RAU SAM TONG HET SOI THAN

Rau sam cé tén la khoa hoc: Portulaca Oleracea L. thudoc ho Rau sam
Portulacea.

Than cao khoang 10 - 30cm, gom nhiéu canh nhan, mau dé nhat, moc bd lan
trén mat dat. La hinh bau duc, phan day 1a hgi nhon, khong cuéng, phién la
day, mat lang. Hoa mau vang. Hat nhd mau den.

O ndéng thén, ngudi dan thudng nhd vé ludc hodc ndu canh, xao &n nhu nhing
loai rau khac. Rau sam phgi kho lam thu6c thudng dudc thu hai vao mua hé
va mua thu.

Theo Bong y, rau sam cé vi chua tinh lanh, khéng cé doc tinh, vao ba kinh
Tam, Can va bai trudng, c6 tac dung thanh nhiét giai doc, hoat huyét tiéu
viém, nhuén trudng Igi tiéu, thudng dudc dung trong cac ching viém nhiém,
|G nglra, kiét ly.

Gan day, cac nha khoa hoc con cho biét, trong rau sam cé nhiéu acid béo
Omega-3 cb tac dung rat tét trong viéc ngan nguia bénh tim mach va tang
cudng strc mien dich cua cd thé. Rau sam la mét ngudn khéng sinh tu nhién
rat quy trong cac chi’ng viém nhiém dudng rudt va dudng sinh duc, ti€t niéu,
viém cau than, viém bang quang, dudng niéu dao vdi lieu khoang 500g rau
tugi mot ngay.



Sau day la nhirng tac dung chira bénh cua rau sam:
- Giun kim: Rau sam 1 ndm I8n sac vdi 2 bat nudc con 1 bat, uéng lac doi.
- S&n xd mit nho: Rau sam 1 ndm, ndu Idy 1 bat nudc, hoa thém gidm udng
lGc doi, an ca xac.
- Dai tién ra mau tuci: La rau sam (300g), 1d dau van (200g). Gia nat, vat lay
nudc cot uéng trong ngay.
- Ly ra mau mua: Rau sam (100g), cd sira (100g). Dung nudc sdc uéng. Néu
dai tién ra mau nhiéu thi thém: Rau ma (20g), cé nho ndi (20g). Dung 4 - 5
ngay.
- Dai ra mau: Rau sam nau canh an lién tuc 3 - 7 ngay la khdi.
— Tré bi n6i man do quanh rén, than ndng (s6t phat ban): Rau sam rura sach,
gia s6ng, vat nudc cét cho udng, ba thi xoa dap.
- Tré em chdc dau: Gid nat rau sam tudi, thém nudc sac dac boi Ién hodc dot
ra than, hoa véi dau dtra boi.
- Lau dai budt: Rau sam rira sach, vat 1dy nudc udng.
- Pi ly ra mau, bung dau, ti€u tién bi: Rau sam rira sach, gid nat, vat nudc
cot, thém mat udng.
— Mun nhot: Rau sam tudi, gid nhé dap 1én mun nhot, ngdi mun dé ra.
— Chira soi thén: U8ng nudc ndu 1d sam va cd nhin tiéu dén khi khéng nhin
dugc nira hay di. Khi dd, cac hat soi sé bi tdng hét ra ngoai.
- Chita xg vira dong mach, lam ha dé cholesterol trong mau: Rau sam tugi
(100g) va gung séng 3 lat. Luéc hoac ndu canh an hang ngay. An ca nudc lan
xac. Nén moi dgt tr 5 dén 7 ngay.
—- Chira khi hu, bach déi & phu nii: Rau sam tuci (100g) gid nat vat 18y nudc,
hoa vdi 2 long trang trirng ga, khudy déu, hap chin. Moi ngay an 2 lan, an tu
3-5 ngay.
Ngoai ra, véi nhitng bénh nhu ung thu, dai dudng, viém gan, viém tui mat,
viém than, cao huyét ap... ubng nudc rau sam sé co hiéu qua ro rét. Tuy nhién,
dGi véi nhitng ngudi bi ty vi hu han, tiéu chay, va phu nit cé thai khong nén
dung rau sam.
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