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0 qué hOng, chung ta th0Ong ulng nd0c rau ma, mot thl nO0c gili khat binh dan, va cim thl'y
khoan khoai trong nhi ng ngay hé néng bl c.

NhO ng khi nang cla rau ma khéng ngllng 0 day, vi thién nhién mul n giup loai ngl0i nhilu hin
nda nhi quivO sO thOy di0i day.0

Rau ma thul ¢ h0 apiaceae, vi mic khOp A Chau, nén cé nhil u tén khac nhau, nhi tich tuyOt
th0 o (Tau), phanok (Lao), trachiek kranh (Mién), gotu kola (Sri Lanka), pegagan (Indonesia),
takip kohol (Philippine), bua-bok (Thai Lan). Tio ng Anh gli la pennywort. Tén khoa hic la
Centalla Hydrocotyle Asiatica hay Centalla Trisenthus Cochinchinensis

®,
Rau malalodicl mic bd trén mit dit. Culng dai, a4 cé ranh, nén nom gil ng trai thO n theo
Trung Hoa hay nhll 2 ban cu nao theo In B0. Hoamic O kO 14, tOng cdm vOitd 1-5 hoa nhil,
mau tring hol ¢ tim hO ng. Qul dit, mau den. HOt dinh vOi qud, hinh blu dic, thiOng cé 2 hit
nhd, nom gillng quC thdn..
Rau m& mi ¢ hoang khIp n00c ta, n0idit0m thOp, thu hai c0 b0 n mua.

Rau ma va binh thi p khUp

DO0i day la b0 n dich cla éng ThiOng cdng Huan t0 nguyén bl n til ng Anh clla bao The
Northern Stars trong quyl n Arthitis and Paradoxical Pennywort (B0 nh th0 p khi p va la rau ma)
cla 6ng Russ Maslen thult I0i vilc mOt s0 ngd0i Uc d& t0 chia bl nh thdp khd p bl ng loli thO o
di0c dan gian cl truyl n nay

'Russ Maslen [ t0i vung Mullumbimby tin t00ng rl ng 6dng da tinh c0 kham pha ra loli rau c0 c6
th0 chUa d00c chi ng phong thi'p cla éng.
NOu cau chuyln nhai miingay 2 1&a rau ma, mit lo0i rau cO t0m th00ng mic hoang da khip nOi
trén di't Uc c6 thO 1am gil m dau va chi a lanh hang ngan bl nh nhan cla ching thi p khi p la sO
thOt thi dé 1a mOt chuyO n hi hOu. Rau ma con cé tén la Centella va théng thi 0 ng ngi0i ta gli nd
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la Swamp Pennywort.

bay la mUt lodi rau bo sat mit dit mic hoang da tli mil n BU ¢ til u bang Queensland chly dai
tOn tilu bang Tay Uc ( Western Australia ) va ki ¢l tilu bang hii d0 o Tasmania nC a.

Ong Russ va ba vl cla 6ng da dilc nlidanh vi 1a nhng ngl0i khili x00ng va thanh I0p céng
vién bl o t0 n di sO n thién nhién Brunswick Valley trén mit ding cl slidaring 4 miutay tha
I0c dbi diln vOingbi nha cla éng ba 0 Mullumbimby.

Khi khii s vao céng tac thanh I0p, da cé kholng 12 ngi0i tinh nguyl n phO giup. Nhdng con sl
nay din da gil m thilu, rdi vai nam sau do6 chl con IDi von v n c6 hai vO chlng 6ng Russ va ba
Beryl san séc cong vién 0y ma thoi.

ChO cé nhiing cay cli bln xd 0 nhing dda phi0ng nhD Tweed, Bruswick va thung Iiing
Richmond, khollng 400 chl ng loCi, dd0c phép tring 0 céng vién nay. Va nli day nghil m nhién
da tr0 thanh dia phiOng bl o tOn th o mic, trong s d6 cé vai loli hiln nay di0c tim thOy rOt
hil m.

Vao thang 7 nam 1989, mit khach phi0ng xa dl n vil ng cong vién, thly 6ng Russ dang nh{
clng rau ma bo sat mOt dlit d00i bong mat clla mit tang cay I0n, bén ding I0i n6i chuyln vii
6ng. Ngi Ui dan 6ng nay di cip huyén thuyén v chuyln 6ng Russ da vo tinh clt bl diloli cl
dli ma theo 6ng 0y la 'm0t thD d0Oc thlo quan tring' . ROi sau dé didn td vO hinh dang va diic
tinh cla loli rau nay.

Ong néi il p: 'MIi ngd0i chD cOn nhai va nult hai 4 rau méa lién tOc, ch hai 14 chd khong phoi
mOt hol ¢ ba, thi trong mOt thdi gian sau c6 thd chla lanh holc gilm b0t dl0c bl nh thlp khi p'.
Ong Russ ltic d6 khong thly hi ng tha vO dilc thdo nén khéng mang d y va chl it 1au sau da
quén phit cau chuyln ma ngl0i khach phing xa da noi.

MOt thang sau, trong khi dang s a solln cho buli an trl a, Beryl da than la khong con c6 thU deo
chilc nhin cO0ivao ngén tay dilc nla. Cac ngén tay dilu dau nhi ¢, dic bilt la cac ngbén clla
ban tay trai. Ong Russ bl o: ' Nhil ng till ng bllc minh gt gl ng luén luén x0y ra trong nha bl p.
Téida blo vl vilcngdlidan éng nO da miéu t0 vO sl hlu ding cOa cay rau ma. Nha t6i tin
ngay va mli ngay da nhai hai la m0t cach th0 0 ng xuyén nh da dilc chi din. BOn thang 11
nam do, Beryl da deo chillc nhO'n cl0i vao ngon tay trll 10i d00c nh0 xOa, cac ngdn tay khac thi
khéng con bl qul p xul ng va dau nhic nda. B0 ng thli nhi ng tid ng bl ¢ minh khéng con dilc
nghe thy x0y ra trong nha b p, ching hin nhD nhO ng tid ng than dau nhi ¢ v cac ngoén tay' .

B0 n thang TO nam sau, 6ng Russ di khdm bl nh da di0c xét nghil m thO'y b0 viém khOp 0 cac
ditx00ng cl, nén thDOng hay cdm thdy dau nhi c. Ong ciing b0t d0u nhai hai la rau ma mi
ngay di t0 chla nhd vO 6ng. Chl ba thang sau, cac tril u chl ng cla bl nh viém khi p khéng con
nba.

Thiy rau ma quO thOt c6 hil u nghil m trong vic chla trd mdt s cac ching bl nh thl p khi p,
ong Russ cIm thdy phin khdi nén da b0 ng trl ng vao cac chllu nhi dl t0ng cho ba con va bl n
bé bl cung ching bl nh nhl 6ng. Tilng din lan xa. Sau dé r0t nhilu ng00i dIn t0 khOp nOi do
x6 vO cbdng vién nay d0 hUi han vO cay Rau Ma.
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Ngoai ra 6ng cling nhilt tam va c ging phU biln cho nhing ngl0i dlng bInh 0 cac tilu bang
khac vl cach trl lilu dlc bilt nay. Theo 6ng cho billt, da c6 15 bl nh nhan b0 nh thld p khi p chl
nhai hai 14 rau ma mii ngay, sau ba thang, da hoan toan binh phic hol ¢ thuyén gilm mit cach
ro rit gdn nhl da dit hOn. MOc diu cay Rau Ma cé céng hil'u th ¢ sO trong vidc chlOa tr0 bl nh
thO p khO p, nhi'ng sO kil n nay chila di0c tho nghil m va chll ng minh bl ng phi0ng phap khoa
hic. N6 ciing khong gay dilc sl hing tht a0 ngl0ita lam mit culc thd nghilm nhi viy. Ong
Russ Maslen bl o ring éng da vilt th0 cho Phan Khoa Y Hic cla tri0ng BUi HO¢c Monash [I
Melbourne va Qul Giup B0 BOnh Nhan Phong Thi p (Arthritis Foundation) t0i Sydney nh m cl
gl ng thuylt phic hi dia vao chiOng trinh nghién clu d0 chda bl nh 1dm san. Nhi ng cho diin
gil phat nay, éng khéng nhin dilc mit sl phac dap nao. Ong bulln va bl o: ' Téi néi bl ng sl
thOt, qua kinh nghid m, rau méa chia di0c bl nh thO p khi p; nhi ng t6i khéng c6 gi d0 ching
minh. NO u né khéng céng hil u thi t6i da thanh thit b0 o né khéng cong hilu r0i" .

Ong tilp: 'Hion thoi t0i n00c¢ Uc, da c6 hin mit trid u su trdm ngan bl nh nhan bl bl nh thi p
kh p, va vilc chla trl bl ng philng phap nay nlu dilc chip thuln cing gép phin dang kO.
Nh0 ng t6i da d0 cay dl ng ma nghtring, blivi Rau Mala mOt lo0i cl hoang dli, t0m th0Ong va
khéng mOt tidn mua, nén khéng ai mang di n vil ¢ thO nghidm né. Theo t6i, ndu né d0Uc thi
nghidm va di0 c céng nhin c6 cong hil u dang hoang thi ngl i ta cling c6 thD hai ra til n trén
lo0i rau c0 hoang dii nay'.

0Xin I0uy : MJi ngay nhai hai la rau ma d0 tr0 b0 nh thip khUp 1a liDu I00ng trung binh. Khéng
nén s ding qua lilu trong mOt thOi gian lau dai vi né cé thl lam hO huyOt &p.

MOt vai cong di ng khac clla rau ma theo kinh nghidm bl n than

BO n laonongat-- ngd0i da ph0 bil n tai li0u trén ma chang t6i nhiin d00c qua bl n TamZen--- c6
nh&y chia sl vlichang ta mit s thong tin va kinh nghilm thIc t0 ma bin 0y d& thu IDOm di0c
v rau m4 nhi sau

Rau ma con cé tén la 'Tich tuylt th0 o', tén khoa hi c la Centella asiatica (vi mic chl ylu 0 chau
A). Rau ma c6 tanh sat khul n rit minh. Theo mit sO nghién cu cla nganh diCc t0i Miln Nam
trd0c nam 75, trong rau ma c6 mit dilc chittl0ng t0 nhO thul c khdng sinh aureomycine.
Trong cac phing thulc cO truyln, ngd0i Vilt dung rau ma dil chUa cac bl nh hii (phong cui),
bl nh lao. NOUc ép rau ma ull ng l1au ngay c6 cong nang lam mim cac t0 bao gan dang bl chai
cOng (xO gan cO trd0ng- cirrhosis). NgdOi Phap nghién clu cay rau ma VN, chd ra mOt sOn
phOm r0t nOi til ng co6 tén la Madecasol dung trong gilli ph0u thDm mi, lam da mau lanh va

khéong db 10ivOtsOo, gia ban rit mic.

Kinh nghi0 m b n than: Nam 1983 tr 0 ¢ khi ra tu, trdi tu A30 cho téi lam vin hoa cla trDi

(kholO ng 4 thang), ngay nao téi cing nhl mOt nOm to rau ma (trong khi lam ¢ cho vilIn hoa),
t0i vO, sau khi did m danh, t6i dam rau ma trong mit chilc ca sOt, vit 0y nO0c, pha chat ding
den, uing. ThOy ngi0i khoU ra r0t nhilu. Ngay ra tu, khi dén xe t0 Tuy Hoa v Saigon, khong
c6 chl ngli, phUi bam vao cla xe do diing sull't dém, t0 6 gil chilu din 6 gil sang hém sau vl
t0i Saigon ma khéng ngll goc, rit xudng di0ng. BOn nao tri0c day hay nhiu, gan cé vin dl xin
dung th nO0c rau ma nguyén chit, (xay b0 ng may xay sinh t0) ul ng hi ng ngay. Hy vl ng
khéng bl x0 gan. Tho xem. Khéng bl bl dic cing bl bl ngang. C6 ngili blo 'Ulng niUc rau
ma hi mau'. Tui 0 tu 8 nam, mau dau con nhilu, vy ma udng ni0c rau ma gin 4 thang (dém
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nao cing ul ng) c6 sao dau. Vai hang chia x0 vi nhl ng ai tin.
0Phan tich cac cong ding cla rau ma

Trén day chi la mit khia cnh nhd vO I0iich d0Oc hic c0a rau ma. Chang téi xin trich din dODi
day mit phdn bai kho luln vO rau ma cla bac st Nguylln Khl ¢ Minh va dic st Bui Binh Nam
(dang trén Anh DO0Ong) d0 qui vO ti0n b0 tham khi o thém

Kinh nghiilm cla Dong Philng :
Y hic Dan TOc Vilt Nam cho day la m0t lo0i thul c mat, v dilng, h0i ngOt, tinh binh hoa, cé tac
di ng thanh nhilt, théng tilu, gili d0c. TO tién ta dung rau ma nhi sa lat hay ndu canh dil an,
lam nO0c gi0i khat d0 ul ng va lam thul ¢ chd a nhi ng bl nh théng thO 0 ng:
- cm cum, sOt, khat nO0c, nhi ¢ dd u.
- viém hO ng, c0 dau va s0t.
- dau b ng 10 ng khi hanh kinh, I0i sOa cho siin ph mii sanh.
- dung khollng 30-40 gam la t00i, vo nat rdi vOt 0y nulc udng

Dan Tich Lan (Sri Lanka) dung gotu kola nh0 mt mén rau an hang ngay, di di0c khol va tr0
lAu. NgO i Thai Lan thiOng udng mOt ly n00c rau ma sau khi ng0 trla, di thOy t0 nh tao, hang
say lam vil c til p.

TO nhilu ngan nam nay rau mé la 1 mén thulc hiu hilu trong y hiicdanticclaln b0 va
Trung Hoa.

Ayuverda Medicine, nOny hic cU truyln niitilng cla0n B0, coirau mala 1 lolicl lam cho
t00i tr0, tr00ng thO, tang c00ng ndo bl vi giup cho di t0p trung t0 t00ng d0 ngdi Thiln, tri nhD
di0c bin lau va ddu é¢c minh mOn. Rau ma con dilc dung dl chia cac bl nh phong cui, bl nh
ngoai da, eczema

Trung Y thO'y rau ma cé khl nang bl gan ich thin, va coi day la mit lo0i thul ¢ quy, c6 thl giap
cho nhillu chl ng b0 nh kinh nién va thodi héa nhi lao, cui, hay phong thO p, thip khO'p. HOIn nd a,
Trung Y th0'y rau ma cé tac ding nhil nhan sam, ¢4 thi bli bl cho ¢ thD suy nhi0c vi bl nh t0t
hay tuli cao. Thi'n Néng BO'n Thi o ghi rau ma 1a 1 thul ¢ tr00ng sinh. RO0u thulc cé rau ma la
mOt trong nhilu yOu t0 da gidp Li Ching Yun slng t0i 254 n&m (1677-1933). Ong da dl0c chinh
phd Trung Hoa chuc thD khi di0c 150, 200 tuli va bdo New York Time dang tin dng mit vao
nam 1933..

0Kinh nghilm c0a Tay Phi0ng:

Pii HOc Y khoa Maryland khd o cOu nhilu vO rau ma, va thiy

- rau ma cho kha nhilu chit hOu ich khi d00c phan tach ra::

- khoang chilt nhi calcium, cobalt, selenium, manganese, phosphorus, zinc, sodium,
potassium.

- amino-acid cl n thilt nh0 asparate, glutamade, serine, threonine, alanine, lysine, histidine

- vitamine nhi C, B1, B2, B6,

-va nhitla cac héa chit hfu cl thulc lodi triterpene va saponin. C6 ba chit chinh la bracoside
A, bracoside B va asiaticoside. Bracoside A kich thich sU bai til t nitric oxide cDa mé dil lam dan
nd vi dlng mO ch cung mao qull n, nén 100ng mau di chuyln qua moé dilc nhidu hin, chitdlc
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dl di0c dao thii, t0 bao s ng tholi mai trong 1 mai tri0 ng lanh mO nh. Bracoside B 0 nh hing
t0i ndo bl, tang cll ng cac chit chuyl n héa (neurotransmitters) giup cho t0 bao éc lam vill ¢ tich
cl ¢ hin. Asiaticoside kich thich hi reticuloendothelial nén st c miln nhilm cOa c0 thi. di0c
m0Onh hOn. Asiaticoside lam tan mang n0 n b0 ¢ quanh vi trung lao va cui di bl o vO chdng, nén
ritdic l0c trong vidc dilu trd hai b0 nh nay. Asiaticoside giup t0 bao da chi ng oxy héa, phat
triin mé lién kOt, nén lam mi nh t0 bao da, moé da cang trl, va giup cho vt md vOt loét mau
lanh,

- rau ma.co tac ding hiu ich cho b0 nh dan n0 tinh mOch vii nhOng vOtloét 0 chan vi tul n hoan
tri trd nén t0 bao bl hOy holi, va cac bl nh ap huylt cao, ngoai da, nhi ¢ khU p, dau I0 ng. Nghién
clu lam sang thdy rau ma giup cho dilc an thin, b0t lo au, dJ t0p trung t0 t00ng va tang tri
nhd. VOi 1 s0 tr0 bit0t b0 m sinh din d0n, rau ma da lam tang chl sO théng minh. Rau ma coén
co th0 giup cho tr em b0 bl nh kho t0p trung y chi (ADD: Attention Deficit Disorder). Khll nang
cla rau ma giup bl nh lang tri (Alzheimer) dang di0c¢ nghién cOu U nhilu ndi.

Vi tac ding vao tuln hoan va lam t0 bao da v ng minh, rau ma dilc dung lam kem boi mOt 0
Phép d0 lam blt nhO ng vt nhdn cho nét mit dl0c tr0 trung. Kinh nghiim 0 Uc thly rau ma
giup di0c nhidu nhO ng chi ng dau di n vi phong thd p va thd p khQ p.

Tham luln:

NhO vy, ngoai nhi ng khoang chit, vitamine, acit amin c0n thit, rau ma mang I0i cho chung ta
nhOng di0c chit cé hai khD nang tuydt vOi cho cullc sUng, ma khoa hic Tay ph00ng mii kham
pha ra:

- khD' nang chll ng oxy hoéa, phan 0 ng nay lam mang t0 bao bl xam chilm bli cac gic t0 do, nh
1 thdisOt b0 han rd, khidn cho sc sing cla tl bao b0 gil m thilu hay suy sUp, rlidin cl thd
din | tinh tr0 ng suy nh 0 ¢, md ¢ bl nh thodi héa hi'y ung thi . Ciing gillng nh gic, rau ma lam
cho 10 bao dilc luén luén vilng mO nh nén ¢l thd d00c kil n khang. Kinh nghil m nhil u ngan
nam cla Trung Hoa va 0 n B0, thOy rau ma chilng l&o héa, lam tr0 lau, tang tuli thO ... 1a nhi
khO nang chin ding tac ding tai hii cla nhing gic t0 do nay, kham pha ra tl 1956, ma mai
trd0ng siing mang I0i cho cO thO t0ng gidy t0ng phut vi 6 nhilm, tdm t0 dao di ng (stressful), do
ndi tédm (thOt tinh) hay ngoli cl nh (xa hii) gay ra.

- khD' nang lam cho cac mé tilt ra nitric oxide, chit nay la m0t khdm pha quan tring nén gili
thO00ng Nobel v Y nam 1998 di 0 c trao cho ba giao SO Hoa KO R Furchgott, L. Ignarro va F.
Murad. Chinh nhll qua trung gian nitric oxide ma nitroglycerine mii ch m dit ngay di0c nhOng
cln dau tim, vi nitric oxide lam dan n0 vi dl ng mdch, mao quln nén tim b0 m mau ra cU thd dd
dang hin, cOn it oxy hi n, bén cung bén clu khéng con chénh I0ch. Cang vi bai tilt d0 0 ¢ nitric
oxide ma dli di thd ¢ bao (macrophage), bllch huylt cOu c6 thi lam té lilt vi trung rdi tiéu dil t
chung. Va Viagra dilc nOi tiD ng cting do sO trung gian cl a nitric oxide nay. Lién quan cUa nitric
oxide tli sl khang kién hay blnh t0t cla ¢ thd, vO tinh thOn hay vt chit, cang ngay cang dilic
hil u bi0't thém.

Hai khD nang trén giup t0 bao dilc luén luén vlng mi nh, s ng trong 1 méi trl ong hoan hi o, it
dic t0, nhilu oxy, sOch trung... va la c0 sO cho nhing kinh nghidm vO tr0 1au va trd0ng thd. TO
bao da la ndi bl t0n cdng nhilu nhit. nén nhi ng khd nang cla rau ma lam cho chéng lanh
nhing vitthdOng, vOtloét, trl min mOt, gidm vt nhan 0 mOt... d0u c6 thO hilu di0c. . Hai khi
nang trén cting khilln cho rau ma mang I0i nhilu nang I0 ¢ s ng cho bl nh nhan trong tinh trl ng
suy nhiOc, gilng nhd 1thinddOc cla Trung Y la nhan sdam. Béng Phi0ng khéng phan tach di
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tim hilu nh0 Tay Ph00ng, nhi'ng thl'y 1 d0 ¢ dil m la sau nhilu nam, r0 c0a rau ma nom gilng
hinh ngd0i nhD ¢ s&m, nén 1 rau ma coténnlalaséamin BO.

VOi Vil t Nam minh, rau ma c6 hai chi til t dang ghi nh0 va tim hilu.

o Vao thl kO 18, linh mdc BO Bao Nha Joao de Loureiro, 1y sO kiétm dic sO, sUng 0 miln
Nam nhilu thOp ki d0 nghién clOu cay cl, da cho rau ma mit danh t0 khoa hic la Centalla
Trisenthus Cochinchinensis, vi Cochinchine la tén cla nam bl hii dé. Cung vli glc, rau ma da
di vao danh t0 khoa hiic cla Tay PhiOng vi phOn tén lién quan t0i miln Nam cla t0 quOc.

0 Vi c6 kha nhilu diOc tinh hu ich, nén rau ma con dilc Tay phiOng gli la “Pharmacy In One
Herb”, gil ng nhi sO san séc chu toan v nhidu mOt cla ngdli MO. Ma latiing gli MO 0 miln
Nam. Khéng bil't day cé phiila mit sO trung hi p thich thd, hay nh0 mOt linh tinh, mOt vi0 n kil n
nao do ma tl tién ta dung chd ma dl gUi lo0i rau nay. Mong di0c s chl gido cla cao nhan vl
ngbn ngl ViOt.

KOt Luln:

Rau ma la thi ¢ an bl ich, va cling la th0 thulc d phong bl nh hay chla bl nh. Khil nang cl a
rau ma rt phong pha, v i nhi ng tac di ng chinh nhi sau

- Gilli nhi0t va gil m thid u nhO ng tridu chOng cOm cum

- giup cho 0 bao dilc ving mOnh, trd trung, cO thO kiln khang, culc dli tr00ng thO.

- lam cho nao bl 0 nh tao, dO t0p trung, tang tri nhi, r0t cOn cho tuli trd hOc hanh tiin bd. Tén
la gotu kola nhi ng khéng c6 coca hay cafeine, nén khéng kich thich n&o bé nhil ca phé, di lam
cho 0 nh tdo d6 nhi ng thO n kinh dJ cang thi ng..

- giup difu tr0 b0 nh ngoai da, cac chi ng dau din vi phong thl p hay thd p khO p, nhing vt loét
kinh nién, vit thO0ng hay vOt mO khé lanh.

NOu HOi ThoOng Lan Ong, Y TO cla Viot Y, cé mit bai thd tuylt vOi vl di0c hic, mO dlu blng
hai cau:

Thulc men sin 0 khi p nii,
Trong v 0 n, ngoai rud ng, trén dii, di0i séng...

va Hippocrates, Y T0O cla Tay Y, ddy mon sinh hay [0y thi ¢ an lam thul ¢ (Let Food Be Thy
Medicine)...

thi rau ma la m0t minh chng cho hai l0i diy trén. VOa la thOc an bli di0ng cU thd va phong
bl nh, vl a la thull ¢ vili kha nhilu céng nang hiu ich.

Hippocrates con c6é mOt I0i d0y khac: tr00c hiOt di ng lam hii b0 nh nhan (Prima Non Nocere).
NhOng Tay dic ngay nay, du dii0c bao chl tinh vi theo khoa hOc hiln dlli, va b0 giam séat chit
chO bOicl quan FDA, vin mang I0i nhilu phOnOng bén I0 nhi da dilc ghi chép dly dO trong
culn PDR, va Hoa KO miinam c6 cO nhilu ngan bl nh nhéan thanh ni n nhan. Trong khi dé,
phin Ong phU clarau ma chid thOy ghil0ila 6i mOa, nhic diu ndu dung nhilu, va I0i khuyén
cln thin trdnh dung 0 s n phD hay trl em ma ta thing thl'y trong Tay dij0c.
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VOinhOng hilu bi0t trén, ching ta - bl nh nhin, d00c s hay y sO - ¢cé nhilu dip d0 tim hilu va
chO0ng nghilm Iam sang v rau ma, mdt thic di0c phOm tuy0t vOi ma thién nhién mang I0i cho
lodi ngd0i. Rau ma nén dilc dung hang ngay, trong di ng hi0ng di0ng sinh, phong bl nh va

chla blnh, nhd d0 t0n hOOng long Ou aiva sl che chd cla bot Trli.

Pay la mit IDai rau quen thul c cla qué hi0ng, dang di p khiém cung mic sat mOt dlt, nhi ng
khéng ngl 10i mang cho chang ta nhilu dii0c chit tran quy d0 gitup t0 bao tr0 1au, c0 thd khang
an va trlng thl, diu oc tl nh tao dd t0p trung, tri nh0 c6 nhilu d0 hOc hanh d0 dit, hay thanh
cOng trong nght nghil p.

Tham khl o

1- B0 TOt LOi. NhOng Cay Thullc va VO Thulc Viot Nam. NXB Khoa HI ¢ Va KO Thul't 1991

2- Antani JA, Kulkarni RD, Antani NJ. Effect of abana on ventricular function in ischemic heart
disease. Jpn Heart

3 . Nov 1990: 829-835. 3- Brinkhaus B, Linder M, Schuppan D, Hahn EG. Chemical,
pharmacological and clinical profile of the East Asian medical plant Centella asiatica . Phytomed
. 2000;7(5):427-448.

4- Shukla A, Rasik AM, Dhawan BN. Asiaticoside-induced elevation of antioxidant levels in
healing wounds. Phytother Res . 1999;13(1):50-54.

5- http://www.umm.edu/altmed/articles/gotu-kola
000253.htm#Medicinal%20Uses%20and%20Indications

717



