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(CACH UONG TRA CO THE
ANH HUONG DEN CAC BENH VE TIM MACH

(Thuong xuyén uong tra cé lién quan dén viéc giam hon 11% nguy co mdc cdc bénh vé tim va mach mdu.
Tuy nhién, uong tra khi con néng bong (burning hot) cé thé lam tang cdc nguy hiém déi véi mach madu.)

TI‘J: 1au, tra van thuong duoc ca ngoi vi nhiing loi ich ddi vai ste khoe. bay 1a loai dd
uéng da xuét hién tir thoi ¢d dai, tir 2700 nidm trude tay lich. Ban dau, tra duoc st dung
tai Trung hoa nhu mot loai thirc uéng c6 cong dung chira bénh, va ké tir 6, n6 da trd nén
phd bién trén toan thé gisi.

Ngay nay, ching ta yéu thich tra vi n6 dé pha, mang lai cam giac am ap, dé chiu, dong
thoi con 13 ngudn cung cap chit chéng oxy héa doi dao.

Mot tach tra don gian c6 vé chi 14 thirc udng khoi dau cho mot ngay méi hay khép lai mot
budi tdi ém dém, nhung thuc té, no co thé mang lai nhiéu 1gi ich cho strc khoe hon ching
ta van tuong. Tir tra xanh dén tra den, cac loai tra khac nhau déu chira nhiéu hop chat
thue vat von dd va dang duoc thu hit sy quan tAm ctia nhimg nha nghién ctru va ngudi
thudng thirc, vi nhitng loi ich tiém ning cua né dbi véi sire khoe.

Du tra tir 14u d3 gin lién véi khai niém cham soc sire khoe, cac nha nghién ctru van dang
tiép tuc kham pha mdi lién hé gitra viéc ubng tra va cac két qua stc khoe lau dai. Trén
thuc t€, mot nghién ciru méi duoc cong bé trén tap chi "Journal of Internal Medicine" cho
thay, thoi quen udng tra c6 thé lién quan dén viéc giam nguy co mic cac bénh 1y vé tim
mach.

Cudc nghién ciru dugc thue hién nhw thé nao?

Cudc nghién ctru vé tra nay theo ddi 485,934 ngudi tham gia tir Ngan hang Dir liéu Sinh
hoc Kadoorie Trung hoa (China Kadoorie Biobank), vé1 khoang thoi gian theo doi kéo
dai gan chin ndm, cac nha nghién ctru da ghi nhan cac trudng hop méc bénh mach mau
moi phat sinh ¢ nhitng nguoi tham gia, bao gdm bénh tim, dot quy va cac tinh trang lién
quan dén cuc mau déng.
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O thoi diém bét dau cta cugc nghién ciru, nhiing nguoi tham gia da hoan tat cac cau hoi,
trong d6 ho cho blet so luong tiéu thy tra trong vong 12 thang trudc do. Poi v0i nhing
ngudi udng tra mdi tuan, cac nha nghién ctru da thu thap thém thong tin, bao gorn sO tach
tra tiéu thu moi ngay, luong tra duge st dung, loai tra va nhiét do cua tra khi uong.

Cac nha nghién ctru cling danh gié tinh trang hit thuéc va mirc d¢ hoat dong thé chat cua
nhitng ngudi tham gia dé xem xét cach thirc cac yéu to vé 161 song nay, cung véi vigce tiéu
thu tra, c6 lién quan dén nguy co mac bénh mach mau.

Cugc nghién ctru da phat hién ra diéu gi?

Sau khi phan tich dir li¢u, cac nha nghién ciru nhan thay rang vige thuong xuyén uong tra
c6 lién quan dén nguy co mac cac bénh Ve mach mau thap hon. Can luu y rang cac moi
lién h¢ nay thay doi tuy thudc vao mot s6 dic diém khi udng tra, bao gom loai tra, d0 dam
dic, nhiét do tra, va uéc tinh sb lugng tra duoc tiéu thy.

Cac nha nghién ctru phat hién ra rang trong s6 nhitng nguoi udng tra hang tuan, nguy co.
udc tinh thap nhat duoc quan sat thiy & nhimg nguoi tiéu thu khoang 6 dén 8 tach tra moi
ngay. Tuy nhién, cac nha nghién ctru luu y rang phat hién nay khong nén duoc hiéu 12 16i
dé nghi nén ubng sd lugng tra nhu vay. Thay vao do, n6 thé hién mirc tiéu thu lién quan
dén rui ro ude tinh thip nhit trong nhém ngudi tham gia cudc nghién ciru nay.

Piéu tha vi 14 cc nha nghién ctru nhan thay nhiét d6 cua tra cling 12 mot yéu td quan
trong. Viéc udng tra & nhiét do "nong bong" c6 lién quan dén nguy co mac bénh mach
mau cao hon. Phat hién nay nhan manh tAm quan trong cua viéc khong chi xem xét lugng
tra ti€u thu ma con ca céach thuc uong tra; diéu nay cling dong nhat véi cac nghién ctru
trudc day, tirng bay té lo ngai veé viéc tiéu thu cac loai do uong & nhiét do rét cao.

Cudi cing, cac nha nghién ctru d3 xem xét cach thire tiéu thu tra ciing nhiing thoi quen 16i
sdng khac tac dong nhu thé nao dén nguy co mic bénh mach mau. Sy két hop giira thoi
quen udng tra, khong hat thudc, va duy tri mirc d6 hoat dong thé chét cao c6 lién quan
dén nguy co mac bénh mach mau thap nhat. Nhiing phat hién nay cho thdy viéc tiéu thu
tra co the 12 mot phan trong mot mé hinh rong 16n hon gdm cac hanh vi lién quan dén strc
khoe, von co tac dong tich cuc dén strc khoe tim mach.

Piéu nay cé y nghia gi trong doi song thure té?

Két qua cta nghién clru nay cho théy viéc thuong xuyén uéng tra c6 thé lién quan dén
nguy co méc cac bénh mach mau thap hon, dic biét 1a khi két hop véi nhimg thoi quen
song lanh manh khac, chang han nhu khong hut thudc va duy tri hoat dong thé chat déu

dan. Mic du udng tra chi 1a mot thay doi nho trong thoéi quen hang ngay, nhung nhiing
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phat hién nay nhan manh tam quan trong cua vi¢c nhin nhan van dé mdt cach bao quat
hon d6i véi stc khde tim mach.

Tra chira nhiéu hop chét thuc vat c6 thé gitp giai thich nhimng loi ich stc khoe tiém an
ctia nd, nhung chi udng tra thoi thi khong gidng nhu mét 16i sbng lanh manh cho tim noi
chung. Ngoai viéc thudng thirc mot tach tra hang ngay, day 1a mot sé théi quen khac co
thé giup hd tro stre khoe tim mach cta chiing ta.

Thanh 1ap mot phuong phap an uong can bang Viéc bo sung thém trai cdy, rau ci, cic
loai hat, ngudn dam nac va ca c6 thé gop phan hd trg stc khoe tim mach.

Duy tri 16i song nang dong Trong nghién ctru nay, hoat dong thé chat 1a mot trong nhiing
yéu to cua 16i song gitip giam nguy co mic cac bénh Iy mach mau. Cac chuyén gia
khuyén rang chiing ta nén danh it nhat 150 phat mdi tudn cho cac hoat dong thé chat véi
cuong do vira phai.

Ngirng hiit thudc. Viéc khong hut thudc ciing 1a mot yéu t6 khac giup giam nguy co mac
cac bénh 1y mach mau. Néu can hd tro dé tir bo thoi quen nay, quy vi co thé tham gia cac
nhom hd tro hodc tham khao y kién tir chuyén gia y té.

Va néu hién tai quy vi  khong phai la nguoi thuong xuyén uong tra nhung mudn thém tra
vao thoi quen hang tudn cta minh, thi ¢ rat nhiéu cach dé thudng thirc loai d6 udng nay.
Duéi day 1a mot vai goi ¥ giup quy vi bat dau:

£ Quy vi c6 thé thudmg thire tra khi con 4m hoic tra da. Tra phu hgp voi nhiéu muc
nhiét d6 khac nhau, du quy vi thich mt tach tra am nong vao budi sang hay mot ly tra
mat lanh véi da. Néu udng tra nong, hay doi mét chut dé tra ngudi bét, tranh tinh trang
tra qua néng gy bong khi nhap ngum dau tién.

52 Hay thw nhiéu loai tra khac nhau. Tt tra xanh, tra den cho dén cac loai tra thao moc
nhu tra hoa dam but, hoa ctc... c6 rat nhiéu lya chon dé quy vi kham pha. Hay thur cac
huong vi khac nhau dé€ tim ra loai ma quy vi thich nhat.

5> Thir pha tra kiéu la—té (tra sira). Néu quy vi la nguoi yéu thich cia mon la—té (latte
— ca phé stra), hay thur thay ca phé bang tra. Pay 1a loai d6 ubéng ngon miéng ma quy vi co
thé tu tay pha ché tai nha, c6 thé dung ¢ nhi¢t do a Am hay lanh.

Tom tat nhan xét cia cac chuyén gia

Mot nghién cliru mdi duoc cong bd trén tap chi Journal of Internal Medicine cho thdy thoi
quen udng tra c6 thé lién quan dén viéc giam nguy co mic cac bénh Iy mach mau, dic
biét 1a khi két hop véi 16i sdng khong hut thude va thudng xuyén van dong thé chat. Mirc
do lién quan thay doi tuy thudc vao loai tra, d6 dam dac, nhiét dg, va lugng tra ti€u thuy;

Page 3 of 4



cac nha nghién ciru ciing phat hién ra rang viéc udng tra ¢ nhiét d6 "nong bong" lai c6
lién quan dén nguy co mac bénh Iy mach mau cao hon. Nhin chung, nhitng phat hién nay
1am ndi bat mbi lién hé giira thoi quen udng tra cung cac yéu tb 16i sdng c6 lgi cho tim
mach véi strc khoe hé tim mach.

Bui Pham Thanh
(Dac San Lam Vién)
Nguyén ban: How You Drink Your Tea Could Affect Your Heart Disease Risk, New Study Says
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