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NgO0i hat thul ¢ nén thi 0 ng xuyén ull ng tra: Giom nguy ¢ b0 ung thD do hat thulc. Ham I00ng
catechins trong tra c6 thD Oc chl chOt Freeradical do thulc 1a gay ra...

1. Sau khi thO ¢ d0y nén ul ng mit tach tra thanh d0 m

Vi sau mOt dém dai cO thd da tiéu hao mit I00ng nO0c dang ki, ul ng mOt tach tra thanh dim
vao bulli sang, khéng nhing ki p thdi bl sung I00ng nO0c ma con ¢é thl hd huydt ap. Nhit la
ngOl0i cao tulli, sau khi thd c dly vao sang sim, ull ng mit tach tra thanh dim, s cé I0i cho sc
khO e. Ly do phOi pha tra thanh dim, la d0 trdnh mang 16t d0 day b0 tOn hii.

2. Sau khi an nhilu d0u mO nén ul ng tra

Protein trong nhO ng th ¢ an nhilu d0u m0 th00ng rdt phong pha, thii gian tiéu hdéa chi m

khol ng bl n til ng ding hd, vi thd sau khi an si khéng thy déi. Thi ¢ an tOn t0i qué lau trong dO
day, si lam cho chung ta cdm thdy khat n00c. Luc nay ulng tra dim sO c6 I0i trong vill c nhanh
chong dla thi ¢ an vao dii0ng rult, lam cho di day dU chDu hOn. Nén ull ng tra néng va khéng
qué nhilu, n0u khéng s lam loédng dilch dU day, 0nh hi0ng dln tiéu hoa.

3. Sau khi an mn nén ung tra

An min khéng c6 I0i cho sl ¢ khile, nén nhanh chéng ull ng tra d0 10i tid u, bai til't 100 ng muli di
thOa. Ul ng tra, nhit la lodi tra xanh ¢ ham ID0ng catechins cao, c6 thd Oc chl sO hinh thanh
nhing chOt ddn din ung thO, tang c00ng khd nang mid n dd ch.

4. Sau khi ra nhilu m0 h6i nén ullng tra

Lao diing thl I0c qua sUc va lam vilc trong nhilt d0 cao, sU tilt ra l00ng mO héi rdt I0n, luc nay
ul ng tra c6 thi nhanh chéng bl sung I00ng ni0c cho cO thd, gilm nOng d0 cla mau va s dau
nhoi cla blp thdt, tdng bO0c lodi trd cdm giac mOt mOi.
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5. Lam vil ¢ trong hoan c nh bl ¢ x0 nén ullng tra

Coéng nhéan khai thac qul ng mi, bac sy ta lam vil ¢ trong bl phUn chlp X quang, ngd0ilam

vil ¢ thO 0 ng xuyén trl 0 ¢ may tinh hay ngldi xem tivi trong mit thOi gian dai va nhng ai lam villc
vl i may photocopy nén ulng tra. Vi nhi ng céng vil c trén it nhil u b0 tac ding bl c xU, tra co tac
ding chiing bl c x0 nhit ddnh, ul ng tra thO0ng xuyén cé I0i trong vil ¢ phong ho .

6. NhO'ng ngi0i lam vil ¢ v0 khuya va lao dil ng tri 6¢ nén ul ng tra

Trong tra co caffeine, giup cho dlu oc tl nh tao, vi th nha van, hic gil va ngdli holt dl ng tri
Oc vao ban dém nén ullng tra, s co6 I0i cho hoOt ding t0 duy, tang cO0ng tri nhD, n&ng cao hilu
qul cong vic.

7. Ca stva ngllithuydt trinh nén ul ng tra
Lam vilc mOt thdi gian dai vOi cO hOng cda minh, nén nhip nhing ngdm tra d0 di0ng cO hOng
va thanh qul n, cling c6 th phong ching bl khan gilng va x0y ra tinh tring viém hi ng.

8. Ngl Ui hat thul c nén ull ng tra

NgO0i hat thul ¢ nén thi 0 ng xuyén ullng tra, chD yOu c6 bl n ITi ich:

(1) Gidm nguy cU bl ung thd do hut thul c: Ham 100 ng catechins trong tra c6 thi 0c chl chit
Freeradical do thul c la gay ra, phong ngla khii u.

(2) C6 thD gilm nhO 6 nhidm bOc xO do huat thulc: Chi't catechins va lipoxygenase trong tra cé
thD gi0m nhO sO gay hiiclabOc x0 dUivlich thD con nglli, c6 tdc ding blo vl chlc nangtlo
mau. KOt qul cOa nhing I0n thi nghil m cho thOy, dung tra d0 tr0 b0 nh bOc¢ x0 nhd do phéng xO
gay ra hilu qud clané ditdin 90%.

(3) Phong chilng bl ch ni chdng phat sinh do hat thul ¢: Hut thul c 1a kO thu 10n trong vill ¢ lam
t0n hOi mOt, thic dUy phat sinh bl ch n0i chi0ng. Carrotere trong tra cao hin gip nhilu l0n so
vlirau cli va trai cay théng thd 0 ng, Carrotere khdng chil ¢é tac dil ng phong ching bl ch nOi
chiOng va blo vl mit, ding thOicon c6 thl ngda ung thi, gili d0c thulc I&.

(4) BO sung vitamin C b0 tiéu hao khi hat thul ¢c: Vitamin C trong tra kha phong pha, nhit la tra
xanh, ngi0i hat thul ¢ ul ng tra xanh c6 thd hd p thu 100 ng vitamin C thich hi'p, dic bilt a khi

bl n kién tri dung tra xanh, hoan toan cé thi bl sung s thil u hit vitamin C do hat thul ¢ gay ra,
duy tri d00c tr0ng thai can bl ng, lo0i trl chOt Freeradical, tang c00ng khl nang d0 khang cla
cl thO.

9. NgO Ui bl blnh tilu di0ng nén thI[ ng xuyén ul ng tra

Trilu ching cla blnh tiDu di0ng la d00ng huydt qua cao, khat ni0c, mOt sOc. Ul ng tra c6 tho
hi d00ng huydt mOt cach hilu qul, cé tac ding gilli khat va tang c0ng thD I0c. BOnh nhan
théng thD 0 ng nén ull ng tra xanh, I00ng tra ¢ thD tang din mOt it va pha ulng mOy I0n trong
mOt ngay.

2/3



Ul ng tra khi nao

T&#225;c Gi&#7843;: Doanhdoanh sfu tim
Ch&#250;a Nn&#7853;t, 01 Th&#225;ng 1 N&#259;m 2012 10:10

10. Khi thdo di (tiéu chl'y) nén ull ng tra

Thao di rdt di lam cho cO thd thiDu ndO0c, ul ng nhidu tra d0 m, héa chit hi'n h0 p trong tra c6
thD kich thich mang 16t dU day, giup hip thu I00ng nO0c nhanh hin so vOiulng nO0c thong
th0 0 ng, nhD' m nhanh chong bl sung I00ng nd0c¢ cn thi0t cho cO thO.
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