126

LA THU CONG CHANH NAM 2000

Lang Xwua

Thu Van

T6i nhé lang xua nhitng nép tranh
chiéu miy bdng ldng khéi xay thanh
biy gid lac 16ng ndi dé hdi

(6i thi€u ling xua may nép tranh.

T6i nhé lang xuwa may khiic séng
xudng bé nho nhd thi xubi dong
bay gi¥ ngang doc dudng xe ngua
161 thi€u lang xwa may khic song.

T61 nhé lang xua cd gio lanh

c6 ciy ¢6 14 ndy chdi xanh

c6 con sdéng chdy dong xudi biéc

¢6 nhitng chiéu vang tim ning hanh.

T6i nhd lang xua nhifng gidc mo
chiéu rai bén ving ling nhu
lac 1oai d6 thi, t61 thiéu 1am

thi€u cdnh, thiéu van, thi€u ¥ tho.

“Toan thé gia dinh con rit sung swdng khi thdy
cdc ban dong nghiép clia ba con d4 danh nhiéu tinh
thugng cho ba con. Xin quy bac nhin noi day long
hi€t on sdu ddm cua gia dinh con.” Chau Bao
Thing két thiic 13i cadm ta trong ti€ng khéc sut sii!

Vinh biét anh Vinh Pao, ngu@i ban vui tinh va
duyén déng, da c6 vdi t6i nhiu ky niém trong thip
nién 70 & Pa Ning va Quéing Tin. Xin cdu nguyén
huong linh anh thong dong trén chdn non Bong
nude Nhuge!

Tén That Tung
Orange County thang 7 ndm 2000

Uong (ra
chwa bénh

Nguyén S§ Tin

Bai Cuong - Trd ditge uong tif xua & A Chdu vd
trd thanh mot nghé thudt, mét dao Iy (tra dao o
Nhdt Ban).

L4 tra moc & viing nhiét déi hodc cdn nhiét doi,
6 tén Khoa hoc 12 Camellia Sinensis, cho gidng lai
khoang 3000 loai tra khdc nhau. Sau khi hdi, la tra
dudgc bién ché d€ thanh tra xanh, tra O long hay tra
den tuy theo phuong phép thuc hién.

L4 trd xanh bi bi&n ché it hon, chi x4y néng vi
phoi khé nén gitt mau xanh, Tra xanh 14 dang tra
xua nhit, dugc ngudi Trung Hoa va Nhin Bédn wa
chudng.

Tra den dugc ch€ tao biang cdch nghién va gidi
ning d€ bién thé trudc khi phoi kho. L4 tra s& mau
niu va cé hwong vi dic biét. 3/4 khdi lugng tra trén
th€ gidi dudc bién ché& thanh tra den va duge ngudi
M¥ uéng hang ngay.

Tra O long dudc x€p hang gitfa tra xanh va trd
den. Sau nuéc 13, trd 13 nudc udng tiéu thu nhicu
nh4t trén thé gidi, mdi nghy khodng mét ty chén tra
dudc udng.

Nude Tra va Site Khoe Ngudi Ta.

Cach diy 5000 nim, vua Than Néng (chuyén
vé Pong vy 6 Trung Quéc) cAm dim tra bd vio chén
nrde sb6i va phan ring mide pha tra cé phim chat 6t
hon nudc 13 vi c6 thé chita cdc bénh than suy, st
néng, dau phdi va mun nhot. Y ki€n ciia nhi vua
ciing hoi thdi qua. Nhung khoa hoc tin tién ngay
nay lai ling ho trayén thong cd xua: “udng tra ngita
bénh va séng ldu”.

Tra gi® sifc khoe cua ta ra sao?

Trudc hét viée pha trd bing nudc s6i di tiéu
diét cdc vi triing bénh do nwdc ban truyen. Biy gid
cdc nha nghién citu da tim dude nhiéu tinh chat ve y
hoc clia tra, cd ba loai tra (xanh, 6 long, den) déu cé
chita chdt Flavonoids EGCg (Vitamin P tdng hgp),
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mdt chat oxy héa rat hiéu nghiém. Chit Flavonoids
con ¢6 trong trdi cdy va rau, ngita sw hity hoai cc t&
bao, nguyén nhan chinh giy bénh cho hon 50 loai
bénh.

Hon 20 cube nghlen citu trén thi vit, cho biét
tra ¢6 th€ rdnh mim loai ung thu & bo tiéu hda,
phdi va da. Mot 14n mIa nglrdl ta xdc nhén chit
Polyphelos 14 nhitng yéu t& chinh phong bénh,

B.S. John Folts, Gidm Béc Trung Tam N ghién
Cou va Phong N gu’a ¢ Pai Hoc Wisconsin néi
Flavonoids 13 yé&u t8 bio vé chinh. Ch4t Flavonoids
6 trd den ngfin céc tifu huyet ciu (Blood Platelets)
dong cyc, giy ra da s bénh dau tim vi tai bién
mach mdu ndo. Mot cude nghién ciiu khac cho biét
mot val ngudi udng trd déu c¢6 mitc Cholesterol
thdp va dp huyét ciing thap ludn.

Nha sinh héa hoc Allan Coney ciia trudng Pai
Hoc Rutgers cho biél tra den ciing ngi¥a cac bénh
dau tim tdi bi€n mach miu nio.

Mot nha Khoa hoc Puc cho bit mot ngu’dl
udng tr 4 dén 5 chiim tra mot ngdy, c6 thé gidm
70% nguy cd tii bi€n mach mau nio so véi ngugi
udng 2 chén tra mot ngay Nim 1993, ¢c6 mdt bao
cédo y hoc ghi “cang udng nhiéu tra den cang it bj
dau tim nguy kich”.

B.S. John Weisburg, mét doan vién ldo thanh
cia Hoi Y T€ My tai Trung Tim Khio Ctu
Valhalla, N.Y. cho 14 hinh thic cic yéu t§ trong tra
c6 th€ gidm nguy cd mot s& bénh kinh nién nhu dau
tim, lai bi€n mach mau nio va vai loai ung thw,

Cic Nha Khoa hoc Nhat Ban céng nhén tra c6
chit Fluoride bo vé men rdng, ngita sduring, sung
loi, déng bya ring v.v..

Céc nha nghién citu 6 Pai Hoc Case Western
Reserve, Cleveland néi tra xanh c6 thé 1am giam
90% tinh trang chdy ning, giy bénh ung thu da.

B.S. Nikolas Tulp, ngudi Prtc, trong cudn
Observationer Medicae xuat badn nim 1641, noi:

“Ai udng tra sé trdnh ditge cdc bénh tdt va séng
ldu”.

B S. Hassan Mukhtar, chuyén vé bénh da li&u
cho ring tra xanh ngdn dnh mit tr§ilam phéng da.

Trong lich sit nhin loai, tra dwgc coi 14 thin
dugc. Pa hon 1000 ndm qua, cdc nha su Phit giao
da uong ta cho tinh tdo khi ngdi thién.

Vai quan niém d6, khi truyén gido, chu ting
thuding phé bién viée dimng tra, dé phong bénh tat.

Ngudi Diic nhdp cing tra tir Trung Qudc vio
Thé ky thtt 17 va ban trong cdc cira hang bao ch&
thudc, tién thin cta cic dugc phong ngay nay.

Chéng Uéng Tra.

C6 nhi€u dv luin chéng d6i viee Dfmg Tra:

Mot B.S. Pic ndi 1a trén 40 twdi, udng tra sé
chéng chét.

Tai Anh Quoc Ngu Y ciia Vua Georges III
cdnh cdo 1a udng tra 1am ngudi ta phdtdién. Nhung
dén th€ Ky Thit 18, khi Nit Hoang Anh dang tra
thay bia (lave) trong bifa &n sdng, thi tra ty nhién
sdng gid va khong cdn ai tranh luan vé tra nita.

Phu nif ciing thich uong tra hon ca fé vi dudc tu
do d€n phong tra va bi cAm lai vang & “Hop Ca
Phé”.

Tra da co ich lgi nhie vy, thi méi ngay phdi
uéng bao nhiéu chén tra?

B.S. Weisburg khuyén nén uéng bon hay nim
14n mot ngay. C6 ngudi néi udng it hon ciing dudc.

Thém chanh va sita vao tra c6 lam tré bat hiéu
nghiém khong ?

Khong ai trd 16i duge, nhung thém dudng vio
tra € 1am sdu rang. Vay trudc khi tim thit c4c didu
mdi la, ching ta hiy uéng tra nguyén chat.

B.S. We1sburg cho bi€t tra da ciing t8t nhu tra
néng, va bat diu dudc ding udng t nim 1904 §
Héi Chg Quoc TE Sain Louis. Ngay nay, 80%
ngudi My udng trd d4 mdi ngay, nudc ra di dé
chita ddy 128,000 hd boi (§w1mm1ng pool).

Céng viée nghlen cttu v€ tra 1am sdng b cau
ngu ngon Ngay xua: “ubng tra méi ngay sé lam y si
chét doi

Chung ta hiy in nhiéu rau, qué vi uong tra
mdi ngdy 12 cdch bdo vé sic khde 1é tién va tot
nhat.

Khong can ban tdn dai dong, & xw lanh, ngoai
trdi tuyét phi tring xoa méa mdi bubi sdng dudc
chén trd ndng ma udng nhim nhdp thi tinh thin
ciing dudc sdng khodi, ding nhu nhi hién iét
Trung Hoa Tien Yieng di néi:

“ubng trd d€ quén dvi”.

Virginia, diu Xuan Ky Mio

Thang 2, 1998
Vigt theo Elin McCoy



