
10 công dụng không ngờ của nước gừng ấm
với sức khỏe
Trà gừng ấm là 1 loại đồ uống rất quen thuộc trong đời sống hàng ngày, nhất là đối với phái nữ. Thức
uống ấm nóng này không dễ dàng chỉ có thể làm ấm cơ thể mà còn sở hữu nhiều tác dụng khác đối
với sức khỏe. Nhưng mà uống nước gừng ấm nhiều có tốt không?
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Một số tác dụng của nước gừng ấm đối với cơ thể
Trà gừng ấm là đồ uống mang tính ấm, hơi cay và ngọt cực kỳ dễ uống và là đồ uống yêu thích của
nhiều người. Thậm chí, với nhiều người, đây còn là đồ uống hàng ngày. Loại thức uống này sở hữu
nhiều công dụng đối với cơ thể như:

Tác dụng của trà gừng ấm giúp làm ấm cơ thể

Nước gừng ấm có nguyên liệu chủ yếu là gừng tươi, tính nóng nên có lợi ích cực kỳ tốt trong hành
động ấm cơ thể. Trong các ngày gió lạnh, hoặc bị nhiễm mưa lạnh, chỉ cần một cốc nước gừng ấm là
có thể làm ấm thân thể từ phía bên trong, giảm uể oải và phòng ngừa cảm lạnh.

Lợi ích của nước gừng ấm giúp hỗ trợ chữa trị viêm mũi họng

Bệnh cảm lạnh thông thường, nước gừng ấm có tác dụng vô cùng tốt để giúp ích chữa trị. Trà gừng
ấm có tác dụng làm ấm thân thể, giãn động mạch chủ, nóng các đường hô hấp & giảm ngay hiện
tượng nghẹt mũi. Đây cũng là đồ uống nên chuẩn bị sẵn sàng sẵn cho người bị hen.

Công dụng của nước gừng ấm giúp có lợi cho đường ruột

Trong trường hợp bị hệ tiêu hóa rối loạn, lạnh bụng, bụng râm ran bứt rứt liệu có thể uống một cốc
trà gừng ấm để làm dịu ngay cảm thấy này. Uống nước gừng ấm mỗi ngày cũng là giải pháp để tăng
cường hệ tiêu hóa, tăng cường chức năng trao đổi chất, chống chướng hơi, táo bón, trị tiêu chảy, hữu
ích đối với người bị viêm tá tràng.

Lợi ích của trà gừng ấm làm dịu thân thể thư thái, hạn chế chuột rút

Khá nhiều người bị tình trạng tê cứng cơ bắp khiến chân bị tê cứng chân tay vô cùng đau rát bứt rứt.
Một gốc nước gừng ấm sẽ có tác dụng làm cho thân thể thư thái, chống viêm, làm dịu tình trạng co
rút cơ.

Tác dụng của nước gừng ấm làm giảm cảm nhận nôn mửa

Tính cay & nóng của nước gừng ấm có tác dụng tốt trong hành vi giảm cảm thấy nôn ói. Nên đây là
đồ uống được khuyên sử dụng đối với nhóm người ốm nghén, buồn nôn hoặc bị say sóng.

Công dụng của trà gừng ấm giúp giảm đau đầu

Trà gừng ấm là đồ uống rất bổ ích đối với nhóm người bị chứng đau đầu Migraine. Người có bệnh
này có thể duy trì uống liên tục để cải thiện tình trạng này.

Tác dụng của nước gừng ấm giúp điều trị hôi miệng

Hiện tượng hơi thở thấy mùi thường là do tuyến tiêu hóa đang không khỏe. Uống trà gừng ấm giúp
làm dịu bao tử, chống đầy hơi & hạn chế không ít hiện tượng hôi đường miệng.

Tác dụng của nước gừng ấm có công dụng giảm cơn đau

Trà gừng ấm cũng là đồ uống sở hữu nhiều lợi ích đối với những người bị viêm xương khớp. Tính ấm
nóng của nước gừng ấm có công dụng làm dịu cơn đau mỏi ở xương khớp gây. Thức uống này cũng
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rất bổ ích trong việc giảm đau với những tình huống bị cơn đau đầu, đau bụng kinh nguyệt.

Công dụng của nước gừng ấm giúp nâng cao hệ đề kháng

Nước gừng ấm cũng chứa tác dung tăng cường khả năng đề kháng, giảm căng thẳng, giảm các phản
ứng của thân thể đối với sự thay đổi của thời tiết, nhất là sổ mũi, nghẹt mũi.

Uống nhiều nước gừng ấm có tốt không?
Cho dù là loại đồ uống có rất nhiều công dụng đối với sức khỏe nhưng không phải ai cũng hợp với
nước gừng ấm & uống nhiều chưa chắc đã là tốt. Chỉ nên uống nước gừng ấm trong một số trường
hợp cần phải như: cần làm ấm thân thể, vừa bên ngoài trời lạnh về, nhức đầu, choáng váng, đau
bụng kinh,… Uống nhiều trà gừng ấm sẽ gây ra một số phản ứng phụ như:

Uống nhiều nước gừng gây ra bệnh về tim mạch

Dùng nhiều nước gừng ấm có thể có một vài ảnh hưởng không tốt đến tim mạch: gây ra cao huyết
áp, nhịp tim nhanh,… do vậy những người bị tăng huyết áp nên tránh dùng quá nhiều trà gừng ấm.

Sử dụng nhiều nước gừng làm bụng bứt rứt

Dùng nhiều trà gừng ấm giống như ăn nhiều đồ cay nồng sẽ khiến bụng cảm nhận cực kỳ nóng, khó
chịu, ì ạch. Bởi vì thế chỉ nên sử dụng nước gừng ấm với lượng vừa đủ, khoảng 4mg/ngày.

Một vài cách làm trà gừng ấm dễ dàng ngay tại nhà
Các bạn vĩnh viễn có thể tự pha trà gừng ấm ở nhà với những vật liệu dễ dàng, dễ kiếm. Có thể ứng
dụng một ít công thức nước gừng ấm như sau:

Trà gừng ấm mật ong

Vật liệu: gừng, mật ong, trà túi lọc, quả chanh

Biện pháp làm: gừng sau thời điểm rửa sạch thì thái lát, ngay sau ngâm gừng với nước nóng hoặc
đun sôi để lấy nước củ gừng. Cho trà túi lọc vào cốc, rót nước nóng vào để lấy nước trà, vắt thêm nửa
chanh vào cốc nước này. Tiếp đến bổ sung thêm nước củ gừng đã nấu từ trước vào, thêm ít mật ong
rừng nguyên chất khuấy đều là đã có nước gừng ấm thơm ngon.

Nấu lá trà với bột gừng

Nếu không có sẵn củ gừng thì bạn cũng có thể nấu nước gừng ấm với bột gừng. Cần chuẩn bị: 2gr
bột gừng pha với 300ml nước.

Giải pháp làm: làm chín nước lên, bỏ bột gừng tươi vào làm chín lại khoảng 2 phút. Ngay sau bắc nồi
nước ra, đổ vào cốc, đợi nguội bớt rồi thêm mật ong nguyên chất hoặc đường thốt nốt với lượng vừa
đủ theo sở thích uống ngọt là kết thúc.

Với các công thức đơn giản này, bạn hoàn toàn có thể làm trà gừng ấm tại nhà bất cứ thời điểm nào
để phục vụ chính mình & gia đình. Đây là đồ uống thơm ngon & lôi cuốn, đem tới nhiều tác dụng đối
với sức khỏe, tốt nhất là những ngày trời mưa hay trở lạnh.



Nước gừng ấm và sữa tươi

Nguyên liệu: gừng tươi và sữa tươi

Biện pháp làm: gừng làm sạch, gọt vỏ hoặc không gọt vỏ tùy tiện rồi thái mỏng, đưa vào nồi nước với
lượng vừa đủ, làm chín để lấy nước gừng tươi. Lấy nồi nước xuống, thêm lượng sữa vừa đủ & hạ lửa
nhỏ thêm khoảng 5 phút là chấm dứt.

Thế nhưng, không phải cứ uống nhiều trà gừng ấm là tốt. Mọi người cũng không nên dùng quá nhiều
trà gừng ấm để điều trị một số bệnh thường thấy. Bởi nếu sử dụng sai cách, loại đồ uống này lại có
những công dụng không tốt cho thân thể. Bởi vì thế, theo những bác sĩ, nếu như có bất kỳ vấn đề nào
về sức khỏe, bạn đừng nên tùy tiện uống thuốc hay chữa trị bằng biện pháp đông y.


