8‘n3i sgd cua Tang Gan va cach bao vé co quan nay chi
bang 1 ly tra, 1 loai rau va 1 huyét dao .
Kién Pinh

Theo GS. TS Hac Van Son,
trudng khoa Pong y, dai hoc
Trung Y Bic Kinh, ngudn gbc
. - ctia trim bénh déu bat ngudn tir
”~ gan.
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Q Piéu nay c6 nghia néu co quan
7>/ ndi tang nay “sach” (khong c6
bénh) thi da dé s€ hong hao,
mém mai, tron bong, phu nit s€ tré nén xinh dep hon. Khi tang phu nay khoe
manh, nam gidi sé cuong trang, nhanh nhen, hoat bat.
bong y quan niém, ‘Dudng gan chinh la dudng ménh’ nhat 13 vao mua thu cang
can coi trong. Thoi tiét mia ndy mat mé kho hanh, co thé dé xuat hién nhimng
biéu hién cua can hoa vuong nhu kho miéng dang miéng, mat ngl, gip 4c mong,
kinh nguyét khong déu, dau dau, nhiéu mo hoi... Cham séc gan trong sinh hoat
hang ngay 1a viéc lam vo cung don gian. Vay vao mua thu, muén cham soc tang
phu nay can chi y nhitng gi?

Poéng y quan niém, ‘Dudng gan chinh 1a dudng ménh’ nhét 13 vao mua thu cang
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lén trén, gdy anh hu:ong nghiém trong t1 chirc nang hoat dong cua tang phu nay.
Boi vay, hang ngdy can gitt tim thai luén hoa 4i vui vé.
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2. Gan s¢ ‘ruou, con’

Pay 1a co quan trao d6i chat quan trong ctia co thé. 90% luong ruou hap thu vao
co thé déu bai tiét qua day. Uong nhiéu rugu s& giy ton hai téi cac té bao gan tir
d6 dan t6i xo gan tham chi ung thu gan. Trong sinh hoat hang ngay nén han ché
t6i da viéc hép thu cac chit con, rugu dé tranh ton thuong td1 co quan nay.



Gan khoe manh thi da dé
s€ hé)ng hdo, mém mai,
tron bong, phu nit s€ tro
nén xinh dep hon.

3. Gan s¢ ‘beo phi’

Bén trong va ngoai than
thé cua ngudi béo phi tich
tu rat nhiéu chit béo. Néu
hép thu cac loai thuc phém
nhiéu dau m&, chién xao,
dd6 ngot déu kho tiéu hoa,
dé c6 nguy co giy ra viém
gan, gan nhiém m& tham
chi dan toi xo gan.

4. Gan s¢ ‘thuc dém’

Thue dém la nguyén nhan gay roi loan co ché nghi ngoi ctia gan. Can tang huyét,
khi nam thi huyét s& quay vé tang pha nay. Thuong xuyén thirc dém lam viéc,
choi dién thoai... déu anh huong ¢ muc do nhat dinh t&i co ché nghi ngoi va lam
ton thuong nghiém trong t6i nd. Nhitng bénh nhan bi viém gan thudng xuyén
thire dém cang bat loi cho viéc hdi phuc bénh.

Nguoi xua thuong noi, ‘da la
thudc thi ba phan doc’. Khi
dung thubc tirc khic co quan
ndi tang nay phai hd tro thai
doc

5. Gan so ‘udng thudc’

Gan 1a co quan thai dgc trao
d6i chat cia co thé. Nguoi
xua thuong noi, ‘dd 1a thudc
thi ba phan doc’. Khi dung
thudc tirc khéc co quan nQi
tang nay phai hd tro thai doc. Dung nhiéu thuéc dam bao s& gdy ton thuong gan,
con ¢6 thé dan toi viém gan. Boi vay khong nén qua lam dung thube du 1a thude
bo.

6. Gan so ‘nhin lau’

Theo Pong y, gan khai khiéu & mit, néu bi ton thuong s& xuét hién cac triéu
chtng nhu kho mat, mo mit. .. nguoc lai néu dung mat qua nhiéu, qua lau s& gay
t6n hai tGi chic nang hoat dong cua gan. Baoi vay, khong nén xem ti vi, may tinh,
dién thoai qua lau. Can c¢6 thoi gian cho mét diéu tiét nghi ngoi va bao v¢ thi luc.

7. Gan soQ ‘uét uc’




Néu mot nguoi tam trang ludn tc ché, budn buc, s& dan tdi can khi uat két, kéo
theo cac triéu chimg nhu dau da day, cao huyét ap, dau dau... Vi vay, giai toa uat
uc, budn buc c6 vai tro quan trong voi stc khoe cua tang phu nay. Nguoti can khi
uat két, hang ngay c6 thé an nhiéu Hoi huong, Kim quat, ca rét. Ngoai ra nén hoc
cach gilr gln tam thai hoa a1 tur bi, than nhién d6i dién voi moi viée xung quanh.

8. Gan s¢ ‘nam moc

Trong thyc pham nim moc an chua aflatoxin, day 1a mot chat gay ung thu rat
manh c6 doc tinh cao gip 68 lan asen va co the gy ung thu gan. Poc t6 nay xuat
hién nhleu trong banh quy méc, dau phong méc, khoai tay va cac loai thuc pham
moc mam. Boi vay, tot nhat nén vt bo cac loai thuc pham di bi méc dé bao vé
suc khoe.

Dudng gan hing ngay voi tra ky
t tdo do

Dudng gan hiang ngdy chi bang 1
tach tra

1. Tra Ky tu, tdo do

Nguyén li¢u: Tédo do 3 qua, Ky tr
5g pha nuéc néng udng trong
ngay

Cong dung: Ky tir co6 tac dung
dudng gan sang mat, tu am
nhuan phé. C6 cong dung hd tro
tr1 liu hiéu qua vo1 nguoi t€ moi
chan tay, chong mat u tai, vang
da; tdo d6 c6 thé bo hu ich khi,
dudng huyét an than, kién ty vi;
dong thoi co thé hd tro diéu tri hiéu qua cac chimg bénh nhu viém gan, xo gan,
thiéu mau... Thudng xuyén st dung tra nay cé thé hd tro dudng can huyét, thanh
can sang mat hiéu qua.

Dudng gan véi cac loai rau

1. Rau té thai

Theo Poéng v, té thai c6 vi ngot, diu, tinh binh, cé tac dung thanh nhiét, ti€u viém,
loi niéu, chi huyét, minh muc, giang ap. Ngoai ra con hd tro giup cam mau, diéu
hoa kinh nguy¢t, lam ti€u soi.

Theo Tay vy, té thai giau protein va 10 loai axit amin, glucose, sucrose, lactose.
Ham luong vitamin C, acid nicotinic va mudi vo co phong phu chira trong no co
tac dung tang cuong he mién dich cua co the hd tro tidu viém hiéu qua & bénh
nhan mic gan nhiém md. Ngoai ra, con t6t cho nhitng bénh nhan co cac tridu
chtng nhu chay mau cam, chay méau nuéu ring.. do mac gan mén tinh.



2. Rau can tay
Can tay rat giau retinol, kali,
natri, canxi, phot pho, protein,
carbohydrate, carotenoid,
vitamin B c¢6 tic dung ha
huyét ap, dudng gan than.
bay cing dugc xem la thyuc
- pham c6 kha nang chbéng oxy
hoa va trc che té bao ung thu mot cach manh me. NAu chéo can tay voi gao té an
gitp thanh nhiét, lg1 tiéu.
3. Rau chan vit
La loai rau chtra canxi, magie, vitamin C, vitamin A, retinol, kali, phét pho, natri,
selen. Chan vit co vi cam tinh han, b6 mau loi tiéu, c6 tac dung bo can huyét ho
trg phong ngira thiéu mau hiéu qua. Ngoai ra chat diép luc phong phi trong né co
thé hd tro giup duy tri su can bang acid-base ctia co thé, ting cudng mién dich.
Dudng gan hiang ngdy bang baAm huyét
1. Huyét Thai Xung
Huyét Thai xung nam trén lung ban chan & vi tri gitra xwong ndi ngdn chan cai
va ngoén chan thir 2. Massage huyét vi ndy c6 tac dung hd tro rat tot trong viéc
giai doc gan , loai bo hoa khi. Pay chinh 1a nguyén nhan lam co thé boc hoa va
nong trong, ha huyét ap. Nhiing nguoi co tinh khi nong nay thi nén thuong xuyén
bam huyét nay. Dung ngon tay day bam huyét trong khoang 4 phut véi mot luc
nhe vira du, dén khi cam thay hoi dau mot chut thi ding lai.

Massage huyét vi nay co tac dung

‘g \ hd tro rat tot trong viéc giai doc
gan
2. Huyét Can Du
s . Cach xac dinh vi tri huyét: Dung
® HUYET
THAI XUNG A ban tay cong ra phia sau lung, so

\ \ . vao d6t séng s6 9 va dich chuyén
\ dan sang hai bén sao cho ngén

/ / / / &) tay cham vao huyét Can du. Dung
nim tay dé chuyén dong lén
Xuéng va day an vao huyét Can du l1ap di 1ap lai, thuc hién mat xa trong khoang
tir 3-5 phut. Viéc mat xa day an huyét ndy c6 thé gitp cho gan mat déu luu thong
thuan loi, lam cho thong khi, sang mét.
3. Huyét Thai khé



Huyét Thai khé nam ¢ mat trong ban chin, phia sau mat ca chin, & ving 16m
phia duéi gan voi got chan.

Cach bam: Dung ngoén tay xac dinh dung vi tri ctia huyét, sau d6 day bam huyét
déu tay trong khoang 2-3 phit, dong tic mém mai, nhip nhang.

Tac dung: Huyét Thai khé 13 huyét gdc cua kinh than, day bAm huyét ndy co tac
dung t6t trong viéc bod nguyén khi cho than.

Theo quan niém cta Pong y, than gan dong nguyén (cting mot ngudn gbc), gan
thudc hanh moc, than thudc hanh thay, thuy cé thé bao boc moc. Néu day bam
thuong xuyén huyét Thai khé va huyét Thai xung c6 thé gitp cho than va gan
dugc cham séc hiéu qua.

Theo Pong y, day dugc xem nhu la

canh cira cua gan, gitp gan két ndi voi

thé giéi bén ngoai, hit thd va thé hién

cam xuc.

4. Huyét Ky mon

Theo Pong y, diay duoc xem nhu la

canh cira ctia gan, gitp gan két nbi voi

thé gidi bén ngoai, hit thd va thé hién

cam xuc.

Nguoi dau gan hodc mic bénh vé gan

c6 thé cam nhan dugc nhitng cam giac
i : dau ¢ viung huyét ky mon néu “dé y va

& lang nghe” co thé hang ngay.

Dung ngén trd hodc ngdn gitta cuia ca tay trai va phai (thay doi tuy y), nhe nhang

xoa 1én ving trai va phai ciia huyét ky mén, xoa déu toan ving huyét. Vi 1a cta

ngod cua gan, nén khi xoa bop ¢ day gitp khi trong gan luu thong nhanh chong.

Kién Dinh



