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1.070 noe deree

Van héa thuong tra til lau da di sau
vao doi séng ctia nhiéu ngudi A Péng.
Pau tién, ngudi ta xem tra la thiic uéng
gidi khat dac biét, dan dan né tré
thanh thua thudng ngoan tao nha, théng
qua chén tra con ngudi da cam nhan ra
cai dep. cai dang yéu ctia cudc soéng.

Qua thoi gian va nghién citu, thuc
nghiém, cac nha khoa hoc da chiing
minh trong tra cé nhiing hdp chdt co tac
dung tét cho stic khoe va sdc dep cta
gidi nit. Tit do sé lugng ngudi diung tra
ngay mot tang cao va di nhién cac
hang tra, loai tra cung ngay cang
phong phti.

Quyeén sach " Lam dep bang tra" gidi
thiéu ti mt cac dac tinh va céng hiéu
cua tiing loai tra cang nhu cach pha
ché, liéu lugng va thoi gian su dung sao
cho hop li dé dat dugc hiéu quda mong
muon. Nghé thudt lam dep dugc ho trg
va két hop vdi nghé thudt uéng tra nhu
md ra moét cach thitc méi la cho cac ban
gai trén con duong chinh phuc va giit
gin nhan sdc.


https://sachhoc.com

CHUONG 1
Uéng tra giam cén, cé phai
Ia suy nghi vién véng?
A Y

“ La tra c6 chia hdgp chat

caffein, flavonol, vitamin.., coé
thé thuc day qua trinh oxy héa
lipid, loai bé lugng lipid du thiua
trong cd thé. Co thé vira ngoi
uéng tra, dam dao vita giam
can mot cach nhe nhang, phai
chang nhu thé la suy nghi cé
chit vién vong?
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Thay hoaq, tra

xanh thuong

hang, gidm
can

Hgp chat nhom benzen c6 trong tra xanh cé thé hoa
tan lipid, phong tranh viéc lipid tich tu trong cd thé;
con vitamin B, vitamin C va caffein c6 thé thic day
qua trinh bai ti€t dich vi, hé trg tiéu hoa va loai bé
lipid. Chat saponin trong la ché xanh ciung co thé hé
trg cho qua trinh luyén tap dé€ co6 than hinh thon tha.
Ngoai ra, tra xanh c6 thé lam tiang qua trinh chuyén
hoa dich cd thé, chat dinh duéng va nhiét lugng, tang
cudng tuan hoan ctia mach mau siéu nhé, gidm lugng
lipid lang dong trong cd thé. Cong dung cia tra that vé
cung hap dan.
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Tra xanh son tra gitp thon tha

Bot tra xanh va
son tra thém vao
ba chén nuéc nau
so0i trong 6 phut,
uong vao moi bia
an, c6 thé loai bd
lipid, c6 hiéu qua
rat tot doi vai viéc
loai b6 mau bam.
Sau do c6 thé pha
thém lan nita véi

nudc soi ti€p tuc uong, rat ti€t kiém.

Trd xanh giap den téc va khée manh

Bo6t tra xanh, ha thu 6, trach td va dan sam cho vao
nudc sidc thanh nudc cbt, uéng sé co tac dung lam da
hong hao, toc den nhanh. Chu y ty lé gita nudc va
nudc cot la 3:1, uéng hang ngay méi c6 hiéu qua.




Tra xanh gidm cdn

Dung nudc so6i pha
tra xanh va dai
hoang uéng co thé tri
dudc bénh miéng
thoi, tréc da trong
khoang miéng, thit
du; dong thdi con co
thé ha héa va nhuan
truong. Thuong xuyén
uéng tra nay co thé
kéo dai tudi tho.

Bi quyét dé pha tra ngon.

Chung ta c6 thé uéng nhiéu nudc tra nhung phai cha
y dén viéec pha ché dé ddm bdo ngudn dinh dudng cho
cd thé. Pha tra véi nudc soi ¢ nhiét do 80 - 90°C la
thich hgp nhat, néu pha bét tra xanh thi nudc soi ¢
nhiét d6 40 - 60°C la dudc. Lugng dung: 2g bot tra
xanh pha véi 0,5lit nudc s6i. Nude pha dau tién khong
nén uong, sau khi pha nudc so6i thi ldc nhe réi dé di.
Ngoai ra, nhat thiét
phai uong hét trong
mot gid, néu khong
thanh phan dinh
dudng co6 trong tra sé
bién ddi thanh nhan
té c6 hai cho cd thé.
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Ké;t hgp bom (tdo) v&i trd xanh
dé co co thé thon tha tuci dep

Néu ban thuoc nhém ngudi béo phi va

lic nao cang thém an, méi ngay ban
chi can ép mot qua bom thanh nudc,
roi thém vao mot mudng bot tra xanh, uéng mot lan
vao budi sang va toi, dilng quén la hay uéng cd xac
cia qua bom. Nhu vay sé giup ban thon tha va tuoci
dep.

Yéu té giam béo: Vi qui bom c6 chita nhiéu
potassium. c6 thé loai bé nhitng thanh phan nuéc du
trong co thé. Trong nudc ép bom kém theo xac co
chita nhiéu cellulos va pectin, c6 thé hé trg cho qua
trinh tiéu hoa va hap thu cuda rudt - da day, giup ban
tranh nhing phién nao do hién tugng tao bon. Nhing
nha dinh dudng khuyén rdng: dé tang cudng hiéu qua
giam can,
tot nha't
uong mot ly
tra vGi nudc
bom trudc

gid an 15 -
20 phut, dgi
khi tin hiéu
no truyén
dén dai nao
thi hay bat
dau an.




uéng tra 6 long
d€ gidm can

Uong mot ly tra 6
long trudc va sau
bita 4n c6 thé lam
cho lugng lipid du -
khong dugc co thé
hap thu - tu dong
bai ti€t ra ngoai,
giup ban cam giac
nhe nhang, thoai
mai. Vi no la loai

tra 1én men, gan nhu khong chua vitamin C, nhung lai
giau cac khoang chat nhu sit, calci, enzym.. thuc day
tieu hoa cac thanh phan thic an, phan giai lipid.

Tra Cat Mau Nai Ma

Biét hiéu cta tra Cat Mau Nai Ma la "tiéu diét dudng".
Sau khi nhai la ctia né roi an
dudng, thi do duong co6 ngot
dén dau cung khong cén cam
giac ngot nia. Lugng hap thu
dudng va hgp chat
carbohydrat ty nhién giam
nhiéu, lugng dudng chuyén
hoa thanh lipid cing giam
tuong doi. Ngoai ra, no con
co6 tac dung hé trg cho viéc
diéu tri bénh ti€u duong.
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Tra den (Hdc tré)
giup gidm bung to
Khi bi bénh béo phi,
diéu ma ban lo ling
nhat la bi to bung.
Xin mach nho véi
ban, tra den co6 thé
tranh sy hinh thanh
bung to.

Sé di tra den lai cé
hiéu qua manh nhu
vay la nhd tac dung
clia thanh phan sinh ra trong qua trinh lén men.
Nhung ban phdi chu y, dung tra den d€ giam can tét
nhat la uong tra dam khi vira méi pha.

Tra Ia sen gidm cdn
Ré va la sen déu co
tac dung 1gi ti€u va
nhuan trudéng, nhung
muén 1¢gi dung hét hiéu
qua giam can cia tra la
sen thi nhat dinh phai
la nuéc tra dam pha
lan dau. Nudc tra pha
lan hai khong c6 hiéu qua. Nhung ngoai nudc tra pha
lan dau, con nudc ctia nhitng 1an pha sau déu uéng tot
chi khong c6 hiéu qua gidm can.
Mot goi tra sen nhé c6 thé pha mot ly tra.
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cho hiéu qua tot nhat.

Khong can an kiéng, sau khi
uong tra dugc moét thdi gian,
ban sé c6 nhing thay déi doi
sd thich vé thuc an,
nhiéu ngudi khéong thich an
thic an dau mé va cé mui tanh.

v3i rat

Cach pha tra Ia sen

Ngoai ra, tra la sen khong can
phdi nau so6i. Cho mot goi tra
vao binh tra hoac ly tra lgn, do
nudc soi vao la co thé uong. Chi
don gian thé thoi, pha 5 - 6
phut cang tot. Hon nia, cho du
tra nguoi di, hiéu qua cda no
cing khong thay doéi. vi vay
mua hé cé thé uéng lanh.

Pha tra

Mot ngay co thé
pha 3 - 4 goi tra,
chia uéng hét trong
3 - 4 lan. Néu ban
c6 dau hiéu
bon, tuan dau tién
c6 thé uéng bén goi
trong mot ngay,
chia lam bén lan
uong. Tot nhat la
uong khi chua an.
Uéng truéc khi an

tao
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Tra thom gidm cén

1. Ché d6 an uéng va ngi nghi cua
ban déu binh thudng, nhung gan day
lai phat map Ién,
ban c6 thé thi dung
son tra, trach ta,
mach nha, ha Kkho
thdo, tran bi, sao
tam xu, thdo quyét

minh, van phuc linh, xich ti€u dau, hodc huong va la
tra méi loai 7g dé pha tra uéng, sé cé tac dung rat tot.



2. Ban la nguoi
béo phi kém theo
huyét ap hdi cao,
tinh tinh noéng
nay, dung thi o
tudi, ha kho thao,
son tra, trach ta
va thach quyét
minh pha tra
uéng sé thuyén
giam.

3. Ban la nguoi
béo phi kém theo
phu chan, dung
thudng bach
truat, trach ta,
van linh, xa tién
ta, trv  linh,
phong ky va la
tra moi loai 10g
pha thanh tra sé
rat thich hgp.
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4. Ban bi tao béon, dung dai hoang,

‘ chi thuc, bach truat, cam thdo va

p la tra moéi loai 20g pha tra udng.
5. Ban chi hoi map théi va khong
co6 vdn dé gi khac, dung van phuc
linh, tran bi, xuyén dai, chi xac,
dai phic bi, dong qua bi, ché
hudng phu, sao trach ta, xa tién td, sao thuong bach
truat, nhan tran va la tra méi loai 5g pha thanh tra.
6. Ban muén loai bo triglycerin, dung 40g son tra keét
hgp vdi phudng tra thi nhat.
7. Néu ban béo phi lugng lipid trong mau cao, dung 5g
la sen tuci, 5¢ son tra, 3g y di tudi sac vdi nudc soi
udéng.
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8. Néu ban phién nao., phan va miéng kho dung 6g
thao quyét minh va 6g la tra, ngam trong nudc soi
uoéng nhu tra.

9. Néu ban bi béo phi, dung 4g rong bi€n, 6g hé
trugng va 6g tran bi, sic ldy nudc cot dé uong, mébi
ngay 1 - 2 lan.
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10. Néu ban bi bénh dong mach vanh, dung 10g son
tra, 6g ngoc triuc va 3g pho hoang, sac son tra va ngoc
tric véi nudc trong 20 phat, réi thém pho hoang vao
khudy déu c6 thé uong nudc cot.

11. Néu ban thuéng xuyén chong mat, nhic dau va
huyét ap hoi cao c6 thé dung rau can tuci ldy than bo
la, lugc sa voi nude soi, nghién 1dy nudc uong.



CHUONG 11

Uéng trad méi ngay,

dé luén tré trung.

Uong tra khong nhitng gitp ban giam can, ma con gitp
ban luén tre dep.

Uéng trad udp hoa giup ban dep hon

Mbi loai tra
uép hoa déu
c6 nhiing ho
trg kha tot
doi véi co thé,
nhung ban c6

bié€t loai tra
udp hoa nao co
hiéu qua dudng
va lam dep
cho lan da cua
ban khong?
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mang, trang dep.

Co6 hd diép: biéu tiét
roi loan noi ti€t, khi hu
qua nhiéu hodac dau
bung kinh.

Tuyét chi luyén: Co
chia vitamin C va acid
folic ty nhién, cé thé hé
trg tiéu hoa cuna rugt -
da day, dudng da lam
dep.

Nam Duong phong
tinh: Co6 chua vitamin
C va acid folic ty nhién,
c6 thé hd trg tiéu hoa
cua ruot - da day, dong
thdi co6 hiéu qua dudng
da min mang, trdng
dep.

Nhdng bi mat

cla loai tra uép
hoa duéng da

Lam mai (ddu
xanh): Co6 chua
vitamin C va acid
folic tu nhién, co
thé hé trg tiéu hoa
cua rudot - da day,
dudng da min




Ngudi tinh huong
xXa: co chua vitamin
C va acid folic tuy
nhién, cé thé hé trg
tiéu hoéa ctia ruot -
da day, dong theoi
c6 hiéu qua dudng
da lam dep.

Tra lam dep

Lam viéc trong moi
truong sd dung may
diéu hoa thdi gian
dai, ban cam thay
da rat kho, bung

dudi ngay cang nhao? Hay tu pha ché cho minh moét
s6 thitc uéng dac biét, déong thsi vdi viec bé sung nudc
sé diéu chinh khi sdc va cham soc da.
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Tra lam dep da

Trudc tién dung nudc s6i pha moét ly tra xanh dam,
sau do khuay moét it chondroitin vao nudc tra, udong
thuéng xuyén sé giup cho da ban giau do dan hoi.

Tra dung dé dudng chan may

Tra dé qua dém ciung dung do bd, thém mot it mat ong
vao tra dé qua dém khudy déu, rita phan chan may, s
dung trong thdi gian dai lam cho chan may dam day
va sang bong.




Tra linh chi

Cat vai lat nam linh chi that
moéng, ngam trong nudc so6i, thém
vao tra xanh va uéong; cé tac dung
bé trung ich khi, lam da tring va
min mang.
Tra ha thu 6

Tra xanh, ha tha 6, trach ta, dan
sam v@i lugng bang nhau, sac
chung v@i nudc, uong nudc cot.
Mbi ngay mot liéu, chia nhiéu lan
theo y thich; co tac dung lam dep

da. ha lugng lipid va giam can.

Tra nudc khoang

Ban c¢6 muén lan
da mém mai va tron
min? Hay dung nudc
khoang thém dudng
dé pha tra.

Tra nho

Dung nudc soi pha
goi tra xanh, vai
qua nho va mot it
dusng thém vao
60ml nudc lanh,
hoa véi tra dé udng,
c6 hiéu qua trong
viéc lam cham tién
trinh lao hoa.
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Tra tran chau
Khi da c¢é dau
hiéu lao héa pha
tran chau c6 lugng
biang lugng la tra
dé uong, sé cho
ban lan da tudi
tré.

Hong tra sira
Pha héng tra
thanh nudéc dam,
roi hoa sita bo da
ndu soi vao, déng
thdi thém vao mot
it muéi an va
khudy déu udng,
sé rat tot cho lan
da.

Tra tao gung
Gung tudi, tao do,
mudi, cam thao,
dinh huong, tram
huong nghién
thanh bét va tron
déu. Méi lan 15 -
25g, pha v@i nudc
uéng thay tra
hodc sac thanh
nuagc.



CHUGNG 111

Ban c6 bao gic
taGm trd chua?

Ngéi ngam trong nudc tra thom néng, cdam thdy toan
than sdng khodi, tran dé6 mé héi. Sau khi tam lan da sé
sach sé min mang va toan than thodi mai. Ngudi Dao cho
rang, tam tra sé loai bo nhitng khé chiu vé tam sinh 1y, it
nhadt la giup dudng da va lam dep.
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Ly do tam tra

Thanh phan chid yéu trong la tra co caffein, theocin,
acid tannic.. Trong do, acid tannic c6 thé diét khuan
va lam mau lanh vét thudng. Vi vay, tam tra co cong
dung cham soc da. Nhitng ngudi co lan da kho, sau vai
lan tam tra, da sé dan tré nén sang bong va min
mang.

Tam tra xanh dep da Am ngudi

Thudng xuyén tim nudc tra xanh co6 thé lam mém 1dp
chai ¢ tay va chan, lam cho lan da trang dep.

Dung tra xanh pha vao nudc tam, co tac dung phong
tri bénh vé da, 6n hoa co thé tu trong ra ngoai, rat
thich hgp vdi nhitng ngudi co chung hu han.

Khi tim xong, ban sé cam thay lan da dac biét min
mang va mém mai, nhung phdi lvu y la chi st dung
nudc tra pha lan dau méi c6 hiéu qua nhu thé.




Tam ba tra
Vat lieu: Lugng ba tra viua da.

Cach sw dung:

1. Dung ba tra dé ndi thong gi6. phoi kho dé dung.

2. Dung tui vai x6 hoac vai bong (dai 10 - 20cm, rong 5
- 10cm) cho ba tra vao. cot chat miéng tui. Néu khong
dung tui, c6 thé tryc ti€p cho ba tra vao trong nudc
tam, nhung sau khi tam xong thi kho don sach.

3. Cho tii ba tra vao bon tim khi nudc lanh, sau do
mdi dé nudc sé6i vao; hodc sau khi pha nudc dén nhiét
do 40°C mai cho tui ba tra vao. D€ cho tui tra tu néi
trén mat nudc va ddi cho cac thanh phan ctia ba tra
hoa vao nudc.

* Luu g: Chon dung ba tra c6 do6 pH kha on hoa,
nudc tra c6 qua nhiéu kiém hoac qua nhiéu acid déu
co hai cho da.
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Chon lya loai tra phu hgp véi thé chat

Thé chat ctia méi ngusi khac nhau, nén phai chon
loai la tra tdm khac nhau.

Gidi nit do dac trung vé sinh ly, phdi chu y dén kinh
nguyét, cham séc lan da, rat thich hgp dung tra uép
hoa dé tdm. Tré nhé thi hé théng than kinh, cd quan
tieu hoa va da déu chua hoan chinh, nén chon tra uép
hoa pha loang dé tam.

Ngudi & do tudi thanh nién va trung nién thi tuéi xuan
phoi phdi va tran day sic song, kha nang dé khang
manh, thich hgp tdm vé@i nudc tra xanh.

Ngudi gia co ché sinh ly dan yéu di, cung véi thi€u
khi huyét, thich hgp nhat la tam vé@i tra 6 long hay
héng tra.




[kivaess of hin matore.
Le Jow conaitlon wf Ris
the np MOb.y ata gre s

“ not ®cigculate wniler nine per
cort bis majety shove o'

Tam tra tuy tot, nhung
khong phai bat cd trudng
hdp nao cing cé thé tim
tra. D€ bdo vé sitc khoe,
nhiing truéng hgp sau day
khong nén tam tra:

Khéng nén tim khi no va déi

Khi vifa méi an no, néu lap tic tdm tra ngay, cd thé
chiu sy kich thich ctia nudc tra, mach mau cang 1én,
mau trén bé mat cd thé tang dot ngot, dé dan dén
thi€u mau & khoang bung va dai nao, tif d6 dan dén
tieu hoa kém hoac chong mat.

Khi d6i, n€u tam tra thi dé dan dén suy yéu va ngat
xiu.
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Khéng nén tam khi c6 bénh
Khi co thé cam thay kho chiu, du la bénh nhe hay

nang, cung déu khong nén tim tra. Vi tdm tra sé tang

lugng mo hoi ti€t ra ro rét, dé lam cho triéu ching cta
bénh trd nang, bat 1gi cho qua trinh diéu tri va phuc
hoi sitc khoe.




Khéng nén tam khi qua mét moéi

Tam tra co thé loai b6 mét méi, nhung qua mét moi
thi khong nén tam tra. Khi trong ngugi cam thay qua
mét, cd bap co riat nhanh va manh, mau luu thong
nhanh; néu tam tra ngay, dé dan dén thiéu mau ¢ tim
va dai nao lén, tao thanh hién tugng thi€u oxy ma gay
suy yéu.

Trong trudng hgp khong meét lam, thoi gian tdm tra
chi cé6 thé kéo dai tir 10 - 20 phut, néu tdm qua lau sé
dan dén mét moi.
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Khéng nén tdm khi
nuéc qua néng

Nhiét d0 nudc tra qua
cao sé lam cho mach mau
cang qua muc, mau
nhanh choéng Iuu théng
dén bé mait co thé, dan
dén thiéu mau & tim va

dai nao, dé xudt hién
triéu chung chong mat hoa mat..
Lang man khi ¢ nha

Dung 500g la tra ngam trong bon nudc roi tim, co
tac dung lam min va bong da, loai b6 mun nhot, vét
ban; dong théi con c6 thé€ lam cho lan da thé rap trd
nén min mang
va mém mai.

Ban co6 thé
thém mot it
canh hoa ma
ban yéu thich
vao nudc tra,
canh hoa hong
phdn, canh
hoa cic vang nhat, tréi bong bénh trén mat nuéc am
ap, huong hoa thoang thoang va hudng tra téa ra xung
quanh, lam cho tinh than cda ban siang khoai.
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CHUONG 1V
Uéng tra gidi téa du lo
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S6t cao. sd lanh, dau dau,
nghet mui, ho. d6m vang va
ddc, c6 hong sung tdy va
dau, kho co hong.. co thé
cho dau va dua hau vao
may ép lay nudc; ria sach
la dau tdm va hoa cuc, d6
vao 200ml nuéc soéi, sau khi
ngam 10 phut, cho vao nudc
ép khuay déu roi uong thay
tra.

Lam manh ving mién dich:

Uéng tra giip tao
kha ning mién dich
Dung hoa qua ty nhién
két hdp vdi cach chua
bénh, thao dugc pha
ché thanh tra, khéng
nhitng thom ngon. ma
con co6 thé tiang thém
khd nang dé khang
bénh tat.

Tra cic, la dau tam,
dua hdu va dau qua

Dau va dua hau c6 tac dung thanh nhiét giai khat; la dau

tim va hoa cuc khai
thong phong nhiét,
thong c6 tri ho; dung
chung c6 tac dung lam
ting khd nang dé
khang va loai b6 mam
bénh cho nhiing ngudi
¢ thoi ky dau cua ngoai
cam phong nhiét.



Tra hoa ngoc lan, bom va anh dao

Nhifng ban c6 siac mat trang béch
é hoac vang vot, méi va moéng tay (chan)
" traing nhat, chong mat hoa mat, mét
((\ _ﬁ()// moi, lusi hoat dong va noi chuyén, teo
7 c0, hay thé déc va s6 muai, dung 20 qua
anh dao. 1 qua bom va 2 déa hoa ngoc lan ché bién
thanh nuéc uong.

Cat bom thanh ting khoi nhd, anh dao bé hat, cho
vao may xay thanh nudc, lay canh hoa ngoc lan thém
vao 250ml nudc soi, sau khi ngam dugc 10 phut, tron
chung lai véi nhau va uong thay tra. Nhing ngudi co
thé chdt nong khong nén udng.

* Cong dung: Hoa ngoc lan dudng phoi bé khi; anh
dao va bom cé thé bo hu dudng huyét, la sdn pham tri
hu bé nguyén, co thé ting cudng khd nang mién dich
ctia ngudi c6 khi huyét suy yéu.
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Tra hoa qué, téo, girng va tia to
Khi mdi bidt dau cdm lanh sé
xudt hién cam giac sg lanh, hoi
so6t, nghet mai va ho, nudc mui
hodc d6m mau tridng trong va
16ng, ngita c6, dau dau, tay chan
nhic méi.. Dung la tia to, gung
tuoi, 10 qua tao dé, hoa qué nia
sach, giing tuci cit lat, tao dé
cdt do6i, ngam trong 400ml nudc
so6i khoang 10 phut; hoac thém
nudc sic trong 10 phut, réi cho
dudng dé vao véi lugng thich
hgp khuay déu, udng khi con
nong.
* Cong dung: La tia to, gung
tugi co thé€ gidi han, ly khi tri
ho; tao diéu hoa khi huyét, co
thé tdng cudng kha nang mién
dich; hoa qué gidi han héa dom:;
dung chung co6 thé tang cudng
sttc dé khang va khi mam bénh
déi véi nhilng ngudi ¢ vao thai
ky dau ctia bénh cam lanh.
* Luu y: phong nhiét va ho, dém
vang va dac duc, am hu, néng
ngudi thi khong nén uéng.



Tra mé (vung) den va cu sen

Cho bot mé den, bot dau den,
bot cd sen, dudng phen vao ly;
pha vao 500ml nudéc soé6i, khuay
déu.

Co6 thé tang cuong kha nang
mién dich, udong thudng xuyén
sé giup ban ha hda.
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Giai toa nhirng
lo ling vé tam
sinh ly

boi khi ban gap
phdi nhung truc
trac vé tam sinh
ly, ban hay thu
uéng tra, sé rat
hitu hiéu day!

DAU BUNG KINH
1. Tra hoa héng

Chdc nang: Ly
khi gidai uat, hoat
huyét tan u, thich
hgp uong khi dau
bung kinh, chi
yéu dung cho
ngudi dau trudng.
2. Tra tao girng
3 lat gitng i, 5
qua tao Idn
(nghién nho), pha
véi nudc sbi uong.
Co thé gidi han tri
dau, thich hgp cho
nhitng ngusi dau
lanh ¢ bung dudi
khi hanh kinh.



TAC KINH

1. Tra duong quy

6g dudng quy, 2g xuyén khung, pha véi nuéc sé6i uéng.
B& huyét hoat huyét, thich hgp dung cho nhiing ngudi
dau bung kinh kéo dai, thé chat suy yéu.

* Cong dung: Bé huyét hoa u, thong kinh diéu xung,
thich hgp dung cho tdc kinh do suy yéu.

2. Tra fch mau duong quy: 8g duong quy, 10g cb
ich mau, pha v6i nuéc so6i hoac sic véi nudc, ldy nuéc
c6t nhat ctia thuéc uong thay tra. Moéi ngay dung trén

hai liéu.
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2. Tra Son tra
dai hoang: 10g
dai hoang, 15g
son tra nhuc, sic
vdi nudc uéng
thay tra.

Cong dung: Hoat
huyét hoa 1,
thich hgp dung
cho ngudi tdc
kinh do mau
bam, dau nhoi &
bung dudi.

Xuat huyét
tw cung

1. Tra Quyén
bach: 15g quyén
bach, nghién
thanh bét tho,
sau do xao sd roi
dung nudc soi
pha thanh tra,
uéng moéi ngay
mot lan. Thich
hgp dung cho
nhdng ngudi co
khi hu.
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3. Tra bach
qud, xa tién
thao: 15g
bach qua, 5g
xa tién thao,
sdc chung
thanh nudc
uong thay tra.

2. Tra Son
dugc bién dau:
20g bach bién
dau, 20g son
dugc, xao cho
bach bién dau cé
mui thom réi
nghién nhuyén
trudc, son dugc
cat lat, sdc véi
nudc thém vao
dudng tring réi
uong thay tra.
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4. Tra Kim anh ti: 15g kim anh t@f, 15g mau lé
nung, sic chung thanh nudc uéng thay tra, thich hdp
dung cho ngudi cé khi hu kéo dai khong hét.
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Giai doan néo gidi nit khéng nén uéng tra?
Uoéng tra tuy tot, nhung vao thdi ky dac trung cia gidi
tinh, thi phu nit khéng nén uéng tra.

1. Thoi ky kinh nguyét

Vao thoi ky hanh kinh hoac sau khi hanh kinh nén
dn nhiéu thuc phdm c6 chita sit. Ma trong la tra cé6
chua caffein, cocain, theocin.., c6 thé gay hung phan
hé than kinh va mach mau tim, khién cho qua trinh
chuyén hoa co sd tang cao, dé dan dén dau bung kinh,
thoi ky hanh kinh kéo dai. lugng mau trong thdi ky
kinh nguyeét qua
nhiéu.

Acid tannic c6 trong
tra dam cao dén mifc
30 - 50%, c6 thé céan
trd qua trinh hap thu
va sui dung sit cua
niém mac ruot, dé keét
hgp vdi sat trong thuéc
bé mau hoac sat trong
thifc an. sinh ra lang
dong, dan dén thiéu
mau do thi€u sit.
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2. Thoi ky mang thai
Vao thdi ky nay, chat dinh dudng hap thu khong
nhing phai théa man nhu cau chitc nang sinh ly cho
ban than, ma con phai truyén cho thai nhi. Néu thai
phu van uéng tra nhu thuong ngay, khong nhing dé
thi€u mau do thi€u sidt, ma con danh hudéng dén viéc
cung cap chat dinh dudng cho thai nhi, hon nita nong
do caffein c¢o
trong tra dam cao
dén 10%, sé tang
manh viéc bai
nudc ti€u va nhip
tim cua thai phu,
tang thém ganh
nang cho tim va
than cua thai
phu, khéng cé Igi
cho sic khée cua
cd me va thai
nhi.
3. Thoi ky sinh
Hién tugng lam

sang, néu uong qua nhiéu tra dam sé dan dén thiéu
ngu do tac dung gay hung phan cua caffein. Thi€u nga
trudc khi sinh thudng dan dén tinh than cda san phu

suy yéu va mét moi, dan dén kho sinh.



i

doét nhién tré khoc mai
khéng nin, c6 thé do caffein
c6 trong tra da di vao co thé
tré thong qua sua.

5. Thoi ky man kinh
Thudng xuyén uéng tra dam
sé tang thém nhing triéu
ching vao thdi ky man kinh
nhu nhic dadu, mét moéi, tim
dap nhanh, dé xuc dong..
lam cho nhitng bénh vé chitc
nang tang lén.

4. Thoi ky cho
con bu

Acid tannic c¢o6
nong do cao trong
tra bi niém mac
ruét hap thu vao
tuan hoan mau sé
thu gom va uc ché
qua trinh bai ti€t
cia tuyén wvu, dan
dén thi€u lugng
stfa ti€t ra. Vi thé,
ngudi me thiéu
mau do thi€u sit,
sé gidm lugng sta,
dé lam cho qua
trinh phat trién
sinh ly va tri nang
cia tré kém. Né€u
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CHUGNG V

Chic ndng bdo vé siic khde
cua nuéc tra

Tra ngoai chic nang giam can va lam dep, né coén co
tac dung bao vé suc khde. Trong la tra co chua 500
loai hgp chat c6 tac dung bao vé sifc khoe hiu hiéu
nhu thuée va can thiét cho cd thé ngudi.
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Uéng tra cé
nhiéu 1gi ich
Thuong xuyén uéng
tra c6 thé bé sung
nhiéu loai vitamin
can thié€t cho co

thé.

Uébng tra la cach
tot doéi véi viec bo
sung acid amin va
protein can thi€t
cho co thé.

Uong tra la con
dudng quan trong dé
hap thu nguyén to
khoang chadt can
thi€t cho cd thé.
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Ngudi c6 co thé kha suy yé€u, uéng mot it hong tra.
trong la tra thém vao moét it dudng, vita c6 thé tang
nang lugng, vita c6 thé bd sung dinh dudng.

Trudc va sau thdoi ky hanh kinh cung véi thdi ky man
kinh, tinh tinh néng
nay, uong tra udép hoa
c6 cong hiéu thong
gan giai uat, ly khi,
diéu kinh.

Uéng cac loai tra
xanh, khéng nhing
c6 thé nang cao mitc
do nhanh nhay cia
nao, git cho dau o6c
tinh tao, tinh than
thodi mai, ma con tang cudéng kha nang tu duy, phan
doan va tri nhe.




Cong dung bao vé
sic khoe cua tra
1. Tra c6 thé gidi téa
mét moi; thuc day
qua trinh chuyén
héa; duy tri co
nang binh thudng
cia tim, mach
mau, rudgt-da day..

2. Co6 thé loai bd nét
ruéi lam min da,
giap tinh than
hung phan, tang
cudng tu duy va tri
nhd.

3. Uéng tra nhiéu,

giup han ché& bénh
sau rang.

4. Nguoi uong tra sé
khong mac bénh
ung thu.

5. Tra chia nguyén to
vi lugng kém
khong thé thiéu
cho phu nit trong
thdi ky mang thai,
nhung phdi uéng
vao dau thai ky.




6. Co chuc nang
than ky giup
con ngudi kéo
dai tuéi tho.

7. Tra c6 thé
phong tri hitu
hiéu bénh xd
cing dong
mach, cao
huyét ap va
tdc  nghén
mach mau

nao..

8. boi vdi nhitng ngudi thich van dong, thi cang nén
uéng tra, n6é co thé gay hung phan than kinh trung
uong va tang cuong
kha nang van déng.

9. Uong tra sé mang lai
hiéu qua giam can ro
rét.

Tra chira bénh

Néu ban chi bi bénh

nhe, khong can phai
dén bénh vién, hay
thit pha tach tra uéng
co thé giai quyét van
de.

Tra duong

Pha tra la v@i nudc
s6i, sau do cho dudng vao uéng. C6 cong hiéu diéu
hoa da day va am ty thich hgp dung cho nhitng
ngudi dau bung kinh, cam. ho..
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Tra mat ong
Dung nudc soi
pha la tra réi bé
xac tra, dé nudc
hoi nguoi cho mat
ong vao uong. Co
thé chong khat
dudng mau,
nhuan phéi, ich
than, dung khi

tao bon, ty vi bat hoa..

Tra gung

10 lat gung tuoci
bd vé, vai gram la
tra, nau lay nudc
cOt roi uong sau
khi an. P66 mo
hoi, am phéi, tri
ho, thich hgp
dung khi cam, ho,
viem rudét - da
day..
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Tra giam

Dung nuéc s6i pha tra la

roéi bé xac, thém vao 1ml

gidm roi uéng. biéu hoa da day, tri ki€t ly, tan « hoat

huyét, thich hgp
dung khi ki€t ly,
dau bung...

Tra uép hoa
Dung tra 6 long,
hoa nhai, hoa
hong, hoa cuc
trdng va hoa
bach bié€n dau
pha réi uédng;
thich hdp dung
khi co thé nong

ndy bat an, tc ché tinh than, lugng lipid trong mau

cao, cao huyét ap..

Tra mat "thay y"

Cat nhuyén vé dua hau
sau khi nau so6i 20 phat
thi thém vao la tra va
bac ha, ti€p tuc niu soi
3 phat, bd xac lay nudc
c6t. Dung dé phong cadm
nang, gidm nhiét.

Tra cat bi

Cat bi sau khi rita sach,
cit sgi va phoi kho thi
dung nudc sb6i pha chung
véi la tra udéng co tac
dung ly khi, khai vi, tinh
tri minh man.



CHUONG VI

Nghé thuat uéng tra

Khoéng chi don gidan cho la tra vao nudc, pha thanh nudc
roi uéng, ma trong thudng thitc tra con cé hoc van, cudc
song nhan sinh va cdnh gidi.

Bi quyét dé c6 dugdc mét tiach tra ngon

Khong nhitng tra ngon, nuéc ngon va dung cu pha tra
tot, ma con phdi nim ving ky thuat pha tra tét, thi méi
co dudc mot tach tra ngon that su.

Ky thuit pha tra gom ba y&u t&: luong la tra,
nhiét do nudc pha tra va thdi gian pha tra.

Khi pha tra, moéi lan dung bao nhiéu la tra, khong co
tieu chuan théng nhat, loai tra khac nhau va lugng dung
cing khong giong nhau.
Néu pha hoéng tra va tra
xanh thong thudng, mébi
tach cho vao khoang 3g
tra kho, thém vao 150 -
200ml nuéc soi; né€u udng
tra Phé Nhi, méi tach cho
vao 5 - 10g la tra. Tra O
long dung lugng la tra
nhiéu nhat, méi lan cho
vao 1/92 - 1/3 binh tra.

Poi véi tra xanh cao cdp,
dac biét la cac loai tra bip nai ti€ng, thong thudng pha
véi nudc ¢ nhiét do 80°C 1a thich hgp, nhat dinh sé co
mau xanh non, mui vi thom, vitamin C trong la tra ciung it
bi pha huy.
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Pha cac loai tra udp hoa, héong tra va tra xanh ciung
nhu tra xanh hang trung, can phdi dung nudc soi
100°C. Néu nudc c6 nhiét do thap thi tinh thdm thau
kém, thanh phan c6 hiéu qua trong tra tiét ra kha it

va mui tra nhat.

Pha tra O long, Phé Nhi va tra DPa, méi lan dung mot
lugng 16n, hon nta do la tra kha tho, nén phai dung
nude so6i 100°C dé pha tra. Nham duy tri va nang cao
nhiét dé6 ctia nudc, dung nudc s6i lam nong dung cu
pha tra trudc khi pha, sau khi pha xong thi dun nong
binh tra.



"Tra Gungfu" khéng ton coéng sirc

Loai tra nay thudng dung binh sif va binh tra cat tim
dé pha.

Dung nudc soéi trang tach va binh tra: D6 nudc soi
vao binh tra, tach dé lam sach dung cu va nang cao
nhiét do.

Pha tra O long: Cho tra vao binh cho nudc soi vao
trong binh trang tra, roi nhanh chéng dé nudc ra

ngoai. Ti€ép tuc cho nudc s6i vao trong binh tra, trong
qua trinh dé nudc vao thi miéng binh trut xuéng ba
lan, tirc la "phung hoang cui dau ba lan".
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Gi6 xudn théi vao mat: Pha nuéc phai cao hon miéng
binh, dung nap binh gat xac tra sang mét bén.

Pdy ndp binh: Pay nidp binh lai, dung nudc séi rugi
lén binh tra nhiéu lan.

Chia tach: Dung kep tra chia nhoém tach dat lén khay
tra.

ROt tra: Rot tra vao tach tir tif, dé cho méi ngusi déu
thudng thitc duge sic, hudng va vi cua tra.



Chia binh: 1an lugt rot tra vao tach,
muc nudc tra cao khoang bay phan
cua tach.

Mgi tra: Dung tra mdi khach.

Nguii huong: Khach rot tra vao trong
tach réi thudng thic tra, ngdi qua
huong tra trong tach.

Thuong thic tra: Khach dang ba ngon
tay nang ly tra uéng, chia thanh ba
ngum udng tir tif.
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Mot tach tra can phai pha bao nhiéu lan?

S6 lan pha ctia la tra ngoai viéc lién quan dén do tuéi
cia la tra, con quyét dinh bdi cach gia cong la tra.
Trong qua trinh so ché€, cat nhuyén la tra, nudc cét tra
sé dé tiét ra; la tra tho. gia va dé nguyén thi nudc cot
tra sé tiét ra
cham hon.

Du la tra gi, lan
pha dau tién thi
lugng  tiét ra
chiém 50 - 55%
tong lugng cta vat
chia: lan thu hai
chiém khodang
30%: lan thi ba
chiém khoang
10%: lan thi tu
chi c6 1 - 3%.
Nhin tir khia canh
thanh phan dinh
dudng (vitamin va
acid amin trong la
tra). 1an pha dau tién lugng ti€t ra la 80%, lan thit hai
khoang 15%, sau lan thu ba thi gan nhu ti€t ra hét.
Huong va vi cta tra, tra pha lan dau thi huong thom
ngao ngat. vi tudi mat; tra pha lan hai tuy huong thom
ngao ngat, nhung vi tudi mat khong bang lan dau: tra
pha lan ba thi huong va vi déu nhat dan; néu ti€p tuc
pha thi khong con mui vi.
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Héng tra, tra xanh va tra udp hoa thong thudng thi
tot nhat pha ba lan. Khi pha tra 6 long thi lugng la tra
nhiéu, 1a tra tho va gia, co thé pha thém vai lan.

Tra tudi loc v8i nguyén lieu la hong tra nhuyén, thudng
thich hgp pha tra mot lan. Khong thé pha mot tach
tra nhiéu lan tir sang dén téi. La tra néu pha nhiéu
lan, sé lam cho mot s6 chat c6 hai kho tan (nhu thuéc
trit sau con sot lai vdi luong cuc nho) dan tiét ra, co hai
do6i voi sitc khoe con ngugi. Cach pha va uéng tra ly
tuéng la méi ngay uéng va mot tach vao budi sang,
mot tach vao buéi trua, vira co cam giac mdi la, vita co
hudng vi cla tra.
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Uong tra cing phdi theo mua nhu:

- Mua xuan uéng tra uép hoa, mua hé uong tra xanh,
mua thu uéng tra xanh, mua dong uéng hong tra.

- Mua xuan, uéng tra uép hoa c6 thé gidi téa han ta
tich tu trong cd thé suét mua déng, huong thom ngao
ngat co6 thé thuc ddy qua trinh phat sinh duong khi
cho cd thé ngudi.

- Mua heé, tét nhat la uéng tra xanh. Tra xanh cé tinh
chat han va vi diang, c6 thé thanh nhiét, gidi cam
nang, gidi doc, chong khat va cugng tim.



- Mua thu, tét nhat la uéng tra xanh. Tra nay khong
han cing khong nong, cé thé loai trit nhiét du trong co
thé va tiét nudc bot.

- Mua déng, tot
nhiat 1la udng
héng tra. Hong
tra co6 vi ngot,
tinh chat am,
chia nhiéu
protein, c6 thé
hé trg tiéu hoa,
béi bo cd thé va
lam cho cd thé
cudng trang.
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Nén udng tir 2 dén 6g tra méi ngay

Tuy trong la tra co6 chua nhiéu loai vitamin va acid
amin. uong tra coé tac dung nhat dinh daéi véi viéc loai
bo dau mdg, tang su hung phan cho tinh than, giup tiéu
hoa va Igi ti€u, nhung khéong phai uéng cang nhiéu thi
cang tot, cung khong phdi tat cd moi ngudi déu thich
hgp vdi viéc uong tra. Thong thudng, moéi ngay 1 - 2
lan, méi lan 2 - 3g thi thich hgp. D6i v6i nhing ngugi
suy nhudgc than kinh, mat ngd, cd nang tuyén giap
trang tang qua muc, bénh lao, bénh tim, bénh da day
va bénh loét ruét thi khong thich hgp uéng tra; tré sg
sinh, phu ni trong thdi ky mang thai va thdi ky cho
bu, déu khong dugc uéng tra.




Khéng nén uéng tra qua dic

Tra dac sé khién cho "tinh hung phan" cia con ngudi
tang qua cao, gay anh hudng xau déi vdi hé théong
mach mau va hé thong than kinh.. Ngudi mac bénh
tim mach sau khi uéng tra dac c6 thé xudt hién tim
dap nhanh, tham chi réi loan nhip tim, dan dén bénh
tai phat.

Khoéng nén udéng tra truéc khi ngua

biéu nay rat quan trong doi vdi nhiing ngudi mdi bat
dau uong tra. R4t nhiéu ngudi uong tra trudc khi ngi
sé rat kho ngi, tham chi con anh hudng nghiém trong
dén trang thai tinh than vao ngay hom sau. Ngugdi co
hién tugng suy nhuge than kinh hodc mat ngd cang
phai chu y hon.
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Khéng nén uéng qua nhiéu tra khi an

Trude khi an hoac trong lic an, néu uéng mot it
tra thi sé khéng c6 trd ngai gi. nhung uéng qua
nhiéu tra hoac udéng tra qua dam sé anh hudéng rat
nhiéu dén viéc hap thu nguyén té6 thudsng lugng (nhu
calci..) va nguyén t6 vi lugng (nhu sat, kém..). Diéu
phai chu y dac biét la, khi uong sida bo hoac nhing
ché pham ti sita khac thi khong nén déng thdgi
uéng tra. Theocin va acid dannin c6 trong la tra sé
két hgp va@i calci co trong ché phdm ti sita thanh
muoéi calci
khéng tan
trong nudc,

thai ra
ngoai cd
the, lam

cho gia trj
dinh dudng
clia ché
pham tu
stfa giam
nhiéu.



Uéng qua nhiéu tra khéng tét cho tiéu héa

Trong tra chita nhiéu acid tannic, khi két hgp vai
protein c6 trong thit, trung va hdi san sé tao thanh
protein acid tannic co6 tinh thu gom lam cho nhu
dong ruét cham lai, khong nhing dé dan dén tao
bon, ma con tang thém khda nang co thé hap thu
chat cé doc hoac gay ung thu.
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Khéng thé uéng tra xanh chung véi cdu ky

Tra xanh va cdu ky déu cé thé pha véi nudc soi dé
uoéng, rat co ich cho co thé. Mot s6 ngudi lai pha
chung hai loai nay dé uéng. Nhung trong tra xanh
chita nhiéu acid tannic c6 tac dung
hat bam thu gom, sé huat bam
nguyén té vi lugng co trong cau ky,
sinh ra chat ma cd thé ngusi kho
hap thu. Vi vay, cach tot nhat la
uéng tra xanh vao buéi sang, giup
ngon miéng va tinh tao; budi trua
pha cau ky dé uéng, giup cai thién
thé chat va ngon giac.

Uéng tra sau khi uéng rugu sé
c6 hai cho sic khoe

Sau khi uong rugu, cén trong rugu
sé di vao mau théng qua dudng ruot
- da day, chuyén héa thanh ethanal
trong gan, ethanal ti€p tuc chuyén
hoa thanh acid acetic, acid acetic lai
phan giai thanh carbondioxid va
nudc bai ra ngoai cd thé. Uéng tra
sau khi uéng rudu, theocin trong tra
c6 thé nhanh chéong gay tac dung Igi
ti€u do6i véi than, tr doé thuc day
ethanal chua phan gidi sém di vao
than, sé anh huéng dén chic nang
cia than. Ngudi thudng xuyén udng
tra sau khi uéng rugu dé phat sinh
bénh than.




Tra cang tudi cang tot
Nhiéu ngudi van lam tudng rang,
uéng nudc tra la cang tucdi mdi,
cang c6 lgi cho sic khée. Thuc
té€, la tra tudi mé@i nhat thi thanh
phan dinh dudng ctia n6 khong
phai la tét nhat. Vi day la loai
tra 1a thu hoach chua diy thang,
chua thong qua qua trinh cat giu,
c6 mot s6 chat anh hudéng xau
cho co thé nhu benzen, cén,
andehyd van chua bi oxy hoa
hoan toan. Néu udng tra méi
trong thdi gian dai, co thé xuat
hién nhitng phan ung gay kh?‘
chiu nhu tiéu chay, truéng bung...
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CHUONG VII

Thiic uéng kinh dién
cua gidi nu

Thic uéng lanh manh nhat cho con ngudi la tra,
thic uong kinh di€n ctia gigi nit 1a tra udp hoa.
Dung tra udp cac loai hoa sau khi da say kho,
thanh phan cia no co chita cac loai vitamin va
khoang chat khac nhau. Cac loai tra udp hoa co
khdu vi khac nhau va thanh phan cing khac nhau.
Sau khi pha, tra uép hoa cé di sidc mau, trong rat
dep mat.

Pha mot tach tra vita nhat vita dam, nang tach tra
linh long nhé, ngdm mau tra vang bich, chaAm cham
va thudng thiuc vi tra ti mi, sé co6 cam giac dac biét.



Hoa hong tim: Diéu hoa réi loan noi ti€t, loai bé dau
moi lung, diéu khi huyét, loai b6 mét modi, c6é hiéu
qua daéi véi viec mau lanh vét thudng.

Hoa hong phan: Cudng gan, dudéng da day, dudng da
lam dep. diéu kinh hoat huyét, hanh khi huyét, an
than, nhuan truéng thong tién. Uong tra hoa hong
phan giam md&; udéng trudc khi an vao méi buga
sang, mot thang co thé gidm 2 - 4kg.

Huan y thdo (mét loai co thom): c6 hiéu qua doi véi
viéec giam ho va mat ngud. cing co thé cdi thién dan
chung dau dau.

Bac ha: Sau khi an tiéc uéng tra bac ha giup miéng
c6 hoi mat, ho trg tiéu hoa va tinh tao tinh than.
Ciic duong cam: Tra cuc dudng cam co thé cai thién
hiu hiéu triéu ching mat nga, cang cé hiéu qua ro
rét déi voi bénh than kinh, dau bung kinh va viém
rudt - da day.
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Hoa huéng duong: Co tac dung sang mat, cudéng gan,
thanh nhiét, ha hdéa, cé hiéu qua hé trg diéu tri déi
vdi chiing dau dau va moéi mat...

Hoa nhai: Co tac dung nhuan truéng thong tién, lam
dep. giam can, dau bung, diéu chinh viéc ti€t ra
hormon. xoa diu than kinh cang thang.

Mot s6 cach pha tra méi

Tra udp hoa ngoai viéc pha dé uéng con c6 mot sé
cach uoéng mdi la khac:
Tra hoa qua

Tra udp hoa c6 thé thém vao murt hoa qua, tic
kho. xi muoi kho., hodc cau ky hon mét chut la
thém nudc ép
trai cay va hat
trai cay. Ngoai
ra, con co thé
phéi hgp vdi tui
tra hoac nudc
cot tra truyén
théng.

Tra hoa qua,
banh pudding,
trai cay

Sau khi pha
tra udp hoa dé nguodi, thém vao trai cay vira du, co
thé tang cudng khau vi clia tra. Hat trai cay, trai
cay cat hat Iyu hoac cat lat déu co thé dudc, chu
y€u chon lua dua theo loai tra udp hoa.




Tra uép hoa dudng
da

Dung nudc so6i pha
tra udp hoa, thém
vao lugng mat ong
hodac dudng phén
thich hdp, uéng lic
nudc con nong.

Sau khi pha xong dgi
nudéc nguoi, cho
dudng cuc vao réi
uong.
Ciung co thé dé trong
tu lanh réi mdi uéng.
Tra uwép hoa va
kem

Pha tra udp hoa dé
nguoi, rot vao ly Kkiéu,
khoang 9/10 cua ly
la dugc, sau dé cho
mot viéen kem vao va
dat hoa qua lén trén.
Luu y: Phai dung tra
uép hoa dé lanh, néu
khéng wvita cho kem
vao thi kem sé chay
ngay va c¢on anh
huéng dén mui vi clta
tra.
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Bé sung

"Pha tra” la mot viéc rat nho nha, dac biét chon
dung binh thdy tinh trong suét cao cap dé pha tra
udp hoa, cang ngon va vui mat.

Pha tra udp hoa quan trong nhat la tinh chat va
nhiét do6 ciia nudc, nudc sudi trén nui la su lua chon
tot nhat cho viéc niu tra; nhu vay nudc tra pha ra
sé khong bi€n sic, it tap chat, co thé tao ra cam
giac khi uéng. Vé mat nhiét dé cua nudc. nhat dinh
phdi da cao, du la pha tra cing phai dung nudc soi
100°C.

Mot s6 tra udp hoa dung canh hoac than cia thuc
vat, can phai nau thi mdi dé ti€t ra vi cta tra.

Mot s6 thi chi dung hoa pha la dudgc.

Co6 mot s6 thyc vat ban than vén cé mui rat nang,
vifa rot nudc s6i vao thi lién ti€t ra, thich hgp dé
uéng lién.




Bi quyét nhé dé chon mua tra uép hoa

banh gia tra udp hoa tét chi yéu nhin vao sac,
huong, vi, thanh phan nudc va do tinh khiét.

Nhiét do6 cao,
thanh phan
nudc va chiéu
xa anh sang
qua muc, déu
anh hudng dén
vi cla tra udp
hoa, lam cho
thanh phan
huong thom
trong tra udp
hoa lan tdéa ra
ngoai.

Khi chon mua,
phii nim vimg
cic diém sau:

Tuoi moi va kho
rao: Hoa va qua
hoac hoa ¢6 can
phai kho rao.

Mau sdc tudi
dep: Hoa qua co
mau sac va do
sang bong.
Huong vi ngao ngat: Sau khi lay dong thi tra uép
hoa téa ra mui huong. Néu c6 diéu kién, c6 thé
ngli. Mot mat dé cdm nhan cé phai la huong tham
ma ban than thich hgp khong, mat khac cing co
thé caAm nhan dé tudi méi cia tra .
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Go6i kij: Tot nhat tra duge goi ky, c6 gang khong dé
ti€p xuc voi khong khi, khong khi &m ust dé lam
cho tra bi€n chat. Vat liéu bao bi chd yéu cung la
loai kho chiéu sang. -

Nhat dinh phdi bdo quan can than, khong dé
chung véi nhitng sdn pham chiu @m va lén men.



CHUGNG VIII

Tim tra hoa qud thudéc vé ban

Tra c6 moéi quan hé vdi chom sao u? Qua that,
dung vay. Néu ban la mot co6 gai thdi thugng, nhat
dinh phai xem qua ban thuéc chom sao nao? Ban

nén uong loai tra nao?
Sao Mau Duong (Aries) 21/3 - 19/4

Chom sao cta sy thang than, tryc ti€p, tinh luc
thinh vugng, tran day suc song nhung lai c6 khuyét
diém noéng nay dé gian. Nén uéng mot it thic uong
ha hoéa, co thé uéng nhing thic uéng mat nhu bac
ha hoac nuéc chanh..
Chom sao Kim Nguu (Taurus) 20/4 - 20/5

Chom sao cua sy binh yén, siéng nang, trong thuc té va
cam giac dep, la nha am thuc bam sinh, sao Kim Nguu
thich nhung thu thuyc té. Loai tra c6 huong trai cay kha
nang nhu dau, anh dao, thily mat dao.. c6 thé théa man
khau vi cia chom sao Kim Nguu.
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Chom sao Song Tu (Gemini) 21/5 - 21/6

Chom sao cua sy hoat bat, lanh 1gi, dé thich iing, nghién
cu tim to6i mai la, thich cugc song nhiéu thay doi. Thitc
uéng ddn thuan khong thé théa man dugc sy lanh Igi va
nhay cam cua ho, vi vay thuc uéng cé vi ngao ngat va
thanh phan kha nang thi thich hdgp hon cho chom sao
Song Tu.

Chom sao Cu Giai (Ganger)
22/6 - 22/7

Chom sao ctia sy diu dang, 6n hoa,
hi€u y ngusi khac. mang anh sang
cua tinh me, c6 khuynh huéng rat
nhé nha. Dé bu ddp cdm giac bat
an cho sao Cu Giai. dac biét thich
hdp véi 1a tra c6 huong sira. Van dé
titu hoa la bénh vat va siic khoe
cua cac ban thudéc chom sao Cu
Giai, co thé uéng thic uéng co chira
cam, bac ha.

Chém sao Su Tu (Leo) 23/7 - 22/8
Chom sao cua su nhiét tinh, ding cdm, chu trong phong
thai hoa lé. Tra udp hoa hudéng dudng
thich hgp nhat cho ngudi thuoc chom
sao Su Td. Nhung néu muon ho thu gian
ap Iuc, huan y thdo co thé xem la moét
lya chon kha tot.

Chém sao X Nuw (Virgo) 23/8 -
22/9

Chom sao cua sy chu trong noéi tam, co
chut khit khe trong viéc theo duéi chan
thién my, mang moét khi chat tao nha.
Loai tra c6 hudng vi ctia hoa qué tric,
huan y thdo va lam mai (dau xanh) déu
rat thich hgp cho chéom sao X N& luon
theo duoi sit hoan my.




, ’\ Chom sao Thién Binh (Libra) 23/9 - 22/10
\ Chom sao cla sy yéu thich vé dep, theo dudi sy

cong bang va chan chinh, cé ban linh ngoai giao

bam sinh, ti€p xuc giita vé6 s6 nhitng nhan vat
khac nhau, thich hgp nhat khi dung loai tra tong hgp cac
huong hoa va hat trai cay. Tra hoa quda c6 hai vi chua
ngot, mang ca sy lang man va ngon miéng, la thic uong
thich hgp nhat.

Chom sao Thién Hat (Scorpio) 23/10 - 21/11

Chom sao ciia sy than bi kho hi€u, lam cho ngudi khac
phdi tim hi€u. Than bi va xinh dep duong nhu sanh doi
vdi bo cap. vi vay ma loai tra c6 mau tudi sang, huong
thom ngao ngat, nhu tra qua anh dao, tra dau tay xanh..
co thé thu hat ho, dé€ gidi téa nhitng ap lyc dé tich tu, co
thé thit tra hoa c6é c6 hudng cam, bac ha..

Chom sao Xa Thu (Sagittarius) 22/11 - 21/12

Chom sao thich mong tudng., giong nhu diua tré mai
khong 16n néi, nhiét tinh thanh thyc. Tra mang mui vi
trai cay nhiét ddi thich hgp nhat tam long phiéu bac cda
Xa Thu. boi vdi nhitng ngudi thuoc chom sao Xa Thu
thich hoat dong ngoai trdi, néu muoén loai bé mét moi thi
dung thic uéng co chua huan y thao, la bac ha..

Chom sao Ma Kiét (Gaprigorn) 22/12 - 19/1

Nghi lyc va long kién nhan "co cong mai sat cé ngay
nén kim" chinh 1la
tinh cach cta Ma
Kiét. Tac phong thuc
té ving chdc cua
chom sao nay lam
cho viéc kinh doanh
hodc tinh yéu déu thu
dudc két qua, dé doi
dién vdi ap luc va
nhing kho chiu hing
ngay. nén uéng mot
it thidc uéng coé co
chanh va hoa dé ti.
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Chom sao Thuy Binh (Aquarius) 20/1 - 18/2

Chom sao Thuy Binh c6 nhiing tinh chadt dac biét nhu tu
tudng tién bo. tinh tu trong, suy nghi nhay bén, phan ng
nhanh nhen va thong minh.., hudng hoa nhai thanh nha,
huong vi ngao ngat c6 thé giup ho c6 tri nao linh hoat va
tang tri thong minh.

Chom sao Song Ngu (Pisces) 19/2 - 20/3

Chom sao Song Ngu bam sinh da tinh, lang man cam
tinh, tran day nhing suy nghi lam
dep, hoa héng phdan thém vao mot it
hudng vi thanh nhat cta huan y
thdo cang to diém thém sy lang
man cua ho, con qué truc nho nha,
mau tim nhu mang theo "cam giac"
hudng thoang thoang.

D6i véi chom sao Hoa Tugng cua su
nhiét tinh va thang thin, uéng tra
nham nhi mét cach nhan nha gan
nhu la mot viéc xa v@i. Ho thich
cach uong nhanh gon le hon. loai tra cht yéu la loai trong
mat, ha hoa.

Con chom sao Phong Tuong thich nét tudi mdi thuong
thich nhing huong vi kha méi la, théa man long hi€u ky
cia ho; hodc la tra nhat co thé hé trg cho nhirng suy nghi
ly tinh cua ho.

Ngudi thudc chom sao Thé Tugng
la ngudi c6 nha hing thudng thuc
tra nhiéu nhat. La tra ma ho
thich nhat thudéng phadi cé mui
hudng ngao ngat, mang hudng vi
lau dai.

Con nguoi thuéc chom sao Thuy
Tuong thudng co khi chat lang
man, than bi, thich hgp véi moét
so la tra c6 mau sac md ho.
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