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Ul ng tra c6 thl h0 d00ng huylt mOt cach hilu qul, c6 tac ding gilli khat va
tang cO0ng thO I0c.

1. Sau khi thI c di'y nén ul ng mit tach tra thanh dim

Vi sau mdt dém dai cU th0 da tiéu hao mOtI00ng nO0c dang kO, udng mit tach
tra thanh d0m vao bulli sang, khéng nhing ki p thii b0 sung I00ng nO0c ma con
c6 thD hO huyOt 4p. NhOtla ngi0i cao tuli, sau khi thi ¢ dly vao sang siim,
ulng mOt tach tra thanh d0m, sO ¢6 I0i cho sOc khie. Ly do phli pha tra

thanh d0m, la d0 tranh mang 16t dJ day b0 tOn hii.

2. Sau khi an nhillu diu m0 nén ulng tra

Protein trong nhi ng thi ¢ an nhilu d0u m0 thO0ng r0t phong phd, thOi gian
tiéu héa chim kholng b n til ng ddng ho, vi thD sau khi an s khéng thO'y
doéi. Thic an tin t0i qué lau trong di day, s lam cho ching ta cim thOy

khat n00c. Luc nay ullng tra dim sO c¢é I0i trong vil ¢ nhanh chéng dila thic
an vao dilng rult, lam cho di day di chOu hO'n. Nén ull ng tra ndng va khéng
qué nhilu, n0u khéng sU lam lodng dilch dU day, 0 nh hi0ng dln tiéu hoa.

3. Sau khi an min nén ul ng tra

An min khéng c6 I0i cho sl ¢ khile, nén nhanh chéng ul ng tra di I0i tidu, bai
tilt ID0Dng mulidD thDa. UDng tra, nhit la loDi tra xanh ¢c6 ham 100 ng
catechins cao, cé thi 0c chl sO hinh thanh nhilng chiit d0n din ung thd, téang
c00ng khd nang midn dOch.

4. Sau khi ra nhilu m hoéi nén ull ng tra

Lao diing th I0c quéa sc va lam vil ¢ trong nhilt d0 cao, sU tiltra l00ng

m0 hai r0t I0n, lGc nay ull ng tra ¢c6 thl nhanh chéng bl sung I00ng nO0c¢ cho
cO thD, gilm nOng d0 cla mau va s dau nhéi cla blp thit, ting blOc lo0i
trl cOm giac mOt moi.

5. Lam vil ¢ trong hoan cl nh bl ¢ xJ nén ull ng tra
Coéng nhan khai thac quilng mi, bac sty ta lam vil ¢ trong b0 phin chip X
quang, ngl0i lam vil ¢ thO0 ng xuyén trl 0 c may tinh hay nglli xem tivi trong
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mOt thOi gian dai va nhO ng ai lam villc v i may photocopy nén ullng tra. Vi
nhing cong vill ¢ trén it nhilu bl tac diing bl c x0, tra cé tac ding ching blc
XU nhOt d0nh, ull ng tra thO 0 ng xuyén cé I0i trong vil ¢ phong h.

6. Nhing ngi0i lam vil ¢ v0 khuya va lao diing tri 6¢c nén ulng tra
Trong tra c6 caffeine, giup cho dlu 6c tdnh tao, vi thl nha van, hic gil va
ngl0i hoOt dl ng tri 6¢ vao ban dém nén ul ng tra, sU c6 I0i cho holt ding t0
duy, tang cng tri nh, nang cao hilu qul cbéng vil c.

7. Ca siva ngi0i thuyOt trinh nén ul ng tra

Lam vilc mOt thdi gian dai vOi cO hdng cla minh, nén nhi p nhilng ngd m tra do0
di0ng cO hing va thanh quln, cling c6 thll phong chdng b0 khan gidng va x0y
ra tinh tr0 ng viém hi ng.

8. NgUUi hut thul ¢ nén ull ng tra

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

(1) Gilm nguy c0 b0 ung thd do hut thul c: Ham 100 ng catechins trong tra cé
thD Oc chi chOt Freeradical do thuC ¢ la gay ra, phong ngla khii u.

(2) C6 thd gilm nhd & nhidm bl ¢ xO do hat thul ¢: ChO't catechins va
lipoxygenase trong tra c6 thd gilm nh sU gay hiiclablc x0 diivlicl thd
con ngd0i, cé tac ding bl o vO chic nang t0o mau. Kot qul cla nhing I0n thi
nghil m cho thO'y, dung tra a0 tr0 bl nh bl c x0 nh0 do phdng x0 gay ra hil'u
qul clano6 ditdin 90%.

(3) Phong chilng bl ch ni chd O ng phat sinh do hat thul c: Hut thul ¢ 1a kO thu
I0n trong vilc lam t0n hOi mOt, thac d'y phat sinh bl ch nOi chi0ng.

Carrotere trong tra cao hi'n gdp nhifu I0n so viirau cli va trai cay thong

th0 0 ng, Carrotere khéng chi c6 tac ding phong ching blch nlichilng va blo
vl mOt, ddng thOi con c6 thd ngla ung thi, gili ddc thulc Ia.

(4) BO sung vitamin C b0 tiéu hao khi hat thul ¢: Vitamin C trong tra kha
phong phu, nhit 1a tra xanh, ngl0i hat thul ¢ ul ng tra xanh ¢é thD hOp thu

I00 ng vitamin C thich hi p, d0c bi0't 1a khi b0 n kién tri dung tra xanh, hoan
toan cé thD bl sung sO thidu hit vitamin C do hut thul ¢ gay ra, duy tri

diOc trl ng thai can bl ng, lodi trl chit Freeradical, tang c00ng khll nang do
khang c0a cl thO.

9. NgUUi b0 bOnh tilu di0ng nén thi0ng xuyén ul ng tra

Trilu ching cla blnh tiDu di0ng la di0ng huydt qua cao, khat n00c, mOt sOc.
Ul ng tra c6 thl h0 d00ng huylt mOt cach hilu qul, co6 tac ding gili khat va
tang cO0ng thO 10c. BO nh nhan théng th 0ng nén ul ng tra xanh, I00ng tra cé
thD tang ddn mOt it va pha udng mOy I0n trong mOt ngay.

10. Khi thao di (tiéu chly) nén ullng tra
Thao di r0td0 lam cho cO thO thiDu nO0c, ulng nhilu tra dim, hdéa chit hin
hi p trong tra c6 th0 kich thich mang 16t d0 day, giup hip thu I00ng nO0c
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nhanh hin so vii udng n00c théng thi 0 ng, nh0m nhanh chéng bl sung 100 ng
nd0c cOn thilt cho cO thD.
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