7 tac dung chira bénh than ky ciia rau hiing qué

Tac dung ctia hung qué 1a gitp dem lai huwong vi thom ngon cho nhiéu moén
an. Pay ciing 14 mot trong nhimg loai rau mang lai nhiéu loi ich strc khoe cing
nhiéu cong dung chita bénh khac nhau.

Hung qué 1a loai rau thom thuong c6 mit trong cac moén rau an séng hay
mon trén. Khi tron thit bod voi hung qué, hung tay, 14 bac ha, ban s& c6 dugc mot
mon n vo cung hip dan v0i huong thom ty nhién. Khong chi la mot loai rau thom
thong thuong, hung qué con c6 nhiéu tac dung chita bénh ma c6 thé ban chua biét.
Cung Hello Bacsi tim hiéu 7 tac dung ctia hung qué dé kham pha ich 1oi to 16n ma
loai rau gia vi nay dem lai.

1. Chira sot va cam lanh

Vao mua mua, st rét va st xuét huyet o nguy co lan rong va bung phat.
Tuy nhién, ban co thé chong lai nguy co nhiém bénh bang cach dun s6i hung qué
(nhu ndu tra) dé 1y nudc udng.

Trong trudong hop sot cao, ban nén sac 14 hung qué véi bach dau khau trong
nua lit nudce, bd thém chat duong va sira ro1 uong sé gitp giam dugc nhiét do co
thé. Nudc cot 14 hung quéco tac dung ha sot.

Néu di€u tri st cho tré em, ban c6 thé nghién nat 14 hung qué, nhé vai giot
vao coc nudc lanh roi cho tré udng cling giam sot rat hiéu qua.

Ban c¢6 thé nhai vai 14 hing qué tuoi dé giam tri¢u chirng cdm lanh va cam ctim.
2. Tri ho

Néu ban dé y sé thay thanh phan cia mot s thudc ho thuong cé hing qué vi
loai thao dugc nay chira ho rat hi¢u qua. Cach st dung 14 hiing quéde tri ho:

-Cho vai 14 hiing qué vao 4m nudc

- Pun s6i 14 trong khoang 8 dén 10 phut

- Thém mot it mudi vao

- Cho ngudi va dung ngay.

Néu bj dau hong do ho qua nhiéu, hay thém mot it 14 hung qué vao ly nudc Am
va suc miéng bang dung dich nay. Tac dung cua hing qué 1a chong khuan, chong
viém nén c6 hiéu qua trong viéc giam ho.

Viée thuc hién cac phuong phap trén thuong xuyén s& giiip bénh thuyén giam

trong vong ba tuan. Tuy nhién, néu con ho van dai dang va khong dut, ban phai
gip bac si dé tim hudéng chira tri khac.



3. Pic tinh chong khuin

Tac dung cua hung qué trong viéc chéng lai cac vi khudn va ndm c6 hai la rat
t6t. Viéc an loai rau nay thudng xuyen gitp co thé tang cuong hé thong mién dich
va chéng lai su tang truong cua vi khuan. Chiét xuat tir dau hing qué ciing c6 kha
nang khang sinh ddi véi cac loai vi khuan khéac nhau.

4. Bio vé cau tric DNA

L4 rau hung qué c6 chia mot luong ddi dao cac chit chdng oxy hoa va
phytonutrient — mot loai vi chat gop phan bao vé cac té bao cua co thé. Chat
orientin va vicenin trong phytonutrient da dugc chimg minh c6 tac dung trong viéc
bao vé nhiém sac thé cting nhu cau trac té bao khoi bi ton thuong va oxy hoa. Vi
thé, hay thuong xuyén bo sung rau hung qué vao khau phan an hang ngay dé gitr
gin céc cu tric té bao tot ban nhé.

5. Pic tinh chong viém

Thanh phan c6 tén goi 1a Eugenol trong tinh dau hung qué duoc di duoc ching
minh tac dung trong viéc ngan chan hoat dong ctia mot loai enzyme trong qua trinh
viém nhiém 1a cyclooxygenase (COX). Do d6, hiing qué co thé déng thoi lam giam
cac tri¢u ching viém sung va dem lai lgi ich cho bénh nhan viém khop.

Tac dung cua hing qué trong viéc diéu tri viém sung van con la van dé gay
tranh cdi giita cdc nha khoa hoc. Song mot s6 nghién ctru da chi ra rang tuy hing
qué hoat dong kém hiéu qua hon ibuprofen va aspirin nhung lai khong giy bat ctr
tac dung phu nao cho ngudi bénh.

6. Picu tri nhirc dau

Hing qué con ¢6 cong dung chita ching dau dau va dau tién dinh. Hau hét moi
nguoi thuong ubng thube giam dau dé lam giam hai triéu ching bénh trén nhung
khong biét rang nhiing loai thuc nay cé thé gay ra nhiéu phan Gng phu nghiém
trong. Vi thé, st dung hung qué 1a mot phuong phap danh tan cac con dau dau an
toan va hi¢u qua.

Ngoai ra, sit dung tinh dau hing qué thuong xuyén sé giup ban ¢6 dugc tinh
than sang khoai cing co thé khoé manh. Vi vdy, loai rau nay rat ¢ ich cho viéc
chita tri cac ching dau dau, cing thang, nhitng van dé c6 lién quan dén ap luc tim
ly.

Xong hoi bang tinh dau hing qué cling 14 mot cach hiéu qua trong viéc chira
dau dau kém theo cac triéu chung kho chiu khac nhu budn nén, non, ch(’)ng mat.
Pic biét 1a dau dau do viém tic dudng ho hip, dau dau do viém xoang. .

Ban c6 thé thu gidn bang cach nho vai glot tinh dau hiing qué vao mot bat nudc
am khoang 30-40 d6 C. Ban hiy dung mot miéng vai hodc gac dé che phu 1én dau,



dat bat nudc gén mit dé co thé hit thd mot cach dé dang hoi nudc trong vong 15-
30 phdat.

7. Cai thién hé thong mién dich

L4 hung qué giau chat dinh dudng, vitamin va khoang chat. An sdng 14 co thé
tang cuong cac chic nang mién dich ctua co thé va tang mac khang thé 1én dén
20%.

Hdn hop mat ong va hung qué rat tt, gitip ting cudng hé mién dich, giam mét
moi, lam cham qua trinh 130 hoa.

Ngoai ra, rau hiing qué con mang lai nhiéu loi ich cho ba bau va tré em néu
dung voi lugng vira phai. Hay tham khao bai viét Loi ich ciia rau hing qué véi ba
bau va tré em dé hiéu rd hon vé diéu nay.

Tham van y khoa: Lé Thi My Duyén.



