
Nh ng th c ph m quen thu c c a Nh t B n

Th c ph m có tác d ng th  giãn trong  
b n t m (yuzu, quýt, táo, v.v..)

Th nh tho ng b n có th  giãn trong nh ng b n t m
c th  vào y m t ít trái cây không? Trong mùi th m

c a trái cây có ch a nhi u ch t làm th  giãn, ch ng m t
m i, giúp chúng ta kh e kho n c  v  th  xác l n tinh th n.

 có m t b n n c t m trái cây t i nhà không khó. 
B n không c n cho mùi h ng t m mà v n có c m t
b n n c t m th m, s ch t  nhiên. 

T m v i yuzu, ho c b i
V i b n t m thông th ng dùng kho ng 2~3 qu

yuzu, r a s ch,  nguyên qu  th  vào b n, ho c c t
t ng khoanh, cho vào túi v i tr c khi cho vào b n.
Yuzu có ch a thành ph n làm t ng s  trao i ch t,
giúp máu l u thông t t, ch ng c các ch ng b  l nh
ho c th p kh p. Yuzu c ng có hi u qu  làm p da. 
T m v i v  quýt, chanh, grapefruit. 

V  quýt, chanh, grapefruit c t s i, ph i khô trong 
bóng râm. M i l n dùng, b c kho ng m t n m cho vào 
túi v i th  vào b n n c. Mùi th m thoang tho ng c a
v  cam quýt s  mang l i s  th  giãn, làm m c  th , và 
làm m t da sau khi t m.
T m v i táo 

Ngoài h  cam quýt, chúng ta còn có th  t m v i táo. 
Khi i du l ch n nh ng vùng chuyên tr ng táo  t nh
Aoyama hay Nagano, b n s  th y có nh ng nhà tr có
nh ng b n t m c th y táo trên m t b n khách
s  d ng. M t b n t m v i su i n c nóng và nh ng
qu  táo  xinh x n n i b p b nh trên m t n c s giúp
b n xóa tan m t nh c, và hài lòng v i c m giác c
nhà tr  ti p ãi n ng h u. Vào gi a mùa táo, siêu th
th ng bán nh ng r  táo l n v i giá khá r . L i d ng 
lúc táo r  nh  th  b n hãy th ng cho mình m t b n
n c t m b ng táo  th  giãn. 

Táo dùng xong c v t i, vì th  b n hãy t n h ng
nh ng giây phút v ng gi  trong b n t m t i nhà nhé. 




