Girng c¢6 nhiéu Céng Dung Y Dwoc

Glrng khéng nhivng & dung dé ndu &n ma con dwoc dung vi dwoc tinh clia né tir ca trén 5,000 nam.

Trai v&i cac do gia vi khac, phan cay cé nhiéu dwoc tinh nhat 1a phan moc dwéi dat ma ta thudng goi nham 1a
ré ging. Thwc ra dé la rhizome cla cay, gan nhw la ci ngdm duéi dat hon Ia ré. Ching ta c6 thé dung girng
phoi khé hay bot girng, nhwng girng twoi van 13 tét nhat

Chira mat tiéng hodc khan tiéng:

Grng an vao kich thich su tiét ra chat nhay, lam diu bot con ho va dé thay
ngtra trong cbng hong, khan hay mat tiéng:

Cu céi trdng 2 cu, gtrng sbng 7 Iat. Rira sach, gid nhuyén vat lay nuéc cét ubng
lam 2 hodc 3 Ian trong ngay.

Chira n6n mtra khi di tau hay di xe:

Nhiéu nghién ctru da cho thay la girng tri dwoc budn nén, dac biét 1a say séng,
say tau xe, 6m nghén, va tac dung phu cta hoa trj liéu:

Gung sbng cat I&t méng. Ngam girng séng nhdm nhép tirmg chut mét, nudt
nwéc dan cho t6i khi hét nén

Chira bu6n non trong thei ky cé thai
o Ging séng 20g, gid nét hodc khoang 8g bét girng khé. B6 girng vao mét ly
nwoc séi hoac nuéc tra néng, ¢ thé thém mét chit duong cho dé uéng.

Khi c6 thai phai rat can than Birng bao gi¢ diing bat c? dwoc thdo nao ké ca girng ma khong tham khao bac
si. Con néu bi bénh loét hoac bat ctr bénh da day nghiém trong nao ciing phai tham khéo bac si truoc khi
dung ging

Gurng c6 tinh chét chdng virus, chéng déc va chéng ndm va dwoc dung dé
phong ngtra va tri liéu cam lanh thudng

Ngtra cam lanh sau khi phai ddm mwa nhiéu gie
Girng séng 20g. Ging song gid nat, bé vao 1 ly nwoc séi hodc tra nong cho

g duong vira da ngot dé dé udng, ubng lic con néng ngay khi vira vé téi nha.
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Chira ngoai cam lanh do lanh (nau chao cam) . )
Girng séng 10g, hanh la 10g, tiéu so 10 hat. Gao té 1 nam nau chao, luc sap
bét xuong cho gtng séng (xat nhuyen) hanh I& (c&t ngan) va tiéu so (ddm nat) vao quéy déu. An chéo lic con

néng. An xong dép chdn cho ra mé hoi.

Chira tring han di ta hoédc phong han gay té thap, ho suyén, tay chan mo lanh:
Gurng kho tan nhé 5g, hoa voi nwdc am hodc nuwéc chao nong ma uéng

Glrng tac ddng nhw mdt chat khang histamine va gilp tri cac chirng bénh di rng
Gurng c6 tinh chat chéng viém va c6 thé dung dé tri viém da hop dang thap
(rheumatoid arthritis) ,viém xwong -khé&p (osteoarthritis) va nhiéu réi loan khac

. vé co bap

Céc thanh phan hoa hoc trong girng gitip trc ché sw sinh téng hop cac chat
prostaglandin la nhirng chat gay viém. Vi vay ging da té ra la mot dang tri liéu
hét strc rat hiéu nghiém, va trong mét sb trwong hop lai hon ca cac thuée chdng
viém khong phai 1a steroid (NSAID) thwong hay dwoc bac st ké toa

Nhw vay &n girng c6 thé gitip ngan ngtra ung thw va cac rdi loan do tudi gia




Gurng chtra nhirtng enzyme dac biét dong vai tro xuc tac cho cac protein chira
trong thyrc pham, do dé giup cho s ti€u héa va ngan ngira co cirng co (cramp)

Girng tét cho nhipng ai bi tao bon
Nguwoi Hy lap thoi xwa thwong an givng sau mét bira an thinh soan dé giup cho
s tiéu héa dwoc dé dang

Glrng cling té ra c6 kha nang ha mirc cholesterol va ngan ngtra sy tao thanh
cac cuc déng mau. Nho chira chét cineole girng cé thé gitp giai tda sw cang
thang tam than (stress. Grng ciing dwoc ding dé tri bénh nhirc nra dau (migraine). Glrng con co thé lam diy
con dau rang va s kho chiu gay ra b&i sw nhiém khuén phan trén ctia dwdng hé hap, nhd vao ban chét
khang khuén va chéng ndm cla no.

Nhai girng giup cho hoi tho’ dwgc thom tho.

Vi 1a mét thdo mdc cé tinh &m nén girng ¢ thé glup ha sét. Tinh chat nay cing
cong hiéu trong viéc kich thich sw lwu chuyén clia mau. Girng cing con ¢o thé
gilp cac co bap bao quanh cac mach mau thw dan va dwoc biét [a giup ngén
nglra duoc sy tao thanh cac cuc déng mau. Nho tinh Am girng 1a mét chat lam
tan mau (decongestant) ciing nhw chdng histamine, vi thé girng 1a mét phwong
thuéc ly twéng tri cdm lanh.

M6t s& nghién ctru cho thdy girng cé thé trc ché sw sao chép céc vi-r Ut herpes
simplex

Céc nghién clru méi day cho thay grng co glu vai tro nao dé trong viéc ha giam
cholesterol LDL (x4u) vi gia vi nay c6 thé gidam lwong cholesterol hap thu.

Cac thi nghiém trén stc vat con cho biét girng co thé 1am cham lai hodc ngan
chan sy tang @ru’é’ng cla u ung thw nh& vao chat gingerol chira trong girng (
gingerol la chat lam nén vi néng va hwong thom dac trwng ciia girng)

Ban hay thr udng tra girng ché bang cach ngam khoéng 5 lat girng vao trong
nwéc nong.

Con vé& ndu nwéng thi girng lam ting hwong vi ctia nhidéu mén an nhét 1a khi
phoéi hop vé&i téi. Girng khong nhirng tang thém hwong vi cac mén an ma ciing
con co thé thém hwong vi cho doi séng riéng tw ctia ban niva, vi girng téng
cwong dong mau chay téi cac bd phan sinh duc va chira vitamin C, kém va
magnesium.




