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HOn 1a 1au nay cac b n nhi'n d00c qua email rlt nhiDu bai ca ngli I0i ich cla vilc ull ng tra ti0 ng
Vilt ciing c6é MO ciing c0, c6 cU PPS nla.

hang ngay thi thly tra la "thDn d00c" tr0 di0c (hay it ra ngan ngla dilc) rdt nhilu chi ng bl nh
ma y khoa cla ngay nay chfa lam dii0c. Trong s dé cé

- BOnh ung thi, (trich: NhD ng chO't Polyphennol cé trong tra xanh cé vai tro quan tring
trong vil ¢ phong chl ng bl nh ung thi .),

- BO nh viém sl ng, dau nhi ¢, thoai hoa khi p (trich: tdc d0 ng cl a polyphenol dli vOi bl nh
viém khi p til n tri0 n tdng d0 n vOi cac trilu chO ng: viém s ng, dau nhi ¢, thoai hoa khi p),

- BOnh tim mOch (trich: "nhO ng I0i sOc khoU I0n nhit cOa tra xanh d00 tim thOy 0 nhing
bl nh nhén tim mich".)

- ChOng vi khull n (trich: Catechin hi'p chOtt0o nén v ding cla tra xanh c6 cong di ng
hOu hilu trong viD ¢ tiéu dilt hOu hOt cac nhing lo0i vi khul'n gay ngl dic thO c phim va gili tr0
lubn nhilng dlc t0 do vi khuOn ti0t ra cO thD day la dlc t0 Veratoxin cla Ecoli -157.)

ChO cn tr0 mOt b0 nh théi thi tra da dang gia ngan vang ri. NhO ng dau c6 chllng dé, con mit
16 n0a nghe qui bl n xin trich ra day: "Catechin gil m nguy c dit bil n gen, gil m cholesterol,
cao huylt ap, dilngtrong mau, dilt vi khul n cum, ngl a sdu rang, hii th0 héi.Caffeine giup bl n
t0nh tao gilm mOi mOt, bul n ngd, dung nhi chOt I0i ti0 u.Vitamin C gi0 m stress, ngla cOm cum.
Acid Gama-AminoBityric( GABA) hi huylt &p. Flavomoid tang c00ng s ¢ khoU thanh ding

m0 ch, ng0a héi mil ng. Polysaccharide ngl a tang dil 0 ng trong mau Fluoride nglla séu
rang.Vitamin E nhO la ch0t chl ng oxy hoa duy tri tuli xuan.Theanine tang cilng khOu vO".

DO sO chia, trén thD gili x0a nay chila ¢c6 mit loli thul ¢ nao da nang nhi viy. Thul ¢ tay
"néng" thua la céai chi ¢, may ra tra chl ngang nga vili nhao noni, n00 ¢ mang clt, cay xuyén
tam lién, canh dd0ng sinh v.v..

KO ra éng ba ta dit di sO. Sao blln dam ndi cau vé I0 nhd vOy? Thia khong diit sao dilc, cay
tra 0 ving cao nguyén Vilt Nam thilu gi, m0c hoang nd a la khac. Ong ba ta hai xulng n0u
nd0c ulng t0 ngan nam nay sao khoéng bilt tra "nén thul ¢" ngan nglila ba binh d0 ma diy dO
con chau ma hiln gil la chung ta, ma phi dii cho t0i ngay nay miy tilm tra mOy cong ty siin
xuOttra cla nglli Hoa lam chl bay biCu rli mOi sang mOt ra khen ngli tra. VOy b0 n bao khéng
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glidot thi gii gi day.

Khéng nhi ng éng ba chang ta dit ma mly nha bac hilc, mly nha hoa hic, mly dii0c st, miy
trd0ng dli hi ¢ danh tiD ng thD gilictng ddt ludn. Sao dit? Ba phan tach da bilt trong tra c6 cac
chit: EGCG (epigallotechin gallate) , cac polyphenol, cac flavonoid, Catechin, Acid
Gama-AminoBityric( GABA) , Polysaccharide, Theanine...(trich nguyén van email), thi sao
khéng 10y miy chit théng thOong r0 tiln nOy lam thanh mOt vién thul ¢ tr0 c&c ching kO trén, r0i
ban r0 cho dan chung d ma clu nhan di thl va dd hOtblc t0. Sao qui vl nly c0 dl cho cac
qulc gia sin xult tra dl p d0 ba tanh. B0 n ndi sao, tra rl nhl béo sao blin néi dip dl? Vly té ra
bln ctng dit luén. Chic bl n chl chuyén mén udng tra 0 ti0m phO tiom hO tiu hay trong Quan
Ven B00ng qua. Thia bl n ulng mit binh tra ngon cting phUi tOn ching $5 cho tdi $20 (d6 la)
chl dau nhd 0 ti0m phO.

Kinh thO'a qui bl n, dang ly ra t6i khéng nén vilt m0y hang nly, d0 ng chO m qua. Nhi ng cac bl n
bilt x0 a nay t6i ghét chuylln diing dlng chuyln di g0t g0 m nhau. Téi lubn ding vl phe b0 thilt
thoi. Chic cac bl n hii téi nght sao v chuyln tr0 li0u ba bl nh cOa tra. Thl a téi khdng bilt 0 1a
tra ¢6 hUn nhao noni hay 14 xuyl n tdm li0 n hay khéng. Nhi ng céy tra la tra di0c con ngl Ui

ud ng t0 nhidu ngan nam nay, thi'y khéng c6 chi la tai hdi, n0 u khong phu phép nhi ngllita lam
hil n nay. Tra ngay x0a c6 I0 n6 an toan cho s ¢ khol, nhi ng khéng bl o vl d00c tui tiln cla
qui b n. Tra la mOt ganh kha nl ng cho gia dinh ngd0i Vilt minh t0 x0a chl khéng phli ngay
nay dau. NOu khéng sao Tu X00ng, mOt trong nhi ng thi st ¢é thl ndi la "chfu chii" nhit trong
lang van hic Vilt Nam ciing da tdng than th0 sO yJu kém cla minh tri0c hUp I0c ca "tra" nhi
sau:

MOttra mOtri0u mOt dan ba

Ba céi lang nhang né quly ta.
ChOadilc caigi hay cainly,

Cé chang chiarl0u vlichDa tra.

U0 ng r00u kha tdn ti0 n, ul ng tra ciing dau kém. Ngay nay mOt hO p tra "ngon" cling ban m0y
chOc tdicl tram dé hay hin.

Ma thdi, cho la qui bOn ¢ dU til n di thi cing nén quan tdm t0i chuyln c6 thOt sau day. Cang vi
chuyln nl'y ma hdom nay t6i vi cac bl n ma chic gin mOt sO ngdOiqua bai vilt ndy. Chuyln co
thOt va cé khi bl n bé hay chinh ngdli lién hd ctng dic bai n0y nhl qui b n. Toi xin kO 10§ day
qua l0i hai nglUibln cla ngllitrong culc.

SO la nhd vOy. Cé mOtvO dilc st mOiday t0 ding thOy trong vong mOt thang ma xulng can tli
10 pound. VOivang di din BS d0 nhO tim xem coi ¢é bl nh chi hay khéng. BS nha thi 0 ng th0 d0
thD nh0ng khéng tim thOy v ndy bOnh chicl. VO difc stnly cl gdng nh xem trong cach sinh
holt hang ngay coi c6 chithay dlli d0 lam xudng ky ddn dl hic hac nOy. TOt c0 mOithD vin
binh thi 0 ng trl mOt chuyOn. B6 1a lau nay vO nly ulng tra thI0 ng ngay, cé thd ndi la hang ngay
"thilu t&ch tra bun I0m".

217



Tra: Huyln Tholi Va Thic TO

T&#225;c Gi&#7843;: Hulnh Chilu B0 ng
Th&#7913; Hai, 16 Th&#225;ng 11 N&#259;m 2009 21:28

Cach nay vai thang chi d6, c6 ngdi bln vO Vilt Nam mang qua bilu mOt s tra "ngon" chanh
hilu. Trong sult thang vl DS ulng tra Vit Nam nOy. D6 la cai thay dli duy nhOt trong sinh hoOt
trong thii gian sOt can. VO diOc st ndy nghi ring hay la t0i tra ViDt Nam lam sOt can chang, bén
pha mit binh tra [0y nO0c tra dem vao phong thi nghid m (n6i thém la di0c st ndy lam trong
phong Toxicology Testing Laboratories, phong thi nghil m phan tach dic chit).

Sau khi t0 minh phan chit n00c tra thi mOi b0t ngda thOy trong n00c tra Vit Nam cé chia chit
benzodiazepin. D6 la chit blt th0 0 ng khéng co trong cay tra 14 tra t0 nhién, ma c6 10 né da vao
tra qua cac giai doln chi bill n tra. Benzodiazepan la mdt anti anxiety, chla bl nh tadm th0n,
xull ng tinh thO n, né ciing lam cho bun ngl. Thia cac bl n cau chuyOn t0i day la hOt, chOa x0y
ra tilp, t6i sU theo dili nhing gi s p x0y ra kO ti0p khicé cl hiisO "bao cao" cung cac blin.

Céac bln cé thly nglilita qul ng cao tra an thin tra lam d0 ng0, tra lam tiéu m0 h0 cholesterol
chang. Hay la vl DS trong chuylln da dilc bilu I0m tra xul ng can chang. Bin noi by rdi tra
xull ng can sao c6 benzodiazepan trong d6? Thla cac bl n ngay xUa, mit chl nha thulc tay [
Vit Nam t0i Mytho thOy c6 mOt thOy thulc bOc (cé tilm t0i chD Mytho) d0 n mua thul ¢ Aspirine
va Optalidon th0 0 ng xuyén. (Optalidon la thul'c cOm, ¢6 khi ngd0ita udng sO I00ng nhidu d0 t0
t0, sau do bl BO y t0 Vilt Nam cOm vi ddc chl khéng vi ngllita l0i ding). ThOy IO chd nha
thul ¢ tay (khong phiila di0c st dau) miitim hilu coi 6ng thdy thul ¢ bl ¢ n0'y mua chi nhid u di
vly. Té ralng dem vl tan ra b0t pha vao cac géi thul ¢ "c m mi o phong han" ban cho dan
chung. TO cau chuyln thit ny, téi nghi ring vO d00c sT nGi trén da ul ng nhim tra an thi'n lam
ngl ngon, hay tra xull ng can chi chang. Xin nhic I0ila tdi MO nly, da mOt vailin cé ngl0i chOt
vi tra xul ng can va chanh phl M0 da ra I0nh cdm ban mit sU tra thud c nhém niy. Chuyln n0y
qui v d00c sTranh hin t6i th p bdi, khdng dam naoi chi thém.

TOi day ma ding thi qul thOtla vé duyén. Ti sao cac bl n khéng thic mic cai thdc mic rlttdm
th00Ong nOy. Cay cl c6 chittrd binh la sO thOt, thulc blc ¢é hilu nghidm tr0 liDu ctng la tht,
thul ¢ truy0 n khO'u dan gia tr0 d00c bl nh cling la sO thOt. Trong 100 cay cU bay cho nhau ulng
tr0 b0 nh may ra c6 1 cay c6 hillu nghill m phl n nao. Nhi ng vil ¢ t6i muln ndi 0 day la trong mOt
la cay, trong mit r0 cay c6 chla hang tram chit khac nhau, khéng chll diin thuln mit hoa chit
c6 khi nang tr0 liDu. Thi dO r0 cay nhao lam xul ng 4p huyOt. VOy thi t0i sao ching ta phOi ul ng
ha I0n hang tram hod chit chla bilt di0c tac ding hay dic hiithD nao cung chung vOi chlt tri
di0c b0 nh. Nhi'ng chi't kem theo d6 cé tai hili chi v 1au v dai hay khéng, khéng ai bilt hit.
TOi sao chung ta mang t0m théan "ngan vang" ra lam con thd thd thuc, ma con moc tion trl cho
ng00i dung chung ta lam con thO phong thi nghi0 m.

Vi co6 caithic mOc hip ly nly ma cac nha khoa hic mii tinh chd tach ri hoa chit cé khi nang
tr0 b0 nh ra riéng khii cO tram t0p chit khac. Ngay x0 a aspirine (tén th00ng mUi) hay quinine,
diOc trich t0 cay cli. Ngay nay do nhil cOu ngOUita t0ng hip chang. D6 la hai thi di. KOt qul 1a
chung ta ull ng nguyén hol't chit tinh khilt ¢ hilu qul hOnla"ulng hOm ba llng" 10t cl cac
chit khéng cln ¢c6 trong cay cli. Va do la thul ¢ tay.

Tho ma cé mitvD "l00ng y" ra rd ngay nao cling ndi trén radio la "di 0 c thao vé hii vi khong
hoa chit" nh0 thulc tay. Téi c6 quyln thi rat bing vl nly la cai chOc. MOt 14 cdy mOt clng cl
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ctng chia hang tram chit hoa hi ¢ trong d6 rli, sao dam bl o khéng hod chit, tri0ng nao diy
nhO vly. MOt hOtcOm mOt gidt nO0c ciing la hoa chit, khong la chit hod h ¢ thi gli chang la gi.
NOu 14 tra khédng hoa chilt thi sao cac v0l nlly néila chla chitnly chitn0 IDitim, [0 phOi, chl ng
ung thi. Qul ng cao nhil vy ma con cé ba con minh nghe 0t tai riu riu tin theo va nOp tiln mOi
lalo.

Thia qui b0 n, tra ngay nay khéng con nhll tra ngay x0a dau, t0t ¢ mui vl diula chittOng hip
thém vao, muln 00p sen, 00p s6i... muln Long T nh hay Thilt Quan Am chi chi cting d00 ¢ hit.
Téi di0c nghe mit vl ranh sdu cau vO tra ndi ring qui v khéng thl nao mua dilc tra Long
tOnh 0 b0t cl dau, ly do la ndé dau c6 nhillu, ¢ thD gilichld ¢é mdtvung nhi sin xudt. Cé bao
nhiéu diu phii tiDn cung cho mOy v vua cé ngai vang va khdng ngai vang hit rli, dau con diin
tay thD dan giau s s nh0 qui v d0c bai nly. VOy ma ra tilm tra ti0 m banh til m thul c b0 ¢ nao
qui bl n cling thO'y d0y nhéc tra Long TOnh. Tra ba x0 o thi ¢6. Thoi chU ¢ thién hi nhilu r0i, bao
nhiéu t0i 07 xin d00 ¢ chia d0 u cung qui v ddc bai n0y ganh phO.

Noi thi n6i vy chi khi t6i ma bl bl nh chic ciing nhm mOt lam con thd thd thulc nhd mOi
nglOi lubn qua.

Oablnchiakitludn masao chim dit mitcach vé duyén nhi vily? ThOa kit luln da cé t0 cau
dlu va sult bai nly rli ma, bl n chla nhin thly sao.

Bai dl c thém

NGAY XUAN TIM HIDU VO TRA

Tra (ng00i BOc glilache)lamitlolindOc ulng gili khatthong ding nhittli Viot Nam va dilc
trén nla dan sO trén thl gili th00ng thl ¢ h ng ngay. TOi qué hi0ng mOi nha dlu cé binh tich
chla trd néng va mit bl ly tach trén mit ban ké gila nha. An cIm xong ul ng tra thl'y ngon va
s ch milng. Khach dlin cé ly tra nong 0 m long lam d0 u méi cau chuyln, gli mOt cach van
ching la tra dam. Nhit la ngay t0t ngay nhOt ma khéng c¢é tra til p khach thi gia chi "bdi rdi" vo
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cung.

Cé rit nhilu cung cach ullng tra qua rit nhil u giai tholli bén ta cling nhl bén TO u bén Nhit,
nhOng 0 day chung tdi chl mOn phép ban qua khia cInh sic khoU clatra vlicau hiiditrala
udng tra c6 bl hay hii gi khéng?

Tratrong lich sO:

Trongy s , Thin Néng la 6ng t0 y di0c¢ Trung Hoa hang ngan nam tri0 ¢ da ban "thoi quen
udng tra dem I0i sO ¢ sO ng va tinh thd n s0 ng khoai, giup ta t00i tr0 va bln sOc...". Trong culn
Thic PhOm Ludn, ThOny Hoa DBa thdi Béng Han (khol ng nam 25-220)cho 1a " Ul ng tra giup
dlu 6c t0nh tdo." Mai sau nay trong thli nha B00ng, 6ng LOc Du trong sach Tra Lul n ban rlng
:"Tra cé vl I0nh va di udng...NOu ta khat, nhic du, mdi mOt, t0 chi bdn chOn hay kh6 chiu
trong khO p x00 ng, udng vai ngd m tra t00ng nhi t0ng phOm tr0i cho." ROi ¢ 500 hay 600 nam
sau doé trong dUi nha Minh, Trl 0 ng Khién BUc (Zhang Qian De) ciing vilt sach Tra Luln va ban
kD hOn:" Tra ulng gili khat, giup tiéu hoa, tranh bInh t0t, cOt ngln gil ngd, I0i ti0u, lam sang
mOt, tri 6¢c t0nh tdo va tan biln sOu lo, ngl0i ta khdng nén ngdng ul ng tra vi du la mOt ngay."
NgOOixOa cIm nghidm ulng tra vii rdt nhidu I0i ich, nhi ng khéng ai ra cong chdng minh mO't
cach khoa hi ¢ xem trong tra cé nhilng chit gi va dil n til n hoa trinh trong cU thD con nglUira
sao. Mli day khoa hic tiin b0 da tim toi thi nghiim va hé I0 cho chung ta mititldiich cla tra.

—

St P

Phan loli tra:

NoGi chung tra c6 hai loli : tra xanh va tra den. CO hai d0u d00c hai t0 cung mOt cay tra, tilng
khoa hic gli Ia Camellia Sinensis. Cay tra thi0ng cao d0 mdt mét, nhi ng c6 thd cao t0i 10 mét
ndu dd mOc t0 nhién ndiditt0t. Tra hOo hOng gdm bup va hai la dlu, nhi ng la gia hin coi nhi
kém phOm chit.

Camellia sinensis
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Tra xanh ngay khi hai xulng di0c hOp hUin00c néng tr00c khi bil n chd. Trong khi do, tra den
dic dem 0 (oxidize). Trong giai dol n oxit hoa (0), nhilu chit bl c¢é khil nang cha bl nh
polyphenols bl chit xuc tac bil n hod ra nhi ng chit kém nang ding. Trong khi d6, ngdc I0i tra
xanh khéng bl biln chit, vi khéng bl 0 va oxit hoa. Tra xanh vi th0 c6 r0t nhil u polyphenols
vli khO nang chil ng oxyt ho& va ching ung thi. Tra & long thi n0a nay n0 a kia, thii gian 0 ngln
hon.

MOi nam khol'ng 2.5 trilu tOn tra d00c¢ sOn xult thi trong dé chd c6 20 % la tra xanh. 0n B0 va
Tich Lan la hai n00c ding ddu sOn xult tra den. Trong khi dé Trung Hoa, Nhit BOn va mit vai
nd0c BOc¢ Phiva Trung Béng I0i r0t khoai tra xanh.

Thanh phin hoa chit:

Thanh phn hoa chit trong tra xanh tull thul ¢ vao nhilu yOu t0: khi h0 u, mua mang, cach trl ng
t0a, vO tri trén canh va tuli cla la tra. N6i chung gilm cac chit polyphenols hay flavanoids nhi
catechin, epicatechin, epicatechin gallate, epigallocatechin gallate, va proanthocyanidins. Cac
chit nay chil m khol ng 8-12%. Cac chilt khac c6 trong tra xanh khé gdm c6: caffeine (3.5%),
amino acid theamine (4%), lignin(6.5%), organic acids, protein, and chlorophyll.

MOt tach tra xanh thi 0 ng chi a khod ng 300-400 mg polyphenols and t0 50 cho din 100 mg
caffeine (ca phé tinh). Nhilu loli tra xanh d00c kO nghO chl biln rat b0t chit caffeine va co

dl ng thém chi't polyphenols .

D00 c tinh cla tra:

Cac culc nghién clu thi nghidm v0 tra di0c dit tr0ng tdm vao vil ¢ xem tra c6 chla hay ngl a
di0c ung thD hay khéng. Cac nha nghién cllu da kham pha ra cac dil m sau day:

- Cac chit polyphenols cé khil nang chi ng oxyt hoa minh hOn ¢ vitamin C va E.( Potent
antioxidant)

- Tra xanh c6 thi tang c0 &0 ng cac chit xuc tac khac chil ng oxyt hod. Thi nghii m trén chult
trong 30 ngay bl ng cach cho chullt udng cac chit polyphenols I0y t0 tra, kIt qul cho thdy la
khO nang gili dl c va chl ng oxyt hod tang gia dang kU trong rult, gan, va phli cla chult.

- C4c cul ¢ thi nghil m khac choo billt cac chi't polyphenols c6 thl chln dl ng bl nh ung thO

bl ng cach vay toll sU hinh thanh cla cac chlt gay ra ung thd trong cO thld nh0 nitrosamines, dé
bl p s phat tril n cla cac tU bao ung thl, va gia tang kh nang gilli dl ¢ (detoxification) cla cac
chit gay ra ung tho.

Ap ding chia tr0:

Dan chang Nhi't c6 théi quen ull ng tra xanh hing ngay, cé 10 vi th0 ma tl I0 ngO0i c6 bl nh ung
thD t0i NhOt rOt thO p. Trong khi nhO ng n00c ul ng nhilu tra den thi cé nhilu ngld i b0 nh ung thQ
hi n. Tra xanh con gitp chi a nhil u bl nh khac nhi bl nh tim va gan.

BOnh Ung Thi:

Tra xanh gitp tr0 kh0 cac loli ung thll sau day: ung th0 rult, d0 dOy, tul t0ng(pancreas), rudt
gia, phii, va cac bl nh ung thi do kich thich t0 nO (estrogen) gay ra nhi ung th0 vu. TOi ThOOng
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HOi bén Trung Hoa, nhil u cul ¢ thO ¢ nghil m theo ddi cac bl nh nhan cl dan éng I0n dan ba da
cho thOy nhO'ng ngd0i nao dung tra xanh hi ng ngay thi c0 hii bl ung thd gilm di r0t nhidu t0
18% cho diln 47%. Riéng ung th0 vu di0c theo dbi kU hi n trong cac phong thi nghid m. Cac nha
khOo cOu tim thy cac chit c6 ding trong tra xanh d& c6 khl nang ngan cOm sl phat triln cla
cac mOm ming nOiti0t t0 ung thD estrogen bl ng cach bao bl c cac didm til p giao khdng cho
cac chit gay ung thl giao tilp vii cac t0 bao vu.

Tra den trdi I0i c6 hOu quO tai hUi va lam gia tang khO nang b0 m0Ot sO bl nh ung thd, nh0 ruDt
cung, tdi mOt va thanh ruCt. Tuy nhién khéng c6 lién hD gi vi cac bl nh ung thd khac nhl ung
thD culng hi'ng, dO diy, bang quang, thin, nhilp h0 tuyln, v.v. Pay la kit quD theo ddi lau
ngay t0 nam 1983 din 1990 t0i nd0c Y viiting clng 6147 trl0ng hip ung thl va t0i Nhit trong
thOi gian 1965-1968 vili 7833 tri0ng hU p. Nhi ng ngd0i nay cé théi quen ul ng tra den hilng
ngay.

B0 nh tim va gan:

MOt cul ¢ nghién clu theo d6i vao nam 1986 tl1i NhOt b0 n xem tra xanh c6 lién hi gi vOi cac

bl nh mén tinh khéng. NhIng ngl Ui dl0c theo ddi dlu t0 40 tudi trd Ién va co thdi quen ull ng tra
xanh hing ngay. KOt qul cho thy I00ng mO xOu trong mau LDL gill m xul ng trong khi I00ng mO
t0t HDL gia tang mOt cach dang kU. NhO vOy tra xanh da giap ct gil m chOt cholesterol xOu
trong mau gitp cho tim mich khéng bl 0 ¢ nghln. Ngoai ra cac nha khi o cllu cling thy cac
chOt AST va ALT (apartate aminotransferase and alanine aminotransferase) trong gan khi thi
mau cting gil m xullng mOt cach rd rang. Dilu nay chi ng t0 tra xanh giup I0c gan lam cho gan
khoU hin.

Ul ng bao nhiéu tra cho di ?

Trong tra c6 chit ca phé la chit kich thich gay ra bln chin, lo I0ng, mOt ngl, mOt binh tinh.
Cho nén khéng nén ul ng qua nhil u. Lil u 100 ng trung binh khol ng 3 tach mdt ngay la t0t. Trong
ba tach nay s chia kholl ng 240-320mg chilt polyphenols.

NO u dung thul ¢ vién tra xanh thi tdng cOng liDu I00ng mOt ngay la 300-400 mg, trong dé gim
80% polyphenol va 55% epigallocathechin galllate.

Bai cl a bac st Phom Anh
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