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It ai biét loai rau ngé quen thuéc khéng chi la
mot loai gia vi ma con c6 nhiéu loi ich cho stc
khoe
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Rau ng6 la loai gia vi quen thubc trong blra an cta ngudi Viét, thudng duoc
dung dé€ an song hoac nau canh chua. Tuy nhién, khdng phai ai cling biét rang
day con la mét vi thudc dan gian véi nhiéu cdng dung nhu thanh nhiét, giai doc,
lgi ti€u, ho trg diéu tri séi than, viém nhiém...

o ARy R

Ngoai la rau gia vi, rau ng6 con la moét vi thuéc dan gian véi nhiéu
c6ng dung nhu thanh nhiét, giai doc, Igi ti€u, ho trg diéu tri séi than,
viém nhiém

Rau ngd (con goi la ngd trau, ngé thom, clc nudc) chra khoang 93% nudc,
2,1% protid cung cac vitamin nhém B, vitamin C, caroten va tinh dau thom.
Ngoai ra, loai cay nay con cé flavonoid, isoflavone glycosid va mot s6 hgp chat
c6 hoat tinh sinh hoc.

Cong dung doéi véi suc khée




Theo kinh nghiém dan gian va mot soé tai liéu dugc hoc, rau ngé dugc cho la cé
nhiéu tdc dung nhu: thanh nhiét, gidi doc; |gi ti€u, hoé trg diéu tri séi than; khang
viém, khang khudn; ho trg ha sot, gidam dau; sat trung duong tiéu héa va hé trg
diéu tri moét s6 bénh ngoai da.

Bén canh do, trong céc bai thudc dan gian, rau ngdé con dugc st dung dé ho trg
cai thién tinh trang ti€u ra mau, viém phé quan, sé mi, ban ddé...

Mot sé cach dung phé bién trong dan gian

Trong dan gian, rau ngé dugc st dung theo nhiéu cach khac nhau nham ho tro
cai thién sic khoe. Doi v6i ngudi bi soi than, cé thé dung 50-100g rau ngd tuoi
nau vaéi 2 bat nudc trong khoang 20 phat, chat 1dy nudc uéng hang ngay. Dé
giadi nhiét, gidi doc, rau ng6 sau khi phoi kho, sao vang cé thé dem sac lay nudc
uong trudc bira sang.

Truong hop ho, s6 mii, ngudi dan thuong st dung khoang 20g rau ng6 tuai sac
nudc uéng. Ngoai ra, véi cac bi€u hién viém, sung ngoai da, rau ngdé tuoi cé thé
dugc gid nat va dap truc tiép 1én viung da tén thuong. Tuy nhién, cac bai thuéc

trén chd yéu mang tinh chat dan gian va chi cé tac dung ho tro.

Nhiing diéu can luu y khi s&t dung rau ngoé

Theo khuyén céo, phu nir mang thai khéng nén st dung rau ngé vdi sé lugng
I6n do c6 thé gay gidn co tron. Bén canh do, do rau thudng sinh trudng trong
moi truong am udt nén can dugc ria sach, ngdm ky trudc khi st dung.

Tré nhoé hoac ngudi cé bénh Iy nén khi si dung rau ngé lam thudc nén tham
khdo y kién bac si. Néu xuat hién cac dau hiéu bat thuong trong qua trinh st
dung, can ngung ngay va dén co sé y té dé dugc ki€m tra.

DU mang lai nhiéu lgi ich, rau ngé can dugc s dung didng cach, phu hop véi thé
trang va khéng nén thay thé hoan toan cac phuong phap diéu tri y khoa.

Ha Tran (t/h)




