2 1dn vao lic doi
bung, m61 lan 6g, chidu bot thudc bing nude com
hodc chéao lodng,

- Chiia tri ndi, dai tién xuat huyét: LAy qua
hong kho 12g, sic uéng hoic niu chio in ngay 2
14n. Ciing c6 thé 14y qua hong khd, rang vang, tan
min, uéng ngay 2 1an, mdi lan 6g.

- Chita cac loai xudt huyét bén trong (chay
mau da day, ho ra mau do lao, tri néi...): Lay la
hong rung mua thu riia sach, phoi khd, nghién
min, ngdy uéng 3 lan, méi lan 5g.

- Chtia ban xuit huyét do giam tiéu ciu (th
rombocytopen ic purpura, thrombopenic purpura):
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Lay 1a hong rung vao mua thu rua sach, phoi khé,
nghién min. ngay udng 2 1an vae budi sang va hudi
td1, moi lan 3g, lién tue trong 1 thang.

- Chita n&c: LAy cudng qua héng 3-5 cai, thém
5 lat glting sdc udéng. Thém khoang 5-6g dinh
hudng cang tét.

- Chiia kiét lj, viém rudt: Lay héng khé thai
nho, phoi khd, sao vang réi tan thanh bt min dé
uéng dan, ngay udng 3 lan, méi lan 5¢g, chiéu bing
nude dun sb.

- Chiia ludi, méi 18 loét: Lay thi suong 10g, bac
ha 5g, hai thi trén 1an v8i nhau dem nghién min,
bdi vao chd méi bi 16, rat mau khoi. Hode chi can
14y thi sucng ngay bdi 3 1an vao chd bi 16, vai ngay
cung sé khoi.

- Chiia da bi di tng: Qua héng con xanh 500g,
gid nat, thém 1500ml nyée vao tron déu, phoi ning
7 ngay, bd ba, phdi ti€p trong 3 ngay niia roi rét
vao lo dung dan; hang ngay ldy bdéng tham thudc
b61 vao chd da bi di ding 3-4 lan.

Chu ¥: Ngudsi ty vi hu han, ¢6 dam thidp bén
trong, la chay, dang bi cam lanh khong dugc &n
hong; sau bita 4n c6 mén tém va cua khéng nén an
héng; an ngay mét lic qua nhiéu hdng, ¢6 thé dan
td1 dau trudng bung, budn non. ia chay...
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Khi dét bung khéng nén an qua nhiéu hong.
nhat la hong chua that chin va an ca vo. Bdi vi. khi
vao da day, mot s6 thanh phan trong qua hong cé
thé két hop vdi dich vi tao thanh nhing chat két
tua khong tan; ldc dau chi nhd nhu hat mg dan
din c6 thé to nhu ndm tay, goi 14 "thi thach" (s6i
hong). Khi bi méc "thi thach" thudng c6 cac triéu
ching: dau bung kich liét, l¢gm giong, budn nén,
chan #n; trudng hgp nghiém trong ¢ thé gay viém
loét da day, thd huyét, nén sém dén bénh vién dé
chan doan va didu tri sém.

QUA LE

Theo Déng y, qua lé ¢6 vi ngot, hoi chua, tinh
lanh, khong d6c, vao cac kinh phé, vi. C6 cong
dung nhuén phdi, mat tim, tiéu doém, giang hoa,
giai khat. Chita ddm nhiét sinh ho (nfu cao dé didu
tri ho), dai tién bi két...

* Mot s6 bat thude chita bénh tit qua 1é:

- Nhuan phdi tri ho: Ding khoang 100g 1& tuoi
thai nho6, ndu nhir, vit bd ba, nudc dem cb dic
thanh cao long, thém mot it dudng phén vao trén
déu cho dl ngot, chia lam 3 - 4 14n udng trong ngay.

- Chita bong: Dung qua 1é tuoi, cit thanh tung
lat mong ddp 1&8n chd bong thi hét dau va khéng bi
loét da.
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- Giai doc rugu: Qua 18 tuoi dem got bo vo. cat
thanh titng miéng via an, dung cho ngud udng
rugu say an vao sé da rugu giai doc.

- Chita ndén ndc, khé nudt: Lay mot qua 1é got
bo v6, khoét bo 181, nhét vao day 15 hat dinh
hwong, dung 14 rau boc kin lai, nudng chin (hoic
hap), khi dn bé dinh huong, chi &n 18 s& hét bénh.
Vé mit dinh dudng, modt qua 1é (khoang 250g)
cung cap cho cg thé 98 kildcalo, 25g gluxit, va mot
lugng dang ké vitamin C(11%). L& chia mot lugng
16n pectin - mot loai chdt xo thuc phdm hoa tan
dugc. Do ¢6 nhiéu pectin nén 1& trd thanh mén an
c6 tac dung ha mic cholesterol trong mau. Pectin
dé tan trong nude, khi di qua rudt tao ra thé déng
(gel) gitt mudl mat trong 16p chdt nhay khéng cho
né quay tré vao mau . Co thé luén ludn cé chie
ning san xudt loai mudi mat dé b vao lugng
mudi mat mét di mbi ngay. Nguyén lidu ma co thé
can dé tdng hop ra mudi mat chinh 13 cholesterol -
do d6 pectin c6 nhiéu trong 18 gian tiép tham gia
vao viéc lam giam ham lugng cholesterol trong
méu, rit tot cho nhitng ai dang diéu tri bénh téng
cholesterol huyét. Nhd c¢6 nhiéu pectin, 1& con gép
phéan 1am tang d6 x6p mém cia ha thai tiéu hoa
chéng tao bon.
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QUA MAN

Theo Y hoc, qua man c6 tén la nc 1y, co tac
dung thanh nhiét, giai khat, sinh tan dich,
giam ho, kich thich tiéu héa, lgi tiéu, tiéu
thiing. An nhiu méan chua dé sinh néng ruét,
con cao, hal rang.

Nudc ép tit qua man pha véi nude duong hoac
tron vél nudc qua nho la thi giai khat ¢6 tac dung
mat, thanh nhiét, giai néng, nhuan trang. Dung
dich ép nay bdi 1én mat hing ngay lam min da.

- Chita ho, vidm hong, hio khat: Qua man viia
chin t6i ria sach, dé rao nudc, ngdm vdi mudi (cd
mét 16p man, lai mot 16p mudi), thém it nuée dun
sbi @€ ngudi, réi nén hoi nang. Sau vai ngay dén
mdt tudn, ddo déu.

Hodc cham kim vao qua trudc khi muéi cho
nhanh ngdu. L4y ra, phdi hoidc siy nhe cho khé roi
ngdm man mudi vao nudc &m cho bét man. Dé réo,
udp nude dudng vél ty 1& 20g dudng cho 1kg méan.
Rim nho lda, ddo déu dén khi can nude dudng. Dé
ngudl, trén véi ging khd gia nho va bot cam thao.
Ngay ngam nhiéu lan.

Giam dau, lgi tiéu, chita tdo bén, phu thiing,
vét thuong bam tim do ¥ mau: 12g nhan hat man
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sac udng, thuong phdi hop véi cae vi thude khac.
Phu nt ¢ thar khong duge dung nhan hat méan.

Dudng da, 1am min béng va bdét vét den trén
mat: LAy nhan hat man sao kho, xay nho, ray bot
min, trén véi vai giot nude chanh va léng trang
tring ga, danh nhuyén, dap 1én mat trude khi di
ngu. Sing hom sau rua sach va lap lai trong vai
ngay tiép theo.

QUA MO

Theo Ddng y, qua mg duge goi 1a mai tu, vi
chua, tinh binh. Mai ti vao cac kinh can, ty, phé.
dai trang.

Trong thit qua md ¢é6 nhiéu loal vitamin, dac
biét 1a vitamin A va vitamin C, acid citric, dudng,
chit nhay, muol khoang. Bach mai (md muéi) c6
tac dung cin béng su thim thau gida t€ bao va
mau, kich thich &n ngon.

* Mét s6 bai thude hay tit qua ma:

- Nude qua mo tudi pha dudng hodc nude mo
ngadm duong pha nude uéng giai khat rat tét, ting
sttc bén bi, chéng mét moi, giam mat mé héi, do
mét mol, &n ngon miéng, it bi rdi loan tiéu héa.

- Rugu mo cting gidip an ngon, t1éu com, thit.
chit béo va tang thi lue, dung vao mébi biia an véi 1
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chén con 25-30ml. Rugu mo xanh, tinh han, vi 4m,
chlta kém &n, bung ¢é giun. Vang ma c6 thé ubng
gip dbi.

- Ché thanh diém mai, 6 mai va rit nhiéu loai
mit, keo 4n, ngdm cho thom miéng khi bi ngda
hong, buén non, ho, c6 ddm.

- Chiia réng dau nhiic: Ding qua mo chin gia
nat dip vao rang.

- Tring phong, ring nghién chit, dung & mai
danh gi6, cha rang.

- Giai rugu: diing mo ndu véi tra udhg.

- Lam dep da: Dung thit qua mo phéi hop cling
v6i qua 18 ché thanh mit na dap mat, ¢d trude khi di
ngl vai gio lam mat hét nép nhan “da sé rat dep”.

- Mun céc (hat cdm) trén da: 6 mai mo 30g
ngdm nudc mudi 24g (bo hat) va it gidm nghién
min dap 1én mun com.

- Rugu thanh mai (mo xanh) chiia phong théip
(trong udng ngoai xoa) nén mita, dau bung, phong
cam néng ra mé héi tay chan.

- Giit thitc 4n khdi 61 thiu vao mua néng nuc,
c6 tac dung sat khuén va k¥ sinh vat.

- Chia ho ldu ngay: Bach mai 20g, cat canh
10g, mach mén 10g, cam thae 5g, tran bi 10g,
hoang ky 20g, 2 bat nudc sac con 1/2 bat, chia 2 14n
udng trong ngay.
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- Chita dai thio duong, khéng tu chu duge tidu
tién: Bach mai, thuc dia, hoai son, dan phién, ngi
vi i,

Moi loai 10g. Nhuc qué 2g. Sic udng.

- Chita s01 mat, viém dau tai mat: Bach mai,
cam thao ché, kim tién thao, hai kim sa, dién hd
t5, ké noi kim. Mdi loai 15g sic udng.

- Chita di long dai ngay do ty hu: Bach mai, bach
truat, kha ti, dang sim, méi loai 10g sic uéng.

- Chita ra md hdi trém: Bach mai, hoang ky,
ma hoang can, duong quy. Méi loai 10g séc uéng.

- Chiia miéng kho khat phién nhiét: Bach mai,
thién hoa phén, ngoc tric, thach hge. Mdi loai 6g
sdc udng.

- Tdy giun dia: Bach mai 10g, xuyén tiéu 6g,
gung 3 lat sic uéng.

- Chia u tai (c6 ti€ng vo ve trong tai): Nghién
hay ép may nhan hat mo 4y it ddu nhé vao 15 tai.

QUA MAT
Trong D6ng y, qua mai duge dung lam thude
trit phién néng, khé miéng, chita ho, ly ldu ngay
khong khdi, té liét, dau minh may, mun thit thai.
Bach mai thanh nhiét giai doc, chita dau cé, sat
trang, khi ding bé hét, 18y thit sao qua.
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* Mot s6 bai thude hay ti¥ qua mai:

- Chita bang huyat: O mai nhuc (thit qua) 7
gqua, dét ton tinh, tan nho. Ubng véi nude com.
ngay 3 lan.

- Chia dai tién ra mau: O mai 3 lang, d6t ton
tinh, gidm thanh nau thanh hd, vién bing hat ngd.
Mbi lan dung 20 vién, udéng ldc déi, 14y nude com
lam thang.

- Chita ly: Lay mét lang 6 mai, bo hét, sao qua,
tan nho. M6i 1 1an uéng 2 déng can vl nudc com.

- Chita san haw O mai 20 qua, mach mén 12
hat, cho vao 2 bat nudc, siic 14y 1 bat dé uéng.

- Chda ho kinh nién: O mai nhuc (sao qua),
anh tic xac (bd gan, sao mét), hai vi bang nhau,
tan nho. Liic gan di ngu udng 2 dong can vdi mat.

- Chiia dai tién khéng thong: Lay gdc cay mai,
dai d6 1 tde, ché dbi. Lay nudc sdc trong nia gio,
udng xong hiéu nghiém ngay.

- Chita kiét ly: LAy ré cay mai (ki sit). Bé ra
tiing doan, sao vang ha thd. Séc dic, udng d6 3
bat sé khéi.

]
QUA ME
Theo Déng vy, me ¢6 vi chua, tinh mat, thanh

nhiét, giai khat, tang cudng tiéu héa. Ngoai tac
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dung chéng nén oe ¢ phu ni thai nghén, me c¢on
duge dung chita bénh nhu s6t cao ¢6 nguvén nhan
hay chua ¢6 nguyén nhan.

* Cach ché& bién:

Me nghién nat qua, loc bo xd, ldy 50g com da
loc bo x0, 50g nudc va 125g dudng. Dun sdi bang
lta than nhu lia rim mit con lai 200g (c6 thé
dem s&y khé com me & danh), 14y 30g com me
pha véi nude s61 dé ngudi udng. Cdm me rat tot
trong chita bénh v& gan (ré1 loan chiic ning gan,
men gan) rdi loan tiéu héa thé tio (rat tét trong
diéu tri nhuan trang), thong lgi tiéu dit, tiéu
buét, trong nude tiéu qua xét nghiém c6 nhidu
chat cin, ling axit urie, oxalat, HBC 1-2 cai...

Chta ly: Dung nude vo ciy me (gia nhd loc
sach) xic miéng chita viém g, chan rang (viém
nha chu), chiia tiéu chay.

Phong cac bénh ngoai da: La me vd nat, niu
nudc tam tri ghé hoac xoa 1én noi di wng ngia.

- Liéu lugng st dung: Ngudi 16n tir 20-120g
com me, thém duong dé uéng; Tré em tit 10 - 12
tudt dimg tit 10-20g com me.

- Tdng cudng mién dich, tao stic 48 khang tdt
cho cd thé: Me gia nat, loc bé x¢ va hat, dd si rd dic
vao dun s6i. Ml ngay dung tit 15-20g - 30g com
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me cho vao nudc udng rat tot c6 thé thay vién
vitamin C (Nervon ).

QUA MUDTP

Theo Y hoc ¢§ truyén, r& mudp cé tinh thai
nude va x8, day hode ré sfc bsi tri bénh nha chu,
tri mil. Qua mudp gia (chin) phot kho treo trén
gidn bép dé gianh lam giéng, sau khi trit hét hot
ra, phan con lai chi 14 chat xd goi 14 xd mudp.

Xd muép dot chay thanh than, tro dung uéng
hodc bdi lam thude 161 sita, diéu kinh, cAm mau, tri
tri, viém tinh hoan.

* Mot s6 bai thude tif qua mudp:

- Muép tuci 500g, dudng trang vita da. Muép
ria that sach, cit nhd, ép 14y nude (néu dung may
ép la tot nhat) roi hoa véi dudng tring, dung lam
nude gial khat trong ngay. Chita thanh nhiét, héa
dam, tiéu viém, chi khai.

- Muép tudi 500g, khé qua 200g, dudng tring
lugng viia dii. Muép got vd, khé qua bd ruét, ria
sach, thal vun réi ép ldy nudc, hoa dudng tring,
chia uéng vai lan trong ngay. Gidi thu nhiét, lam
sang mat, héa dam, tiéu viém, chi khai.

- Mudp tuci 500g, khé 200g, dudng triang
lugng vita dia. Muép got vo, khé ria sach, thai
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vun, ép 14y nudc, hoa dﬁ{"in;{ trang, chia uéng vai
lan trong ngay.

Héa dam, tiéu viém, chy khai. 1a loai d6 uéng
rat giau sinh t6 vi cac nguyén té vi luong, diing
Iam nude giai khat mua heé rat tot.

- Muép tuoi 500g, cu cai 200g, dudng trang
lugng vira du. Mudp va cu cai got vo, thai vun, ép
1ay nude, hoa dudng trang, ding lam nuée giai
khat trong ngay.

Hanh khi lg1 niéu, héa dam, tiéu viém, chi khai.

- Muép tudt 500g, rau can tdy 100g, mot chit
mudl &n. Mudp got vo rita sach, thai miéng; Rau
can rua sach, cit doan; Hai thi dem ép 14y nuée,
loc qua vai sach, pha thém médt chit mudi, chia
udng vai lan trong ngay.

Binh can, ha huyét 4p, thanh nhiét trit phong,
nhuén phé, héa dam, tiéu viém, chi khai.

- Mudp tuoi 500g, mang lau 100g, mdt chut
mudi dn. Mudp got vo ria sach, ming lau chan
nudc s6i, thai vun, ép ldy nude, hoa thém mét chut
mudi, chia uéng vai lan trong ngay.

Thanh nhiét, tiéu viém va phong chéng ung thu.

- Mudp tuol 500g, nude dita 500ml. Mudp got
v0o, ria sach, thai miéng, ép l1ay nude, hoa véi nude
dira, ding lAm nude giai khat trong ngay.
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Giai thit nhiét, lam sang mat, hoa dam, tiéu
viém, chi khai.

- Mudp tuoi 100g, sita bo tuor 500ml. Muép got
vé rua sach, thal vun rél ép 14y nude, hoa vél sia
tudl, chia uéng vai lan trong ngay.

Bdi bé stc khde, thanh nhiét, héa dam, tiéu
viém, chi khai.

- Muédp tuci 300g, tao tdy 200g, chanh 50g,
duong phén lugng viia du. Mudp va tao got vo, rua
sach, thal vun, ép lay nude, hoa véi nude chanh va
duong phén, ding lam nudc giai khat trong ngay.

Bé dudng, lgi ti€u, thanh nhiét, binh can,
gidng ap, dung lam nudc giai khat rit tot cho
nhiing ngudi bi cao huyét ap, viém than, viém gan.

- Mudp tuoi 200g, hanh tay 20g. Mudp va hanh
tay bo vo, thai vun, ép lay nudc, chia uéng vai lan
trong ngay.

Giai dde sung duong, héa dam, tiéu viém, chi khai.

QUA MUP DANG

Theo Déng v, mudp dang tinh han, vi ding, cé
cong dung dudng huyét, bé gan. thanh nhiét, sang
mat, giai déc, dung tri cac ching bénh nhiét,
tring nang. kiét ly, u nhot, dau mat do do nhiét.



~* Mbt s6 bai thude tii mudp dang:

- Chita mun nhot. rom say: Ding day muép
déng dun sb6i dé ngudi ding dé€ tim sé hét rom
say va mun nhot.

- Ha nhiét, sang mait, giai doc: Diing mudp
ding mot lugng vita dii, phai hodc say khd, mdi
ngay dung 15g ham v6i nude s61 trong binh kin,
sau 15-20 phut thi dung duge, udng thay tra
trong ngay.

- Chita tiéu dudng: L4y 14 mudp dédng dun lay
nudc, nude niy cé tac dung ha nhiét va rat tét cho
nhiing ngudi bi bénh tiéu duong.

Mudp ding cd thé ché bién thanh cac mén an
ngon, hip din va bd dudng nhu: Mudp déng nhdi
nhan dau hii v6i nAm méo, mudp dang x3o.

Nhiing mén dn nay ¢6 tac dung ting cuong sic
khoé va dic biét rat t6t cho nhitng ngudi mic bénh
tiéu duong.

QUA NHAN
Nhin 1la mot loal hoa qua khong nhiing t6t cho
stic khoe ma con chiia duge nhidu bénh.

* Mot s6 bai thude t6t cho stic khoe duge ché
bién tU nhan:
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Chéia chitng mat ngd. hdéi hop, hay
quén: Dung 100g cui nhan va 100g gao nép loal
ngon. Nau chao, ném ném gia vi dé an.

- Chita suy nhugc cd thé, thiéu mau: Diung 15g
long nhan, 20g hat sen, 15g héng tao, 15g dau
phéng va 50g gao nép loai ngon. Nau chio, ném
ném gia vi vita 4n. Nén diang vao mdi budi sang va
chiéu téi.

- Chda tdm than hu nhuge: Dung 250g long
nhéan va nua lit rugu loail ngon. Long nhan ngam
vio rugu trong khoang hai tuan. Méi toi trude khi
di ngu, ding moét ly nho.

- Tri tiéu chay do ty hu: Dung 30 qua long
nhén (loai khé) cing mét lugng sinh khuong (gitng
tuoi) vira dd. Hai thit trén dem nau nude dé udng
trong ngay.

- Chiia suy nhude than kinh: Dung long nhan
va vi thude khiém thiét (mdi thd 20gr). Cho hail
loai trén vio niu eiing mot lugng nude vita da dé
diing trude khi di ngu.

- Chita ching phu sau khi sinh: Dung long
nhén, tao Tau, gitng tudi va hai vi thude phue linh,
mé nhan (mdi thit 10gr). Tat ca cho vao chung
cting mét lugng nude vita du dé nau 14y nude udng.

- Chita chay mau do chan thudng: Dung hat
long nhan khé tan min réi dap lén vét thuong.
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- Chtia bong: Lay vo kho cua tral nhan tan
thanh bot ro1 tron véi dau vitng dé béi 1én ché bong.

QUA NHO

Qua nho vé mong, nhiéu nude, vi chua ngot.
nhiéu chit bé. Nho ¢6 nhiéu loai: dd, trang, xanh,
hoa héng. siia... Ngoai qua ra. ré nho. 1la nho cung
déu la nhing vi thude.

Trong qua nho c¢é ducng glucose, glucoza.
dudng xacaro. dusng mdc, cac axit, protein, canxi,
phot pho, sit. caroten, cac vitamin Bl, B2, C, P...
Nuée nho ép. rudu nho ¢6 tic dung diét virus, chia
thdp khép, dai buét,

Nho khé c¢6 tac dung kién ty, ich khi, 1a loai
thuée b, ngudi bi suy nhuge an thudng xuyén rat
tot. Udng chut it rugu nho c6 tac dung diéu tri nhat
dinh d&1 v6i ngudi bi viém da day man tinh. La nho
ha lipid mau; canh nho ¢6 tac dung tiéu vidm, mat
mau; ré nho ¢ thé dung dé diéu tri ching nén mua &
phu nt mang thai, gitip an thai, cAm mau, tiéu
thiing, 1o tiéu va hé tro cho diéu tri ung thu ¢ thuc
quan, ung thu v, u tuyén bach lympha.

Chu y: Do lugng dudng trong nho kha cao nén
nguoi bi tdo bén khong nén an nhiéu.
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* Mot 50 bai thude hay chiva bénh tit qua nho:

- Chtta dai ra mau: Ré nho. dudng trang moi
loai 15g, silc udng.

- Chita viém da day man tinh: Rugu vang nho
moéi ngay uéng 15 ml. chia 2-31an.

- Chan an: Nho khé méi lan diang 9¢, nhai an
trude bla com, ngay 3 lan.

- Chiia nén: Nude nho 1 chén nho, thém it
ging, khuay déu uing.

- Tru phién, gidm khat: Nude nho, nude ngé
sen lugng bing nhau, hoa déu udng.

- Chita cao huyét ap: Nude nho, nuée rau cin
moi thi mét chén nhd, hoa nude sdi udng. mébi
ngay 2 lan.

- Chita phu thiing khi ¢6 thai: R& nho 30g,
sdc udng.

- Mé mau cao: La nho, son tra, ha thu 6 moéi
loai 10g, sic udhg.

i Ly
QUA NHAU
Qua nhau cung cip nhiéu dudng chit va gidp
cac thude khac tang thém tinh hidu qua. Trong
qua nhau c6 serotonin, rat cin thiét cho hoat déng
t& bao; néu thidu chit nay. t& bao sé thoai héa dan.
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* Nude edt qua nhaw

Nude ¢6t qgqua nhau chaa  chat  duong
(Polyvsaccharide-rich-subtance) va mot sé hoat chat
khdc, ¢6 hoat tinh ngin chian qua trinh phat trién
cua bénh ung thu. chéng ung thu phoi: chéng khéi
u mau mang bung: tri dau nhie: tiéu dudng: huvét
ap cao: tri tao boén;: tri nghén rudt. Ré cay nhau sic
udng tri dau lung, tri cac vét thuong 16 loét. nhiém
tring; sot kiét li, tri bénh gan v.v. ngoai ra ¢on la
than duge ctia phai nit, lam tang sic dep cho da.
chong 150 héa da va ting tudi tho.

* Nuéde 6t qua nhau xanh chiia bénh dudng
t1éu hoa:

Viém dai trang man tinh, dung nudc cé6t qua
nhau dé uéng, boi cdy nhau 6 rit nhidu tac dung.
Ngudi ta dung ca thén, ré, 14 va qua nhau déu
dung dé chia bénh:

- Ré va than c¢Ay nhau c6 tae dung ha huyét ap
nhe, glam dau.

- La nhau dung t4m b cho phu ni méi sinh.

- Qua nhau ¢6 tac dung giam dau. an thén
nhe. nhuan trang, giip tiéu hoa tot, &n uéng ngon
miéng hon, chita bong, mun nhot.

Cach dung: Udng khodang 100 m] nuée cot qua
nhau vao bubi sang. vao lde déi bung dé khéng lam
tén thuong enzym.
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- Dung qua nhau xanh uéng 18t hon lae chin vi
dé udng va chia nhidu hoat chat.

Chu v: Kiéng uong rugu, tra. ca phé khi dung
qua rhau.

QUA OT

Theo Déng v. qua 6t vi cay, tinh néng, c6 tac
dung tiéu dom, 6n trung. tAn han, giai biéu, kién
vi, tiéu thye. gdy sung huyét, kich thich chung,
thong kinh lae. giam dau, sat trung. Ré 6t ¢6 tac
dung lam hoat huvét. tan thiing. La 6t ¢d vi
dang, tinh mat ¢6 tac dung thanh nhiét, giai doc.
li tiéu.

Chita dau nhiic nta dau, lay ddu 6t hodic qua
Gt that cay be ddi chim vao mii bén nita dau bi
dau, con dau nhidc hét rdt nhanh. Sau d6, dé lam
hét cay, 1ay téc cham vao chd bi cay.

Qua Gt tri ty vi hu lanh. tiéu chay, nén mua.
da day rudt day truéng, mat truong lue, tich tré.
an khéng tiéu, dau nhice nta dau. dau lung, dau
khép, théng phong, dau day than kinh, viém thanh
guan. viém hong. Nguoi dau da day, tang nhiét.
mau néng khoéng diang ot.

* Mot s6 bai thude hay tiu qua at:
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- Chtia dau lung. thap khdp, dau day than
kinh: Dung gqua 6t ¢1a nat, ngdm rudgu vdi ty 1é
1/2 (mé6t phan 6t tuoi. 2 phan rugu) dung xoa
bép. C6 thé l1ay hat 6t phoi khd, tan bt vién lam
cao dan (dung riéng hodc phol hgp véi cic vi
thuée khac)...

- Chiia tring phong, rang cin chét: Dung 14 6t
tuoi (6t chi thién) 30-50g, gid nat, thém nude va it
muéi, d6 nudc vao miéng con bd ddp vao ring,
ngusi bénh sé tinh lai.

- Chita s6t rét: Dung 1a 6t tudi 30 g gid nat,
hoa vl nude dun séi dé ngudi, chit 18y nude edt
udng trude khi Ién con s6t 2 gid. Ngay 1 lan, ding
trong 5-7 ngay lién.

- Chita phu thang: La 6t tuci 30-40 g, sao
vang, sic ubng trong ngay.

- Chiia rén rét can, c6n trung d6t: Dung 6t tuoi
15 qua, 1& du du 3 14, ré 6t chi thién 8 g, tit ca gia
nat, thém nudc, gan nude uéng, ba dip 1én vét cin.
Néu 1a rét va con triung dét dung lugng it hon. Cé
thé dlung riéng 14 6t tuai lugng vita d gid nat, dip
vao v8t can. Sau 15-30 phut ¢on dau nhic lam
thém lan niia.

- Chiia eczema: Dung 14 6t tusi 30g, me chua
20g, hai th gid nat dap, dung 5-10 ngay 14 khéi.
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- Chita mun nhot, dinh déc. v&t thudgng: Dung
l4 ét, 14 na, 14 bé coHng anh, 14 td vi. la tdo moi tha
10-20g, gid nat véi mot it mudi, dap. Hoac: La 6t.
canh xuong rong ba ¢6 gai, la méng toi méi thit 5-
10g, gia nat nhuyén, dap.

- Chita dau bung kinh nién: Dung ré 6t, ré
chanh, ré xuyén tiéu mdi thit 10g sao vang, sac
udng trong ngay, dung nhiéu ngay.

QUA QUYT

Trong Y hoc, cac bo phan cia qua quyt déu la
vi thude hay. Vo quyt (con goi 13 tran bi) 1a thanh
phan duge dung nhiéu nhit trong cic bai thude.
Hat quyt ¢6 cébng dung chiia tri ching sung dau
tinh hoan, dau lung, viém tuyén sia...

- Chiia sung dau tinh hoan:Lay mét lugng hat
quyt va tiéu hdi bing nhau, dem sao vang, tan
thanh bot min. Mbi 14n dung tit 4 - 6g.

- Chita viém tuyén siia: Lay 30g hat quyt cho
vao cung mdot it rugu, sao kho, rdi dem nau lay
nude ubng.

- Chiia cam mao: L&y 30g vo quyt, ciing 15g vi
thuéce phong phong cho vao ndi dit cting 3 chén nudc,
ndu con lai 2 chén, rét hoa véi mét it dudng trang,
chia lam hai phan, ding trong ngay lic néng am.
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- Chia dau lanh bung: Lay 8g vo quyt, 6g vi
thude 6 dude, va 3 1at giing tudi. nfu nudc dé udng.

- Chiia nén mua: LAy 10g vo quyt. 15g ty ba
diép, dem niu nude dé udng trong ngay.

- Chita ho ¢4 nhiéu dam: Dung 10g vo quyt,
15g xuyén boi mau, 15g ty ba diép, dem niu nude
dé udhg.

- Chiia chiing da day lanh gy nén: Liy 8g vo
quyt, 6g sa nhian va 3 lat ging tudi cho vao cung
lugng nude viia d dé nau lay nude udng lic con
néng am.

- Chiia tiéu héa kém: Dung 8g v6 quyt, 4g ban
ha, 4g phuc linh, 2g cam thao, cho vao ciing 3 chén
nutée, ndu con lai 1 chén, chia lam 2 lan/ngay, udng
ldc néng &m.

* Nhiing bai thubéc hay tit qua quyt gai:

Theo Poéng y, quyt gai ¢é vi cay, tinh 4m,
duge dung dé chita phong thap, ho hen, cim sbt,
dau bung, sung tdy, 1 huyét, gy xudng, rin
can... Qua, 1a, ré va voé ciy déu dung lam thude.

- Chita cam cum, nhtic dau: La quyt, sa, cuc
tdn, dai bi. hudng nhu, 14 budi, 14 chanh..., dun
nude uéng va xéng cho ra mo héi.

- Chiia phong thap, dau lung, dau minh: Ré
quyt 16g. thé phue linh 12g, nguu tit 12g. thién
nién kién 8g. Tat ca thai nhd, sic v8i nude hoac
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ngam rucu udng. Cing ¢6 thé nau thanh cao réi
pha rugu ding.

- Chiia ho do phong nhiét: Dang vé ré quyt
20g, vo ré ddu 10g, ré hoac la cam thao nam 10 g
(hoac cam thdo bic 5g) thal méng, phoi khé, sic
vl 400 m) nude con 100 ml, thém duong, chia
thanh 2-3 phan uéng trong ngay.

- Chita chitng ho nhiéu dom: Quyt xanh 8-16
qua, troén v4i 1 thia nhé dudng kinh hoic mat ong,
mot chit mudl 4n va 5g bé héng (dét bang cui).
Pem hdp com trong 15-20 phut, 1ay ra nghién nat,
tron déu, chia thanh 2-3 phan uéng treng ngay.

- Chita kiét ly: Dung vo than quyt 20g, vo qua
lyu 20g, vo qua chudi hot 20g, ré tAm xuin 20g,
bup 61 10g, thai nhd, phoi khé, séc uéng.

- Chita dau bung, lung, g61 dau nhic: Dung ré
quyt 15-30g, sde nude udng.

- Chita siu riang: Pao ré quyt, ria sach, thém
chiit muéi vao nhai va ngam. Mét 14t rang sé hét dau.

- Chiia sung tdy, 1 huyét: Dung 14 quyt 40g,
chia 2 phan, mét phan dem phoi khé, sao vang, séc
uéng, phin con lai dé tuoi, gia nat, dip 1én ché bi
thudng. Lam lién tuc trong 3-4 ngay.

- Chita mun r6 c¢é mu lau ngay: Dung 14 quyt
20g. la chanh 20g, tinh tre 10g, tat ca phoi kho,
tan bot. rAy min, rac 1én vét thudng.
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- Chita dinh rau: Dung ré quyt va ba rugu. 2
th bing nhau. gid nhé, ho noéng. dap lén ché
dinh rau.

- Chila ran cin: La quyt mdt ndm. rua sach,
giad nho, thém it mudl va mét chén nude dun s6i
dé ngudi, chét 14y nude udng va dung ba dép vao
vét thuong.

QUA QUAT

Theo Péng y, qua quéit vi ngot chua, tinh 4m,
vao cdc kinh phé, vi, can. Tac dung héa dam, tri
ho, giai uat, tiéu thye, giai rugu. Vo cé tac dung
manh hon. Quit dé cang ldu cang t6t.

Qua quat giau vitamin C, tinh diu, chit
dudng, chdt xo pectin, mét s& mudt khodng cé tac
dung dinh dudng va phong chita bénh.

* Mot s6 bai thude hay tit qua quat:

- Gidi khat mua hé : Nude quit ngam dudng
ho#c muéi pha lodng, c6 d4 hoic khéng.

- Chita ho : Qua quit chin 10g, hoa hdng bach
10g, hat chanh 10g, ria sach, cho vao bat cliing vdi
moét it mat ong hay dudng phén, dem hip com 20
phut, 14y ra nghién nat, chat 14y nuéc dé udng.

- Chiia ho ga : QuAt 10 qua, gling tudi 6g, thién
tric hoang 6g. Sac Jdy nudc ubng ngay mot 14n.



- Chita ho do phé nhiét : Diang qua quat véi cu
cal ép 14y nudec udng.

- An than giam ho : Quat hai qua (bo vo. hat.
vach mui), bét ngé sen mét it, duong 100g, mét it
hoa qué, niu ché an.

- Chita dau chudng bung : Quit tudi chin an
Hién khoang 5-10 qua lice d6i.

- Nghen hoac thinh thoang bi nghen : Vo quat
20g say kho tan hét, sac 14y nude udng.

- Nén mua : Vo quét sao 9g, gling tuol nudng,
sdc ubng.

- Chila cam mao : La quat 30g, sic véi 3 bat
nude coén mot bat, hoa véi it dudng cho dé udng,
udng noéng.

QUA NA

* Mgt sd bai thude hay tif qua na:

- Chia tidu chay, kiét ly: 18y 30g qua na udng
thai nhé, bo hat, sic uéng lam hai lan trong ngay.

- Chiia sung vi: La na 1 nim rda sach, gia nat
cung véi 1a bo céng anh.

- Chiia bong gin, cham thudng: Lay 14 na 20g,
gqua du du xanh 10g, vdi t6i bg, mudl an 5Sg, tit ca
gid nat, hd nong, dip vao ving tén thuong. Ngay
lam mot 1an.
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- Tay giun dua: Ré na 30-50g thai nho. rua
sach, sao qua, sac uéng.

- Qua na chin duge dung véi tac dung bo dudng.
rat tot cho nguoi cao tudl, ngudi méi 6m day va phu
ni sau khi sinh.

- Chiia tiéu chay, kiét ly: Lay qua na diéc 20g
d6t ton tinh, ngon non ¢6 lao 50g, gao té 30g, rang
that vang; sac uéng lam 3 lan trong ngay.

- Chiia nhot ¢ vii: Lay qua na diéc phoi that khé,
tan thanh bot, hoa véi gidm. bai nhiéu lan trong ngay.

- Chtia dau nhtc rdng: Hat na gia nho, ngadm ruou,
ngam. Néu nude dic ngdm quan 4o diét duge ran.

Hat na cé doc, khéng dude uéng. Khi dung,
khéng dé dung dich hat na bin vao mét.

QUA SON TRA (TAO MED)

Son tra con eb tén la cay chua chat, cdy gan
hay tao méo.

Son tra duge chi dinh trong cée trudng hop:
suy tim d6 1 va 2, dau thit nguc, dau tim § ngudsi
cao nién. nhip tim cham. Cé thé ty pha ché tra
duge nhu saw: Khufly 1 thia ca phé bdt 1a va hoa
trong 150 ml nudce dun s6i; ngdm trong 20 phut,
gan 1ay nude, chia thanh 1-3 lAn uéng trong ngay
dé chita tri chiing tie nguc.
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Qua son tra vi chua ngot, tinh am nhe. tac
dung vao cac kinh mach thude can, ty va vi... Pude
dung trong cac trudng hgp sau:

- Day bung, an khéng tiéu, dau bung, tidu chay.

- Pau bung do 1t huyét sau khi sinh.

- Cao huyét ap.

QUA SUNG

Sung thudc ho dau tam (Moraceae), con cé tén
la vé hoa qua, thién sinh ti, anh nhat qu4d, van
tién qud, pham tién qua, nai tuong qua, mat
qua... Trong Péng y, qua sung ¢é vi ngot, tinh
binh, la mgt vi thuéc quy chiia duge nhiéu bénh.

* Mét s6 bai thude hay tit qua sung:

+ Chita viém hong:

- Sung tudi sdy kho, tan bét rdi ding mét it bot
nay théi vao hong.

- Sung tusi got vo, thai phién, sic ky lay nudc,
cho thém dudng phén roi ¢6 thanh dang cao, ngam
hang ngay.

+ Chila ho khan khong cé dom: Sung chin tuoi
50-100g got bd vo, ndu véi 50-100g gao thanh chao,
chia dn vai 1an trong ngay. Cé thé cho thém it nho
khd hode dudng phén cho dé an.
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+ Chita hen phé quan: Sung tudi rita sach, gia
nat, ép 14y nude cét udng ngay 1 1an.

+ Chita viém loét da day ta trang: Sung sao
khé tdn bdt, mdi ngay udhg 2-3 1an, mdi 1an 6-9g
udng vél nudc Am.

+ Chia ty vi hu nhudgc, réil loan tiéu héa: Sung
30g, thai nho, sao hai chiay, mdi ngay 14y 10g ham
vl nudc s61, sau 20 phut thi dung dudge, ché thém
mot chiit dudng phén, udng thay tra trong ngay.

+ Chiia kiét ly: Sung vai qua (nhiéu, it thy
theo tudi), sdc ky 14y nude, cho thém mét chut
dudng réi udng. Néu khong cé qua sung thi cé thé
dung 14 sung tudi sac udng.

+ Chiia tdo bén:

- Sung tudi 9g sic ubng hang ngay.

- Sung chin in mdi ngay 3-5 qua.

- Sung tudi 10 qua ria sach, bé d6i, rudt gia
lgn mét doan 1am sach thai nho, hai thit dem ham
nhit, ché& thém gia vi, 4n trong ngay.

+ Chiia tri xudt huyét, sa trye trang: - Sung
tuoi 10 qua ham véi mét doan rudt gia lgn cho nhit
ré1 an.

- Sung tuai 6g, ré thi 9¢g, sic ubng. Néu khéng
c6 qua, c6 thé dung la sung séc lay nudc xong
ngam tai chd chiing 30 phut.
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+ Chita sa di: Sung 2 qua. tiéu héi huong 9g,
sac udng.

+ San phuy thiéu stta: Sung tudi 120g. méng lgn
500g. hai thit dem ham that nhu, ché thém gia vi,
chia dn vai lan trong ngay. Céng dung bd khi
huyét, 1am ra siia dung rat tét cho san phu sau
sinh bi suy nhudc, sta khéng cé hoac ¢é rat it.

+ Chiia viém khdp:

- Sung tudi lugng vita du dem ham véi thit lon
nac an.

- Sung tuai 2-3 qua ria sach thai nho réi trang
vll tring ga an.

+ Tri mun nhot, 16 loét: Sung chin sao khd,
tan bét rot ric 1én tén thusng. Trude ric thude ¢
thé ngam rla tén thuong bing nudc séc qua hay
14 sung tudi, sau d6 lau khé rdi rdc bot thuse va
bing lai. .'

+ Chiita dau dau: Phét nhya sung 1én gidy ban
réi dan hai bén thai duong. Phéi hop véi viéc dn 14
sung non hoac dung 5ml nhya sung hoa trong
nude dun s6i dé ngudi, udng trudc khidi nga.

QUA SAU RIENG
Qua siu riéng ngon va bé. Trong 100g com qua

sdu riéng ¢6 37.14% nude. 6.38% chit dam. 2.7%
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chat béo. 16,2% chat duong. Muai thom cla mui sau
riéng 14 do hon hop cta cac este va thioether.

An nhiéu c6 tac dung phue hdi sitc khoe tét.
kich thich sinh duc. Dang diing chu yéu 13 an tuci
hofic nghién nat véi nhiéu qua khac nhu dda.
mang ciu xiém, qua bo, dao 16n hét lam nude sinh
t0 giai khat. Ml sau riéng con dude ché hién
thanh miit, kem, banh, keo.

Ré va 1a sau riéng 10-20g, thai nho, phoi khs.
séc vl 200ml nude con 50ml, ubng chita sét, viém
gan, vang da, két hgp 14y 14 tudi nAu nudec tam.
Dung riéng hodc phéi hgp véi 1a va ré cay da. Vo
than sau riéng niu nudc tim tri bénh ngoai da va
diét chay, ran, rép.

Hat sau riéng chia 3,1% chit dam, 0,4% chat
béo, cac chat P, Na, K, Ca, Mg, Fe, cac vitamin B1,
B2, C va cung cdp 189calo. Do d6, hat dude su dung
1am thude bd dudng.

QUA XOAT

Theo Pong y, qua xoai ¢6 vi ngot, chua, tinh
binh, tac dung 1¥ khi kién ty, tri ho. Hét ¢6 vi ngot,
dang, tinh binh, tac dung hanh khi giam dau.
Diing tri cac chiing nhu miéng khat hong khé. tidu
tién khong théng... Giap phong ngita ung thu két

149



trang va bénh do thi€u chat thé trong thuc an.
Thuc nghiém ching minh: saponin trong xoai ¢b
tac dung khu dam tri ho va ngan nglia ung thu.
Qua chua chin e ché& vi khudn staphylococus,
escherichia coli.

* M6t 80 bai thudc hay tit qua xoai:

- Chita ho, doan hoi, dam nhiéu: LAy qua séng
1 qua, bo hét, vdi dn ca vo, ngay 3 14n.

- Chita day bung, 4n khéng tiéu: Ly qua séng
mét qua, 4n ca vo, sang chiéu 1 lan.

- Chita chay mau chan rang: Ldy qua sdng 2
qua, dung ca vo, méi ngay 1 lan.

- Chifa viém tinh hoan: Hot xoai 15g, hot nhan
15g, cung gid nhuyén, thém tao d6 5 qua, hoang ky
15g, sdc udng, mdi sang chidu 1 1an.

- Chita thay thiing: Vo qua xoai 15g, hot xoai
30g, sic uéng, mdi ngay 1 lan.

- Chita say tau xe: An xoai hay niu nudc uéng.

- Chita viém hong man tinh, khan tiéng: Lay
xoai lugng vita du, sac nude udng thay tra, dung
nhiéu lan.

* B dudng sie dep:

- Viém da, cham: vd qua 150g, nidu nudc rua
tai ¢chd bi bénh, ngay 3 lan.
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. - Sinh t& lam dep da: xoai chin 1/2 qua, chanh
1/2 qua, budi 1/2 qua, mat ong 1/2 mudng nho. siia
chua 1/2 1y, nude d4 1-2 1at, tit ca cho vao may xay
sinh t& réi dung.

- Chiia bong: Lay thit qua xoai cit 1at hodic xay
nhuyén dap vio chd bong.
- Chita t4o bon: An xoai chin.

QUA MIT

* Mot s6 bal thude hay tit qua mit:

Phu nit khérg du sita cho con bi ¢6 thé dang
14 mit tuoi (khoang 30-40 g/ngay) nidu nudc udng.
Ciing ¢6 thé dung dai mit (cum hoa duc) hay qua
non séc udng dé tang tiét sita.

+ Chita tua ludi tré em: Diung 14 mit vang phoi
cho that khé, d6t chay thanh than, trén véi mat
ong, b6l vio chd tua 2-3 lan/ngay, t6i mot 1an.

+ Tré dai ra cin tring: Lay 20-30g la gia cua
cay mit mat thai nhdg, sao vang, ndu nudc uéng.

+ Chiia hen suvén: Lay la mit, 14 mia va than
tre (3 thit bing nhau) sic udng.

Mun nhot dang sung, dau: Dung 14 mit khé
niu cd dic thanh cao, boi 1én vét 1d loét. Hoac 18y
Ja4 mit tugi dem gid nat dap.
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+ Chia nhot vé mu: Dung nhua mit trén véi
gidm an, bot 1én chd mun nhot sung tdy, sé mau
khoi,

Dung gb mit tuci mai 1én miéng da nham,
thém it nude, ngay uéng 6-10g dé an thin, chiia
tang huyét ap. Hose ding 20g gb (hay vo than gé)
phoi kho, ché nhd, sac v6i 200 ml con 50 mg, udng
1 lan/ngay véi muc dich an than.

Qua mit chin cén 1a thite &n b dudng, c6 tac
dung Jong dom. Khi say rugu, néu an vai midi mit
chin s& ¢6 tac dung gia ruou.

QUA TRAM

Tram co 2 loai la tram tring c6 vé mau xanh
luc va tram den mau tim thim. Theo Péng v,
tram c¢6 vi chua, tinh 4m, tdc dung giai khét,
thanh giong, giai ddec ca, giai say rugu mé man,
nhuc dau.

Tram dung lam thuéc thuong 1a tram tring.
Cul tram giau dam, dudng, mét s§ vitamin, dic
higt dang chu § la vitamin C va cic khoang chit
nhu canxi, phdt pho, kali, magne, sit, kém...

* Mot s6 bai thude hay tit qua tram:

- Pém ngu bi khé ¢é va ho, giy mat gidc ngt:
diing 20-30 qua tram trang, bd hét, dap dap nau
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nude udng. Cé thé thém giing, dudng hay mat dé
udéng ban ngay.

- Chita viém hong c&p hay man. viém amidan.
kho ¢, mat tiéng: LAY tram mudi dé ngam hay pha
nude udng. C6 thé dung tram tuoi d8 ham udng.

- Chiia s6t cao. khé mdi miéng, khat nuée: Gia
qua tram lay nude udng hang ngay.

- Chita ho khan co: Tram tudi 4 qua b hét, gia
nat vél huyén sam 10g thai lat. Cho vao ndi dat dé
ngap nude, ndu uéng. Tac dung tu 4m, giang hda,
Igi yét hau, thanh nhiét gidi dée, tidu thang.

- Chda kiét ly ra mau: Dung tram va 6 mai
lugng bang nhau dét thanh tro. Ngay diang 9g
udng véi nude com.

- Chita ngd ddc cua ca: Lay tram tréng 30g séc
nude udng. Cach nay ciing dung cho tré em 1én séi
va chifa bénh hoai huyét.

- Chiia siu rang: LAy qua tram dét, tan nho,
trén mot it xa hudng bdi vao ché dau. Phu nit
mang thai tranh ngui mui xa huong.

- Chita viém tic mach mau: LAy qua tram
tring lude an cai, ubng nude hang ngay, mdi ngiy
200g. Liéu trinh 1-2 thang.

- Chita né da do lanh, cudc, khd nitt moi chay
mau, 14y tram d6t thanh tro, trén md lon hoac dau
thuc vat bai.
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- Chita ho, thanh nhiét giai thu, dung cho
ngudi ludn thay miéng kho, hay khac nudc miéng,
én bénh nhiét thinh, phéi rao: Dung tram tuci 5
qua k5 hot, kim thach héc 5g, thai nho, ré lau bg
thai nho, ma thay 5g got vo, 1& got v6 2 qua, mach
déng 10g, ngd sen 10 miéng. Cho tdt ca niu véi 2
lit nudc bing Itta nho 1 gid. D& ngudi loc 18y nude
udng hang ngay.

- Pé thanh nhiét: Dung tram tuoi 20g bo hat,
ré lau tudi 4 chiim thai nho. Nau véi 0.5 lit nudc
trong 1/2 gio, loc nude uéng. Tram tuoi ¢b tac dung
thanh phé, lgi hAu, khi hda, héa dam. Ré lau
thanh can nhiét, vi nhiét, sinh tan dich, khoi ho.
Udng néng.

- Thanh tan, chi khat, giai nhiét, thanh phé,
lgi hau, tri ching hay nhé nudc bot ¢6 khi cé sdi
mau, khé nudt thic 4n, sung hong, ho, budn nén:
Lay cam 10g, tram tudt 10g (b6 hdt), ngd sen tuol
120g, ma thay 150g, ging tuct 6g. TAt ca bo vo, gia
nat cho vao vai sach vat 1ay nude.

- Phong chita bénh dudng hd hip trén nhu khi
bi cdm cim: Dung bai thude Thanh long bach hé
gdbm tram tuoi (bo hot) 15g dap dap, ci cai soéng
250g thai nhé. Dung ndi dat ninh. Liy nude udng
thay tra, cé thé #n cai.
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- Diéu tri viem hong khd rat. khan ¢d, ho khan,
ldy tram 3 qua. trd xanh 5g, mat ong 20g. Tram
dap dap cho vao nd1 dat dun 156 phit rdi rét vao coc
da dé san tra, mat ong. Ham 10-15 phtt chd ngudi
bdt, uéng thay tra.

- Chita dong kinh: Lay tram tring bd hat, dap
dap, dun nhd lia 30 phut, cho dudng phén dun
thanh cao. Pha uéng ngay 2 1an, méi 1an 1 thia con.

MOT SO TAC DUNG
CHRA BENH TU QUA DAT

Mot s8 qua hoang dai d3 gép phan vao viée
phong chdng bénh tat, nhu qua danh danh ndi,
qua ban, qua va, qua me ritng... Trong d6, nhiéu
loai d& trd thanh hang xuat khiu, nhitng duge liéu
quy cho hoat chét tac dung cao.

* Qua danh danh mii:

Qua danh danh con goi la thty hoang tén
thuéc 1a son chi ti1, moc & mién nui chd &m mét
va ¢6 bong ram nhu ven sudi, bd ho 1én. Qua dudge
thu hai vao thang 7-9, lic chin gia, ngat bé
cudng, phoi hay sdy nhe dén khé. Cé tai liéu con
néu qua phai nhing nudc s61 hodc dem &6 réi méi
phoi, sdy kha.



- Chiia hoang dan, viém gan virus. viém niém
mac miéng: Dung son chi ti 12g. nhan tran 16g.
dai hoang 8g. Tat ca thai nho. sae vé1 400 ml nude
con 100 ml, udng 2 lan/ngay.

- Chia tinh hoan sung dau: Son chi td (sao
den), tiéu héi (sao véi mudi), hat vai, hat quyt (sao
vl gidm) méi tha 30g; ich tri nhan 20g; hat cau
ring 15g: thanh bi 18g (sao dau ving). T4t ca tan
nhé, ray bot, mdi 1dn udng 6g véi rugu vio lic d61.

- Chiia nén mua: Dung son chi tu (sao vang),
trAn bi, tinh tre mdi thi 10g; ging séng 5g. Sac
udng luc nong lam mot 1an. Ditng ngoai, son chi td
va bach tat 1& (lugng bang nhau), tan nhd, hoa vdi
gidm, bdi vao ban dém, sang rua mit, hdm sau lai
boi tiép, lam vai ngay. Chita v&t seo trén mit.

* Qua ban:

Qua ban, moc & viung dam lay ven bién. Qua
ban xanh ¢é vi chua 1a nguyén liéu dé ché gidm.
Qua chin ngot va ngay dung 4n sdng hoidc n&u
chin. M4t s bai thudc tit qua ban:

- Giai nhiét chita cam sét: Diing qua ban ria
sach, nhai v6i muéi, réi nudt nude.

- Cam maAu, nh&t la chay mau cam: Dung qua
ban rua sach, gia nat, dap vao vét thuong, mau sé
cAm ngay. Tac dung nay chinh 1a do chit pectin
chiia trong dich qua.



- Tiéu viém chtia tu mau, sung tidy: Dung qua
ban gid nho, ép ldy dich. ¢4 thanh cao mém. Liic
cao con néng, phét lén gidy, khi dung. he thude cho
mém roi dap vao chd dau, Ngay lam mot lan,

* Qua kim anh;:

Trong Y hoe, qua kim anh ¢6 tén thude 1a thich
1é ti, duong quan tu. La vi thude bd than chia di
mong tinh, suy nhuge than kinh, dai sén. Ngay
diung 6-12g dudi dang thuée cao hosc thude bét.
Cao kim anh ph&1 hop véi mat ong véi ty 16 10%
cao va 90% mat, rat ot cho ngudi cao tudi. Diung
bai thudc ¢6 kim anh 500g, ba kich 250g, tua sen
50g. Kim anh va ba kich thai méng, sao vang, tan
nho, cho vao tui vai cung véi tua sen rdi ndu véi 3
lit nude trong 8 gio. Khi con ching 1 lit, dem loc
k¥, cho duong (1 kg) vao, ¢ die con 1 lit 1a duge.
Dé ngudi, thém vai gigt tinh diu cam cho thom.
Ngay udng hai 14n, méi 14n mét thia canh.

Chu y: Hat kim anh ¢6 chit déc. Khong duge
dé sot hat khi ché bién.

k4 kd

QUA VA
Thudc ho dau tam, moc ¢ cac khe sudi. Qua
chita chat keo thom, vi ngot. tinh binh, ¢6 tac dung



bo, manh da day, chéng viém, giai doe, tieu dom.
g1 stia.

* Mot s6 bai thudce hay tir qua va:

- Chiia suy nhuge, kém 4n, gy yéu: Lay qua
va vlta chin téi, phai hoac sdy khé 500g, cit nho,
ngdm v6i mdt lt rugu tring trong 10-20 ngiy.
Ngay uéng 3 1an, mdi 14n mdt chén nhd.

- Chiia hong sung dau: Lay qua va non 100g,
14 ché dé 50g, bup tre 30g. T4t ca con tudi, rua
sach, gl nat véi 1g bang phién, sao néng, dip vao
chd dau, bang lai. Lam 2 lan/ngay.

- Chita cam, ngd ddc: Lay qua va 200g, qua
sung 200g, 14 méc méo 20g, ré canh chau 50g. Tat
ca thai nhé, phoi khd, tdm rugu, sao vang, sic véi
400 ml nudc con 100 ml, uéng 2 1an/ngay.

- Thudec tang tiét sita: Lay qua va kho dem
sy gidon, tan bot. Ngay udng hai 1an, mdi lin
12¢ v6i nude s6i dé ngudi vao lue déi. Dung 3-5
ngay.

QUA ME RUNG
Qua me ring an gion, ban dau ¢6 vi chua chat,

sau ngot didn, néu nhap it nude vi cang ngot han,
tac dung lam diu nhanh con khat khi di rimg. Qua



me ring tudi ¢é ham lugng vitamin C rat cao (600-
1.000 mg%). An mdi ngay 1-2 qua cing du cung
cdp lugng vitamin C cén thiét cho ¢s thé, chéng
bénh chay mau chan rang.

Quéa me riing uép mubi, réi phoi kho lam 6 mai
ngam dé chita ho, viém hong, nén mua.

Qua phai khé (10-20g) gid nho, sdc véi 400 ml
nudc con 100 ml, uéng ¢6 tac dung giai cam, tiéu
viém, sinh tdn dich.

Qua me ring tudi gia nat, 18y nudc bai chiia
nudc an chén.



CHUONG 1V :
CHUA BENH TU PONG VAT

CON NGUA

Theo Déng vy, thit ngua tinh han, vi ngot, ¢b
tic dung trir nhiét, ha khi, 1am khoe gan, manh
xuong (lam cliing xudng séng) va la thude chiia
nhiét khi, dau lung, té bai, s6t rét, rung téc, 16
héi dau...

Ngoai ra cic bdé phan cita ngua lam thic 4n va
thudc, gia tri nhét 1a ngya bach.

* Mot s6 tac dung chiia bénh cua ngua:

- Xuong ngua: C6 ddc, néu dét chay, hoa gidm
c6 thé chita 16.

- Da nguya: Cé céng dung dung thic de trong
cac ca de kho, chita rung toc & tre em.

- Pudi ngua: Chita bing trung ha huyét ¢ ni.
khéce dém o tré.

- Méng chan ngua: Tinh binh, vi ngot, khéng
déc, chia it siia, bach dé1 (dung ngua bach), bang
huyét (ngua nau do).
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- Gan, rau thai ngua: Tac dung chiia bé kinh.

- Phéi ngua: Tac dung chiia Am suy, sdt rét .

- B phéan sinh duc cta ngua: Chiia lanh cam ¢
phu nit, gidp nam giéi trang duong bo than.

- Rudt ngua: Tinh han, vi cay ding, c6 doc,
chita chiing ¢6 dbc tri phong.

- Sita nguya: Tinh han, vi ngot, khéng doe, co
céng dung ting cudng hé mién dich, phong chéng
cac bénh duong tiéu hoéa va rdl loan chite ning gan.

CON LON HEO)

Cac mén &n ché bién tii thit lgn (heo) ¢ gia tri
dinh dudng cao, dude dung phd bién trong cac nha
hang va trong cac bila com gia dinh hién nay.

Ngii tang cua con lgn la nguyén liéu thuc
pham quen thudc, dé tim, néu biét cach ché bién,
ngoai viée ¢é duge cadc mén ngon, ba, con 1a mén 4n
vi thudc c¢6 céng dung phong, tri bénh va tang
cudng stc khoe.

Mot 6 mén chéao ngon, bd duding tit ngil tang lgn:

* Chao tim:

+ Nguyén liéu: 1 qua tim lgn, 100g gao te, gia
vi ddu, rugu triang, mudi, bot ngot...
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+ Cach lam: Tim lgn ria sach, thai dang hat
luu. Cho dau vao chéo, cho tim vao ddo qua. cho
rugu, mudl vao xao tiép, 14y ra. Gao té vo sach, cho
vao ndl, cho tim da xao vao, thém lugng nude vira
d1u, ndu chao.

+ Tac dung: dudng tAm bo huyét, an than dinh
kinh, thich hgp cho nhiing ngudi hay ra mé héi,
hay hoi hop, dé hoang hét, mat ngi...

* Chéo bao ti1:

+ Thanh phan: 1 cai bao td lgn, 200g gao té,
gia vi gidm, tiéu bot, gung, hanh, rugu trang,
dau mé...

+ Cach lam: Bao ti lgn riia sach, cit thanh sgi,
dung dau xdo qua, rdi cho vao rugu, gidm, ging,
hanh (thai nho), muéi, tiéu, xdo bén mui, mic ra
bat . Gao té vo sach, d3 vita nuéc, ndu chao, niu
dén khi gin dac, cho bao t Ign di xao vao, ném
ném gia vi, trén déu.

+ Tac dung: bé ty ich vi, b8 dudng, chéhg suy
nhuge, thich hop cho nhitng ngusi ty vi suy nhuge,
tiéu nhiéu, tré em cam tich, than thé gy ém...

Mén an bo tri nio, tri dau bao ti:

+ Khi lam viéc qua d¢, than kinh bo nio bi suy
yéu, hodc néo suy & ngusi 16n tudi, tri nhé bj suy
giam... ding 6c lgn eting v6i nhitng vi thude sau:
Nhan nhuc 10g, lién nhuyc 10g, xuyén quy 10g, cau
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dang 8¢, thicn ma 10g, cau ky tu 10g, ich tri nhon
8g, chung cach thty. dé trén bhép dén khi cic vi
thuée chin mém

+ Néu dau nang hay bi choang, tri nhé kém
din, mit md, ngu hay mo méng lién mién, ngl
chap chon. than tri khéng én dinh... thi dung mét
béd 6c logn, dai phong sam 15g, chung cach thay, an
thudng xuyén.

+ D381 vdi nguoi bi dau bao ti: Dung bao ti lgn
ham vé6i tidu so dé tri ching dau bao tit do lanh
Dong v goi la ching ty vi hu han).

- Cach lam:Mét cai bao ti lgn loai nho khoang
200 - 300g; rugu ngon 100ml; 30 hat tiéu so (tiéu
mau trdng); gia vi.. Cach lam: bao t lon dé
nguyén, ma 16n mait trong ra rtta. Ding day thit
cudng bén duédi lai, réi cho vao bén trong 100ml
rugu ngon va 30 hat tiéu so . C6t miéng bao tu lai
va cho vao thd bang s, cho tiép 100ml rugu ngon
vao trong thd, diy nip va cho vao ndi nude chung
cach thuy khoiang 30 - 45 phiit la. duge. Néu dau
lau thi mdi tudn dung mét thé, dung lién tuc 3 - 4
tuan, bénh s& giam.

Mén an bd than:

* Cat x0 rau kim cham tri chiig ra mo héi
tay. mé héi tréom, ngudi mdéi qua mét con bénh:
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+ Cat lgn ¢6 tinh binh, vi man. ¢é cong hiéu bd
than, manh lung, b hu lao. ¢é tac dung bdi bé cho
tang than, ¢o ich cho ngudi bi than suy.

+ Céach lam: dung 400g cat lon rita sach, b
lam déi, cho vae chao ddu néng xao véi glng,
hanh, téi (cdt nhuyén) dén chin. Rau kim cham(
loai khd) 50gr, ngdm nudc cho nd ra, cit thanh
tung doan cho vao sau.

Tim lgn su dung trong déng y:

* Tim lgn chung cach thuy:

Cach lam: Tim lgn 1 qua 100g, hat tiéu 30 hat,
than sa 4g. Rugu nép tét 100ml. Ria sach tim
bang nuéc 4m , d€ rao, hat tidu tan min. Than sa
nghién thanh bét bing ¢6i déng. B6 tim ra cho bét
than sa, hat tiéu, gia vi vao. Diing chi budc chit
lai, dit vao tiém véi rugu, day ndp kin lai. Chung
khoang 2-3 gio, dé ngudi, 1dy tim thai mong. An ca
cai 1an nuédc truée bita &n 2 gid. C6 thé an 2-3
l4an/tudn trong 1 thang.

Coéng dung: chiia cac ching tim héi hop, bdn
chén, suy nghi, lo ldng, mit ngd, suy nhude than
kinh, ngu hay giat minh.

* Tim Ign ham duong quy dung chita bénh tiéu
duong kém mat ngi, tAm huyét hu suy.

Cach Jam: Tim lgn 1 qua (250g), duong quy
60g. gia vi viia du. M6 tim nhét duong quy vao,
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nau chin an. Cé tac dung dudng huyét bo tam, an
than dinh tri.

* Tim lon ham sam, tric dung cho nguoi bi
tiéu dudng, 4m hu kho tian dich. -

Cach lam: Tim Ign 1 qua (200-250g). sa sdm
15g, ngoc tric 20g, gia vi vita du cho vao ham,
lic ddu dé lia to cho sbi réi rit a nho ham cho
chin. C6 tac dung tu A&m nhuin trang, sinh tan
chi khat.

* Tim lgn ngoc tric ding cho ngudi tiéu dudng,
c6 anh hudng manh vanh tim, nhiét ta ton am.

Cach lam: Tim Ign 100g, ngoc tric 500g, gia vi.
Cho 2 it nude vao ndu ciing ngoc triic can ¢on 1 1it,
Tim heo mé ra rita sach cho v&o nuéc ngoc tric
niu con khoang 6 phan vét tim ra dé ngudi an, cé
tac dung tu Am thanh nhiét.

* Tim lgn nhi sdm dung cho ngudi bénh tiéu
dudng anh hudng vanh tim khi 4m hu @ huyét.

Cach lam: Tim lgn 1 qua (200-250g), ding sim
30g, dan sadm 30g, gia vi vita dl cho vao ham chin
dé an. C6 tac dung ich khi dudng am, hoat huyét
thong kinh.

* Tim lgn bach hop, ngoc triic chita hdi hép
mat ngl, moéng mi, hay quén do tAm huyét bat tic,
ho 1au ngay an kém.
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Cach lam: Tim lgn 2 qua (450-500g), bach hap
30g. ngoc tric 20g. Cho ca 3 thu vao bat chung
cach thuy cho chin bang lta nhd. Vit tim ra thai
nhé dé an, uéng nude. Tac dung dudng tam thanh
phé, bd tdm an thin. Dung cho ngudi dau mach
vanh, bénh tim phéi, ho lao, tiéu dudng.

* Tim lgn sdm quy chta ching tim hdi hp
mat ngu.

Céach lam: Tim lgn 1 qua (200-250g), nhan sam
5g (hodc dang sdm), duong quy 10g. Cho tdt ca 3
thd vao néi niu lita nhé dén khi tim chin mém.
Dung vao biia 4n. Ngay 2 1an. An cai, udng nuéc.
Téac dung an than bé hu.

* Tim lgn ba td nhan trung cach thuy dudng
tdm an than, nhudn tdo, théng tién. Chita mat ngt
hay quén, suy nhude d6 md hét.

Cach lam: Tim Ign 1 qua (200g), ba ti nhan
10-15g. Nhoi ba ti nhan vao trong tim lon, khau
lai, cho nudc vao chung cach thiy cho chin, thém
gia vi. L&y tim b6 thudc, thai tim ra an, udng nuée.

* Tim lgn ham tio d6 ding cho ngugi lam viée
tri 6¢ cAng thang tén tam huyét, téc rung. Ngudi bi
tim dap nhanh, mat ngu, tri nhd gidm, in kém, da
kém tudi nhuan, mé héi trom.

Cach lam: Tim lgn 1 qua (200g), bach hgp 40g,
viing den 80g, glng séng 1 lat, gia vi. Tim cat déi
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rita sach mau, bé mang ria sach dé rdo rdéi xit
miéng. T4o bd hot thai nho. Ging bo vo. Viing den
di: sach.

b6 1/2 1it nude vao ndi nau cho sbi. Bo tat ca
vao giam Wia, day kin, niu chin, &n néng.

C6 thde dung bé huyét dudng 4m, an thén,
nhuan trucng, thanh nhiét.

* Tim lgn ndu hat sen dudng tdm an théan,
thich hop véi ngudi mat ngn, tam phién, héi hop.

Cach lam: Tim lgn 100g, hat sen (bo tam) 20g,
bach hgp 25g. Tim Ign thai lat, cho nude vao niu
30 phit, sau 46 bo hat sen va bach hgp niu thém
cho nhir dé an.

* Canh tim lgn d6ng tring ha thao bd tam, ich
chi, an than, chi ho, thich hgp cho ngudi gia yéu
tim, mét moi, thap khép.

Céach lam: Tim Ign 1 qua (200g), nhan sim 3g,
déng tring ha thao 5g. Niu tim heo s6i 30 phut.
Sau d6 cho ca 2 vi thude vao ndu tiép d6 15 phut
cho chin. An ¢4 nuéc lan cai.

CON HUOU, NAT

Con hudu cé 16ng den min mau dé héng cé
d8m. Con nai to hon con hudu, 1ong cing hon, mau
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xam hoac nau, khong ¢6 dom. Chi ¢é con die méi
¢ sttmg. T hai tudi trdé di. huou nai duce bat dau cé
stng. nhung thudng hudu nai tit 3 tudi trd di thi
sting hodc nhung méi tét va méi duge thu hoach.

* Nhung huou nai;

Ljc nhung hay mé nhung 14 simg non cta con
huou (16¢), hode con nai (mé) duc dudge ché bién.
Vao cudl mua ha, sttng hudu nai sé rung, mua
xudn nam sau lal moc sting khae. Sitng non khi
mdt moc rdt mém, mit ngoai phu day long to trong
chiia rit nhiéu mach mau va s6 min nhu nhung.

Theo Y hoe ¢f truyén, 16¢c nhung tac dung sinh
tinh, bd huyét, duge ding trong cac trudng hop hu
tén trong cd thé, nam giéi thiu niang sinh duc,
hoat tinh, hoa mét, chéng mat, nit gidi khi hu.

* Mot s8 bai thudc hay ti 16c nhung:

Chita liét dudng, dai rit, sic mat den sam:
Nhung 40g, cao sach long, thai méng, hoai son 48g,
gid nat. T4t cd tron déu roi cho vao mét tai vai,
ngdm vét 1 1it rugu trong 7 ngay. Ngudi l6n ngay
udng 10-20ml. Khi hét rugu, 14y ba lam thanh vién
dé udng.

Chita cac triéu ching tinh huyét kho kiét, tai
diée, miéng khat, lung dau, di tiéu ra dudng chap:
Nhung 40g, duogng quy 40g, dem sao kho tan bdt. Lay
thit qua 6 mai ndu thanh cao, troén vdi bot trén vé
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thanh vién nho bang hat ngd. Ngudi 16n ngay udng 50
vién, chia am 2-3 1an udng vl nude com Am.

* (Gac (sung) huou nati;

Con goi 1a 16c gide, 14 nhung dé gia, cing 1én
thanh gac hay sting. Vao cudl mua ha, huou nai co
dau vao cay cho sitng rung. Trong gac hudu nai
huyét di kho kiét, ¢6 khi con da boc, ¢6 khi hét ca
da, chi ¢on gac sang bong, mau vang hay hot 49,
hodc tring nga. Phan dudi to ¢6 nhidu u nhé tron
ndi 1én, phan trén nhin va nhon.

Gac ¢ con hudu nai nudi con sdng t6t hon gac
ciua hudu nai hoang da, dén mua tu rung vio
thang 6-8. Khi ding gac hwgu nai, thudng cua
thanh tirng khic ngén, tdm véi mat sao vang tan
nhd. T gac hudu nai, ¢6 thé ch& thanh cao ban
long va l6c g1ac suong.

* Vi thudc tir 1oc giac va loc gide sudng:

Léc gide duge 12 vi thude bd dung trong céc
trudng hgp mét nhoc, than kinh suy nhudge, 1am
cho mau luu théng diéu hoa, chita khdp xudng
sung dau, mun nhot doc. Ngay udng 4-12g,
chiéu thude bang nudc thudng hay nudc ging.

Trong Y hoc ¢8 truyén, 1oc giac suong duge dung
dé diéu tri cac bénh ho, lao phéi, tiéu tién ra mau,
tidu tién ra tinh dich (niéu tinh), mun nhot. Ngay
udng 5-10g dang thudc séc, thude vién hodt bot.
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* Mt s6 bai thude hay tir 16c giac va lée giac
sudng:

- Chita nhot doc ¢ sau lung (hau béi), 6 va va
cdc ndl khae: Loc glac d6t thanh than, hoa véi
gidm ma boi.

- Chita gan xuong dau nhtc: Léc giac thiéu ton
tinh (thanh than mau den), tan nhé. Méi 1an udng
4g, ngay 2 lan.

Phu nit bt khi hu, bach déi: Loc giac sao vang,
tan nhoé. Méi 1an uéng 4g, ngay 2 lan. Néu udng
duge rugu thi dang rugu ma chiéu thude.

* Cao ban long (16¢ giac giao):

Cao ban long dudc néu tit gac huou nai véi
nude rol ¢d dac lai. Cao ban long chita keratin c¢6
tdc dung cAm mau nhu gelotin va cac acid amin c6
val tré quan trong trong viéc duy tri hoat ddng va
phat trién co thé. Cao ban long 1a vi thude bd,
thudc cAm mau dung trong cic truding hgp thd
huyét, nén va ho ra mau, da day va rudt chay mau,
ti cung ra méu, kinh nguyét qua nhiéu, di tiéu
nhiéu, md hdi trom, chan tay dau nhic. Ngay dung
5-10g, c¢6 thé téi 20g, cdt thanh ting miéng nho dé
nhai va ngam cho tan dan trong miéng. Hodc an
vOl chao hay hoa tan trong rugu him néng ma
udng. Ding ngam dé chiia ho, ho khan, ho gié.

* Mét s& bai thude hay tit cao ban long:
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- Bai Nhi long 4m: Cao ban long, long nhan,
moi vi 40g. Long nhan dude cho vao nude sic ky,
vat loc 14y nude, cat nhé cao ban long, cho vao
khuidy va dun cho tan. Udng khi con néng. Tac
dung chita mat ngt, 46 md héi trém, s6t vé chiéu,
khat nudc, dai tién tao bon, miéng 16, mat vang,
kém an.

- Bai B6 ty 4m tién: Cao ban long 40g, bach
truat 160g (sao), sim bd chinh 80g (sao vang vdi gao
nép), thuc dia 40g (nuéng khé), long nhan 30g, can
khuong 40g (sao den). Cac vi trén sic véi nudc nhiéu
lan, c6 thanh cao dic, méi lan udng khoang 2 cdc
con. Diing nude hat sen lam thang.

Néu hay s6i bung, thém 4g dinh huong. Néu
dai tién long thém 12g nhuc dau khau va 4g ngi
vi tu.

CON DE

Trong Y hoc ¢d truyén, thit dé ¢6 vi ngot, néng,
chu tri chiing tAm han, ém dju than kinh, cAm méd
héi, bé duong khi, gdn c¢ft, manh dudng su. An
nhiéu thit d& da dé hdng hao, khoe khoan. Tuy dé
tinh ngot binh khéng doc, chit tri nam phu khi am
thiéu, huyé&t mach suy, tré em bi ching kinh
phong. Ngoe dudng theo dan gian c¢é tac dung
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cudng ducng, bé than, bé tinh tiy, tri dau Jung moi
o1, tdng cudng sinh luc.

Trong siia dé c¢6 nhiéu chat dinh dudng va lanh
hon siia bo, thanh phan héa hoc tét, dé tidu, khong
gy di Ung, nhiéu vitamin A lam tang suc dé
khang, thich hgp vé1 tré nhd, ngudi gia, ngudi
bénh. Sita dé khéng nhiém vi trung lao nhu sta bo.
trong v hoc sita dé bd chan duong, khi hy, tri cac
ching hdi hop, so sét, mit ngu, lo ldng, choang
vang mat may.

* Mot s6 mon an bai thude tir dé:

- Tri lung dau g61 moi, tai u, di niéu do than
hu, nam gidi suy gidm kha ning tinh dyc.

Cach 1am: Bau duc dé 1 qua, thit d& 60 g, ky tu
100 g, gao té 60-90 g, hanh et va gia vi vira di. Sic
ky tu lay nude, cho than va thit dé vao ninh nhu
véi gao thanh chéo, 4n vai lan trong ngy.

- Chiia bi liét duong, yéu sinh ly.

Cach lam: Tinh hoan dé 1 qua, nhuc thung
dung 30 g. Nhue thung dung tAm rugu mét dém rdi
thai lat, hAm cung tinh hoan, in néng.

- Chita mudn con, liét dudng, xuét tinh sém, di
tinh, dau lung méi gdi, suy giam ham muén tinh
duc, suy nhugc co thé...

Cach lam: Tinh hoan dé 1 ddi, nuéc ham xudng
lgn 1 bat, ty lon mdt doan, gia vi vira du. Ham
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xuong Ign eting véi gia vi va tuy lgn trong 15 phait,
sau do cho tinh hon dé vao dun thém chitng 3
phut, an néng.

- Chita liét duong, suy giam ham muén tinh
duc, tinh dich lanh lodng, suy giam tinh trang...

Cach lam: Tinh hoan dé 1 dd1, nhung huou 3 g,
rugu trdng 500 ml. Ngam chirng 15 ngay, mdi ngay
udng 1-2 lan, méi 1an 10-20 ml, kiéng hanh, ging,
tol va hat tiéu.

CON SON DUONG

Son dudng la déng vat ¢6 than nho va gon hon
dé nha, séng ¢ rung nii d4 cheo leo, dée ngudc, séng
theo dan 3-4 con, ¢6 khi hang chuc con. Theo y hoc ¢
truyén va kinh nghiém dan gian, nhiéu bé phan cia
son duong duge ding lam thudc .

* Thit son dudng: gia tri chita bénh cao an thit
son duong sé c6 cd thé cudng trang, thé luc déi dao,
lao dong khéng bidt mét moi.

- Chita thiéu mau, ding cho ngudi méi 6m day,
phu nd sau khi sinh, tré em suy dinh dudng, mé
héi nhiéu, chan tay lanh.

Cach lam: Thit son dudgng 200g thai mong,
phéi hdp véi hoang ky, dang sam. dudng quy, mdi
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vi 25g, ndu véi nude bang ltia nho cho that nhu, an
ca cai 1an nuée.

Can chu y: ngudi bi ngoai cam, s6t cao khong
duge dung.

* Tiét son duong:

- Chiia huyét hu, tring déc, nga tu mau sung
dau, chéng mat, dau lung, mdi gol.

Cach lam: LAy tiét vira cit § con vat ung hodc
hoa véi rugu 40° véi ty 1& 1 phan tiét va 3-4 phan
rugu, lic déu. Ngay udng 20-40ml.

* Siing son dudng:

- Chiia s6t cao, trudng khi: LAy siing ché nho,
sao khé, nghién thanh bét min, uéng ngay 2 lin,
mbi ldn 2-5g.

- Thudc chéng say thai: dem sitng d6t thanh
than, tan nho, méi 14n uéng 12g véi rugu. Dung
phél hgp, chiia s6t cao, co giat: sting son dudng
30g, méc cau ding 10g, gid nhd, sic véi 200ml nuée
con 50m]), udng trong ngay.

- Chita dau dau dit dé1, mé man, nén mua: sitng
son dudng 30g, sao that khd, tan nhd thanh bét, rdi
sdc vdi xuyén khung 10g, thién ma 5g, ubng lam 2
lan trong ngay. Stng son dudng d6i khi duge dung
thay thé sing té giac dé chiia sot cao, co giat.

* Xuong son dudng (son duong cot): Dude ché
bién thanh cao, ¢é vi ngot, cay, tinh &m, cé tac
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dung manh gin xuong, giam dau, tritx thap, chia
thiéu mau, dau lung, té thdp, nhic mdi, lam vét
thudng mau lanh. Ngay uéng 5-10g cao cit méng,
udng véi nudec &m hodc ngdm rucu udng. Xuong
son duong con duge nau véi xudng dé nha va véi
xuong hd dé€ tang cudng tinh bé trg, lam tang gid
tri chiia bénh cta cao hé cot.

+ Mat son duong: chita dau diu, hen suyén,
bénh ngoai da, sung tay.

+ Duong vat va tinh hoin son duong: Phéi hop
v6i dam dudng hodc, tiém mao, bach tat 16 ngam
rugu udng chiia liét duong, lung dau, géi mai.

CON KHI

Theo Ddng v, thit khi ¢6 vi hai chua, tinh binh,
khong doc. Nhiéu bo phan co thé cta khi duge ché
bién thanh nhiing mén &n ngon, bs dudng. Ngoai
ra con c6 tac dung lam thudc bdi b sinh lye, khi
huyét, phong chéng va chiia tri duge mét s8 chiing
bénh & con nguoi.

* Mot 860 mdn 4n ngon duge ché bign tir khi:

+ Thit khi: An vio ngudi thi tinh khi duge kich
thich, sitc luc gan ¢t thém manh mé. Nam giéi
gay y&u, bi suy kiét hodc ho lao ma dung thit khi



rat toét. N gidi bi hau san an thit khi chong phuc
héi stic khoe.

+ Mau khi: Ngoai cong dung tang cuong tinh
huyét ¢on c¢6 kha nang hoa gial mot 6 chat doc
trong cd thé con nguoi. Nhiing ngudi bi cac chiing
bénh: tring phong; nhiém ddc; dau diu budt éc;
chéng mit, hoa mét; gan cét yéu; lung dau, gl
mdi: chan tay & 4m hay bi co rit dung mau khi
chita rat hay. Huyét khi con c¢d cong dung hé
than, 1am ting cuong hoat dong cua than, kich
tan soi than.

+ Huyét Linh: L4 méu chay ra ti khi me sau
khi sinh con. Mau mau den niau nhu ba ca phé, co
miii tanh. Sau khi 18y duge huyét linh dem vé sy
kho. Huyét linh 1a vi thude bd méu thugng hao
hang dung cho phu nii sau khi sinh dé. Huyét linh
con ¢6 tac dung xoa din va lam tiéu tan vét sung,
ché dau do nga hay bi t6n thuong do va dap. Cach
lam: ngdm 1 phan huy&t linh véi 5 phan ruou.
Dung rugu ngdm Ay xoa bép, day &n vao ché sung
hay dau. Trude khi xoa bép, day &n nén ham néng
rugu thi dan nhanh. Khéng hdm noéng.

+ Oc khi: chin hay hé&p cach thuy &an, cho
thém vai hat mudi ¢6 tac dung sang mét va dau de
sang suét. trang duong, bé néo.

+ Tinh hoan khi: chiia liét duong ¢ho nam giéi.
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+ Xuong khi: Nau thanh cao goi 1a cao xuong
khi hoac la cao hau. phu n@t mac cac ching bénh
kém an, kém ngu, thiéu mau tram trong, nguoi
xanh xao, hay d6 md héi trom thi méi ngay dung
t 5g dén 10g mot trong hai thu cao iy, dem cat
thanh miéng nho. Ngam trong miéng cho tan din.
Néu khé dn thi cho thém mat ong. uéng dude rugu
thi ¢6 thé dem ngam vél rugu.

+ 861 ldy ¢ mat cua con khi: Trong y hoc dude
goi 12 Hau Téo. C6 vién to bing qua téo hoic bing
hon soi, ¢6 vién chi nhdé bang hat san. Duge tinh
han, vi ddng, hoi man. Céng ning di vao cac kinh
tdm, phé, dam (con goi ddm) va can (gan). Tac
dung thanh nhiét, tran kinh, giai doc, tidu dam
(dom), chiia hen suyén, tiéu phit thiing. Ngay dang
tir 0,2g dén 0,3g dudi dang thudc bot.

CON CHO

Thit c¢hé ¢6 vi man, ¢6 tac dung b6 than, bé ty,
ich tinh, trang duong, kh han, trg dudng. Do d6
cit va ngoc hanh ché duge dung 1am thudc bhé
than, tri nhudge dudng, di tinh, lung méi, g61 mém,
thuong dung cho ngugi bat lue do than suy.

Chta tri liét duong do than hu: Dung dudng
vat chd sao kho véi bot hoat thach rdi tan min, méi
ngdy udng 2 1an, mdi ldn 5g véi nude s6i dé ngudi.
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+ Thit ¢ché n&du vdi phin hoa, sAm va ndm la
thitc 4n ting ldc. thit ch6 250g, dau den 502, ném
mubi, dudng, bdt nglt vi huong vita an, nau chin
hodc thit ché udp dai héi, tiéu héi, vd qué, tran bi,
thao qua, ging tudi, mudl, ném viia 4n, nau chin
duge xem 13 mén an “On than, trg dudng, 6n trung,
kién ty”.

CON MEO

Trong Y hoc ¢é truyén, méo c6 tén thude la
muu nhye. Xuong va mat thudng diang 1a caa
méo den. Thit méo vi ngot, min, chua, tinh 4m,
khéng doc, c6 tac dung tiéu thiing, chéng lao luc,
giai dée, giam dau. Mat méo den (muu dém) cé vi
ding, tinh han, ¢6 tdc dung giam dau, chéng co
thit. Xudng méo den (muu ¢6t) vi ngot, tinh 4m ¢é
tac dung b8 dudng.

* M6t s6 mén &n bai thude tir thit meéo:

Thit méo ¢6 tac dung chia bang bung, lao,
chéng mét, tri mén tinh, mun nhot, ngay ding 50-
100 g dudi dang ndu chin 4n hoic sidy khé tan bot,
uéng. Mat méo den ngadm rudu udng hing ngay
chita hen suyén, dau bung kinh nién. Xuong méo
den ngadm rugu udng la thudc b, giam dau nhiic,
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dung thich hgp cho ngudi cao tudi. Xudng ddu méo
d6t thanh tro, tAn nhd, mdi 14n uéng 12 g véi ruou,
chita ho suyén do dom khi.

O mién Bic dang thit va da day méo ring chita
co thé suy nhuge, xanh xao, gdy yéu. Xudng méo
rung ngadm rugu udng chita dau nhic gan xuong.

- Chia loét da day, hanh ta trang: Thit méo
ninh nhit, thém it muél va rugu, an trong ngay.

- Chita than kinh suy nhudge, xudt huyét dudi
da do di ung: Thit méo 100g thai nhd, hdp cach
thiy véi ddng sam 30g, long nhin 15g, 4n cai,
udng nuéc.

- - Chiia chiing gan than hu nhuge: Thit méo
100g n&u chin véi khdi tit 25 g, hoang tinh 10g,
long nhan 8g, &n ca cai 1in nudce.

- Chiia cam tdu ma: Xuong ddu méo den (1 cay)
dot ton tinh, tan bt, méi 1an udng 10-15g véi rugu.

CON TRUT (TE T&)

Con trut con duge goi 1a con té té, con xuyén
son giap, theo dén gian 12 vay c6 thé tri djc, thit va
méu c6 tac dung béi bb cho phu nit thé tang yéu.
Thit trdt c6 vi mén, tinh hoi han, tri tan ung nhot,
luu théng mau huyét (gém cic ching bénh nhc
moi, phu nit bi hanh kinh).

179



Trong Y hoc, vay té té ¢6 tén thudc la xuyén
son glap. vi min, tinh hagi lanh, ¢6 tac dung tan
huyét thong lac, tiéu sung, lgi siia.

* Mot s6 bai thude hsy tif xuyén son giap:

Chita téc tia sita:

Bai 1: Xuyén son giap 10g (t&m gidm sao
phéng), hoai son 10g, théng thao 12g, bach bién
dau 10g. Cho 600m} nudc sdc con 200m] nudc,
méi thang sic 2 1dn, uéng ngay 1 thang (thudng
udng 3 thang).

Bai 2: Xuyén son giap (tdm giam sao phdong),
xuyén quy 10g, dang sam 10g, nguu tit 6g, hanh
nhan 6g (b6 dau nhon), thuc dia 8g, bach truat
8g, hong hoa 3g, cam thao 4g. Cho 1.000m! nuéc
sdc con 300ml, sdc 2 1dn. Udng mbi 1an 200ml
sau bta d4n mét gid, ubng lic thude con 4m, udng
xong nam nghi.

Bai 3: 8¢ xuyén son giap (tdm gidm sao phéng)
tan bdt min, méng gio Ign 2 cai, théng thao 100g,
20g qua du du non.

Cach duang: Thong thao ndu 14y nuéc bo ba
(khoang 600ml nudc thong thao), du du got vo cho
vi0 ndi vl moéng gid ninh nhir, ¢on khodng 100ml
chat 14y nude cho bdt xuyén son giap vao udng,
ngay udng 1 thang.

Chiia ridn cin: Xuyén son giap 20g (tAm gidm,
sao phong), giun dat 12g (sao vang), phén chua
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(phi} 2¢. Tat ca gid nho. sic vai 400ml nude con
100ml, sic 2 1an, uéng méi ngay 1 thang.

CON NHONG CAT

Nhéng cat con goi 1a dong cat, nhéng bién,
nhong cat su nd sinh... 14 mét loai bo sat gidng
thin 1dn. Thén hdi det bén & chd tiép giap cua
phén lung va phan bung, ¢6 thé dai dén 0,8-1m ké
ca dudi.

Trong Y hoc cé truyén, thit nhong cit c6 vi
ngot, mén, mu thom, tinh binh, khéng ddc, ¢6 tac
dung béi bé, giam dau, kich thich tiéu héa, tiéu
ddec, 1am kho vét thuong, chita suy dinh dudng, gy
com, kém an, cham 16n ¢ tré em dudi dang chao.
Cach lam: thit nhong cat bam nho, xao véi ddu lac
cho chin, rdi d8 vao ch4o da nau nhit nhuyén cung
v6i gia vi cho dam, dn déu din hang ngay.

Nhéng cat hay tim &n chdi non eta nhiéu loai
cdy thude va uéng nhing giot suong dém dong trén
la cdy nén thit cua noé sin, lanh, chita duge ching
nhic moi gin xuong, thap khdp, té bai. Dang dung
thong thuong la thit nhéng cat phoi hay siy kho, tan
nho, ray bot min, udng 2-3 lan trong ngay, mi lan
10-20g. Cé thé tron bét véi mat ong 1am vién thuée.
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Ngoai ra, thit nhéng cat con chita hen suyén,
ghe 14.

CON NHIM

Céc bd phan cd thé nhim déu c6 thé dang lam
thude, thit nhim ngot, gidu dam, rit nac, chic va
thom. Nhim con 14 vi thuée quy, nhiéu céng dung.
Mat nhim diung chita dau mat, dau lung va xoa
bép chan thudng. Thit, rudt gia, gan va ca phén
nhim diing chiia bénh phong nhiét.

Da day nhim vi ngot, tinh han, khéng doc
duge sit dung lam thuée chita bénh da day . Da day
nhim cdn c¢é thé giai doc, mat mau, chita 16i dom,
di mdng tinh, nén mua, kiét ly ra mau.

* Cach ché bién da nhim lam dude liéu: Ngam
da nhim vao nudc cho mém, cao sach 16ng gai, thit
va m3, dé rao nudc réi cit thanh tiing mi&€ng nho,
phoi khé rdi sao néng véi bot hoat thach (bot tacl)
cho dén khi chuyén sang mau vang; 14y ra chai hét
bdt réi cao 1an nita cho sach hén.

CON TAC KE
Theo Y hoc ¢d truyén, tac ké c6 vi min, binh,

quy kinh, ¢6 it d6c tinh. Thanh phéin chu yéu c6
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trong tac ké 1a chat béo, cac loai axit amin. Co tac
dung bd phé&, ich tinh huyét, bé than dudng.

+ Rugu téc ké: Tac ké mét cip, nhin sam 15g,
nhuc thung dung 50g, thuc dia, bach b, mach mén
méi thi 20g. Cho tit ca vae 1.000 ml rugu tring,
ngAm trong 1-2 thang. Nén ding trudc bia an
hodc budi t81 trude khi di ngh. Rugu thc ké c6 tac
dung bd dudng, ich tinh huyét.

+ Canh tic ké nfu véi chim cit: Tac ké mot
cap, chim cat mdt con, chit giing, gia vi. Lam thit
chim ctit, chit miéng sau dé cho tic ké vao, 46 mot
lugng nuéc vita dii, ndu sbi, van nhé lia ham trong
vong 2-3 gid. Khi &n cho thém gia vi, gung, 4n mot
lan/ngay, an trong mét thang.

+ Canh nhan sim téc ké: Tic ké mdt ciip,
nhan sdm 10g, thit thin 100g, tao do, ging Iugng
vita di. Thit nac, téc ké, nhan sdm ria sach, tat
ca cho vao bat rbi hdp cach thay. Nén diang mén
an nay thay cho canh hing ngay c6 tac dung én ty
b6 than.

* Cach lam tac ke :

Nhing tic ké vao nudc néng, cao vay, chit bo
d4u tit 2 u mét trd 1én va vt bo cae méng nhon. Bd
hét rudt, chi 1dy da day. Khi ¢hé& bién thanh moén
an, tranh bj tanh, nén rua tic ké da so ché qua
rugu, gung.
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CON BA BA

Theo Y hoc ¢ truyén, thit ba ba c6 vi ngot,
tinh binh, dung lam thuc &n bé dudng cho ngudi
tang nhiét, néng trong; chita bang huyét, rong
kinh, khi hu. Thit ba ba rit thich hgp cho ngudi bi
bénh lao viém gan man tinh, xo gan, dai dudng,
viém than, cac bénh 1y ac tinh sau khi dung héa tri
li¢u, nam gi6i than y&u thugde thé Can than 4m hu
(ngusi gay, hay hoa méat chéng mat, néng sét vé
chiéu, 1ong ban tay va ban chin néng, vi md hai
trom, di méng tinh, tdo bén. ).

* Mot 6 bai thude hay tit ba ba:

Chtta ching can than hu tén, lung géi dau méi,
d4u choang, mAt hoa, di tinh...

+ Cach lam: Ba ba 1 con, ky ti 30g, hoai son
30g, nii trinh tit 15g. Ba ba lam sach, chit miéng,
dem ham nhi cing véi cac vi thude, khi chin bé ba
thude, ché thém gia vi, &n néng.

Dudng 4m thanh nhiét, nhuan phé chi khai,
ding dé chita cac bénh 1y dudng ho hdp nhu viém
hong, viém phé quan man tinh, lao phéi, lao
xuong khdp.
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+ Cach lam: Ba ha mdt con, tri mau, b6l mau.
ngan sai ho, hanh nhan méi tha 15g. Ba ba lam
sach, chit miéng, dem ham nhir ciing véi cac vi
thudc, khi chin bo ba thude, ché thém gia vi, chia
an vai lan.

Dudng 4m bé huyét, lam giam md mau va ha
huyét ap.

+ Cach lam: Thit ba ba 50g, rdu ngd Bg, son
tra 4g, hong tdo 2 qua, ging tudi lg, gia vi va nudc
vita du. Thit ba ba thdi miéng, riu ngd ria sach,
son tra bo hat thai mdéng, tdo bd hat, giing thai chi.
T4t ca cho vao ndi ham nhii, khi chin bé rau ngb,
an ¢a cal va nudc.

Chita kinh nguyét bé tic do cd thé suy nhugc.

+ Cach lam: Mai ba ba 30g, chim hd cdu 1 con,
rugu vang médt chit va gia vi vita da. Mai ba ba
s&y khd, tan bt cho vao bung chim bé ciu da lam
sach ciing vdi rugu va gia vi, hdp cach thiy cho
that nhu, an trong ngay.

Bé can than, ich khi dudng huyét, ting cudng
stic luc, dung lam mén an bdi b8 cho nam giéi.

+ Cach lam: Ba ba 1 con (chting 600-800g),
dong trung ha thao 10g, dai tdo 10 qua, giing 2 l4t,
nude luge ga 1 bat con, hanh, tol va gia vi via du.
Ba ba lam thit, thai mi€ng, cho vao ndi ham clng



véi cac nguyén Héu khac cho that nhu, khi chin
ném du gia vi, an nong,

Chi y: Phu nit ¢é thai va nhiing nguoi ¢é thé
chit hu han khong nén an nhiéu thit ba ba, néu
dung thi phai phdi hdp véi cac gia vi ¢é tinh &m
néng va cé cong dung kich thich tiéu héa. Ty vi hu
han biéu hién bing cac triéu ching: Ngudi giy, sac
mat nhot nhat, dé mét moi, bung ddy, cham tiéu,
miéng nhat, chan &n, tay chin lanh va mdi, dai
tién 16ng, nat ho#c séng phin, chit ludi nhat va co
vét hin rang...

Theo kinh nghiém dan gian: Khong nén an
thit ba ba véi kinh giéi vi sé sinh 19 ngia.

CON EcH

Trong v hoc ¢6 truyén, &ch con c6 tén thude la
dién oa, dién ké hay trudng c8, dude thu bdt vao
ddu mua déng, trit mua sinh san (thang 3-7). éch
dem vé 16t da, md bd néi tang, ding tuoi hode phoi,
say khé.

Theo Péng v, thit &h déng c6 vi ngot, tinh
han, khéng déc, ¢6 tac dung bd dudng, cudng trang,
an thai, 19 tiéu, chila cam tich 3 tré em, suy dinh
dudng, phién nhiét, hu lao, ngiia 16. Dang dung
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théng thusng la ché bién thanh mén an — vi thude
hode sdy kho, tadn bt udng hang ngay.

* Mot s6 bai thudc tir éch:

+ Chila ¢d trudng (bung to, da den sam): &ch
dong to 1 con lam thit, sa nhan (lugng vita dl) tan
nho, nhét sa nhan vao bung &h. Dung dat sét
nh&o boc kin &ch, vui vao than héng, nudéng chin.
L&y ra, dé ngudi, bé dat, tan nhd, ray 14y bot min.
Ubng lam 2-3 lan véi nudc sic gao ci lau nam
(trAn mé) ho#te rugu, udng vao lic d6i, dén khi di
tiéu duge nhifu thi khoi.

Ho#c &ch xanh (thanh ké, 2 con, bdi vang siia,
sdy khé); d€ diii 7 con, sdy kho; vé qua bau 20g,
sao. T4t ca tan nho, mdi l4n udng 8¢ véi rugu vio
lic déi. |

+ Chita lao, thé huyét, chay mau cam, ra mé
hé1, ho hen: Thit éch ndu chin nhi, thém hanh
va mudi, ninh ky thém réi &n trong ngay. Dung
nhiéu ngay.

Nong noc ciia &ch déng c6 tén thude 1a khoa
dau, vi mdn, tinh han, hoi déc, tri phong nhiét,
sang 16, don déc, l1am den téc.

+ Chita dau that & tim, phd tim: Thit &ch
dong (2 con), he (3-5 cay gém ca 14 va ré). T4t ca
thai nho, ndu chin véi nita bat nude, dn trong
ngay.

187



+ (Chia suy nhuge ¢ tré em (bung to, &n khong
tiéu. cam tich): Thit &h (1 con) ndu véi gao thanh
chéao, dn nong,.

+ Chita ghé 18 1au ngay khéng khoi: Thit &ch (2
con) chat nhé, tron déu véi dau lac va mubi an. Ly
gao té théi com, khi nude can con mot nua thi cho
thit &ch vao, n&u chin ma an.

CON CIA BIEN

Cua bién con gol la cua bé, cua xanh, cua bin,
cua lUa, cua chudi, cua s, 13 mdt trong nhitng hai
san ¢6 gid tri dinh dudng cao va la vi thude quy
trong v hoc.

Theo Déng y, thit cua bién ¢6 vi ngot, min,
tinh binh, khéng doc, cé cong nang thanh nhiét,
sinh huyét, tAn @, giam dau, théng kinh lac, b
xuong tiy, rit tot cho co thé dang phét trién & tré
nhd va tinh trang suy yéu ¢ ngudi cao tudi. Dang
dung thong thudng 1a lude hodc nuéng chin.

Thit cua bién n&u véi hoai son, ¥ di, sdm bé
chinh, hat sen 14 mén &n - vi thudc rat thich hgp
véi cd thé néng trong, kém an, dai rit. Cua bién
lam sach, ngadm vao rugu khoang 5-10 phit, roi vét
ra, luéc &n hang ngay la thudc tang cuong khi
huyét, sinh luc chiia ching liét duong.

188



Chii y: Cua bién phai duge ché bign ngay khi
con tudi, néu dé cua chét, chat dam trong cua dé bi
thél nat lam giam hin huong vi va c¢6 thé gay doc
hai cho co thé. Nhiing ngudi hay bi di tng cua, néi
man ngia ngay khong nén dung.

- Chiia dai dam: Lay 20-30g mang cua bién
(I6p x6p hinh vay dai phn 1én minh cua, nim duéi
mai), rua sach, luge chin cho tré #n déu dan hang
ngay. Dung lién 15 - 30 ngay.

- Chiita ching dau bung ¢ phu nii sau khi dé:
Mai cua bién 1 cai, dap v& vun, sao tdn tinh, tan bit,
udng véi rugu ham néng lam 2 - 3 1an trong ngay.

- Chita sung tdy: LAy mai cua bién 5 ci phéi
hgp véi xuyén son giap 10g, gai bo két 7 cai. T4t ca
sao vang, tan nho, rdy bét min, udng trong ngay
vé1 rugu hdm nong.

V6 cua bién chia chdt cyanocristalin ¢6 mau
xanh ¢ cua séng, khi bi dun néng, chit nay sé
chuyén thanh hdn hgp caroten la zooerythrin c¢6
mau do gach. Ngoai ra, v0 cua c¢on chiia
polysaccharid 14 chitin ma khi chiét tach dem
diacetyl héa thanh chitosan duce dung lam thude
chita hong va kich thich mién dich.
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CON LUON

Theo Déng y, luon gitip bé khi huyét, thich hop
vdl ching lao lye, ho hen, phong thap. Y hoc hién
dai chiing minh ring lugn vang con c6 thé tri duge
bénh tiéu dudng va tang cudng tri nhé.

Luon tinh on, vi ngot, ¢6 cong nang bd khi
dudng huyét, lam manh gén ¢6t; thich hgp véi cac
chiing lao lyc, ho hen, tiéu khat, kiét ly, phong
th&p dau nhic, gin c6t ra roi, viém tal giita, than
hu dau lung, liét than kinh mat.

* M4t s6 moén an bai thude tix luon:

+ Chiia tiéu chay & tré em (ngay & dai tién 5-
6 1an, phén chua, hofic thdi khim): Luon 125g, ké
ndr kim 5g, hoai son 10g, ging tuoi 2 lat, Ludn
lam sach x40 v6i gitng cho thom, tudi it rugu, cho
nudc viia dt roi cho ké ndi kim (mang mé ga) va
hoai son vao. Dang lita 16n réi ha nhdé dun mot
gid, cho gia vi. Tré nho uéng phan nudc.

+ Chiia khi huyét hu nhuge sau khi sinh va
bénh 1au mét khoi: Luon 250g, gia vi du dung, huidn
bo rudt, riza sach chit ra ting khic uép rugu, cho
vao ndi hap chin, 14y ra ding.

+ Chita tré biéng dn, an khéng tiéu, md héi
trom: Luon 1 con (250-300g), ké ndl kim 6¢g, hanh,
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giing, nudc tuong, mudl, rugu vang, bdt ngot vita
da. Luon lam sach, bo ndi tang, cit khie (6 cm), ké
ndi kim rua sach, bd vao bat st cung thit ludn
thém hanh, ging, rugu, mudl, nude tuong chung
chin, cho bdt ngot vao tron déu.

+ Chita tré em suy dinh dudng : Thit luon
300g; dudng quy, ddng sdm, gling tusi mbi thu
15g; hanh tdy 25g, mudi 4n vita did. Luon rta
sach, thai sgi, dudng quy va ddng sdm cho vao
tui vai, bd vao ndi cing thit luon, dé nuéec nau
trong 1 gio, vit bd tui thude, gia hanh, gung,
mudi, ndu thém 1 gid. An cai uéng nudc.

+ Chita khi huyét hu nhuge, gan ¢6t ra réi, moi
mét v6 luc: Ludn 250g, ddng sam 25g, dudng quy
15g, gin bo 30g. Luodn 1am sach, cit khic, cho vao
ndi dat cling véi ddng sdm, dusng quy, gin bo,
thém lugng nudc vita 4 dun chin.

+ B8 than kinh, b 4m mat gan, thanh nhiét
trit thap, phong chiia viém gan: Luon 2 con (mdi
con 300g); gia vi; nhan tran 30g; rau ngd, la dAu,
d4ng sam, tdo nhan, huyén sam, xa tién ti méai vi
15g. S4c 14y nude. Lam luon sach cét khic 2 cm,
bé xuong séng, khia, rita qua bing nudc mudi sau
d6 cho vao ndi @6 nuée thude, ném gia vi, dun lia
nho6 dén khi chin . An néng.

+ Chia 161 dom, tri, sa ti cung do khi hu:
Dung ludn to mdt con, bo rudt, nau vdi nude cing
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10g dang sam cho nhi, uéng nudc . Ném gia vi, ¢d
thé thém gime.

+ Tiéu tién ra mau do 4&m hu héa vugng: Luon
250g bé rudt thai mong. Mudp ding 250g. Nau vdi
nudc vita dung. Ngay chia an 2 lan.

+ Chita suy nhude, thd déc, ddu vang mat hoa:
Dung luon 250g, thit chd nac 100g, hoang ky 15g,
dai tao 50g (bo hat). HaAm chin dé an.

+ B6 tri ndo cho ngudi lao dong tri 6c: Dung
dau luon 75g, thit quay 15g, 161 cal 15g, cu toi 5g,
ddu 4n 25g, rugu bg, md ga 3g. Thit thai lat, 161 cai
thai. Ran qua diu luon, cho rugu, gia vi ndu dic
sanh rdi cho 161 ¢ai, thit dun lai cho s6i dé an. Dau
tuon con ndu om véi thit ba chi, chan ga, canh vit,
nim huong, toi ging, thich hdp véi ngusi gia khi
huyét hu, I 1an.

+ Chiia bénh dudng huyét cao, tri nhé giam
sit: Luon sét ca chua.

+ Phu nit viém va cang tdc dau nhite: Liy da
luon d8t tén tinh, tan bot udng véi rugu. Phu nit ¢6
thai va dang cho con bit khéng nén dung.

+ 86t rét, thiéu mau: Ludn xao véi rau sam.

+ Béi dudng cho ngudi gia, tré em gay yéu, san
phu sau sinh: luon to vai con, bo rudt, rut chi mau
doc sdng lung: Dilng mudi lam sach udp nude

192



tuong, gling. xi diu. it ruou tréang. Com sip can
trai déu luon trén mit com, hdp cho chin. An néng.

CA CHACH

Céa chach con goi thu ngu. Trong dong y, chach
vi ngot, tinh binh ¢6 tac dung bé khi huyét chéng
ldo suy, trang dudng, thanh nhiét tri thap. Chiia
cac bénh vé gan mat, tuy, ngoai da, min ngita, tri.
La thic &n quy cua ngudi gia.

Ca chach giau chdt dinh duéng. Trong 100g
chach ¢6 16g dam, 3,2g duong, 2g chat béo, cac
vitamin A (70UI), Bl (0,01mg), B2 (0,03mg), P
(327mg), 17 axid amin, dé hap thu. Ca chach dugc
x&p vao thuc phdm mau den, cong dung chéng oxy
héa. Nhét cua chach ¢6 tac dung tiéu viem, khang
khuin manh.

* Mot s6 moén dn bai thude tu ca chach:

+ Chéo chach dung cho ngudi gia - Chéng lao
suy: Dung chach tuoi 300g-500g. Gao té 300g.
Chao sap duge cho chach da udp va xdo vao chao.
N4u cho chin. Khi an cho gia vi, thom, tiéu.

+ Canh chach trang dudng: Liy 5-6 con chach
tudi séng loail vira. Lam sach nhét, bd rudt. Pem
ran mém xuong. Nén dung it dau dé khi tanh.
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Thém 300mli rugu trang hodc 600m] nude. Vai lat
gitng. Bun nhd lda dén lic nuéc thang c6 mau
trang siia va cdn lai 1/2 1a duge. B 16p dau tring
stia, phan nudc va thit con lai cho thém 1 chut
mudl, dn cai va nude canh thang. Dung cho ngudi
kém #n, xanh xao, thiéu mau, nghién rugu, bénh
gan, suy nhude thin kinh va thé lue.

+ Chéo chach chita nam giéi 1iét duong, nii gidi
d6i ha: Chach 250g, nhuc qué va phu phién 10g,
gling tuol 5 1at. Gao té lin 100g. Mudi tinh vira du.
Cho qué phu vao tdi vai d6 nude, nau 14y nude bo ba.
Chach 1am sach nhdt, bo dau rudt, léc 14y thit. Nau
chao bang nude thude va chach. Chéo chin cho giing,
mudi ndu s6i lai. An néng (than trong tim mua phu
phién t6t, bao ché ding cach dé tranh ngd ddc).

+ Chiia suy nhude, thi€u mau. Dung chach
250g. Thit lgn nac 50g, lac nhan 100g, ging 5g,
tiéu bdt 5g, nude 200ml. Ran qua chach, cho nude,
thit, gitng dun to Ida 10 phiit réi hAm nhir thit dén
khi nude con 1/2. Ném gia vi.

+ Chach véi téi chita phu thiing: Dung chach
(hét nhét, bd xuong) véi tol luong vira 4n, Xao nau
khong ding mudi. An lién 2-3 ngay.

+ Canh chach chita tiéu khat (tidu dudng):
Chach (lam sach hét nhdt, bd xuong, rudt) nau
canh vdi 14 sen non (chua hoc méi ng) lugng tuy y.
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+ Chach 10 con (Jam sach nhdét, bd xudng.
rudt) la sen khé va du. Chach phot chd mat (Am
can) cho kho. Bo dau duél, d6t thanh than. La
sen tan bot. Tron hai thit véi nhau. Mai 14n dung
10g. Ngay 3 1an. Uéng véi nude dun sbi dé ngudi.

+ Canh chach thanh nhiét gidi dbe, trit man
ngda: Chach 30g (b rudt), giun dat khé 10g, rau
sam 50g sic nudc udng bé ba. Ngay 1 lan.

Chach 30g, dai tdo 15g, gia vi vita da. Niu
canh &n ngay mot thang, 1ién 10 ngay.

* Mot s6 bai thude hay chita bénh gan ti ca
chach:

+ Viém gan cdp: Chach sdy kho gan nhu than,
nghién bét. Mo61 1an uéng 15g. Ngay 3 lan sau bita
an. Tré em dung liéu 1/2.

+ Viém gan man: L&y 150g chach (b6 rudt,
xuong) thai mong. Moc nhi den 2,5g, rau kim cham
15g. T4t ca nau chin. An néng chia 2 lan/ngay.

+ Viém gan vang da: LAy 5 con chach, dau phu
mét miéng, hdm chach vé1 dau phu cho nhi. An 2
lan/ngay.

+ Ung thu gan: Dung chach 500g, thit lgn nac
160g, nhau thai mét cai, dong trung ha thao 40g,
tran bi 10g, it nude. Chach lam sach nhét, bé dau
rita sach, ran vang roi bo ra bat. Cac thi con lai
déu rua sach. Dun nudc séi rdi bo vao. Pun s6i lat,
ham vai tiéng, ném mudi. Cé tac dung kién ty.
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khai vi. bd can than, ich am. Igi khi. Thich hgp véi
ngudi bi ung thu gan, gay véu mét moi, dudi sic,
an kém, ngai noi, dau lung, moi géi...

* Canh chach hoang ky:

Chia bui tri chay xudng, dau dén. Ca chach
100g 1am sach (hé&t nhét) ho rudt, xudng cho vao
noi, 30g hoang ky, mét chén rugu gao. Nuée vira da
niu chin an.

* Chach chita mo héi trém

- Ngudi 1én: Chach 250g, rudu gao, lugng viia
du, chach lam hét nhdt, bo rudt, xuong, nau véi
rugu cho chin d6 an.

- Tré em: Chach 90-120g lam sach nhét, bd
rudt, ran vang réi cho vao mdt bat rudi nude, it
muéi vao niu thanh canh. Ngdy an mot lan. An
lién 3 ngay.

CA CHINH

Ca chinh con goi 1a bach thién, x4 ngu, phong
man, man ngu, luon xanh. Theo Déng vy, ca chinh
tinh binh, vi ngot.

Thanh phan chi yéu cé protein 14,5%, chat béo
8,0%, calel, phot-pho, sit, sinh t6 A va cac sinh t6 B1,
B2, C, nhiéu duong. Con co tuong d61 nhiéu nhuyén
chat toan. Thit va xuong c¢i ciing déu 1a vi thudc.
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Céng nang: Diét trung, khu phong thap. Dung
vao trudng hop tri, ghé 16, dau td chi, dau xuong,
phu ni bi bing huvét...

Cach dung: Diing diu ran xao hoéc niu thanh
canh dé an.

Kiéng ky: Nguol ma sau khi 6m ty than suy
nhuge, nhiéu dom, di tiéu chay thi ky khéng dudc
duang.

Chiia tri: Bénh tri, tat ca loal u nhot Ac tinh,
bach bién phong, dau nhiic xudng, gay, x4 giun, lao
phdi, tat ca moi ching lao lue, suy nhuge.

CA TRE

Theo Dong y, ca tré c6 tic dung dudng huvét,
diéu kinh, lam da héng hao tuci nhuan, chita dau
lung moi gél, chéng mit, di tinh. Ngoai ra, loai ca
nay con giup chita chay mau cam, suy giam tinh
duc, gial cam.

Trong y hoc ¢6 truyén, ci tré c¢6 vi cam, tinh
on, ¢6 tac dung ich 4m, khai vi, thic ddy viéc tao
sita, 1gi tiéu tidu thiing.

* Mot s6 bai thude hay tit ca tré:

+ B8 than, kién ty, dudng huyét, didu kinh (do
ty than ludng hu), huyét hu, kinh it, ¢é hién tuong



quang mat, da méit xanh sam, phén long, tiéu dém:
Dung c4 tré 2 con {chung 250g), dau den 150g. Ca
tré bo mang, rudt, ria sach, chat khuae, dau den
riia sach. Him ddu den v4i nude vita dua, cho ca tré
vao nau chin, ném gia vi, an néng.

+ Kién ty, b8 than, hanh huyét, hoat huyét, bé
khi huyét, chita quing mét tham, nhuan da, chita
dau lung maéi géi, hoa mét, chéong mét, 1t tai, dan
dng di tinh, dan ba réi loan kinh nguyét: Dung mot
con ca tré 500g, hong hoa 12g, dau den 160g, tran
bi mot mi€ng. Ca lam sach, bd rudt, ria sach dé
rao, héng hoa khé ria sach cho vao tii, dau den
rang cho nit vo. Pun s61 1/2 lit nuéce, cho tat ca vao
ndi, day kin dun nhé lita, s6i nhe trong 2 gid. An
néng. Phu nit ¢6 thai, nguoi 4m hu hoa vugng
khong nén dung bai nay.

+ B6 huyét, nhuan phé, ich khi, lam da héng
hao tuci nhuin, den téc:

L&y ca tré mdt con 500g; sudn 300g; mach
dong 16g; sa sam, ty ba diép, dau van tudi mdi
thi 12g; hanh nhan 8 g; ddng sdm 20g; ging tuoi
2 lat. Ca bo rudt lam sach, suon chit miéng via
an. Ubp ca v6i giing bam nhuyén. Cac vi thute bd
vao tui val, cho vao ndi véi 1 1it nude, day kin, sic
do 1 gid rdl bo tui ra, tha ca vao ndu thém cho
chin, khoang 1 gid niia, bic ra an néng.
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+ Suy giam tinh duc: Dung ca tré 1-2 con lam
sach, dé rao nudc. Dau den 40g ngam nudc 4-5 gid
rdi vét ra dé rdo. D4 dau vao chao néng, cho ca tré
vao vél 2 miéng gling, toi. tiép cho dau den va mot
bat nude vao nau cho sdi réi nhé lia khodng mot
tiéng cho nhit dau va ca. Khi &n ném gia vi, mén an
nay rat tot cho nguoi 1am viéce tri 6c nhiéu.

+ U tai, kém mit: Dung ca tré vang mot con
khoang 300g, rau dén xanh mét nim, rau dén tia
mét nim. N&u canh rau dén, cit tiét ca tré vao, rdi
bé céa tré vao lic canh dang s6i manh. Ca chin béc
xudng, md ndp chd bt néng réi an. Cé thé nau
canh ca tré rau ngét nhu trén.

+ M4t ngn, biéng 4n, chdn tay té nhiic: Ca tré
400g, d4au den xanh 1ong, dau xanh nép 200g, tran
bi mot miéng bo xd, ¥ di 20g, gao nép 20g, duong,
mudi, hanh tim, rau mui, tiéu bdt mdi thit mot it
xay min ndu chao.

+ Hen suyén: Dung cé tré mot con 200g. C4 tré
lam sach h&t nhét bé rudt, tdim mu cay dda gai,
nuéng chin trén than hong &n mdi 1An mot con, &n
nhiéu lan.

+ Chay mau cam: Lam sach ca tré, bé rudt, dé
nguyén con udp mudi, xi ddu. Nau com can, dé ca
trén com hap cho that chin. Lay thit trén com in.
Hodc thit ca tré lam nhu trén, ndu vdi chao véi tia
t6. An 3 1an trong tuin.
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+ Tiéu dudng: Niu canh ca tré véi rau thai lai
trang, lugng du an cho mdi ngay. Cach may ngayv
lai 4n, an trong moét thang.

+ (3iai nhiét, giai cam: Ca tré lam sach, cat
khic hodc dé cd con udp nudc giéng, nghé, mé,
mam tom, mudi, nude mém cho ngdm. Phi hanh
m& cho tham, d6 ca vao ddo qua rdi cho nude ngap
ca day vung, dun nho liia dén khi chin nhit, nuée
can cho hanh hoa, rau rdm. An néng véi com.

CADIEC

Trong y hoc, ca diée 6 tén thudc 1a tic ngu. Ca
diéc c6 vi ngot nhat, tinh 4m, khong ddc, co tac
dung bé ty vi, hanh thiy, tiéu thiing, chi khat, lam
se, sat khuan.

* Mot s6 bai thude hay tit ca diée:

+ Chiia dai thao, khat nudc nhiéu: Ca diée 1
con, lam sach, nhéi day 14 ché non vao bung, boc
gidy, d6t cho chin thit ca, réi siy khé, tan nho,
ubng vdi nuée &m lam nhiéu lan trong ngay.

+ Chiia bugn nén, nén muita: Dung ca diéc 1 con
khoang 250g, 1am sach, tron véi sa nhan, ging
séng, hd tidu, moi thit 3g da phoi khd, tan nhé, sic
vGi 400ml nude con 100ml, udng lam 2 lan/ngay.
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+ Chtia viém phé quan man tinh: Dung thit ca
diéc thai miéng, sidy kho, tan bot. Cta ban ha ria
sach, d5 chin, ngdm vao nuéc giing va nude phén
trong 24 gid (ct lkg ré cu dung 300g gling tudi gia
nat va 50g phén chua tan nhd, dd ngap nude sim
sap). Lay ra, phoi khé, thai mong, rdi tAm nudc cam
thao sao vang, tan bot. Ging khé tan bdt min. Lay
50g bit ca diéc tron véi 3g bot ban ha va 3g bot
girng, uéng vdi nude Am 1am mét lan trong ngay.

+ Chiia pha & tré em, kiét ly ra mau: Dung c4
diéc 1 con lam sach, phén chua 1 cuc nho, phi tan
bét, cho vao bung c4, dét ton tinh, tAn rdy min.
Ngay udng 10g chia lam 2 1an.

* M6t s6 moén 4n bai thude hay:

Ca diéc 1 con lam sach, nudng qua, niu véi rau
ma mo, &n hing ngay, chita dau gan, vang da; niu
vdi rau rit lam canh &n chita biéng an, véi dau dd
hoic vé qua bi dao dé tiéu phu thiing, véi nim
huong lam téng tiét siia, véi ngi vi ti dé ha khi,
lam &m bung vdi toi tri titc nguc. Ca diéc 1 con
phéi hgp véi dau do va ré thuong lue, méi thit 15-
20g, ndu chin nhit, an cai, uéng nudc chita thay
thiing, truéng bung.

N&u ca diéc véi hoang ky, ky td, gling séng,
hanh, hé tiéu, gidm, dudng vi rugu vang lam mon
an bd huyét, dudng da lam cho da dé hdng hao,
sdc mat tudi tan.
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Dung ngoai, ca diéc d6t thanh than, tan bét,
hoa véi dau virng, bdi hang ngay chita chéc 1.

Mat ca diéc (tiic ngu dam) 5-10 giot, udng véi it
rugu la thude chila viém tdi mat. Dung ngoai, mat
ca didc 1 cai, d6t thanh than, tan nhé, tron véi ddu
viing béi chiia sa da con sau khi da rua sach bd
phan nay bang nude ngam toi.

Vay ca diéc ndu thanh cao, mdi lAn udng 30g
vdi rugu ham néng chita bénh xuit huyét.

Ca di€c 200g, danh vay, bo mang rudt, ria
sach, thoa lén minh ca bang diu 4n 10g, rugu
trdng 10g va it mudl, roi cho vao néi cung vdi nude
dung ga 500ml, gung 5g dap giadp, hanh 5g thai
nhd, bot mau 1& 12g. N&u s6i, cho dau phu 200g cit
miéng vao, dun nhé lita dén chin nhit, rdi cho 14 cal
xanh 100g thai nhé vao 1a dude. Pé ngudi, an cai
udng nude lAm mot lan trong ngay. Cong ning
binh gan, ha huyét ap.

Bong béng ca diée rita sach, ran gion biang ddu
vitng, tan bot, udng mdi lan 5-6g, ngay 2 lan. Chita
viém loét da day.

CA TRAM

Ca tram cé 2 loal tram triang va tram den.
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Ca tram trang: Con duge goi 1a tram cb vi séng
bang an c¢o. Theo Péng y tram tring vi ngot, tinh
6n, bo ty am vi, bd khi huyét. Thich hgp véi cac
chiing t¥ vi hu han, biéng &n, gay yéu mét moi,
dudl sic, khi hu nhude. C6 tac dung binh can khi
phong, tri té, st rét. Tri hu lao, phong hu, dau
dAu, sbt rét 1au ngay.

* Mt s6 mén an bai thude phong chiia bénh ti
trAm tréng:

+ Khi huyét bat tic - suy nuge sau 6m day: Ca
trdm 250g, hoang ky 25g, duong quy 12g. Nau
canh &n ci uéng nudc, bo ba thude.

+ Ty vi hu han - bung lanh dau, khéng mudn
an: Tram tring 250g, sa nhan 6g, sinh khung 6g.
Ninh k¥, &n ca udng canh, bo ba.

+ Ngudi yéu bi cam gié lanh: Dau dau, ngat
miii, dau minh m&y: Thit ca trim 150g, nude 1/2
bat. Niu sbi roi cho cd, ging, rugu. Him 30 phiit
ném gia vi 4n néng, dép chin cho ra md hai.

+ Huyét ap tdng, nhic diu, chéong méat: Thit ca
trdm 150g thai miéng, bot sdn day 30g. Nuéc via
di ndu sap didc, ném gia vi an lién trong 1 tudn.
Ca trdm tring 200-250g (1&y phin dudi), bi dao
200-250g. Chién ca rdi cho nuéc, bi dao ham nhtr.
Ném gia vi, an val ngay lién.
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+ Cam nang néng, viém phé& quan do néng
ning, khd hong, ho nhiéu dom vang dae, tiéu vang
dd sen: Ca tram trang 120g, mudp 500g, ging tudi
3 lat. Ca thal miéng udp giing mudl. Muébp thai
miéng xao cho chin nén gia vi roi cho ca vao dao
via chin td1, 4n voi com.

Theo Déng y, ca tram den ¢6 vi ngot tinh binh.
Cong nang: bd khi manh ty, dudng vi, héa thap,
khi phong, lgi thuy. Thich hgp v6l nguoi ty vi hu
nhuge, mat sdc, phil né, viém gan, than, té thap
sing dau. Do ¢6 mau den nén duge xép vao nhém
thyc pham mau den thudng c¢é tac dung tang
cudng mién dich, chéng 6xy héa, chong la0 héa.

* Mot 86 mén an bai thude hay tit ca tram den:

+ Néang sitc dé khang - phong ciim: Diing ca
trdm den (con khoang lkg) bd vdy, 14y rudt rua
sach, khtta ranh 2 bén théan c4, hap gin chin cho
ging tuci, hanh, rugu, it mi chinh chung tiép
cho chin.

Suy nude, mat stc, chéng mit: Ding ca trim
den 500g vdi lugng gao vita da ndu chéo an.

+ Ty vi hu nhuge, hay dau bung ldm ram,
biéng #n: Dung ca trdm den 1 con khodng 500g,
dang sdm 9g, thao qua lg, tran bi, qué bi méi vi
1,5g, giing khé 3g, hé tiéu 5 hat, mudi. Ndu chin,
an thit ¢4, uéng canh, bo ba thuéc.
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+ Pau da day man tinh: C4 trdm den niu
thanh canh d€ &n sudng hoic véi com.

+ Phu né chi dudi: Thit ca tram den 120g. 14 he
mot lugng vita du ndu canh dn cai uéng nuéc.

Luu y: Mat ca trdm c6 tinh d6c! Khi lam ca chu
v bo mat.

+ Ca tram xao thude bic:

Cach lam: C4 trdm den 500 g, Iong trang tring
ga 1 qua, phuc linh 50 g, son duge 50 g, ging 3 g,
hanh hoa 10 g, muéi, gidm, rugu vita du.

Phuc linh va son duge rua sach, tan thanh
bot, rdy min, réi trén véi 1ong tring tring ga,
mudi, rugu, dé 20 phit. Ca trim den danh vay,
bo ruft, bé mang, ria sach, thai 1at méng. Gung
va hanh rua sach. Cho hanh va gitng vao xao thom.
Sau dd, cho ca trdm vio xao dén khi thit chin tring,
cho tiép phuc linh, son dude va 1ong tring tring vao
dao nhanh, mic ra dia. An néng, cach ngay 4n 1 1an,
an trong 1 thang.

Tac dung: RA&t t6t cho nguoli mat ngu, hay
quén, vang dau, mét moi, &n khéng ngon, méi ludi
nhgt nhat, suy giam chitc nang tinh duc; hoic
nguci mic bénh lau ngay lam khi huyét hu hao,
tinh cua than yé&u, tinh duc ngay cang suy... Mén
An gidp ho manh mé hon, giam bénh tat va c¢6 ham
muén trg lai.
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Chii y: Khi ding mén an bai thudc nay can
kiéng An chAt béo. chat ngot, chat cay, chat thom,
rugu, bia, thuée la.

CA QUA

Ca qua (ca chudi): con dude goi 1a ngu, hic li
ngu, 6 1& ngu, xa bi ngu, déng ngu... Thanh phan
chtl y&u c6 protein 19,8%, md 1,4%, calci, phét-pho,
sit, sinh t§ B2, PP. Thit ¢ phan dudi ¢6 chita chit
toan va 18 loai acid amin ty do co ban khéc, an
hay lam thudc déu t6t. Ca qua cha yéu dung lic bi
dau thap, phu thiing, ghé l6.

Tac dung: B4 ti, lgi thuy, dudng tam, ich than,
trang duong. Chu yéu dung lc bi dau thip, phu
thiing, ghé 1a.

Cach dung: kho, ndu, ham, ran déu dudc.

Chiia tri: Toan than bi phu né; bung bang; lao
phdi; kinh nguyét khong déu; cac loai 13 loét lau
ngay khéng lanh.

CA NGUA
Trong Dong y, ca ngua duge goi 14 hai ma,
thiy ma, hai long. Goi 1a hai ma vi loai dong vat
nay ¢6 cai dau gidng dau ngua.
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Ca ngua vi ngot. tinh 6n, khong doc, ¢é tac
dung lam &m than, trang dudng, tiéu bang hon,
nhot sung, thic dé, chita liét duong ¢ nam gidi va
hiém muédn & phu nit. P& chita san phyu dé khé, dan
gian thudng 14y ca ngua d6t tén tinh, tan bot, udng
10 g, dong thoi tay cdm c4 ngua.

Chita liét duong ¢ nam giéi va vé sinh & ni
gidi: Dung ca ngua mot déi sdy khé vang, tan bét,
udng ngay 3 ldn (mdi lin 1g, ding nude chiu
thudc) c6 thé

Cach st dung ca ngya phd bién nhat 13 ngam
mdt d6i trong rugu dé udng. Ciing c6 thé két hap ca
ngua v6i ba kich, hé dao, pha c6 chi, nhan sim
(Iugng bang nhau) lam vién uéng véi rugu, méi
ngay 20-30g.

HAJ SAM

Trong y hoe, hai sam 12 vi thuée bé than, bé
am, trang dudng, ich tinh, théng trudng, nhuan
tao, chiia ly.

* M6t 80 mén #n bai thude hay ti hai sam:

+ Chéo ga hai sAm: Hai sam (khé 20g, tuoi
40g), thit ga 100g, gao 100g, hanh hoa 10g, mudi,
gia vi.
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Cach lam: Hai sam khé ngdm trong nudc am,
rita sach, cAt miéng nho, hai sim tudi rua sach. mb
bd ndi tang cat miéng nho, thit ga cit thanh miéng
cho cung gao da d&i sach vao nodi véi nude 1.000ml,
dung ltia to dun sbi, sau d6 dun nhd lita ndu thanh
chédo, cho hanh thail nho, mudl, gia vi vita an. Tac
dung: 6n bé ty than, ich khi dudng huyét, dung cho
trudng hgp than hu, di tinh, mdng tinh, tao bén.
Neay an 2 bat chia 2 lan.

+ Hai sam xao mudp ding: Hai sAm khd 100g
(tuoi 200g), mudp ding 500g, hanh hoa 50g, dau
an, mudi, gia vi vira du.

Céach lam: Hai sdm khé ngam trong nudc dm,
ria sach, cAt miéng nhd, hai sidm tudi ria sach,
mé bd néi tang cit miéng nhd, mudp ding bo rudt
thai nhd, bép qua it mudi. Cho diu an va hai sdm
vao chao xao chin sau d6 cho muép ding, mudi,
gia vi vita di; mén &n cé6 mui vi thom ctia hai sim
va hanh.

Cong dung: Giup cho co thé cudng trang, bé
than, trang dudng, {ch tinh. Mén nay con ding
cho ngudi bi bénh dai thio dudng, mudp dang va
hai sam déu bd chdn am giGp cho ngudi bénh dai
thao dudng thdy mat mé trong nguci, giam d6i,
giam khat.
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SO HUYET

Theo y hoc, 86 huyét c¢6 tén thude 1a ngda lang.
Dugc liéu 1a thit sd va vo so.

Thit s0 huyét c6 vi ngot, min, tinh &m, khéong
d6c, c6 tac dung bs huyét, kién vi, chita duge 5
tang, ching huyét hu, thiéu mau, ki€t ly ra mau
miii, viém loét da day - ta tridng, tiéu héa kém.
Nudng s6 huyét trén than héng, nudng dén khi hai
manh vd cta so nit bung ra, nuée béo mau dd chay
ra. Ldy thit &n néng vdi gia vi (day 13 dang dung
phé bién clia nhan din ving bién, bio dam thit so
ngon, ngot, thom, béo va hap din). Hoic 1ay thit so
phdi hodc siy khd, tan nhd, ray bét min, réi udng
mdi 14n 2-4g, ngay 2-3 1an.

Thit s0 huyét 100g, 14 he 100g, ninh nhit, an
lam 2 lan trong ngay c¢6 tic dung bd dudng,
thanh nhiét chita co thé suy nhuge, Jao phdi; nau
v4i thao quyét minh 50g, 4n chita ting huyét ap,
chiing béo phi.

- Chiia kinh nguyét ra qua nhiéu, 14y thit s
huyét 100g nau véi thit lgn 50g, an trude khi
hanh kinh.

Vo 86 huyét da 1ay hét thit, ria sach, dap
thanh nhing manh vun, cho vao ndi trat kin, nung
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dén khi dé hong. L&y ra, dé ngudi, tan nho, ray bot
min. Hodc nhiing ngay vo dang héng vao dung dich
giam vol ty 16 1kg v6 can 100ml gidm, rdl mdi tan
bot. Dudge lidu €6 vi ngot, man, tinh hei lanh, co tac
dung tiéu tich, héa dam, chita tu méu, bim tim, té
hai, dai tién ra mau mu, dau da day ¢ chua, cam
rang. Ngay diang 12-20g véi nude &m. Co thé lam
vién udng.

BAO NGU

Bao ngu con duge goi 1a hai nhi trong Déng va
Tay y. Bao ngu giip sing mit, tri ho va ting
cuong sinh luc cho nam gidi.

* Thanh phan dinh dudng:

Bao ngu c6 lugng cholesterol kha cao, nhung lai
khong giy anh hudng cho ngudi bi ching cholesterol
cao, do ¢6 su can bing trong thanh phén.

Trong vo bao ngu ¢6 chiia canxi carbonat,
magié, sit, silic, photphat va clorua. Vi vay, Dong
y ding v bao ngu dé lam thude, duge goi 1a Thach
quyét minh, ¢é vi méan, tinh han, tac déng vao kinh
mach thudc than va can, gitip ha hda, tri nhite dau,
chéng mat, dé mét.

* Mot s6 bai thude cé thach quyét minh:
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- Chuia duc thuy tinh thé: Dang 30g thach
guyét minh. 10g huyén hé phéan, 15g huyén thoai,
15 g xac ran, 5¢ dai hoang, sic véi 400ml nudc con
100ml. Udng 2 lan/ngay.

- Chita dau mait, sg chéi: Dung thach quyét
minh, cic hoa vang va cam thao, tat ca lugng bang
nhau, dem phoi khé, tdn bot, ngay diung 4g véi
nude &m hoac sic thude udng.

SA SUNG

Sa sung hay con goi la con tran bién, ¢é ndi goi
14 con siu cat vi né thudng séng sdu trong cat.
Theo Dong y, sa sting ¢6 vi ngot, chat mat, chu tri
chitng tAm han, b6 duong khi...

+ S4 sung hép 14 dam duong hoic:

- Chuan bi: 200 g sa stng tuoi, 50 g 14 dam duong
hoéc, 50 g he; 20 g mé. Mé ¢6 tac dung ich gan, b
than, nudi huyét, nhuan tio chita bénh thuong
phong, hu nhudge, bd ngh tang, thém khi luc, sang tai -
mét, cac huyét ap, lgi sita, moc téc, ddy hoi, day bung,
thuohg han.. La dam ducng hodc ¢6 tac dung bd
than, manh gin c6t... He ¢6 tac dung lam 4m thét
lung, dau géi, tri dai sén, di tiéu nhiéu 14n... ddng thoi
‘chita cac bénh nhu kit ly, ho, tiéu héa...
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- Cach lam: Cho 14 dam duong hodc vao day
ndi, 46 nuée cho ngap 14, dé xing 1én trén. Tron s
sing, mé, he véi nhau réi xép déu 1én xung hap.
Nude trong néi sbi khoang 15 phit la ¢6 thé 4n
duge. Nén chim véi nude mam chua cay hode véi
mudti tiéu chanh.

RAN BIEN

Trong Déng y, thit rdn bién, tén thudc la hai
xa nhue, ¢6 vi mén, muii tanh, tinh &m, ¢6 tac dung
tang trong va chéng viém, dac tri viém da khdp
dang thap, thoai héa va dau cot s6ng, viém thin
kinh toa. Dang dung thong dung nhit la rugu
ngam ting loai hoac hén hop 3 loai: rin khoanh,
rin vét, va rin com, véi ty 16 mot phan thit rin vl
3 phin rugu 400, ngam trong 15-20 ngay, cang lau
cang tot. Hodc chén ca binh rugu rdn xudng dat dé
hang ndm mdéi dung. Mdi ngay uéng 20m!l sau biia
an chiéu. Hodc n&u thit rdn 1in xudng véi 3 lan
nude réi ¢b thanh cao sén sét (cao toan tinh). Ngay
udng 5-10g hoa v8l rucu him noéng va it mat ong.
Cang c6 thé 14y thit va xuong ran bién siy kho,
tdn bot, rdy min, rdi lam thanh vién ma udng.
Thudc duge dung trong thdi gian dai, khong gay
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tac dung phu. giam viém, giam dau nhanh, giap
bénh nhan an ngu tot, ting can.

- Mat rén bién (hai xa d6m) ch@a acid mat va
nhidu chit khac nhu trong mat ctia cac rén ¢ can,
¢6 vi hai ngot, déng, ¢6 tic dung chong viém, giam
dau, an than, giy ngi. Dung riéng hodc ché thém
V30 rugu rin ma udng.

- Ti6t rdn bién (hai x& huyét) méi hing duge,
pha v6i rugu va chat thom, udng chia thiéu mau,
chéng mat, dau lung, nhitc xudng. Ngudsi bi bénh
tang huyét ap khoéng duge dung.

- M3 rin bién (hai xa cao) ran 1dy nuée, bdi
chita bong nhu cac loal md dong vat khac.

CHIM BO cAU

Trong Dong y, thit bd cau tinh binh, vi méan.
Thanh phéin chu yéu: thit c6 chita protein thd la
22,14%, md, calei, phot-pho, sit, mudi khoing, cac
loal vitamin va mét bo phén acid hitu co khac.

Thit chim b6 cdu ¢6 tac dung b can than, kién
ti vi, ich khi huyét, khit phong giai déc. Thit duge
ditng nhu thudc cho trudng hgp gay yéu suy nhuge,
dinh duéng khéng t6t, phu nit tic kinh, 16 loét,
nim ngoali da.
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Thit bé cau dinh dudng phong phd, thom. vi
ngot. 13 loai thuc pham tét cho ngudi gia, tré em,
nguol bénh va san phu. Tring bd cdu ¢6 chiia
protein 9,5%, chat béo 6,4%, hop chat dudng va
calci, sit, phat-pho...

Cach dung: Thit xao chin, niu canh. Triing thi
luée hay chan nudc soi.

Chita tri: Ngudi gia than hu, cd thé suy nhude,
than hu lao tén, b8 than ich khi, bénh dai dusng,
phu ni huyét hu tic kinh, dy phong bénh sdi.

CHIM BIM BJIP

Dan gian hay ngdm chim bim bip v4i rugu va
mét 88 vi thudc khac dé lam thude chita 1iét dudng,
suy nhudgc, hen suyén, d¢ai budt. Chim bim bip cling
duge dung chiia nhiéu bénh khac nhu dau lung,
san hiu, gay xuong kin...

Bo phan dung lam thude cua chim bim bip 14
ca con, lam sach 1éng, bo hét pha tang réi ding
song. Thit chim bim bip vi ngot, tinh &m, khéng
dde, duge ditng lam thude bé mau, giam dau, tiéu
U, chiia hu lao, suy nhuge, chan tay nhiic moi, i
huyét bam tim, té thap, dau Jung, san hau.

Dang dung théng thuong 1a thit chim ndu chéao
an hing ngay. Hodc ngdm 2 con bim bip (mét con
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l6n va mét con nhd) véi 1 it rugu 35-40 d6 trong 2-
3 thang, cang ldu cang tét. Ngay uéng hai lan, mdi
lan 30 ml. Rugu ngdm chim bim bip con ¢b tac
dung ho trg lam lién xuong trong diéu tri gay
xudng kin.

Dén gian hay ngam rugu chim bim bip véi tic
ké hodc cid ngua va mdt sd thao duge nhu sim
rirng, nhit 1a co sAm cau. Dic bidt, rugu bim bip
ngilt xa (ngam véi 5 con ran 1a hé mang, cap nong,
hé trau, rén rao va rin soc dua) chita dudge ching
liét dudng, suy nhugc, hen suyén, dai rat, dai buét.
Thuéc rat thich hop véi thé trang suy yéu, hay dau
nhiic & ngudi cao tubi.

VEN SAO

TS chim yén con goi 1a tai yén (vi t8 nom gidng
nhu tai nguoi), trong v hoc c¢d truyén, né duge goi
12 y&n sao (yén: chim én, sao: to).

Yén sio ¢6 tac dung bs dudng cao, 1am cudng
trang, dai stec, kich thich tiéu hoa, giup an thin, gay
ngl, caim mau, chita duge bénh ho, thé huyét, kiét ly.
Day 1a vi thude bd rit t&t cho ngusi 6m yéu, cao tudi,
san phu bing huyét, tré em suy dinh dudng.

Té yén hinh néi tron hoac bau duc, cong ban
nguyét, mau tring xam, ¢6 khi mau héng hosc do,
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to bang nlta qua tring vit, dai khoang 7em, réng
5cm, nang do 10g. D61 khi eé6 nhing to to, day.
ning khodng 18-20g ma ngudi ta cho rang dé 1a to
do chim x4y l4n ddu, nhitng 14n sau lam lai té nho
dan va moéng. Lai ¢6 nhan dinh 13 t8 to do chim tré
1am v t6 nhé do chim gia lam. T6 yén khai thac vé
dudc chai sach chit ban, nhit hét 16ng to, roi phin
thanh nhiéu leat nhu sau:

Yén huyét ¢6 mau doé tudi, mép cbd vién tring,
duge x€p vao loai thugng hang. Loai yén nay rat
hi€m gép, thudng mdi vu thu hoach chi duge vai
tram td. Theo cac nha khoa hoc, t6 yén ¢6 mau do
12 do vach d4 noi chim yén lam té c¢6 nhidu oxyde
sit, cdn theo truyén thuyét dan gian thi do chim c8
gang hét stc d€ 1am t6 nén bi ra mau.

Cach ché bién td yén: Ngam t8 trong nudc 13 3-4
210 hodic nude néng 1/2-1 gid, khi thiy cac soi dii da
t4 ra thi vdt 1én (c6 thé xoa it ddu lac), nhit hét long
chim, rac rudi, réu nii va cc chat ban khac con bam
vao. Thay bang nuéc 18, khoa déu. i thé rita sach
nhidu 1an, ¢é rao nude. Laic nay, sgi yén cé mau
trang luc nhat, nhé va dai giéhg nhu s¢i mién.

* Mot s6 mon an - vi thube cb yén sqo:

+ Yén tha: Sgi yén hidp cach thuy cho chin
{(khéng niu tryc tiép v6i nude vi dé bi nat va mat
chit bd) duge x6p vao bat con, rai thit ga xé lén
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trén, r6i chan nude lude ga that néng. Thém gia vi
cho du ngot, &n lam mo6t 14n.

+ Yén tan: Sgi yén nhdi vao bung chim bé ciu
da lam thit sach cung véi it gao nép, dau xanh,
mdc nhi hodc nim huong, gia vi. Him cach thuy
cho chin nhit. An trong ngay.

+ Ché yén: Sgi yén da hédp cach thuy cho vao
bat con. Pudng kinh n&u véi nuée dén s61, béc ra,
cho long tréng tring va vd triing tan vun dé quyén
14y tap chét. Loc that trong, rdi déi vao bat yén. An
khi ché con &m. C6 ngudi con hap 501 yén véi dudng
phén va it sim ho#c nude dia.

CHIM CUT

* Mot s6 mon an bai thudc t chim ciit:

Chim cit mét con udp véi gia vi rdi ndu chéo
an hing ngiy, ding bdi dudng cho trd em suy
nhuge, biéng 4n, ngudi cao tudi y&u mét, hay dau
nhic, an khong thdy ngon. Cé ngudi con cho thém
nhéng tim.

Chita viém phé€ quan man tinh: Thit chim cit
ninh nhtt v61 hat d4u van trang va giing tudi chita
kiét ly; ninh véi dudng va rugu.

Tang cudng khi huyét; diéu héa kinh nguyét:
Trung chim etit ninh nhi véi ich mau 30-40g.
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Chita tdo bon, tang huyét ap: Tring chim cut
hai qua nau chin véi chudi tay yanh cat miéng 10
g, an trong ngay.

Tri bénh cam tich & trée em: Dung 1 con chim
ctit ham nhit cing véi bot son duge 30g, bot ké ndi-
kim 15g trén déu an. Chia dn lam 2-3 ngay.

CON GA

Trong Péng y, thit ga tréng vi ngot, tinh dm,
c6 tac dung an thai, lam 1ién xong, tri phu thiing
va té dai. Con thit ga mai vi chua, tinh binh, gitp
tri phong han, chiia gdy xdng, bung tich hon cuc,
bach ddi, ly, ung nhot 1du ngay, 1am manh phé.

Trong Déng y, triing ga c6 vi man, ngot, tinh
binh, lam y&n 5 tang, gidi nhiét, mat ¢4 hong, lam an
thai, chita ho hen, kiét ly, té bai, rém say, giip dé
sinh. Tiét ga vi min, khi binh, tri dau xong, dau
bung, mét sita, chéc 18, ghé nhot, giy xong. Xong ga
vi man, tinh 4m, ndi lién gin xdng, tri sdi, dau.

Trong Déng y, mang mé ga (ké ndi kim) c6 vi
min, hoi ding, tinh binh, giup tiéu thue, hoa vi
khi, tri dau bung, dai dam, sdi tiét niéu, dai rat
do s01 than, dai ra mau, soi mat, chtia ly, viém
dai trang va vét thong 16 loét. Long ga tri ching
ha huyét, lam manh phan Am, chiia than u cuc,
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hdc xdng, mun nhot, tré con khéc dém. phu nii bi
viém bang quang. dai rat...

* Nhiing bai thuée tét cho phu ntt va tré em
tu ga:

- Xich bach déi: Ga tréng 16ng tring niu chao
an nhiéu ngdy. Ho#c long tring tring ga 2 qua
hap chin, an tring véi nude c6t rau ram. Hoac 14y
1 nim la rau ram gid vt nude cét, hoa long tring
triing dun sdi, 4n ca nudc 1an cai, an lién 3-4 ngay.

Ga xudng den 1 con lam sach bé néi tang. Hat
tiéu b6t 5 g. Hat sen 15 g. Bach qua bo vo ciing bén
ngoai 15 g. Gao nép 15 g. T4t ca cho viao bung. ga,
1 tf muéi. Dun nhd lita cho nhit. An 2 ngay.

La ngai citu 15g sac 18y nude, rdi dap vao 2
qua tring ga, niu chin, 4n mdi ngay 1 lan, lién tuc
5 ngay.

Tring ga 2 qua, dap cho vao nhan hat huéng
duong 25g, d6 nude, nfu canh, cho chat dudng, an.

Trung ga 1 qua, khoét diu tring 1 16 nho, cho
vao 7 hat tiéu nghién bot, bit 16 tring lai dem néng
chin, béc bo vo tring, an.

- Pau bung kinh: Tring ga 2 qua. Cé ich mau
30 g. Hai thit ndu lén, tritng chin béc bo vo, lai cha
tring vao nau 3 phiit niia. An ca nude 1an cai.

Tring ga 2 qua. Dau den 60 g. Nau 2 thit nho
lka. Tring chin béc bé vé, lai cho tring vao niu

219



tiép. Cudi cung cho it rugu vang vao. dn tring va
udng nudc canh.

- Bé& kinh: Mao ga tréng 2 cai, riza sach, cho
vao cbi gia nhuyén, cho 20g dudng do vao, pha
nuédc sbi uéng. Udng 1 1an tréc ky hanh kinh. Uéng
lién 5 ngay.

Triing ga 2 qua. Xuyén khung 5g. Cho nudc vao
nfu. Tring chin béc bod vd, cho tring vao dun tiép,
cho 1 ly nho rugu vang. An, udng ca cai 14n nudc.

Ga mai gia 1 con lam sach, bo néi tang. Méc
nhi 50g. T4o tau 10 qua. Cho nuée n&u nhit, an.

- Kinh nguyét khéng déu: Mao ga tréng thién 2
cai, lude an. Mdi thang an 4-5 lan.

Tring ga 2 qua. La ngai ciu 10g. Giung tuodi
15g. Cho nude n&u. Triang chin, béc bd v, lai bo
vag nau tiép. An c3 nudc 1an cai.

Ga xudng den 1 con khoang nta can. Huynh ky
30g. Lam ga sach bo ndi tang, chiat miéng, cho
huynh ky vao, it nudc, ham, chin. An ca cai 1an nudc.

- Rong kinh: Tring ga ludc, cham bot giing kho
dot chay ton tinh. Ngay an 2 qua, vira chita bénh
vira bdi dudng co thé.

- Sa da con: Ga 1 con khoang 750g, lam sach
bo néi tang. Thing ma 9g. Huynh ky 15g. Cho
thude vao bung ga. Cho nudc dun chin k¥, an,



Ho#c: Ha thu 6 300g. Tring ga 2 qua. Trudc
tién sic nude ha thu 6, 1ay nude d6 lude trimg. An
triing moi ngay 2 lan. Sang 2 qua, toi 2 qua.

- Doa sy thai: Triing ga 2 qua. D8 trong 12g.
Tuc doan 20g. Cho nude vao nay, tring chin béc vo,
lai bo vao néu tiép 1 lic bo ra 4n cai, udng nudc.

Ct gai 50g, bd vao nude sdi lude so cho hét
nhya, thal nho, cho nudc dun s61 dap vao 4 qua
tring ga, niu chin in.

Ga mai 1 con lam sach bd ndi tang. R& ¢6 tranh
toi 60g. Ga cit miéng, ndu véi ¢ tranh, chin, in
hét thit va nudc canh.

- Pong thai, ¢6 thai dau bung: Triing ga 2 qua.
Ngai citu 1 ném; rita sach lude chung, &n tring va
udng néc, ngay 1 1an. Dung lién 4-5 ngay.

- S4y thai lién tuc: Tring ga 1 qua. La ngai
ctiu 1 ndm. Dung ndi niu an. Khi c6 thai thi bat
dau an. Mdi ngay 4n 1 lan, lién tuc 7 ngay. Sau d6
¢ mdi thang an 1 dot dinh ky. Mdi 1an an 2 qua,
an lién tuc cho dén khi du thang thi thoi.

Ga mai 1 con. Cu gai 30g. Ga lam sach bd ndi
tang. Cho cu gai vao bung ga, cho nuée vao ninh
chin; an thit g, uéng nudc canh chia lam vai lan
an cho hét.

- Bénh co giat sau dé: Tritng ga 1 qua, khoét 1
16 nhd. Bo cap 1 con nhét vao tritng ga. Treo qua
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triing dudi hién nha qua mua hé. Sau d6 say khd
nghién thanh bét, an. M6i 1an dn 1 qua, an lién tuc.

- Xudt huyédt sau dé: Tring ga mai den 3 qua,
dap tring cho vao bat. Cho vao ddm 50g, rou 50g,
danh déu ndu chin 4n.

Rau can (bé 14) 150g, cho nude ndu canh sdi,
dap cho vao 2 qua tring gi, lam thanh canh
tring, an.

- Sau dé ngit do mat maw: Ging 25 g, gia nat
cho vao bat. Dap 2 qua triing ga vao, danh déu.
Sau d6 cho 1 bat d&m nau chin, an.

- Viém tuyén sita: Hanh 1 nim gia nat. Long
trdng tring ga 1 qud, trén véi hanh he néng, dip
vao chd viém.

- An thai va bd ddng: Ga mai 1 con. Dau den
200g. Sa nhan (b0 vo) 50g, hAm nhi, an 2 tuin
1 1an.

GA AC
Trong y hoc phudng Dong, ga ac ¢6 da mau
den, 16ng mau trang nén di vao can than cta con
nguoi, rat b va tét cho than (than la gbc cua cd
thé) va phdi. Dac biét, thit ga ac khéng giy ngia,
gidng nhu céac loai gi khac ma c6é kha nang giip
mau lanh xudng.
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Trong thit ga ac, ham lugng chat sat (gip bé
mau) rit caoc, chiém 8%, gAp ddi so véi ga ri. Ham
lugng ctia mat s& axit amin ciing cao hon ga ri.

Mén ga Ac tiém thufe bic la mén dn rat bo
dudng. Cac vi thuéc thuong duge dung la nhén
sdm, ky tu, thuc dia, tao tau...

Phu nit dang mang thai hodc sau khi sinh;
ngudi gid yéu, kém an; tré em coi xudng; ngudi vita
bénh mét thdi gian dai... nén an cac mén an duge
ché bién tir ga ac (ga 4-5 tudn tudi) tiém thudc bic,
g 4c hAm nhAan sam hodc tiém v61 ndm linh chi.

Luu y: Ga ac rat giau chat dam, ngudi 16n mdi
tuan chi nén an 2 1an, méi 14n 1 con (200 g), tré em
tudn an 1 14n, mbi 1an nlia con.

CON TAM

Theo y hoc, con tdm véi ¢6 tén thudc 12 Bach
cuong tam va cuong tam (1 loai tAm bi chét do
nhiém vi ndm bach cuong).

Tam vdi ¢6 vi min, the, hoi héi, tinh binh,
khéng doe, vao cac kinh tAm, can, ty, phé ¢6 cbng
dung trit phong thdp, gidm ho, trdn kinh, chong
viém tiéu dée, chita kinh giam, c¢6 hong sung dau,
méat tiéng, tring phong, ho hen, khé thd. Cach
dung théng dung nhét 1a duéi dang nuée séc hay
thudc bot véi lidu lugng 1a 4-8g/ngay.
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* Mot s6 bai thude hay tit tim voi:

- Chiia viém loét miéng: Dung 5g tam véi, 3,5g
bo cap sao con tinh, 3,5¢ xuyén 6, 2,5¢ hoang lién,
1g cam thao. T4t ca dem tan nhd, ray bot 1ldy bot
min. Udng 1g/ngay véi 14 bac ha. Dang t 5-7 ngay.

- Chita viém hong: Dung tim voi v6i qua md mudy,
gid nat, vé thanh vién, ngdm nuét nude din din.

- Chita sdt cao, co giat, nghién rang, trgn
mat: Lay tdm véi, phue linh, bo cap, phuc thén,
vién chi, mach mén, thién ma, ban ha ch& nam
tinh, mdi vi 12g, ddng sam 16g, thach xudng bd
8g, 6g b6l mau, chu sa, hd phach, tran bi. T4t ci
tdn nhd, ray bot, 14y tric linh (nudc ép tur tre
non), cam thdo, gling, ndu thanh cao, rdi trén véi
bot trén, vé thanh vién nho. Ngay udng 40 vién
chia 2 1an trude khi 1én con.

BO NGUA

Trong Déng y, bo ngua ¢6 vi min, tinh han. Coéng
ning chiia kinh phong tré em co giat, chita vét thuong.

* Mot s6 bai thude hay tit bo ngua:

- Chiia sa tit cung:

Bai 1: Lay 50g tang phiéu tiéu (§ tring clia bo
ngua G ciy dau), 1 da day lgn khoang 400g, 15g
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hoang ky. Cho tdt ca vao da day, tang phiéu tiéu,
hoiang ky tan nhd, cho nhw, chia 3 1an &n trong
ngay, an 1 tuan 2 lan cach nhau 4 ngay.

Bai 2: Lay 15g tang phiéu tigu, 30g hoang ky, 15g
bach cap, 400g da day lon (1 c4i), cach 1am nhu bai 1.

- Chita son dai:

Bai 1: Dung tang phiéu tiéu 30g, ich tri nhan
40g, hat he 30g, tdt cd dem tan thanh bt min,
ngay ubng 3 1an, méi lan 5g vdi nude sbi pha thém
30% rugu.

Bai 2: Dung 15 g bot tang phiéu tiéu, 150g thit
lgn nac thai méng, cho bot vao thit lgn rdi trén
déu. An ngay 1 l4n, 4n trong 7 ngay.

Bai 3: Diung 12g tang phiéu tidu, 15g hoang
ky, 14g ddng sam, 3g thing ma, 1 cii bong béng
lgn. Lam sach bong béng Ign, cho thude vao bong
béng lgn, khau lai, ninh nh, #n bong béng, bd ba,
udng nude. Ngay 1 14n, udng lién trong 5 ngay.

- Chiia dai dam:

Dung 60g tang phiéu tiéu, 30g phic bdn ti,
10ml rugu. D8 rugu vao thude ngdm khodng 30
phit, sau d6 sau vang tan bot, chia thanh 30 phan,
udng 2 lan méi ngay vao budi sang va téi. Usng véi
nudc s61 pha thém 1 thia dudng d4.
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L&i ndi dau

Rau cai bap
Rau cai xoong
Rau cén

Rau can tay
Rau dén

Rau diép

Rau diép ca
Gia do

Rau he

Rau hiing chanh
Rau khac

La md tam thé
Rau ma

Rau méng toi
Rau mudng
Rau ngét

Rau ngd

Rau ngai cliu
Rau rat
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Cl hanh 71
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Cl ma thay . 82

Chuong lll: Cac loai qua 84
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Qué bau 84

Qua bi dao 85
Qua bi ngd 87
Qua bo 88
Qua ca chua 90
Qua cau 91
Qua budi 92
Qua chanh 94
Qua ca 96
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Qua chudi tiéu 99
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Qua dua bd 104
Qua dua chudt 105
Qua dita 106
Qua dira 109
Qua dau 110
Qua dau tay 113
Qua dao 113
Qua du du 118
Qua &i 118
Qué héng 119
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Hai sam
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Chim bim bip
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