Chira ho tir cay nha 14 vuon

1. Xa lach xoong

D4y 14 loai rau cai giau dinh dudng va c6 nhiéu duoc tinh. Xa lach xoong (cai
xoong) rat giau cac nguyén td kiém, cac loai vitamin A, C, D, E, K, B1, B2 va B3;
cac khoang t6 nhu canxi, phét pho, kali..[Cai xoong [dugc y hoc cd truyén Tay
phuong ding dé chita cac bénh vé duong ho hap nhu ho, suyén...

Chi can cho vao ndi mot chén nudc va nam 14 cai xoong roi dun cho t6i soi
(bo ba udng phan nudc) 1a co duge loai thudd chita ho don gian. Mdi ngay udng 3
lan nhu vay[ Cai xoong rat an toan trong viéc tri ho ma khong hé ¢ bat cir tac
dung phu nao.

Ngoai ra, n€u an cai xoong déu dan, ta s€ dugc “khuyén mai” thém nhicu logi
ich cho strc khée nhu thanh loc mau, chac xuong va rang, cung c6 hé than kinh va
khtr mui cho co thé.

2. Mat ong va chanh

Mat ong duoc st dung trong y hoc ngay tir thoi ky con rat so khai va cac nha
nghién ctru cho rang day 1a loai dugc lidu t6t nhat ton tai dén thoi nay. Trong mat
ong c6 chita nhitng tic nhan khang virus, vi khuan, ndm, gitip vét thwong mau
lanh... Nhiéu nghién ctru ciing cho thdy mat ong co tinh khang sinh. Mot trong
nhitng cong dung phd bién nhét ctia mat ong 1a diéu tri ching dau c6 hong, cam,
ho. Duéi ddy 1 cach bao ché sir6 tri ho rat don gian nhung hiéu qua vo cung.

Trude tién, cho khoang 500 g mat ong vao chdo va ndu ¢ nhiét do thép,
khong duoc dé s6i. Pun mot ndi nudce soi, cho nguyén trai chanh vao va tiép tuc
dun thém 2-3 phut nita dén khi vé chanh mém. Dé trai chanh ngudi, cit thanh 4 1at
tron va cho hét vao chao mat ong, tiép tuc dun & ngon Itra thap liu riu trong khoang
1 gid nira. Sau do, loc qua mot miéng vai sach dé loai bé hat va xac chanh. Bé
ngudi hdn hop nay va cho vao lo kin (nhé 1a phai dé nguoi rdi mai cho vao lo).
Béo quan lg sird nay trong tu lanh va c6 thé st dung dan dan trong vong 2 thang.

Liéu lwong: Ngudi 16n va tré em trén 20 kg udng mot ngay 4 1an, mdi lan 1
mudng canh. Tré em dudi 20 kg mdi ngay udng 4 lan, mdi 1an nira mudng canh.

Luu y: Do san pham sird trj ho nay c6 chira mat ong nén tuyét déi khong sir
dung cho tré em dudi 2 tudi.

3. Me, girng, nuéc cdt chanh

C6 rat nhiéu loai thudc vo cung hiéu nghiém ma ciing rat ré tién dugc lam tir
nhimg cdy co thién nhién. Chung ta khong la gi thudc aspirin nhung it ai biét rang
n6 duoc bao ché tir cay lidu (willow). Ché pham sird thudc tri ho sau ddy ciing
duoc bao ché tir 1a me, girng va nudc cot chanh.
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L4 me, ca gimg va nudc cot chanh chira nhiéu loai tinh dau quy, duoc tinh 1a
lam diu va 4m dudng ho hap c6 thé tri nhitng con ho thuong do cam mao (con
nhirng con ho do lao, ho ga, viém phoi thi phai dung thudc dic tri).

Cho khoang 3 nam 14 me tuoi rira sach vao ndi, 1y mot ct gimg xit 1at mong
roi trai déu trén 14 me, cho vao 2 ly nudc. Pun lira liu riu trong 30 phat (hodc dun
cho dén khi lugng nudc trong ndi con lai khoang 1 ly), ding vai sach loc 1ay phan
nude. Cho vao phan nuéce ndy khoang nira ly duong rdi tiép tuc dem dun sdi cho
dén khi thanh sird. Vit 5 trai chanh da bo hot 1dy nude cho vao sird va khuay déu.

Pé tri ho, nguoi 16n uéng mdi ngay 4 1an, mdi lan 1 mudng canh. Tré em
cling udng mdi ngay 4 1an nhung mdi 1an chi 1 mudng ca phé. Sird ndy can dugc
bao quan trong tu lanh.



