Mua
Xuan
Noi
Chuyén
Tra

Nguyén Quy Pai

Shin Nung (Than Noéng) nguoi Trung Hoa dau

tién phat hién ra tra udng bo khoe, mai cho dén
Hippokrates (460-370 B.C.) ciing cong nhén tra co dugc
tinh t6t. Nhu vy ngudn gdc tra c6 thé tim thiy dau tién
tai Trung Hoa.

Thoi Nit hoang Au Chau Hildegard von Bingen (1098-
1179) da cong nhén céc loai tra gitip chua bénh va dugce
nghién ctru rong rai trong gidi Y khoa.

Qua tai liéu dan chimg hon 6000 nim, Hoang dé

Ngoai ra ¢6 thém huyén thoai vé tra dugc nhic lai, thud
xa xua Hoang Tir con vua Bodhidharma (B6 Pé Pat
Ma ?7) An b luc ng01 thién hay budn ngii, Hoang tir
gian cit mi mat ném xudng dét va tir chd d6 moc 1én cay
tra?

Tra tai A Chau

Tra thuong trong cac ving doi nii quanh Hangzhou
Trung Hoa, cic ving tra ndi tiéng 14 Ling Ching va
Lung Ding, ngoa1 ra con co vung bay nii &
Xishuangbanna trong tra tr triéu dai Tang (618-907)
nhung mai dén tridu dai Qing (1644) tra dugc dua vao
viéc san xuét. Hién nay con loai tra cay ¢d thu tir nam
1700 qua céc doi (Shengzu-Kangxi), ving ndy trong
loai tra Pu- Err 14 day. Nudc tra mau hoi dd, dugc xem
nhu mt vii khi tuyét voi ubng dé chdng lai bénh c6 m&
trong mau (wunderwaffe gegenfett).

O An Do vung nui Darjeeling cach xa Kalutta 600 km
trong cac giong tra ,,Thea Chinensia“ duoc cong ty
Pong An ,East India Company* hoat dong tir nim
1600-1857 lai giong cac loai tra ndm 1823 tai Assam
thanh cong, thém loai ,,Thea assimica*
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([ Fuoncoro 3
An Do trong hon 400 loai tra khac nhau, tra ndi tiéng
thom ngon quanh ving Himalaya trén cao d6 2200 m,
cac vuon tra trong ving thung liing Steintal” va Happy
Valley Tea Estate.

Assam la ving cao nguyén trén thuong luu
Brahmaputra, ¢6 2000 vuon tra duoc lai giong khac
nhau. Hién nay xuét cang tra dimg dau thé gi6i 1a An Do
sau 1a Tich Lan (Sri lanka). Gidng tra Thea assimica,
duoc ngudi Anh dng Schotte James Taylor mang vao
Tich Lan ndm 1849, sau 11 nam phat trién trong trén
cao nguyén Ceylon va Tamilen.

Tai Viét Nam theo saich An Nam Chi Lugc ghi “vao
thang 5, ndm thr tdm nién hiéu Khai Bao. Binh Lién co
tién cong nha Tong vang, lua, sung t€, nga voi va tra
thom “Theo céc tai liéu trén chimg to nguoi Viét da biét
udng va bién ché tra tir 1au. Nganh khao cb da khai quat
tai ving Nong Giang Thanh Hoa tim thdy dugc nhiéu
chén tra, dia tra thoi gian ndy ngang véi doi Tong ( Song
960-1279)

Theo Nguyén Trai & Du Dia Chi, da ké dén tra Tudc
Thiét (tra ludi chim s€) nguoi ta goi la trd moc cau thudc
giong tra mi & ving Sa Boi nay 1 tinh Quang Tri (ngay
xua thudc Chau O, Chau Ly). Nguoi Viét Nam c6 nghé
thuat u6p tra va ubng tra.

Corat nhleu gidng tra trong hop véi khi hau dia phuong,
cic noi trong tra ndi tiéng nhu : Phu Tho, Hoa Binh,
Nghé An, Thai Nguyén, Lai Chau. Cao nguyén Bao
Ldc, Lam Déng co loai tra mi, hai duong. C6 hoa nhd
thom dju, nu nho, tri ngdy nay theo nhu cau ky nghé san
xuét lai nhiéu gidng, c6 3000 loai tra mi khac nhau trén
thé gioi.

Theo nghién clru cac nha khoa hoc, tra phét sinh tir 3
loai chinh ctia Pai Loan va Nhat Ban do la Camellia
Japonica, Camellia sasanqua, va Camellia reticulata. C6
thé dat nudc Viét Nam trai qua chién tranh, bé mén toa
cang. Khong duoc cic chuyén gia ngoai qudc den
nghién ctru, hay truée do trong thoi bi nd 16 cac gidng
tra tir Viét Nam bi lay di ?

Tra mi c6 tén khoa hoc Camellia chrysantha trong thoi
gian gan day nguoi Phap tim ra tra mi giong Viét Nam
va dugc nhic dén trd mi hoa vang tén Camellia
vietnamensis ¢ Clic Phuong, dep hon tra mi hoa vang
gdc Nhat, hoa it hon. loai Camellia baviensis ¢ nti Ba
Vi huong thom nong nan. Tra mi Camellia baviensis
dem vé trong thi nghiém ¢ dai hoc Lam nghiép Xuén
Mai Ha Tay. Hoa luéng tinh cénh tring nhuy vang to nd
lau tan.

Tra vao Nhat Ban thé ky thur 6 Hoa Thuong Huimeng
(638-713) truyén Phat Gido tir Trung Hoa sang Dai Han
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vao Nhét Ban va phét trién manh trong thoi Nara Zeit
(710-94). Tra du nhap vao cung giai doan trén, nhung
dén thoi Hoang Dé Shému thé ky thtr 8 tra ding phd
thong hon. Ké tiép qua nhidu triéu dai van hoa phat
trién. Thuong phu Murato Shuko (1422-1502) bién ché
tra xanh (Matcha) thuong dung trong cac Chua va céc
Hiép si dao/Samurai. Pén doi su phu Sen-No Rikyu
(1522-1591) dugc nang 1én mot nghé thuat, trd thanh
nghi thirc ubng tra (Tea ceremony/ Chanoyu) khoi dau
tai Daitoku-Ji-Tempel

Cac nudc Thai Lan, Lao, Java ¢ Indonesia, Malaysia. . .
cling trong tra, nhung moi quoc gia déu c6 phuong phéap
trong tra riéng.

Tra nhap Au Chau

Nam 1610 nguoi Hoa Lan mang tra tir Trung Hoa vé
Au Chau. Vua Ludwig XIV, Marquise de pompadour,
va Goethe 13 nhimg ngudi udng tra xanh. Nit hoang
Kathrina von Bragaza (1638-1705) con vua Johanns IV
B6 D6 Nha (Portugal) cing doan tiy ting dén Anh
Qudc lam 12 thanh hén nam 1665, dang 18 vét qua cudi
dén vua Charles II (1660-1685) trong d6 ¢6 nira kil tra.
Chimg 0 tra lac d6 rat quy doi véi giéi quy toc Au
Chau.

Cac qubc gia An Do, Tich Lan bi Anh qudc chiém lam
thudc dia, cach day 150 nam céc thuong gia Anh nhap
trd vé cac bd bién Cornwall, Dorset, Kent chd vé cho
2000 dai Iy & London doc quyén ban tra den tai Au
Chau.

Nhung dén cudi thé ky 19 tra xanh trin ngap thi trudng
Au Chau, nho phuong tién luu thong tién bo, thoi gian
chuyén chd 1am cho tra xanh khong mét pham chét .

Tra nhap Au Chau bang dudng thity, trong thoi gian nay
nhiing doan 1&r hanh, vuot sa mac dung lac da chuyén
ché tra tir Trung Hoa , An D6 dén ban cho Nga s6.

Tra dén My Chau

Nam 1650 thuong thuyén nguoi Hoa Lan nhap tra vao
New York, thoi dy goi 1a Amsterdam moi (New
Amsterdam) va trén duong Chatham co nguon nudc
ngot, vao budi sang nguoi dan éng rung chiéc chudng
nho rao ban nudc ,.,come and get your tea-water!*. Cac
Tong théng Hoa ky: Lincoln, Roosevelt, Hoover,
Kennedy déu udng tra.

Nha nhap cang tra 6ng Sullivan tai New York, c6 sang
kién bo tra vao mot tii nhod béng lua cho mdi tach tra,
quang cao goi khach hang udng thir. Tir sang kién do
ngiy nay nguoi ta bién ché tra trong nhimg tai nho.
Ngudi My c6 théi quen ubng trd xanh nhap cang tir
Trung Hoa. Nam 1904 nguoi Anh Richard Blechynden
dén St. Louis trong hdi cho trién 1dm vé tra. Ong ta

Hv%q Pso

HXR
2005

quang co tra den An Do vi thoi tiét nong, udng tra nong
ra md hoi khé chiu, dng bd nude da vao ly tra, udng mui
vi thom ngon va mat, tir 46 mé dau cho giai doan mai,
uéng tra voi nudce da ,, ice tea «“.

San xuét tra di qua cac giai doan can ban, hai dé 1a héo,
hép nudc hay sdy qua, dap hay cha phoi kho sang loc..
Tra den hay tra xanh ciing déu bién ché tir céc loai tra
cdy cO tén khoa hoc : Camillia Sinensis va Camillia
Assamica

Tra xanh (green tea) nguoi Trung Hoa bo 14 tra xanh
(lucha) vao chdo gang ndéng, rang so qua sau do tron
bang tay. Nguoc lai ngudi Nhat b6 1a tra vao hip nhanh
khoang mdt vai phut, hai phuong phap trén déu ¢ muc
dich khtr cac khang doc to, gilt cho tra c6 mau xanh,
mui thom ngon

Tra den (black tea) Ngudi Trung Hoa bién ché tra den
(hongcha) i 14 tra 1én men. Sdy udp cac huong vi nhu
hoa 14i.. c6 mui thom. Nguoi Nhét hip nudc, 1 14 tra 1én
men, udp... trude khi phoi kho, 1a duogc can hay cha nhd.
Péng hop, hay goi loai gidy co thé gitt mui thom. Trong
tién trinh 0 trd 1én men tao phan tmg hoa hoc khir dugc
doc t6 khong mat luong Coffein trong 14, gitt dugc mui
huong nhung tra c6 mau den

Tra O Long (Oolong) duoc sao ché dung hoa giira tra
den va tra xanh 14 1 1én men mau den, nhung nudc tra
mau hoi nga nga

Cac nudc Au Chau khong thé trong cac giéng tra tir A
Chau, nhung ho nghién ciru, phét trién ché bién tir: hoa
qua, 14 thao mdc ¢6 duoc tinh sao ché thanh tra ung dé
tri bénh. Tai Viét Nam cling bién ché céc loai tra: khd
qua, tra sam, Ha thu o...

Tra c6 mui vi thom ngon, do bi quyét ciia nguoi bién
ché, 6 thém cic mui huong nhur céc loai trd udp: hoa
lai, sen, cam, bud, qué V..

Hai tra vao budi sang, khéng khi ban mai tinh khiét c4i
huong ctia swong con dong trén canh 14, thi huong vi
cua tra thém ngao ngat boi vi khi am va khi duong hoa
nhau thanh swong 13 tinh anh ctia troi dat . Hai tra qua
timg muia, theo khi hau thay doi c6 mui vi pham chét
khéc nhau.

Mua xuan (first flush) loai tra 1. Mua ha (second flush)
loai tra thir 2. Tra c¢6 pham chat cao thuong thu hoach
vao mua thu (autumnal first and second flush).

Tuy nhién tuy theo phong thd, ving nhiét déi ¢
Himalaya hay cac ving doi nti & Trung Hoa do cao ¢6
suong mu, khong khi am, troi mua nhung dét kho rao
khong 1am w6t gdc tra 13 yéu t6 dic biét dé trong cac
gidng tra.
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Su tich dugc nhic dén tai Trung Hoa ving nui cao,
nguoi ta nudi dan khi dugc hudn luyén mdi sang som,
dan khi tréo Ién cac cy tra trén ndi cao, con swong mai
héi ngon tra non, dem vé cho chu bién ché thanh tra
thon ngon va dit tién ban tai cac tiém tra ¢6 tén “tra khi/
monkey tea”. Thoi xua nguoi ta chon céc trinh nit, trong
nhimg ngay sach s& héi tra.. nén goi cac tra 4y 1a “tra
Hoa ni¥” (ton ghi).

Nghé thuat uéng tra

Trén khip nam Chéu bon bé tra duogc uong hang ngay,
sang trua chiéu tdi lic nao ciing ¢6 thé udng duoc.
Nguoi Anh ¢6 cau tuc ngir “any time is tea time” . Nam
1840 nir cong tudc Bedford t chirc udng tra budi chiéu
“Afternoon tea”, lic 16 gi udng tra cua Ceylon hay
Lap-Souchong ngay nay con lai phong tuc do. Nguoi
Anh va cac quoc gia thudc dia cua Anh qudc thuong c6
thoi quen udng tra véi sira hay duong. Ong Cecil
Rhodes viét tai cung dién Semore Place. Budi sang
nguoi phuc vy thuong hoi “Ong muén uong tra Tau, An
Do hay Ceylon”. Néu tra 0i ding tra An thi c6 cau hoi
ké tiép  voi chanh, sita hay bo “ ? & Anh Quéc ciing
thuong noi “you enjoy tea and take it easy .

Nguoi Nhat d3 udng tra nhu mét truyén thong thudng
ngoan, mot nghé thuat cao quy goi 14 “tra dao”. udng tra
voi chén, binh tra bang st, gio mac nudc phai bang tre
(Chashaku) phong canh udng tra phai thién nhién trim
mac.

Tra xanh “O-cha” loai Bancha can nuéc néng dun soi
khoang 80 d6 C, tra Secha/Gyohuro dung nudc soi
khoang 60 d6. Ngoai ra con bién ché cac loai tra xanh
thanh tra bot (Matcha) va cac loai tra udng dé chira bénh

Hién nay tai Kyoto c6 nhiéu vuon tra vang bong clia
thoi dai Momayama(1568-1600) va cac noi tra dao hip
dan, nhung khé chiu khi quy gi (seiza) ngdi trén hai
bap chan ! Tra duoc nhdp cang vao Nhat bién ché tra
den “Ko-cha”. Tuy theo mdi nha san xudt, chat luong
khac nhau nén gi4 tién chénh léch

Du khach dén Tich Lan, thuong mdi sang theo phong
tuc nit phuc vu xuét than nguoi tir mién Nam déo Tich
Lan, mic y phuc tring mang trd dén moi “ your
morning tea Sahib! .

Ngudi Nga khong nhimg udng rueou Wodka, ho ciing
biét thuong 1dm nghé thut udng tra. Nam 1638 Hoang
gia Mong C6 ting Nga 200 g0t tra thom ngon, Ho dung
ndi ndu tra (Samowar) dét bang than (hay dién ngay
nay). Phan than binh chua nudc, trén nap dé binh tra
nho, bo tra ché nude soi, do soi cua ndi nude bdc hoi
]am néng binh tra. Khi udng pha tra ¢ binh trén véi mot
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phan nude so1. Loai binh Samowar nguoi Tho Nhi Ky
cling dung d€ nau tra den .

Cac loai binh tra bang st dugc 1am qua nhiéu thoi ky
khac nhau. Hon 2000 ndm truéc Thién Chua, tai Trung
Hoa c6 loai st Yih-Sing lam bang dét sét vang. Mai cho
dén tridu dai nha Tong/Song (960-1279) nghé thuat thi
cong nghé 1am nhimg binh st mau tring, chén, did tra
tinh x40 hon.

Cac nudc Nhat va Dai Han, cling 1am cac loai chén binh
bang sir trong thdi gian trén voi nguoi Trung Hoa.(céc
loai binh, chén, did st ndy con lai trong céc bao tang
vién).

Tai Btc nam (1730-1750) cac ving Bayreuth va
Ansbach ¢6 cc 10 bién ché chén, tach tra bang thuy tinh,
bac hodc sir. (Munich ¢6 16 d6 sit nhung chi lam ly udng
Beer 16n ¢6 tay cam)

Tra véi thi nhan mac khach

Ong De Quincey bao “trd luon Iudn 1d 4m pham ciia
hang tri thirc” Nguoi Trung Hoa quan ni¢m “tra 1a ban
cia an si thanh cao” . Ngudi Viét Nam ciing c6 nghé
thudt udng tra nhu nguoi Trung Hoa. Gidi truong gia
dung b tra trén khay hinh chir nhat hay hinh vuéng c6
chan qui, khic kham 6 bc xa cr. Chén Quén, chen Tong,

binh pha tra ¢6 cac loai doc 4 am, song 4m va am quén,
cta cac nha san xuét : Thé Pirc, Luu Boi, Manh Than.

Pha tra phai chon nudc, dé pha tra ting thém huong Vi,
nude sudi thi tuyét voi, nudc giéng lay tir mach nude
thién nhién, bép lira phai bang than nhe Iira, nudc soi st
mét cua, (khoang 80 d9). trang binh tra qua mét lan
nude noéng, do ra trude khi bo trd vao chim nudc,
(ngudi Trung Hoa d6 ngay 1an nudc chim dau tién goi
14 rira trd). Nudc may c6 nhidu voi can phai loc qua, ndu
tra bét mat mui vi thom ngon. Céch pha tra ctia nguoi
Viét va nguoi Trung Hoa, khong bién thanh qui tic
nghiém tic nhu ¢ Nhét.

Ubdng ruou can nhiéu nguoi cho ndo nhiét. Udng tra 1a
ngh¢ thuét trong tram lang, tra co tinh cach dua nguoi
udng vao thé giéi mic tuong, boi thé nén uong tra lac
tinh than sang khodi, canh vét yén tinh, can nguoi van
nha blet cai thii udng tra, bo moi ban ron doi song bon
chen, uong timg chén nho, goi 1a “ am si”. Néu mot vai
nguoi udng chén to, ubng mot hoi 1am sao biét huong vi
cua tra nén bi goi 1a “nguu si” . Ubng tra ciing nhu pha
tra déu can mot nghé thuat cao. Ngudi Tay phuong ho
sanh diéu vé rugu, beer, cafe.

Thoi vua chiia méi budi sang cac cung nit thuong lay
nude suong con dong lai trén 14 sen vé cung pha tra.
Hoic boi xudng trén cac hd sen (6 Hué nhidu hd sen)
lay trd bo vao cac bip sen sdp nd, mot luong tra hao
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hang, tra hép thu mui thom cta sen dudi swong dém.
Séng hom sau trd lai vach canh hoa ldy tra bo vao ha
day kin khong mét mui huong, va do 14 loai tra sen tuyét
hao nhat.

T6 Pong Pha vi trd voi my nhan, nhung Dién Nghé
Hing lai quan niém “udng trd dé quén cai huyén néo
phdn hoa, tra khong phéi dé cho hang in cao luong ban
luot 1a thudng thire”.

L& Quy Don (1726-1784) quan niém vé nghé thudt
udng tra “ Mot chén 1ong sach bong, hai chén long phoi
phoi, dén chén thir bay thi dudi hai canh tay nhur ¢ canh
thdi Ién lan gié mo mang..”

Ban da tam béi tiu

Binh minh so tram tra

Mbi nhdt cir nhu thé

Luong y bdt déo gia
dich la:

Nita dém uong ba chén rwou

Séng sém udng vai chén tra

Ngay néo ciing nhw thé

Thay thuéc khéng bao gio' t6i nha

Cac cu voi kinh nghiém song, dung tra dé trj bi bénh, va
ngay nay khoa hoc da chimg minh r0 rang.

Trung tAm nghién ctru vé bénh ung thu “Deutsche
Krebsforschungszentrum in Heilberg cling nhu Pai Hoc
Kansas “University of Kansas City” phan tich tra xanh
¢6 cac chat “Epigallocatechin -3- Gallat viét tic 1
EGCG chira nhiéu Vitamin E va C, ngan dugc sy viém
cing mach mau, gidam luong mad trong mau vv..

Tra ung dé tidu khién nhan thuong nhat, va dung trong
viéc ngoai giao, t¢ I, cung t0 tién, cing Phat. Tap tuc
uong tra da an sau vao sinh hoat, cic van nhan méc
khach thoi xua da ca tung thi uong tra Vién Chiéu thién
sur doi Ly Nhan Tong

Téng quan thién by vién

Tién ba nhat binh tra
dich:

Tién chén ai budc diong xa
Miéng cuoi dwa mot binh tra tang nhau

Cac lang qué mién Trung nguoi ta ciing trong tra, héi tra
non hai 14, va nu tra dé bién ché danh cho ngay tét. Cac
khu vuon ngoai dién tich su dung sinh hoat, con lai
trong cau, trai cdy cam quit, va nhiing cdy tra cao ngang
tAm nguoi. Nguoi mién Trung thuong goi cdy tra 1a cay
ché, 14 day 16n mau xanh dam va lang, trd bong mau
tring 5 canh, duong kinh khoang 10 cm, nhuy vang
thom nhe.
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Doc theo cac dudng lang, thi trdn mién Trung, thuong
cd quan ban nudc cheé xanh, trong cin 1éu tranh nho, cai
ndi dat ndu tra tuoi boc mui thom ngon. Nhimg trua he
hay chidu thu, ghé quan udng bét ché xanh muc bing
chiéc gao dira, tra xanh song sanh nhu ning vang véi
thoang huong thom. Nang chiéc bat bang st udng timg
hdp nhd, tra s€ lam diu con khat va c¢é cam giac thu vi
ngot ngao. Tra 14 hinh anh quen thudc nhu ciy da dau
lang, con do bén song, tra khong thé thiéu trong sinh
hoat, dit doi sdng van minh c6 nhiing quan giai khat ban
cola, nudc ngot voi nudc da. Nhung khong the quén
dugc quan che xanh bén duong. Tra tré thanh nep song
van hoa, dé di vao long dén toc. Céc cu ngoai Bic ubng
tra va ngdm may cau tho :
Lam trai biét danh t6 tom
Ubng tra lién tir ngdm ném Thity Kiéu

Bai tho goi tra cua nha cach mang Phan Boi Chau
(1867-1940) chu tich danh du ctia Viét Nam Quéc Déan
Péng, budn cho van nudc. Pé thic tinh hon thiéng song
ndi, trong thdi ky chdng thuc dan Phap day xéo qué
huong :

Tra oi | Con nudc la vinh hanh

Chay luoi kho mai tham nhiing ai !
Pai vin hao Nguyén Du (1765-1820) thuong thic tra
vOi tAm sy

Khi huong som luc tra trua
Ban lan diem nuoc diwong to hoa dan

Thi nhin udng tra dé cam thuong cho s phan nguoi ky
ntr:

Khach trong loi, kinh dwong ly cach

Mai buén tra sém téch ngan khoi

Thuyén khéng du bén mdc ai

Quanh thuyén trang ddi, miede tréi lanh ling

Phan huy Thuc

Néi com ncfu do bat nudc che xanh

Ngoi vui ké chuyén tam tinh bén nhau

Hoang Trung Thong
Dung chan bén quan nudc, nguoi linh tré Quang Diing
uong bat tra xanh ndng lam voi con khat, diu b6t nhoc
nhan. Tiép tuc hanh trang 1én duong, nhung lai vudng
dong bong giai nhan

Tién mGe trd em roi nang gt

Duong xa choang vang nui va may

Hon linh van vuwong vai soi toc

16i thuong ma em dau co hay

Quang Diing
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Tra da dua nha tho Ty Anh trong nhing ngay vién xi,
tr vé& vi nép sdng CH do Hué bén béng dang me hién,
bat nude ché xanh day huong vi qué huong, véi tinh
mau tir thiéng liéng cao nhur troi, rong nhu bién, khong
thé phai mo trong khung troi ky niém !

Bat nuoc che xanh

Me danh cho méi sing

Con thuong uong can

truedie khi dén truong....

Con da xa khung troi ky niem

mai lan nhé bat nude ché xanh

nhé vé me cé doi mdt triéu mén

van con in trong bdt nuée long lanh...
Tuy Anh

Nguyén Sa néi yé dmh ménh, nhitng oan r}ghiétacucf)c
doi tuc lyy. Chicu chi€u bén binh tra nho, uong d€ nhd
lai ¢6 huong! nhung thoi gian di mai c6 dgi ai bao gio !

Chdt xdm trong ndo bj [én men
Tréin nhén dim bdy, nép kinh thién
Thuong Dé trén cao, chiéu doc am
Mat 1o, ta ngéi ché ha phién

Nguyén Khuyén (1835-1909) cudc doi nhan ha vui v6i
gi6 trang

Khi viron sau khi san truoc

Khi diéu thuéc, khi miéng trau

Khi tra chuyén nam ba chén

Khi Kiéu ldy mét doi cu

Nguyén Khuyén

Xuan vé trong ba ngay tét, nang tach tra nhé lai xuan
xua, bén qué nha voi nhiéu  ky niém dep kho phoi pha,
ra di lam nguoi vién xir, udng tra dam dao dé song lai
voi hon qué huong song nui.

Tai liéu tham khao:

Gruener Tee tdc gia Jean Puetz & Monika Kirschner

Das hobbythek buch

Geheimmis Japan tac gia (Shuichi Kato)

Sir Lanka tac gia (Polylott)

The importance of living ( Lin Yutang)
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NHUNG PIEU CAN BIET
KHI UONG TRA

-Khéng nén udng tra khi d6i bung, tra s& nhdp vao phé
phu, lam lanh ti vi. Oang ba ta c6 cau "Bat am khong
tAm tra"; Khong udng tra khi trong rudt khéng co gi.

-Khong nén udng tra qua nong. Nudc tra qué nong s&
kich thich manh dén hong, thuc quan, da day. Theo mot
nghién ctru, ubng tra vuot qua 62 do C, vach da day dé
bi chimg dau bao tir. Nén udng tra dudi 56 do C.

-Khong nén udng tra ngudi. Tra néng lam cho tinh than
san khodi, to tai, to mat. Tra ngudi cé tac dung phu nhur
han, tu dom, khong tot.

-Khéng udng tra qué diic. Tra dic co nhidu cafein va
theocin, kich thich kha manh, d& lam dau dau va mat
ngu.

-Khéng udng tra pha thoi gian qué dai vi chat md,
phenon tra, chét thom c6 thé tyr dong de-xy-hoa, khong
nhiing tra bién sic ma giam vitamin C, vitamin P, acid
amin va sd vi sinh vét (vi khuén) tang, anh hudng vé
sinh.

-Khéng nén udng tra pha nhidu nude. Pha dén 3-4 nudce
thi khéng con chét ché nita va c6 thé lam cho nhiing
nguyén t6 vi luong c6 hai trong 1 tra tan ra.

-Khéng uéng tra trude lic dn com vi tra ¢6 thé 1am giam
dich vi, ¢ thé giam churc néng tiéu hda, thu hut
anbumin.

-Khéng nén udng tra ngay sau khi dn com. Trong tra ¢6
chat tannice acide c6 thé phét sinh dong két voi anbumin
va chét sat trong thirc dn, anh huong dén su hip thu
anbumin va chat sat.

-Khéng nén udng tra cach dém, chat dudng va anbumin
trong tra ¢6 thé tré thanh chat nudi dudng ot cho vi
khuan va nim phét trién. Tuy nhién, tra cach dém, néu
chua bién chat, c6 chét chua, cht flo c6 thé ngan chan
xuat huyét ng mao té nhu bi viém xoang, dau [udi, ra
mau chan ring, xuét huyét dudi da.. Mt thuong xufit
hién tia mau hay chay nuéc mét, hing ngay rira mat
bang tra cach dém s& thiy ngay hiéu qua. Mdi sang
trude khi danh rang hodc sau khi &n sang, ngam stic
nudc tra cach dém may lan, da sach miéng con lam chéc
rang.

-Khéng nén diing tra ubng thude. Trong tra c6 chét
tantic, co thé phéan giai thanh tantic acid khi két hop voi
nhiéu loai thubc 1am tré ngai ho hap va anh huong dén
hiéu qua cta thude. Tuc ngit co cau"Nude tra giai thude
"1a vay.
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