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Gidi thiéu

 Gidm can la mdt trong nhitng muc tiéu stic khde phé bién nhat hién nay, véi nhiéu nguoi
tim kiém cac phuong phap tu nhién dé ho trg qua trinh nay. Trong s6 cac phuong phap tu
nhién, tinh dau da tré thanh mot lua chon hap dan nho vao nhiing lgi ich tiém nang ma
chdng mang lai.

e Tinh dau khong chi cé tac dung thu gidn ma con c6 thé ho trg trong viéc ki€ém soat cam
gidc them an, tdng cudng nang luong va cai thién tam trang. Bai viét nay sé kham pha
cac loai tinh dau c6 thé ho trg gidam can hiéu qua nhat, clng v6i cach sir dung ching mot
cach an toan va hiéu qua.

Céac tinh dau ho trg giam can

Tinh dau budi

« Tinh dau bugi (Citrus paradisi) chta hop chat limonene, dugc biét dén véi kha nang ho tro
ti€u hoa va giam cam giac them an.
« Nghién cttu cho thay rang tinh dau buai c6 thé gilp giam can bang cach lam tang su trao
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d6i chat va gidm ma& bung.
« Ban c6 thé sir dung tinh dau budi bang cach khuéch tan trong khéng khi hodc thém vai
giot vao nudc tam.

Tinh dau qué

* Tinh dau qué (Cinnamomum verum) khéng chi cé huong vi thom ngon ma con cé kha
nang diéu chinh muic dudng huyét, gilp ki€ém soat cdm giac them an.

« Mot s6 nghién ctu cho thay rang qué cé thé gitip giam md bung va cai thién do nhay
insulin.

 Ban c6 thé thém tinh dau qué vao tra hodc st dung trong cdc moén an.

Tinh dau gung

 GUng (Zingiber officinale) la mot loai gia vi pho bién, va tinh dau gling cling mang lai
nhiéu lgi ich cho stic khée.

 Nghién c(tu cho thay rang gung c6 thé gilp cai thién tiéu héa va gidm cadm giac them an,
tlr d6 ho trg qua trinh gidm can.

« Tinh dau gung c6 thé dugc st dung trong cdc mén an hodc khuéch tan trong khong khi.

Tinh dau bac ha

« Tinh dau bac ha (Mentha piperita) dugc biét dén véi khad nang lam diu va thu gian.

 Nghién clu cho thady rang tinh dau bac ha c6 thé gilp gidm cam giac thém an va cai thién
tam trang, tUr d6 ho trg qua trinh gidm can.

« Ban c6 thé s dung tinh dau bac ha bang cach khuéch tan hoac thém vao nudc tam.

Tinh dau lavender

« Tinh dau lavender (Lavandula angustifolia) khong chi gitip thu gidn ma con co thé hé trg
gidm can bang céch gidm cang thang va lo au, hai yéu t6 c6 thé dan dén viéc &n uéng
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khong kiém soat. St dung tinh dau lavender trong liéu phap x6ng hai hoac khuéch tan cé
thé€ gilp cai thién gidc ngl va gidm cdm gidc them an.

Cach s dung tinh dau dé gidm can

« Khuéch tan: Si dung may khuéch tén tinh dau dé lan tda huong thom trong khong khi,
gilp tao cdm giac thu gidn va gidm cang thang.

« Massage: Pha lodng tinh dau véi dau nén (nhu dau dira hodc dau hanh nhan) va massage
lén co thé dé thu gian va cai thién tuan hoan mau.

« Ngam tam: Thém vai giot tinh dau vao bén tam dé thu gian va giam cang thang.

 SU dung trong thuc pham: Mot so tinh dau cé thé dugc thém vao thuc pham hodc do
udng, nhung can chu y dén liéu lugng va chat lugng tinh dau.

Két luan

« Tinh dau c6 thé la mot céng cu hitu ich trong hanh trinh gidm can cda ban, nhung chiing
khong thé thay thé cho ché dd an uéng lanh manh va 16i séng tich cuc.

« Viéc két hop tinh dau véi ché dd an udng can bang, tap thé duc thudng xuyén va quan ly
cang thang sé mang lai hiéu qua tét nhat.

 Hay lubn tham khao y kién bac si hoac chuyén gia dinh dudng trudc khi bat dau s dung
tinh dau d€ dam bao an toan va hiéu qua.

Tai liéu tham khao

1. Nghién ctu vé tac dung cla tinh dau bugi trong giam can.

2. Tac dung cua tinh dau qué trong viéc kiém soat duong huyét.

3. Lgi ich cla tinh dau gling trong viéc ho trg tiéu hoda.

4. Tac dung cua tinh dau bac ha trong viéc gidm cam giac them an.

5. Nghién c(tu vé tac dung cla tinh dau lavender trong viéc gidam cang thang.
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Hy vong bai viét nay sé gilp ban cd cai nhin ré hon vé cac loai tinh dau ho trg giam can hiéu
qud va cach s dung ching mét cach an toan.
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