10 cong dung khong ngo cua nwoéc gung am
voi sitc khoe
Tra gung d&m la 1 loai d6 udng rat quen thudc trong doi séng hang ngay, nhat la déi véi phéi nit. Thic

udéng &m néng nay khong dé dang chi cé thé lam &m co thé ma con sé hitu nhiéu tac dung khac doi
voi stic khde. Nhung ma uéng nuéc gung am nhiéu co tot khong?
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Mot so tac dung cua nuoc gung am doi voi co the
Tra gung 4m la d6 uéng mang tinh &m, hoi cay va ngot cuc ky dé uéng va la doé uéng yéu thich cta
nhiéu nguoi. Tham chi, véi nhiéu nguoi, day con la do uéng hang ngay. Loai thitc udng nay so hitu
nhiéu cong dung d6i véi co thé nhu:
Tac dung cua tra ging am giup lam am co thé
Nudc gung am c6 nguyén liéu chu yéu la gung twoi, tinh ndng nén c¢o loi ich cuc ky tot trong hanh
dong 4m co thé. Trong cac ngay gid lanh, hoac bi nhiém mua lanh, chi can mét céc nuwdc gung am la
c6 thé lam 4m than thé tlr phia bén trong, gidm ué odi va phong nglra cam lanh.
Loi ich ctia nudéc gung am giap ho tro chira tri viém miui hong
Bénh cam lanh théng thuong, nuéc gling am c6 tdc dung vo cung tot dé gitp ich chira tri. Tra giing
dm c6 tac dung lam d&m than thé, gidn dong mach chd, ndng cac duwong hod hap & giam ngay hién
tuwong nghet miii. Pay ciing la d6 uéng nén chuén bi sdn sang san cho nguoi bi hen.
Cong dung cua nudéc gung am giap co loi cho duwong rudt
Trong truong hop bi hé tiéu hoéa réi loan, lanh bung, bung ram ran bt rit liéu c6 thé uéng mot coc
tra ging &m dé lam diu ngay cam thay nay. Uéng nudc ging &m mdi ngay ciing la gidi phap dé tang
cuong hé tiéu hda, tdng cuong chitc nang trao déi chat, chéng chudéng hoi, tdo bon, tri tiéu chay, hitu
ich do6i voi nguoi bi viém ta trang.
Loi ich ctia tra ging am lam diu than thé thw thai, han ché chuét rut
Kha nhiéu nguoi bi tinh trang té cimg co bap khién chén bi té cing chan tay vo cung dau rat bt rut.
Mot goc nuée gumg am sé ¢ tac dung lam cho than thé thu théi, chéng viém, lam diu tinh trang co
rut co.

Tac dung cua nuéc gung am lam giam cam nhan nén mura

Tinh cay & ndng cua nudc gung am c6 tac dung tot trong hanh vi gidm cam thay non 6i. Nén day la
d6 uong duoc khuyén st dung déi véi nhom nguoi 0m nghén, buén nén hodc bi say song.

Cong dung cua tra gung am giup giam dau dau

Tra gumg 4m la d6 udng rat bo ich déi véi nhém nguoi bi chimg dau dau Migraine. Nguoi ¢é bénh
nay c6 thé duy tri uéng lién tuc dé cai thién tinh trang nay.

Tac dung cua nwoc gung am giup diéu tri hoi miéng

Hién twong hoi théd thay mui thuong 1a do tuyén tiéu hoa dang khéng khde. Ubng tra gung 4m giup
lam diu bao t&, chéng day hoi & han ché khong it hién twong hoi duwong miéng.

Tac dung cua nuéc gung am c6 cong dung giam con dau

Tra gung am ciing la d6 uéng s hitu nhiéu loi ich déi véi nhitng nguoi bi viém xwong khop. Tinh am
néng cia nuéc gung dm c6 cong dung lam diu con dau méi & xwong khép gay. Thitc uéng nay ciing


http://phongkhamthaiha.lovestoblog.com/2023/07/17/gioi-thieu-phong-kham-phu-khoa-11-thai-ha-uy-tin-so-1-ha-noi/

rat bo ich trong viéc gidm dau véi nhitng tinh huéng bi con dau dau, dau bung kinh nguyét.
Cong dung cua nuwdc gung am giup nang cao hé dé khang

Nuéc ging &m ciing chtta tac dung ting cuong kha nidng dé khéng, gidm cang thang, gidm céc phan
Umg cta than thé déi voi sy thay d6i cta thoi tiét, nhat la s6 mii, nghet mii.

Uong nhiéu nudéc gung am co tot khong?

Cho du la loai d6 udng c6 rat nhiéu cong dung doi véi sticc khoe nhung khong phai ai cling hop véi
nuoc gung am & udng nhiéu chwa chac da 1a tét. Chi nén uéng nude gung &m trong mot sé truong
hop can phai nhu: can lam am than thé, vira bén ngoai troi lanh vé, nhitc dau, choang vang, dau
bung kinh,... Uong nhiéu tra gung 4m sé gay ra mot s6 phan tng phu nhu:

Uong nhiéu nuéc gung gay ra bénh vé tim mach

Dung nhiéu nuéc gung &m c6 thé c6 mot vai anh hudng khong tot dén tim mach: gay ra cao huyét
ap, nhip tim nhanh, ... do vy nhiing nguoi bi tdng huyét ap nén tranh dung qué nhiéu tra gung am.

St dung nhiéu nuwéc gung lam bung bt rat

Dung nhiéu tra gung &m giong nhu an nhiéu do cay nong sé khién bung cam nhan cuc ky néng, khé
chiu, 1 ach. B6i vi thé chi nén st dung nudc gung am voi lwong vira du, khoang 4mg/ngay.

Mot vai cach lam tra gung am deé dang ngay tai nha

Céc ban vinh vién c6 thé tu pha tra ging 4m & nha véi nhimg vat liéu dé dang, dé kiém. C6 thé tng
dung mot it céng thitc nuéc gung &m nhu sau:

Tra gung am mat ong
Vit liéu: gumg, mat ong, tra tui loc, qua chanh

Bién phap lam: gimg sau thoi diém rira sach thi thai 14t, ngay sau ngdm glmg véi nuwdc néng hoac
dun s6i dé 1dy nu6e cu gung. Cho tra tdi loc vao cdc, rot nuée nong vao dé 1ay nuwdc tra, vat thém nira
chanh vao céc nuéc nay. Tiép dén bo sung thém nude ca gung da nau tir trude vao, thém it mat ong
rung nguyén chat khudy déu la da cé nudéc gung &m thom ngon.

Nau la tra véi bot gung
Néu khong c6 san ¢l ging thi ban ciing c6 thé ndu nudéc gung &m véi bot gling. Can chuén bi: 2gr
bot ging pha véi 300ml nude.

Giai phép lam: lam chin nu6c 1én, bd bot gung twoi vao lam chin lai khodng 2 phut. Ngay sau bac noi
nudc ra, d6 vao coc, doi ngudi b6t roi thém mat ong nguyén chat hoac dwong thét not véi lwong vira
du theo s& thich uong ngot la két thuc.

Vi cac cong thicc don gidn nay, ban hoan toan c6 thé lam tra gung 4m tai nha bat c thoi diém nao
dé phuc vu chinh minh & gia dinh. Pay la d6 uéng thom ngon & 16i cudn, dem téi nhiéu tac dung déi
voi stc khoe, tot nhat la nhiing ngay troi mua hay tro lanh.



Nudc gung am va sira tuoi
Nguyén liéu: gung tuoi va sira tuoi

Bién phép lam: gung lam sach, got vé hodc khéng got vo tuy tién roi thai mong, dua vao nodi nudc véi
lwong vira du, lam chin dé 14y nudc gimg twoi. Ly nodi nwdc xudng, thém luwong stra vira du & ha lra
nho thém khodng 5 phut la cham dut.

Thé nhung, khéng phai ¢t uéng nhiéu tra ging am la to6t. Moi nguoi cling khong nén dung qua nhiéu
tra ging am dé diéu tri mot s6 bénh thuong thay. Bdi néu st dung sai cach, loai d6 udng nay lai c6
nhiing cong dung khong t6t cho than thé. Béi vi thé, theo nhitng béc si, néu nhw ¢ bat ky van dé nao
vé stc khoe, ban dung nén tuy tién uéng thudc hay chita tri bang bién phéap déng y.



