
Đẩy lùi Cảm Lạnh với 4 Gia Vị Thầm Lặng ngay
trong Bếp Nhà

Xóa bỏ cảm lạnh với các gia vị trong nhà

Gừng tươi (Sinh khương)

Mùa đông đến, những cơn gió lạnh ùa về

cũng là lúc cơ thể dễ dàng bị nhiễm lạnh,

dẫn đến cảm cúm, sổ mũi, ho khan...

Hồ CHí MINH, QUậN 7, VIETNAM,

December 12, 2024 /

EINPresswire.com/ -- Đừng lo lắng! Bên

cạnh việc giữ ấm cơ thể và tăng cường

sức đề kháng, hoàn toàn có thể chủ

động phòng ngừa cảm lạnh bằng

những loại gia vị quen thuộc, rẻ tiền và

dễ kiếm ngay trong gian bếp của

mình.

Hãy cùng khám phá sức mạnh tiềm ẩn

của 4 "chiến binh" gia vị trong cuộc

chiến chống lại cảm lạnh: Gừng, Quế,

Tía Tô và Kinh Giới.

1. Gừng tươi (Sinh khương): "Ngọn lửa"

sưởi ấm cơ thể

Gừng không chỉ là gia vị quen thuộc

trong ẩm thực Việt, mà còn là "thần

dược" phòng cảm lạnh được lưu truyền

từ ngàn đời nay. Vị cay nồng, tính ấm

của gừng có tác dụng phát tán phong

hàn, ôn ấm cơ thể, giúp xua tan cái

lạnh, ngăn ngừa cảm cúm hiệu quả.

Các nghiên cứu khoa học đã chứng

minh:

+ Gừng chứa gingerol và shogaol: hai

hợp chất có tác dụng kháng viêm, giảm đau, ức chế sự phát triển của virus cúm. (Nguồn: Journal

of Ethnopharmacology)
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Quế chi: "Lá chắn" vững chắc chống lại virus

+ Hiệu quả trong điều trị các triệu

chứng cảm lạnh: Một nghiên cứu năm

2013 trên tạp chí American Journal of

Respiratory and Critical Care Medicine

cho thấy gừng có thể giúp giảm ho, sổ

mũi và đau họng.

Cách sử dụng gừng phòng cảm lạnh:

+ Pha trà gừng: 5g gừng tươi thái lát

hoặc giã nhỏ, hãm với 200ml nước

nóng trong 5-7 phút, thêm đường phèn

(nếu thích) và thưởng thức. Uống trà

gừng ấm nóng mỗi ngày, đặc biệt là khi

thời tiết chuyển lạnh, sẽ giúp cơ thể

phòng ngừa cảm lạnh hiệu quả.

+ Thêm gừng vào món ăn: 5-10g gừng

tươi băm nhỏ, thêm vào các món canh,

súp, kho... để tăng hương vị và tận dụng tối đa lợi ích của gừng.

Lưu ý: Người bị bệnh trào ngược dạ dày thực quản, viêm loét dạ dày nên hạn chế sử dụng

gừng.

2. Quế chi: "Lá chắn" vững chắc chống lại virus

Quế chi, với hương thơm đặc trưng và vị cay ngọt, không chỉ là gia vị làm nên hương vị đặc biệt

cho món ăn, mà còn là "bảo bối" giúp tăng cường sức đề kháng, chống lại cảm lạnh.

Công dụng của quế chi:

+ Ôn ấm kinh mạch, khu phong tán hàn: Quế chi có tác dụng làm ấm cơ thể, kích thích tuần hoàn

máu, giúp cơ thể chống chọi với cái lạnh của mùa đông.

+ Ức chế virus cúm: Các nghiên cứu đã chỉ ra rằng, tinh dầu quế có khả năng ức chế sự phát triển

của virus cúm, giúp phòng ngừa cảm cúm hiệu quả. (Nguồn: Journal of Agricultural and Food

Chemistry)

Cách sử dụng quế chi phòng cảm lạnh:

+ Pha trà quế: 4g quế chi hãm với 200ml nước nóng trong 5-7 phút, có thể thêm đường phèn.

Uống trà quế ấm nóng giúp cơ thể phòng chống cảm lạnh, tăng cường sức đề kháng.

+ Kết hợp quế với các loại gia vị khác: Thêm quế vào các món ăn như phở, bún bò huế, chè... vừa

tăng thêm hương vị, vừa tận dụng được công dụng phòng bệnh của quế.

Lưu ý: Phụ nữ có thai, người tăng huyết áp, người nóng trong không nên dùng quế chi.

3. Tía tô: "Liều thuốc" dân gian trị cảm cúm

Tía tô là loại rau thơm quen thuộc trong bữa ăn hàng ngày của người Việt. Không chỉ thêm



hương vị cho món ăn, tía tô còn được ví như "liều thuốc" quý trong việc điều trị cảm cúm, ho, sổ

mũi.

Tác dụng của tía tô:

+ Phát tán phong hàn, giải cảm: Tía tô có tính ấm, vị cay, có tác dụng làm ra mồ hôi, giúp giải

cảm, hạ sốt.

+ Chống viêm, kháng khuẩn: Tinh dầu trong lá tía tô có chứa các hoạt chất có tác dụng kháng

khuẩn, chống viêm, giúp giảm các triệu chứng viêm đường hô hấp.

Cách sử dụng tía tô phòng cảm lạnh:

+ Ăn sống: 6-10g lá tía tô rửa sạch, ăn kèm với các món ăn hàng ngày.

+ Pha trà: 6g tía tô khô hãm với 200ml nước nóng, uống khi còn ấm.

+ Nấu canh: 15-30g tía tô tươi, nấu canh với thịt băm, trứng... vừa ngon miệng, vừa phòng bệnh.

Lưu ý: Người hay ra mồ hôi trộm, người đại tiện lỏng không nên dùng tía tô. - Nghe thêm audio

4. Kinh giới: "Người đồng hành" trong mùa lạnh

Kinh giới là loại rau thơm được sử dụng phổ biến trong ẩm thực Việt. Ít ai biết rằng, kinh giới còn

có tác dụng phòng ngừa và hỗ trợ điều trị cảm lạnh, nhờ tính ấm, vị cay và khả năng phát tán

phong hàn.

Lợi ích của kinh giới:

+ Giảm các triệu chứng cảm lạnh: Kinh giới giúp làm dịu các triệu chứng như đau đầu, sổ mũi,

nghẹt mũi.

+ Tăng cường sức đề kháng: Kinh giới chứa nhiều vitamin và khoáng chất, giúp tăng cường sức đề

kháng cho cơ thể.

Cách sử dụng kinh giới phòng cảm lạnh:

+ Ăn sống: 5-10g kinh giới tươi rửa sạch, ăn kèm với các món ăn.

+ Pha trà: Kinh giới khô hãm với nước nóng, uống thay trà.

+ Xông: Dùng kinh giới tươi đun sôi với nước, xông hơi để giảm nghẹt mũi, sổ mũi.

Triều Đông Y lưu ý: Người bị động kinh, cảm mạo phong nhiệt không nên dùng kinh giới.
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