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To béo hang tuan DIEN KHI PHAN GIAI danh riéng phuc vu ban dao thie hanh Phdp Ly Vé Vi Khoa Hoc Huyén Bi Phdt Phdp

BINH TAM
Binh tam thang tién tw thdn yén
Giai quyét chinh minh tam dut khoat
Qui tuong Troi cao hudng thuwong hanh
Qui nguyén mot moi khong thay doi
Kinh bai

Vi Kién

Muc Bé Tam twr 27/01/2004 den 02/02/2005
Copyright 2005 by Lwong Si Hing & VoVi Multimedia Communication. All rights reserved.

Thua cac ban,

Muc Bé Tam, viét qua tim KHONG, lién hé vdi tir quang ctia Dai Bi, né ciing la mjt liéu thuéc tri tam bénh va
gidi téa udt khi ciia tim, gan va than. Khong nén cit xén bit clr giai doan nao, c6 Pao Tam thi s& hiéu chiéu sau
ctia Muc Bé Tam. Udc mong cac ban thyc hanh dimg dn, thi s& cam thong chiéu hudng phat trién ciia tim linh.

Kinh bai,
Bé Tam

Phan ciu héi cia Muc Bé TaAm danh cho budi sinh hoat tai thién dudng

1) Tai sao ai ciing muon trang tri dep?

2) Bang long lam tot cho noi ¢ la sao?

3) Biét dwoc tinh Troi la cao qui?

4) Sw vo cung tan cua Troi co gia tri hay khong?
5) Vo ciing tdn la khéng cé bo bén tai sao?

6) Thanh tam hoc hoi co ich gi khong?

7) Ai la that ai la gia?



1) San Diego 27-01-05 1:01AM

Hoi: Tai sao ai ciing muén trang tri dep?

Pap: Thua x{r ndng rat can sach s& va mat mét
Ké:

Day céng xdy dap dep twoi tot

Sdng sua to mau sang va vui

Mat mé ai ciing déu thich thi

Bang long trang tri dep an vui

2) San Diego 28-01-05 8:15AM
Hoi: Bang long lam tot cho noi 6 1d sao?
Dép: Thua bang long lam tbt 1a ngudi sach va trat
tu
Ké:
Oui thwong noi & la ngueoi tot
Trang tri vui twoi dep madt nguwoi
Xay dung khong ngirng trong dep mdt
Vui chung sum hop ty vui cuoi

3) San Diego 29-01-05 5:43AM
Hoi: Biét duoc tinh Troi la cao qui?
Dap: Thua biét dugc tinh Trdi 13 cao qui vo cling
tan
Ké:
Duyén Troi sang chéi khdp noi noi
Tién hda tham sdu dat t6i noi
Thanh thét thue hanh chiéu chuyén hop
Qui nguyén thién gidc sang tam Troi

4) San Diego 30-01-05 1:53PM

Hoi: Suvo cung tan cua Troi co gia tri hay khong?

Pép: Thua sy vo cung tn cua Troi rat co gia tri
Ké:

Gid tri vé ciing ciia dién ban

Tham sau hoc hoi tw qui hang

Poi doi van cé khéng phai lang

Hoc hoi vo cung tw tién than

5) San Diego 31-01-05 11:46PM

Hoi: Vé ciing tdn la khéng c6 bo bén tai sao?

bép: Thua vo cung tan la phai lam vi¢c td1 vo cung
Ké:

Thyc hanh 161 dich la vo cung

Gidi téa phdn wu sdc gidi khong

Duyén Pao tinh Poi chuyén tdi tap

Thanh tém thye hién tranh sai lam

6) San Diego, 01-02-2005

Hoi: Thanh tdm hoc hoi co ich gi khong?

bép: Thua thanh tam va nhin nhuc déu c6 hiru ich
Ké:

Qui nguyén giéng moi tw phan minh

Thé hién chon tém tw ciru minh

Bién chuyén vé cing tam xudt phdt

Binh tam hoc hoi tu tam hanh

7) San Diego, 02-02-05 8: 33 AM
Hoi: Aila thdt ai la gia?

Dap : Thua nguoi thuc hanh 1a that ngudi khong hanh va néi la gia

Ké:
Thuc hanh chon gidc cuu chon tam
Hoc hoi vo cung tu thirc tu
Uyén chuyén vé ciing qui ngi thirc
Thanh tam tu luyén phap phan hanh

TRiCH BANG ONG TAM THUYET GIANG

HUONG VE NOI TAM, CUONG QUYET HANH PHAP
Chung ta chi gitr mot cai giéng mdi thanh tinh thi ching ta co thé cam hoa duogc tat ca nhimg gi ¢ chung
quanh ta, va ching ta phai loc tat ca nhitng sy diéu dong d6. Trd vé thanh tinh thi ching ta moi thdy dwoc cai canh
binh an tu chu, con néu ma ching ta diéu dong theo né thi chung ta 1a mét nguoi mat tri khon va bi ngoai xdm no
chiém tit ca phan tu twdng cua chung ta, lam sao chiing ta tién trién ndi.



Xung hé tu hanh ma khéng hiéu thanh tinh 1 gi, miéng noi “tdi thanh tinh, toi phai di chua, t6i phai di noi
thanh tinh t61 mdéi tu dwoc”, nhung ma céi diéu dong ctia manh dat phu sanh nay né dau c6 thanh tinh. Lic nao no
ciing chay theo cai chidu huéng kich dong va phan dong ctia n6. Cho nén chung ta phai di vao ndi tim nim céi sang
sudt. Vi thé dang nay chung ta Soi Hon thét rdi chung ta nhém mat xuat cai Mau Ni Chau. Mau Ni Chau 1a cai
thanh tinh, néu ban khong thanh tinh thi khong bao gio no xuét ra nhu vay dé cho cac ban duoc thay anh sang. Cho
nén do sy cd ging ctia minh, c¢6 ging dé lam gi? C6 ging dé danh d6 cai truge khi ngoai xam, la diéu hoa céi trugc
khi ngoai xam, chiing ta méi lam chu tinh hinh ctia ndi tam va ding trén tat ca nhitng su diéu dong cia vii try. Lic
d6 chung ta moi biét tre vé qué xua chén cii. Cho nén thiy hanh so so vdy nhung ma cai ngoai canh lu6n luén no
lam diéu dong va n6 xam chiém chiing ta, cho nén chung ta phai hanh cai phuong phap cap toc thay ddi don gian dé
cho n6 huéng vé nodi tim, 1a nd di v6 trong cai diém duy nhit lién két v6i vii try, rdi né hoa cam véi Troi va hoa
cam vo1 Thién Mo6n duoc.

Cho nén cac ban phai ¢d ging nim d6 ma tu, du cho thoi cude dong loan nay kia kia no... di noi nio cac ban
cling nhd no, cai phap cac ban lam la ngay voi cai phap cia Dirc Phét da va dang lam. Khong bao gid cac ban dem
cai sang sudt ctia ban gan Ptrc Phat ma Ngai bo ban dau. Ban dem cai sang sudt ciia ban ra dé tién gén nhimg nguoi
ban dao tu & ddy nhung ma ho da dat dugc, khong bao gio ho bo ban dau. Ho s€ giup, ho sé diu dat ban, nhung ma
cai diéu kién duy nhét 12 ban phai di toi. Con ban khong chiu tdi, khong bao gio ban dugc cai thanh binh va an lac
muodn doi tir thé gian dén thién dang.

Cho nén céc ban dimg c6 ché cai phap ctia toi rat don gian, roi lan 1an cac ban kiém thao nhitng qua trinh cta
céc ban, t6i by gi cac ban s& thiy cai gia tri ctia n6 vO bd bén. Lan lan chung ta nim d6 chung ta tu toi gia toi
chét, ching ta thay cang ngay con nguoi chung ta cang cao siéu, khong phai ¢ trong cai tang diéu dong nira. Chung
ta da vuot khoi tang sb diéu dong déo di t6i kéu bang tang s6 thanh tinh, thi ta mai chimg minh rang Duc Phat da
nhap Niét Ban, ma cai phan hon cua ching ta cling vuot qua khoi cai Niét Ban cta ban thé dé tién gan t6i DPuc Phat.
Viy ta m6i thdy cai huyén diéu ma tir xua téi nay nhirng kinh sach nhu kinh A Di DPa dé lai noi rat 15 rang. Nhung
ma nguoi thé gian lay cai 6 pho bién di xudng chir khong phd bién di 1én, thanh ra n6 bi thic mic mai. Bay gio
chung ta tu & day 1a ty khai thong dé di 1én, hanh phap nay 1a thuc thi cai duong 16i ciia Pic Di Pa ¢3 md cho ndi
tam cua Ngai, bay gio chung ta cling phai md nhu Ngai di mo. VAy xin cac ban phai ¢ ging nim dé ma tu luyén,
du bét ctr cai hoan canh tro ngai nio, chiing ta ciing gianh ldy mot gio ddng ho thanh tinh dé cho chung ta. Du cho ¢
thé gian nay ta 1am nhiéu 1am 1a 23 gio ddng hd cho gia dinh, cho xa hoi, nhung mot tiéng dong hd d6 1a riéng biét
cua ta khong dugc ai da dong, dung co dé 16 lam mo am thoi gio qui bau cua ching ta ma dam ra ching ta cham
tién. Khi cac ban cong phu, nira dém day rdi cling chan nan, cai d6 cac ban mat ca ty chi. Cac ban cuong quyét di,
cai chan nan nay chung ta phai diét, ching ta phai cuong quyét trong cai thoi cong phu. Du nd bét budc cac ban di
ngt hay 1am diéu nay diéu no, thi ban ciing phai di qua di lai... ban cuong quyét: “Toi phai gianh lai cai thoi gid do,
thoi gior d6 1a 61 phai lam chu 14y t6i chir khong phai toéi nhd d& thién ha, ma sy diéu dong ciing phai dang ra khoi
dé cho t6i tu chu...”, thi lic d6 cac ban thiy céi két qua né dem lai sy sang sudt cho ban.

Nhiéu khi, nhidu nguoi day rdi ciing nhoai xudng khong coéng phu duoc. D6 1a ban tanh con yéu 6t, nwong
dya vao bong t6i, khong chiu budc ra cai anh sang phap 1y ciia Troi Phat. Cho nén cai d6 no c6 thé dem lai sy bé tré
cho cac ban. T6i khong thé noi ting ngudi dugc, nhung ma hang dém ching toi ciing ¢ kiém soat. Co nhiéu nguoi
trude khi di ngt néi: “Téi nay t6i ddy cong phu cho day du, nhét dinh ddi v6i 6ng Phat toi phai tinh tin...”. Nhung
ma tdi cai gio do thi sy tinh tdn mat ludn, do 1a mat tat ca tu chu, mét ban tanh anh hung, cai dai hung, dai luyc cta
c4 nhan minh, thanh ra bé tré.

Hom nay t6i néi ciing hoi nang, nhung ma cai dé, cai sy gitip ich cho cic ban toi phai néi, toi khong nén giau
gi nita. Cac ban nén ¢ gang dé 1am t6i nhat dinh cac ban sé& thanh cong nhu t6i di va dang thanh cong, ciing nhu
chu vi Buc Phat da thanh cong.

Thong cao Piac-San Vo Vi

Ban bién tap dic san vo vi tran trong thong-bao : V/v Thoi hang nép bai cho DSVV

D& chun bj cho viéc phat hanh DSVV s6 13 vao dip Pai Hoi Hoi-Sinh va Thién-ca Hoi-Sinh Sum Vay
Ban Bién tap chung t6i xin quy ban dao va ddc-gia vui long goi bai vo va hinh dnh dén DSVV tré nhat 1a
ngay 01 thang 6 Nam 2005.



THO

LUYEN TANH

Tu hanh gdc bo chuyén ngoai tai

Niém Phdt thuong xuyén tdanh doi thay

Ung xit tinh ngudi khong déng loan

Tw minh qudn xét viéc dd hay

Phdn minh thién dc theo chon ly

Chdng hai hon linh mdi thie tai

Tranh chdp la gi cho phi siic

Ngay gio lo hoc dé thong bai.
NGUYEN HIEN (Di An, 17-02-2005)

VE KHONG

Gin tdm git ¥ chon hong tran

Pirng dé duc tran tréi Chii Ong

Pao phdp khong hanh sao tién héa

Binh tdm hoc hdi tw hanh thong

Yéu thuong tha thit la giéng moi

Udt khi khéng con Pao sdng trong

R6 thdu Co Troi dang dan tién

Khép minh tu sita tré vé Khong.
NGUYEN HIEN (Dt An, 12-02-2005)

SO TRUQC

Ong tu canh giéi dén tang nao ?

So ché déng nguweoi dién ton hao

Trugc khi hoanh hanh tu chang tien

Ngoi nha luyén dao tien cho mau

Dién tuy c6 nhe nhung thiéu dirc

Nhan nhuc tir bi moi dat cao

D biét thé gian dé thi gid

Toi gi phai so, cir lao vao!
NGUYEN HIEN (Dt An, 16-02-2005)

DA DOAN
May Thu hét hiép roi tan.
Xudn qua hoa no,U hoa tan ai hay?.
Thwong thay nhitng ke tham tai.
Tranh gianh doat loi, hoa tai cho minh.
Tao thém khé canh gia dinh.
Hay nghe Thién gido phii sinh nhe lan.
Tiéu giao nudc tri non nhan.

Thang ngay thanh than, nwong than Pia Pang.

Suy ra tir khé thé gian.

Sinh ldo binh tir la dwong tram ludn.
Tham thién tu sira lan lan.

Khéng con u 16i, lac lam tao sai.
Qudn quanh Bién réng Non dai.

Chi vui véi Pao, Bong Lai siéu pham.
Nhanh Dwong twdi ngon Tran Tam.

Khoi nguon tri tué dau lam mdy khi.

Gia tu ddu co tur bi.

Mat hién tam dc sao di vé Troi.?

Thénh Tién tiéu biéu hdu doi.!!!

Khéong tu tao nghiép quén loi Cha khuyén.
Tu thi phai giie Tam yén.

Tu sao tinh tan Tam Pién né Hoa.

Tu sao bo duoc cdi Ta.

N6i nhiéu hanh do” 16 la” luy phién.

Minh- Nghia Binh- Tdn
“ Wind-Bag Land”7-3-2005.
GIAN HON

Gign hon tao dong tri khong yén
Udt khi trong ta tao luy phién
Qudn xét diéu gi ta day déng
Lam cho tam thirc kho gieo duyén
Thi phi thién ha dimg nhiéu chuyén
Ban thé dang can khi Tién Thiién
Sam héi an nan lo luyén dao
Ngay gio qui ldm dé lo thién.

NGUYEN HIEN (Di An, 11-02-2005)

VAn c6 mot 16i Tu

Van con dwong van 16i di
Di theo tiéng goi trdi tim thi tham
Khéng nghe tiéng hat diéc cam

Ngueoi mé khéng tinh khéong tam chon nhue

Tinh tan tinh nat hu hu
Than gia than bénh lam sao ven toan
Chura yéu chira thdy han hoan
C6 don nén phai mét minh khé dau
Hoi ban tinh yéu ra sao ?
Thir di roi biét trdi sau riéng thom
Lang xang tam chay lon ton
Lam sao thirc tinh con mé tinh doi
Bi mau tri hué réi boi
Dung dung sdu tham lira coi hi hi
Van con dwong van 16i di

Tam dung nguyén 1-3-2005

Tinh thuwong
Tinh thuong dm dp chan hoa
Nu cuoi dnh mdt mdn ma thuong yéu
Tt trong qud khit tin yéu
Bady gio nhd lai liu riu cdm tinh
Ca phé néi nhd ngot minh
Long lanh hwong sdc thom tinh lang du
Ca phé hai tdach ém ru



Mot minh minh uéng nhu ru tinh nong

Long vang téa sdng tim hong

Mt troi ndng sdang ménh moéng cho nguoi

Tinh thuong bién rong vui cuoi

Muén loai hudng tron tinh nguoi quang dung

Tdm dung nguyén tir bi chung

Ngan sao téa sdng rung chuéng nguyén cau
Tam dung nguyén 28-2-2005

Vui nurng Thién ca
Vui séng chung thién sdng dao thién,
An tu tu hdi vo vi duyén .
Chung thién thanh tinh cuoi hoa né ,
Phdt trién dién ndng Phdt V¥ Kién .
Thanh thi thén qué nhiéu ban dao ,
Ong ba thdy T6 Thién chon truyén .
Thién ca thdp sdng tinh thuong Pao
Ddn ddt muén nguoi tu sita Hién ...
Nancy 9-3-2005

Bao cao vé quy ciru kho ban vui

Tiép theo bao cdo 31 thang 1 2005 chiing tdi d4 nhan dwoc cho dén 20 thang 3 - 2005 cho quy cui

khé ban vui & Song Thén nhu sau:

Nguoi giri US$
Song Huynh (Wi) 50.00
Lam Van bon 40.65
BD Cali 300.00
Truong Van Dang (VA) 100.00
Tang Kien (BC) 80.65
Vo Danh (Houston) 299.99
Nguyen N Duc (Ca) 100.00
Nguyen Thi Phung& phong Luu & cac con 500.00
Vo Danh (San Ta Ana) 100.00
Mach Hung - Gia dinh bac 8(MA) 2000.00
Song Huynh (Wi) 50.00
Lien T Bui (Ca) 200.00
Long Bui & Nguyen Thi Hue(TX) 100.00
Minh La (Ca) 50.00
HAHVV Florida 350.00
Tran D Mong Hoa (OR) 100.00
Nguyen Dang Triém (TX) 200.00
Do Thuan Chanh (TX) 100.00
Luong Lan (Tx) 60.00
Loan Nguyen (Mi) 100.00
Lam Minh Son (ON) 40.65
Lam Nguyet Minh (Mtl) 80.65
Duc N Nguyen (Ca) 100.00
Tam Huynh (MA) 100.00
Tam Huynh (MA) 100.00
Le Mai (Ca) 100.00
Le Mai (Ca) 100.00
Long Bui or nguyen Thi Hue(TX) 100.00
Vo Danh (Tx) 100.00
Song Huynh (Wi) 50.00
Be' Ngoc & cha me (VA) 100.00
Van Tran (VA) 50.00
Lé Mai (Ca) 100.00




Lé Mai (Ca) 100.00
Vo~ Andrew (Ca) 300.00
HAHVV Florida 530.00
Nguyen George (TX) 200.00

Tat ca so tién nhan duoc cho quy nay di, dang va s& duoc xir dung 100% cho viéc ctru kho ban vui giri di ciru lut
song than va giup d& nhing gia dinh nghéo hay cac em cam diéc, trai Aids thoi ky cudi, cac em bui doi, ... hay
nhirng ai nghéo khé ma Thay cho biét can gui.

Nhirng ngudi dau khd di nhan dugc sy giup d& cti dau cam on P Thay va quy ban dao

Moi sy so sét hay thic mic vé quy nay xin lién lac ngudi trach nhiém :
Phan Cao Thang — email aphancao@videotron.ca
va Ngan phiéu xin & VoVi Association of Canada va giri vé :
7021 Louis-Hebert St #1C Lasalle Quebec HSN3E9 Canada
Xin thanh that cadm on qui ban dao
Phan Cao Thang

BAN DPAO VIET

VAI CACH GIAN DI LAM GIAM AP HUYET CAO
Nguyén Dtc Trong

Tin ban Th. bi "stroke" lam t61 that bang hoang, khong tin 14 that. Pén khi vao nha thuong nhin théy ban
nam thiém thiép trong phong hoi sinh thi méi chiu chap nhan. Th. 1a mot ban hoc cii ngay xua, mot nguoi
nang dong, thé duc thé thao va tap vo déu dan, nay méi budc qua tudi 50. Tui toi trong dam ban déu lic
dau vi chang ai ngd 1a hin bi phai tinh trang thé nay. Mic du khong bi md so nhu vai ngudi ban khac,
nhung déy cling 1a mot ca kha nang. Th. da bi liét nita nguoi, khéng noi dugc, va co 1¢ phai hoc lai tir dau
cac van abe truge khi co thé viét xudng. Nhin ban ndm bat dong trén giudng thiy 1ong x6n xang qua!
Mdi tuan trude di an dam cudi cau em, gap lai hai ba chi, nguoi gly nguoi hoi map, thay hai ba lui cui
moc bop lay thubc ubng trudc bira an, hoi tham thi méi hay hai ba bi ap huyét cao tir may nam nay va mdi
ngdy déu phai ding thuc dé on dinh tinh thé. Nhin qua lai chung quanh, sao thdy nhiéu ngudi ciing bi
chung mot tinh trang 4p huyét cao. Nhan c6 ban H. yéu cau viét vé chuyén nay, t6i doc lai sach vo, ghi
lai nhiing déc tinh cua can bénh nay va dua ra vai phuong thire dé ching ta c6 thé lam giam hay dut han
tinh trang khé wa ndy. Nhiing gi t6i viét ra trudc hét 1a cho t6i, chir khong han 13 cho cac ban dau. Pay la
mdt dip cho ti nhin lai ban than minh, canh cdo toi phai dé ¥ vé sirc khoé. Ly do 1a toi hao ngot thich an
du loai che, an hang khip chén, va tiéc ting thi....lién mién.
"Biét nguoi biét ta, trdim tran trim théng do 1a cau cham ngén cho nguoi linh ra trén, cling nhu cho
ngudi song trong thuong trudng. Piéu nay ciing ding vdi cac con bénh mudn chién thang can bénh cua
minh. Thay vi chi biét chay dén béc si cau ctru, udng thudc dé chong do, ching ta co thé tu minh lam
giam bat ap huyét, gitr cho sirc khoé duge binh thuong, hét au lo. Chung ta thir cling nhau tim hiéu vé
chimg bénh nay va tim cach dat diém nd xem sao.
Ap huyét cao con _duoc goi 1a tén glet nguoi tham ling (silent killer) boi vi nhiéu nguoi mang ching nay
trong ngudi ma van khong biét. O Hoa Ky nay, trong s6 50 triéu nguoi bi ap huyét cao, chi c6 30 trigu
ngudi duge xac dinh. SO con lai thi khong biét mii cho dén mot hom dén gap y si vi mot chuyén gi do
nhu mét trong ngudi, dau tim, tai bién mach mau néo, than suy, v.v. Ap huyét trong nguoi ching ta tang
1én tir tlr, trdi qua nhiéu nim thang, va co thé chung ta ciing tu dong diéu chinh dé thich nghi. Chung ta
cam thiy "binh thuong" mai dén khi nghe ¢ y ta, hay ngai y si phan "ap huyét cua 6ng/ba cao qua"! Tuy
nhién ching ta ciing c6 thé biét 1a chung ta c6 van dé néu gip nhitng tinh trang sau:
- chong mat nhirc dau, thuong vao budi sang,
- U tai,
- x4y xam mit may ma khong biét tai sao,
- hay bi chdy mau miii,



- 1én va xudng tinh than khong co 1y do,

- quang mét nhin hinh anh khong con rd rang.

Tim hiéu vé dp huyét cao

Mot khi hiéu 1& nhing gi tao nén vao ap huyét, va thé nao 1a ap huyét cao, chung ta c6 thé tuan tu tim
cach quan binh ap huyét cta chung ta. Dai khai ]a qua tim chiung ta bom mau tinh loc qua cac dong mach
chinh, rdi vao céac tinh mach nhé dén khip cac té bao. Hé tuan hoan trong co thé s& dua mau do qua ph01
dé lay than khi ra khéi mau, va qua than dé loc céc cdn ba khac. M4u sau khi loc s& duoc dua vé tim dé
chd duge bom lan t6i. Gibng nhu cac may bom khéc, trai tim cia ching ta bom hay diy méau chay
quanh trong ngudi bang mot lwc ma chiing ta goi ap huyét.

Do viéc tim bom mau di tron mdt vong trong ngudi, nén khi do ap huyét, nguoi ta chia ra lam hai phan -
phan day ra (systolic) manh hon, va phan niam trong hé théng (diastolic), yéu hon, nghi ngoi chd mau doi
nguoc vé day du cho lan bom t6i.

Ap huyet binh thuong la 120/80. Nhung ciing tuy theo ngudi, tinh trang ma ap huyét ting hay giam cach
nhau rat xa. C6 nguoi ap huyet rat t6t vao khoang 100/70, doi khi xudéng 100/60. Nhung khi ho néng
gian hay choi thé thao ap huyét c6 thé 1én 130/90 dé dang. Con sé ma chiing ta nham dén 1a 120/80, va
hiéu rang cao hay thap hon mét chat ciing nam trong phan an toan.

Nhu d3 biét, khong bao gio ¢6 chuyén ap huyet tang tir binh thuong 1én that cao qua dém, no chi co
thé leo thang tir tir qua thoi gian ma thoi. Khi thiy 4 ap huyet khi dua mau Ve tim (diastolic) cao hon 80 thi
day chinh 1a dau hiéu canh bao chung ta nén thay d6i 16i séng va cach an uéng. Tinh trang ap huyét cao it
khi nao 1a do mot nguyén nhan don thuan. Théng thuong né 1a hé qua cta nhiéu nguyén do. Sau day
la vai nguyén do thong thuong.

- Ruou,

- An qua nhiéu dau md,

- S6 lugng mudi tiéu thu qua nhiéu, 1éch chi sé6 K (K-factor = potassium/sodium balance, sy cin bang
gitra chat kiém va mudi,

- Du cén,

- Di truyén,

- Chét insulin tao ra nhiéu qua,

- Kém dinh dudng,

-t tap thé duc,

- Ap lyc doi sdng ning né,

- Loai nguoi hudng ngoai.

Theo cac chuyén vién vé y khoa va dinh dudng, 85% truong hop ap huyét cao c6 thé trd lai binh thuong
bang cach ‘thay doi {thirc an hang ngay, va 16i séng. Hai phan ba ctia nhém 15% con lai ¢ thé cét giam s
luong thuoc men can dung véi cuing phuong phap nhu trén. DI nhién 1a vige gilr gin strc khoe tt cho ban
than, cho sb mang cua minh doi hoi mot sy quyét tam lién tyc. Va sy quyét tim nay so ra voi viée di hoc
¢ nha truong dé hoc lay mot nghe kiém séng thi chang dang chi hét. Tuy vdy, theo théng k€ 93% nhimng
ngudi co bang cip cao khi ddi dién voi tinh trang ap huyet cao ho lai dung thudc thay vi ¢ ging kiém
soat ap huyét cia minh tré lai qua viéc thay doi thuc pham a an udng va cach sinh hoat hang ngay.

Nhung ¢ mirc nio thi goi 1a ap huyét cao? Sau day 1a bang sap hang/phan loai:

Dbi vai ap huyét trong hé théng, phan thap cua chi sé (diastolic):

- 85 hay thap hon = binh thuong

- 85 dén 89 = binh thuong ¢ muc cao

- 90 dén 104 = ap huyét cao hang nhe (mild hypertension)

- 105 dén 114 = ap huyét cao hang trung binh (moderate hypertension)

- 115 hay trén = ap huyét cao hang nang (severe hypertension)

Dbi vai ap huyét khi tim bom ra, phan cao cta chi s6 (systolic), khi chi s6 thap dudi 90:

- 140 hoac dudi = binh thuong

- 140 dén 159 = gan c6 chuyén (borderline isolated systolic hypertension)



- 160 hoic hon = ¢ van d¢é (isolated systolic hypertension)

Trudce khi di vao cac phuong thic lam giam ap huyét, c6 1é ching ta ciing nén biét so nhing yéu té niao
trong nguoi da lam ap huyét gia ting. Sau khi nim vimg van dé, chung ta s& dé dang ma chon
lya nhimg 1¢ 16i sinh hoat va thtrc dn phi hop voi co thé, tinh trang ctia minh.

Ap huyét trong ngudi chung ta la thanh qua cua s6 luong méau do tim bom ra (cardiac output) va sirc dé
khang cua nhiing thanh phan ndm vong ngoai nhu cac dong mach 16n, nho, tinh mach, mao quén, v.v.
Chung ta thdy c6 hai thanh phan quan trong xac dinh ap huyét.

a) Luong mau tim bom ra (cardiac output) 1a s6 mau bom ra mdi 1an tim bop lai nhan cho s6 1an nhip dap
cua tim trong mot phut (heart pulse rate). Thong thuong nhip dap nay phai dudi 80 lan trong mot phut,
trung binh 14 70. Ngudi ndo khoé hon thi nhip dap con xudng thap hon nita nhur dudi 60 ching han.

b) Luc ddi khang bén ngoai: mot khi mau dugce bom ra khoi qua tim, luc déi khang nay tao nén boi 3 yéu
t6. D6 1a mirc d6 luan luu cua mau, sy dan hoi cia mach mau, va duong kinh ctia cac mach.

Nhu vay nhip dép cua tim, mau, mach mau déu gop phan tao nén ap huyét. Phan nao ciing quan trong.
Cung giong y chang nhu cac may bom nudc khac chung ta co dip xai qua, sau khi mau dugc bom ra tur
qua tim, sy di chuyén ctua mau dugc dinh boi 3 yéu to:

1) d6 ddm dic cua mau (tam dich chir Blood Viscosity): néu mau qua dam dic thi s& kho di chuyén, vi du
nhu mat ong thi kho luan luu hon so véi nudc;

2) do co dan va stc chiu dyng cua cac dong mach va tinh mach (elasticity and flexibility): su mém mai,
co dan nhe nhang ctia cac mach mau s& giup mau luu thong dé dang va nhanh chong, c6 nghia la ap huyét
sé thap Con nguoc lai mach mau bi cang cung s€ lam cho ap huyét ting cao.

3) s6 dong mach nho va duong kinh cua ching: néu sé dong mach nho it va dudng kinh cua ching bi thu
hep vi Iy do nao d6 thi phai can mot ap luc thét cao dé co thé bom s6 luong mau day du tré vé tim, can
thiét cho 1an bom t6i. Pay 1a yéu td chinh trong viéc qui dinh con s6 ap huyét cta ching ta. Sy co dan dé
dang cua cac dong mach nho va sy uyén chuyén cua hé théng tinh mach s& 1am cho ap huyét ha thap
xuong.

Trong phan ké, ching ta s& ciing khao sat nhitng phuwong thirc 1am giam ap huyét, va cung liic 1am giam
nguy co bi kich tim (heart attack), cling nhu nguy co bi tai bién mach mau nio (stroke).

Céch day vai hom, sau khi thay toi birt ru bit toc dé viét bai, co "hang x6m" Thanh Pan cua toi trong liic
tan b dat cau hoi 1a "... khi noi dén ap huyét, tai sao clr nghe nguoi ta bi dau tim, va duat mach méu trén
dau ma khong & mot noi khac?..." Toi giai thich tam 1a:

- Trai tim ctia con ngudi nhu mot cai may bom trong mot hd nudi ca, cac mach mau nhu cac éng ddy, qua
than nhu bd phan loc. Qué tim con ngudi lac con tré va khoé manh gidng y nhu may bom lac méi mua
vé, dng day mém nhuy@n, bo loc chua dong cin. Khi 1on tudi thi cai ket cia con nguoi 1a chung ta khong
thé thay thé cac bo phan nhu chung ta co thé mua ma thay thé cac phan trong hé thong bom cia hd ca.
Chung ta cir thir nghi may nao ma chiu cho ndi khi ca cang luc cang thai nhiéu chat do vao trong nudc; bd
phan loc cang liic cang dong do; dng dan bi rong réu dong ddy, dudng kinh ciia 6ng cang luc cang nho lai;
day 6ng qua thoi gian bi chai khong con dan hoi nhu lic dau va cac phan ndi ¢ thé bi ho; va may bom
(qua tim) phai 1am viéc lién tuc sau miy muoi nam khong dugc thay thé, bao tri diing murc thi chic chin
1a khong c6 cach gi kham ndi. Vi thé khi dé cap cac hau qua lién quan dén huyét ap, chiing ta théy 0
rang 1a van dé nam & cho cai may bom hay qué tim, va cac duong 6 ong dan nudc. Cac bénh dinh dén qua
tim thuong 13 tim phai lam viéc nhiéu qu4, chiu khong ndi phai dua dén viéc thay tim, gan thém may diéu
hoa nhip tim (page maker), cac van tim bi hé phai thay, v.v. Con hé thong mach mau trong nguoi thi
khong thé thay duoc nén chung ta danh chiu. Noi nao bi niit, hay dut thi nbi hay va néu dugc, con khong
thi sinh mang con nguoi chung ta "di dut". T6i bién minh 1a tai sao hay bi nit/dut mach mau trén dau vi
d6 12 noi ma mach méu bi sir dung nhiéu nhat - su suy nghi va tap trung ctia bd 6¢, ma cung lac lai khong
dugc bao tri ding muc qua thé duc, nghi ngoi. Cac mach mau trén déau so ra bi st dung nhiéu va lién tuc
hon nhiéu 1an so véi cac noi khac trong co thé, tir 46 dua dén viéc né bi vé/nit trong dau chic chan phai
chiém da sb trong cac truong hop. Néi tom lai ching ta hiu nhu chi biét xai ma khong dé y dén
viéc cham thém dau nhét vao mdy, cho may nghi ngoi, loc sach dudng dng dan, v.v.



Cau trd 16i dva trén su suy luan binh thuong (common sense) cta téi co thé khong dung han, vy mong
cac ban bd tuc thém cho dugc day du.

Sau déy 1a vai dé nghi dé gitip 1am giam ap huyét.

1) Mua may do sp huyét va nhip dip cia tim

Viéc dau tién ching ta can lam 1a mua mét do "electronic sphygmomanometer". May nay cho biét ap
huyét d6 bom ra, tré vé, va nhip dap cua tim trong cung mot lan do. Gia ctia may nay vao khoang $US
20-25, va c6 thé mua tai cac tiém thudc, tiém ban d6 dinh dudng (health food stores), cac tiém bach hoa
16n, qua thu tin, hodc trén Internet. Vay nhan dip dau nam ban nao nghi ngd 1a minh cé thé bi ap huyet
cao thi nén dung tién li xi, hay tién din tGi ma sim mét cai trude khi ghé ngang thir thoi van tai song bau
cua, hay Las Vegas nha. Cac ban nhé doc 16i chi dan cach sir dung cho rd rang. Néu chwa ndm vimg cac
ban c6 thé nho nhirng duoc si tai cac ti¢ém thube tay chi dan.

2) Ghi chép

Mudn theo ddi, so sanh ap huyét voi muc tiéu dé ra ctia minh, chung ta cdn c6 mot quyén s6 nho dé ghi lai
ap huyét chung ta do hang ngay. Cac ban do mdi ngay mot lan, hay ¢ 1am biéng 1im 1a ba ngay mot lan,
vao cung khoang thoi gian nhu buéi t01 trude khi di ngu chang han.

Dé nghi 1a cac ban mua mot quyén s6 tay co 3'x4' (7.5cm x 10cm) c6 vong xodn & trén dé dé dang bién
chep. Mbi ngay trén 1 trang, ban ghi lai dn sang mon chi, n choi gitra budi mén chi, an trra moén chi,
budi chiéu 4n choi mén gi, budi tbi an chi, truge khi ngu an chi. Madi bira nhu vay 1a mot hang. Va cudi
cung 13 ban ghi lai cam nghi cta ban vé cac mén di dn nhu c6 can thiét cho sitc khoé khong, c6 ich loi gi
cho suc khoé khong, hay chi 1a an cho c6, cho vui véi ban be. Phan ghi cam nghi nay, ban chi bién ti da
la 3 dong ma théi. Khong nén dai hon.

Cac ban dumng coi thuong chuyén ghi chép nay vi day chinh 1a yéu td quan trong dé ban theo ddi stc khoé
ctia minh, 13 mot khich 1& cho minh khi thdy cang ngay strc kho¢ minh cang kha hon, va ciing dé chimg
minh v6i gia dinh, ban be chung quanh 1a minh c6 thé kiém soat lay strc khoe¢ chinh minh.

Nhé nha, ban di mua lién cac moén ké trén di trude khi tiéu hét tién trong miy ngay Tét sap dén.

3) Udng nwée cho diy dii - 2 lit trong mot ngay

bay la viéc quan trong nhat chung ta phai lam hang ngay. Khong ctr gi nguoi bi ap huyet cao méi can
ubng day du nudc trong ngay. Ai cling déu can udng du s6 lugng nude can thiét - t6i thiéu 1a 2 lit nude
loc hay nudce sudi hang ngay. Ngoai chuyén lam mau kém tinh chat luan luu, thiéu nudc trong nguoi 1a
dau mdi cho bao nhiéu chuyén nhu 1am tdo bén, ngudi tré nén néng nay, tiéu tién kho khan, gan phai lam
viéc mét nhoc hon, v.v. Nhung lam sao dé nhic nhd ching ta viéc uéng nuéc cho dy du, nhit 1a voi
nhitng ban mii mé lam viéc va hay so udng nude nhiéu lai ddm ra hay di tiéu tién. That ra chi co vai ngay
dau 1a ban di tiéu nhiéu ma théi, sau d6 sé& trd lai binh thudng. Dé nghi cach uéng nudce cho dé dang:

- budi sang ban udng lién 1 lit (khoang 4 cups ctia M¥), sao d6 vao so udng 2, 3 ly, chiéu t6i vé 2, 3 ly nita
1a ngon lanh roi.

- néu khong thich udng ngay 1 lit vao budi sang, chiing ta c6 thé 1ay binh nhua 2 lit (binh sira cii rita sach)
dé bén canh gan chd 1am viéc, va sy hién dién ciia binh nuéc s& nhac nho chung ta ubng cho day du, trai
dai subt ngay. Con khong doi luc ban chuyén, mai mé lam viée, ching ta chi udng c6 mot hodc hai ly ca
ph€ nguyén ca ngay. T6i vé thi mét qua chang mudn udng, hay udng khong noi nira rOi.

Va néu ban c¢6 uéng hon 2 lit nhu 2 lit rudi ciing khéng sao. Nhitng ban nao bi tiéu tién, hay bi nong mit
nhirc dau, chdy méu cam c@r thir ubng xem. Ban sé& thdy van dé cua ban s& dugc giai quyét mot cach
nhanh chong.

4) Piéu chinh lwong mudi (sodium) thu thip vio nguwdi

Dé co thé duge hoat dong diing murc, ti s6 giita chat mudi va chét kiém (sodium & potassium) can thiét 1a
ctr mot phan mudi ba phan kiém. Léch lac sb luong nay déu khong tét cho stc khoé con ngudi. Su léch
lac gitra chit mudi va kiém thuong 1a khong thanh van dé, boi vi chung ta ¢ thé hip thy lugng mubi hay
kiém can thiét trong thirc an. Nhung kho ndi 13 chiing ta tiéu thu nhiéu mudi qua.

Khi Iwong mubi trong ngudi qua nhiéu thi co thé 1am thé nao dé trd lai quan binh?




Pau tién, than c¢6 nhiém vu thai ra sb loc va thai ra s6 mudi thira. Nhung vi s6 mubi du qua nhiéu va than
loc khong hét, co thé chung ta s& tu dong gia ting ap huyét dé bat qua than thai ra nhiéu chat mu01 hon.
Khi co thé ctr phai tang ap huyét dé loc luong mudi thira thi cang dn man ching ta cang rat ngin duong
vé thién dang. :-)

Viét dén day, t6i suc nhé dén ti sb potassium/sodium (K-factor) ma gidao su Oshawa dé nghi trong phuong
phap dudng sinh do ong dé xuéng 12 5 - ctr 5 phan potassium cho 1 phan sodium, tirc 1a con hon phan can
thiét t6i thleu cho co thé 1a 3 phan potassium cho 1 phan sodium. C6 nghia 1a cach in cua gido su
Oshawa rat lat. Chi c6 diéu toi khong ddng ¥ véi cach thic ctia phuong phap dudng sinh nay 13 udng it
nuoc qua. Khi uéng qua it nude trong thoi gian ngin chira bénh thi con chap nhan duoc, nhung kéo dai
hang nim hay sudt doi thi t6i khong dong y. Qua it nudc trong thoi gian dai chic chan s& lam hai gan vi
kho khin trong viéc thanh loc, tiéu tién kho va bi dé di dén ung thu bang quang (prostate cancer), dé lam
cho con nguoi tré nén nong ndy, kho khan, v.v.

Céc nha khao c¢b cho biét tién nhan ching ta khoang 10,000 nim trudc ti s6 potassium/sodium thudng 1a
16, hay trén 16. Trong cac nudc ky nghé hién nay nhu My, Au chau hién nay 1a 0.8. Co thé phai lam
viéc nhiéu hon dé thai chit mudi (sodium) du ra ngoai, dong thoi gitr lai potassium. Thong thuong co thé
khic phuc cong viéc nay dé dang, chi toi 1a cung luc lam tang ap huyet 1én theo.

Co the can dung hang ngay vao khoang 200-250 mg chat mudi (sodium), trong duong voi 650mg
mudi mo (salt), va khoang 1,000mg chat kiém (potassium). Va cac ban c6 biét 1a 1/4 mudng udng tra
(teaspoon) mudi mé dung trong nha cé bao nhiéu "sodium" khong? Cau trd 161 s& lam ban hét hon 540mg
"sodium", nghia 1a hon gap d6i s6 lugng can ding cho co thé trong mot ngay. Trong khi d6 hau nhu mubi
dugc sir dung vo toi va trong cac moén dn ban chung quanh chung ta. Céac ban ctr thir cam 1 lon nudc
ngot, 1 binh juice, 1 gbi khoai tay chién, 1 bit phd mat, 1 cdy xuc xich... va doc thir xem ) lugng
"sodium" nam trong d6 1 bao nhiéu. Poc xong chéic ban ciing dong y voi t6i 1a chung ta bénh 1a phai
thoi. :-)

Ly do gi da khién cAc nha san xuét thuec phdm ding mudi nhidu nhwr vay?

Ly do dau tién 14 vi mudi gitip cho thuc pham déng hop lau hu, thir dén 1a gitp cho mon an co khau vi
dam da hon, cudi cung 13 gia phi cua mudi ré nhu béo. Ngay xua lam mudi tir nudc bién kho khin biét
bao, chuyén ch¢ cling kho nén cac chinh quyen thuong doc quyen phan ph01 hodc déanh thue trén mubi
rat nang. Ngiy nay thi mudi tran dong, bat clr mén gi cing déu cho vao, nhiéu khi khong can. Ly vi du
nhu bot ngot ching han, chét sodium van nam trong thanh phan cau tao.

Co quan FDA cia My mo ta khoang cach "day du va an toan" cho co thé 1 1,100 dén 3,300 milligrams
chat sodium va 1,875 dén 5,625 milligrams chét potassium. Nhung chit "ddy du va an toan" khong co
nghia 12 "can thiét". Y nghia ctia n6 1a d6i voi hau hét cac ngudi, khong bi ap huyét cao, ho co thé tiéu
thu chat sodium trong khoang d6 ma stc khoé van tét, binh thuong (satisfactory health), tirc 12 khong co
tri¢u chung gi qua do xay ra.

Nhiéu nguoi da dé nghi FDA viét lai 1oi khuyén cao cua hg la gioi han s6 luong sodium tdi da 1a 1,500
milligrams hang ngay va chat potassium t6i thiéu 14 gap ba lan, nghia 1a 4,500 milligrams potassium. Déi
v6i nhitg ngudi ma chi s ap huyet thap (diastolic) lén dén 85 thi chat sodium cin rat xuong con 1,000
milligrams va chat potassium can it nhat 1a gip bon 1an. Mudn néi gi thi néi, diéu chung ta can tim niém
14 ctr mot phan sodium va tbi thiéu 14 ba phan potassium trong céc thirc an chung ta dem vao nguoi.

Trong céc loai thit, ga, c, ti s6 thuong thay 1a 1 phan sodium cho 3 dén 6 phan potassium. Trong khi d6
thi trong rau qua luong potassium lai thudng tir 10 tro 1én.

So sanh gitra cac thuc pham, chiing ta thay:

Mot qua tdo cho Img Sodium, 159mg Potassium, tirc K=159

Mot trai Avocado (bo) cho 21mg Sodium, 1,097mg Potassium, K=52

Mot trai bap cho 4mg Sodium, 226mg Potassium, K=56

Mot chén cornflakes (cerial) cho 351mg Sodium, 26mg Potassium, K=0.07

Mot khtic Hot Dog cho 461mg Sodium, 71mg Potassium, K=0.15

Mot 14t Frozen Meat Loaf (50z) cho 951mg Sodium, 196mg Potassium, K=0.20
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Mot miéng Apple Pie dong lanh cho 298mg Sodium, 73mg Potassium, K=0.24

Tom lai la trong rau co, dau, trai cdy, luong potassium thuong la nhiéu hon sodium.

Vai loi khuyén trong viéc can bang luong muoi (sodium) trong nguoi:

a) tranh cac mon an lam san ném ném bang mudi mé hay mubi bién (salt/sea salt),

b) tranh cac mén 1am san ma khong ghi rd luong potassium, sodium trén nhan,

c) khong an cac loai thuc pham c6 quéa nhiéu sodium,

d) khong thém mudi vao cac mén an; hoi khé mét chut nhung ching ta co thé thay thé bang bot hanh, bot
toi, hay bang "Mrs. Dash's nonsalt herbs and spices" ching han,

e) 4n trang miéng bang cac loai trai cdy, dn ca rem ciing dugc nhung nén tranh cac nén banh ngot nudng
(cakes, pies),

f) mua mot quyén chi cach niu cac mén it mudi "low-sodium cookbook", hay "macrobiotic cooking" dé
lam kim chi nam.

g) nén c6 mot bang liét ké lugng potassium va sodium trong thuc pham troong bép, hoac moi khi di cho.
Doc den day han cac ban hiéu tai sao nhing ngudi cao huyét ap sau khi udng nudc cbt 5 loai rau xanh,
hay can tiy/tau, sau vai ngdy thi 4p huyét di xudng rdi phai khong? :-)

5) Gia tiing tiéu thu thuwe phim c6 nhiu chét xo (fiber)

Cac nguyén nhan chinh gay ra tinh trang ap huyet cao 1a do map phi, du mudi, cing thing trong doi séng
(stress). Chit xo khong 1a nguyén td truc tlep nhung dong gop khong it trong viéc phat trién bénh trang.
Va trung binh cho nguoi can nang 125lbs can nén c6 25 grams chat xo trong cac thirc dn hang ngay,
nguoi nang 2001bs can khoang 35grams chit xo.

Chét xo can thiét cho viéc tiéu hod thuc phim ma ching ta dem vao ngudi. Nhung né s& khong thé lam
viéc ding murc néu thiéu nude di kém. Nhé nha ban, mdi ngay ban can udng tbi thiéu 1a 8 ly nudc, tuong
duong vaéi 2 lit d6 nha.

6) Tap thé duc déu din

Nhin lai ngay con tré ¢ ltra tu01 20, 30, chung ta dn it ma lai tap thé duc thé thao ca may tiéng trong ngay.
Cong thém do lai di cam trai, séng ngoai troi thiéu thon, cung ca hat v6i ban be. Bay gio ¢ vao so tudi 50,
60, ngoai chuyén an udng qua nhiéu, hét sinh nhat, dén 1& cudi, dy thang, ching ta lai khéng dé y dén
viéc van dong co thé. Cac ban ct ngé)i nhdm mét nhin lai va so sanh sinh hoat cua thdi 20/30 véi hién nay
thi biét tai sao minh lai bi ap huyét cao, du can, cao md, cao duong,...

Bang cach thé duc déu din nhu 5 ngay/tudn, mdi ngay dét khoang 300 calories, 14 ban c6 thé xudng 11b
dé dang trong tuan, néu luong calories dem vao cua ban dang hay dudi mic co thé doi héi. Nhu vay néu
ching ta c6 muc tiéu 13 giam 10Ibs thi ching ta c6 thé thuc hién diéu nay trong 10 tudn mot cach nhe
nhang.

7) TAp nghi ngoi (thién, thw giin, tinh tim, meditation, v.v.)

Qua nhiéu thi nghiém ching ta doc trén bao chi 14 nho vao cac phuong phap thién, tinh tAm, chung ta c6
thé dem 4p huyét xudng thap hon binh thuong tir 5 dén 10mm.

8) Kiém soit ap lwe doi song va phin rng cia minh

C6 vai diéu ma chung ta c6 thé ap dung de giip chung ta bot cang thang than kinh (stress):

- chuyén gi xay ra thi cling xdy ra r0i, minh chang lam sao ma quay ngugc thoi gian,

- chap nhén hoan canh, khong gian dir d6 thura cho ai,

- nhin su viéc xay ra véi khia canh lac quan, va téu véi né.

- nham mit va thd sau (deep breath) chimg nam, mudi hoi.

9) B6t/b6 ruou, thude 14

Ngoai chuyén 1am hai co thé, rat ngan doi séng, chiing con 1am giam phéan thudng thic cude doi cia
chung ta. Néu dang bi cao ap huyét, cac ban nén thir nghiém bang cach rat xudng s luong hang ngay tir
3,4 xudng con 1 lon bia/ly rugu. Néu ap huyét van khong thay doi thi hay nhat 1a ban bo han.

Mot khi d3 hiéu biét vé tinh trang stre kho¢ va nguyén nhan gay ra nd, ban s€ bo cac thu vui tai hai nay dé
dang. Néu ban lai tap thién va an udng it mubi, it duong, ban s¢ khong con cam thay su can thlet cua
ruou, thudc 14 dé dat dén trang thai thoai mai, an lac, vi thién (meditation) da cho ban day du hét roi.

11



Hi vong bai viét dem lai cac ban mot cai nhin rd hon vé tinh trang ap huyét cao va chon cho minh mot
hudng di thich hop.

Than ai,

Nguyén Duc Trong

tdnguyen97266(@yahoo.com

THONG BAO ngay 26/03/2005 VE DA HOI/THIEN CA
HOI SINH SUM VAY TAI SINGAPORE 2005

I. MAY BAY - DU THUYEN:

Thong thuong, cac loai thué lién hé dén may bay, vv... déu chi dugc cong vao tién vé, khi cac ban bét dau
tra tlen dé lay vé, vi cac loai thué nay ngoai thi truong déu co thé thay doi theo thoi gian, tién té, gia xang
1én xudng hang ngay vv...Riéng Chuyen bay Singapore Airlines danh cho ban dao & My di tr LAX vé VN
cho t6i nay van 1a US$1210, cong thué va tién xin visa...Gia tién nay s¢ co thé gia tang tir vai dong cho
dén vai chuyc trong nhiing tun sap toi. Do do, BTC bét budc phai liy vé may bay ngay cho quy ban, néu
tré hon, sau thang 3 nay, BTC s& khong thé chju trach nhiém khi cac loai thué nay phai gia ting (ké
ca voi hang Cathay Pacific) sau ngay 28/3/05.

a. D& BTC c6 thé lay vé sém, xin quy ban lién lac véi Nguoi Dai Dién Ghi Danh ctia minh dé kiém duyét
lai 1§ trinh, tén cho that ding véi passport, va cho biét dia chi dé nhan vé, cing géi dén cho BTC
hai tim hinh va mdt photocopy ciia passport ngay. Vé may bay s& dugc gdi vé dia chi nha ciia quy ban
bang (2 days) US Priority Mail/insured with tracking number.

b. Quy ban di du thuyén, cling can phai co photocopy cua passport, xin goi vé GAP cho BTC & Nguoi
Dai Dién Ghi Danh cta minh. Riéng vé di du thuyén va cac vé khac nhu thién ca, vé du tiéc, thé vao cira
., thi BTC s& trao tan tay dén quy ban trong nhitng ngay check-in tai khach san.

c. Quy ban dao di du thuyén, da chon balcony v6i phong 4 nguoi, xin vui long lién lac véi Nguoi Dai
Dién Ghi Danh v€ van d¢ nay, vi hang tau nay khong c6 phong balcony danh cho 4 nguoi, ma chi co
phong balcony danh cho 2 ngudi ma thoi. Xin qui ban thong cdm cho sy thay doi nay.

II. DI CHUYEN - PUA PON TAI PHI TRUONG:
BTC c6 sip xép riéng phuong tién dua dén cac ban dao tai phi truong. Phuong tién dua dén nay s& danh
dac biét cho quy ban dao nao da ghi danh véi cac tour packages cia dai hdi/thién ca, dén tirng nhém mot,
it nhat 4 nguoi tré 1én trong nhitng ngay duoc dan xép nhu sau:

- Ngay 01, 02, 03 thang 8 tir phi truong vé hotel Swissotel hay Peninsula Excelsior.

- Ngay 07 va 11 thang 8 tir hai khach san trén ra phi truong.

Khi dén phi truong, quy ban s& dugc don tiép boi nguoi 6 dia phuong voi tam bang VOVI 16n, dung dé
nhan dién. Quy ban nao dén va vé ngoai thoi gian ké trén, voi chuyén bay dén it hon 4 ngudi, xin vui
10ng d6n taxi dé vé khach san cia minh.

Phuong tién di chuyén cong cong tai Singapore rat ré. Taxi tir phi trudng vé khach san: SGD$25. ban

ngay. Néu dén ban dém sau 12:00AM, thi gia taxi 1a: SGD$40.
Airport Shuttle Bus, chd di dén céc hotels: SGD$6 dén $7/1 ngudi.
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Quy ban nao co6 19 trinh phu hop voi nhimg dan xép ké trén ctia BTC, c6 thé cho Ngudi Pai Dién Ghi
Danh cta minh biét 16 trinh dén va di. Quy ban dao 6 My dé ghi danh may bay vo1 BTC, thi khong phai
lo viéc nay, vi BTC d3 c6 10 trinh sin ctia quy ban roi.

III. HANH LY:

Mbi ban dao xuat hanh tr My Chéu va vé lai My Chau, trén cic chuyén bay nhu ciia Singapore Airlines
hay Cathay Pacific déu c6 thé mang theo hai hanh 1y/1 nguoi dudi 70lbs. (w x h x 1 = 62 inches/per
luggage — 2 luggages not over 170 inches).

Danh cho céc ban hai ngoai viéng thim VN, mang nhiéu hanh ly:

Khi dén phi truong Singapore, trude hay sau thoi gian vao khach san tham dy dai hoi/thién ca va di du
thuyén, néu cac ban mang theo nhiéu hanh 1y, ma khéng mudn dem theo cong kénh vao khach san hay lén
du thuyén, thi c6 thé gdi bot hanh 1y tai phi trudng trong thoi gian viéng thiam Singapore, tai dia diém
nhu sau:

At Airport basement level:
Terminal 1 : Departure Transit Lounge East
Terminal 2: Departure Transit Lounge South

size  1st24hrblock  subsquent 24 block
cabin bag SGD$3.15(NETT) SGD$4.20(NETT)
suitcase SGD$4.20(NETT) SGDS$5.25(NETT)

Managed by Harilela International Pty Ltd
email: baggage@airport-hotel.com.sg

IV. HQI VIEN THIEN CA: ‘ o ‘
Ciing xin‘nhéc lai véi cég héi vién thién ca la dén cudi thang 3 nay s€ 1a han chét nhan tién tng hd cua
qui ban vé Hoi Vién Thién Ca ($70).

Kinh chiuc Quy Ban Pao than tam thuong lac,
Kiph Bai,
VO-VI MULTIMEDIA COMMUNICATION & UBTCDH,

HUONG TAM CAU NGUYEN

Buogc tin bac Nguyén vin Dién sinh - ngay10/03/1920 la than phu cua Nguyén Ngoc Khoi tai Vancouver
vira tir tran ngay17/03/2005 tai Hué,Viet Nam huong tho 86 tudi ta, xin quy b/d khip noi cting TD
Vancouver va gia dinh anh Khoi huéng tdm cAu nguyén cho bac Dién dugc si€u thiang tinh do
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BAO CAO CUA VOVI CHARITABLE TRUST VE XAY CAT THIEN VIEN QUOC TE

Kinh thua Prc Thay kinh yéu

Sau day con kinh trinh 1én Duc Thay so lugc vé qua trinh xay cat Thlen Vién V6 Vi Qubc Té (TVVVQT)
Cairns dé Dtic Thay va ban dao thé giéi minh bach va cho mét quyét dinh thuc tién chung vé sy xuc tién
ctia chuong trinh xay cit co d tam linh ciia Thuong DE.

Qua trinh xay cét co dd tAm linh ciia Thwong Dé

Loi mé dau

Bit dau tir ndm 1999(?), cong trinh xay cat TVVVQT Cairns di duoc Pirc Thay va toan thé ban dao Vo
Vi thé giéi ung h va dong gop tién cua va stc luc. Vi dia diém Thién Vién rat hiém c6, & mot noi nong
thon hoang ving va nam ngay giira ranh gidi ba Cong Vién Qudc Gia (National Park), c6 con song phia
trugc dua ra cura bién, mot danh lam thing canh hang thtr 8 trén thé gidi, cho nén chanh quyén Cairns rat
chu trong vé van dé bao vé mdi sinh va anh huong ctia moi truong. Vi ly do do, hoi tur thi€n VoVi
Charitable Trust d& phai mat hon 6 nam gian kho, vao thang 8 nam 2004 méi c6 dugc mot gidy phép tong
quat cho du 4n xay cat dai quy mé nhu ctia V6 Vi chung ta.

Gidy phép ndy c6 giéi han 4 nam, trong thoi gian d6, theo nhu nguoi dai dién chanh quyén cho biét, néu
chiing ta xay dugc mot don vi co6 thé cu tra dugc thi gidy phép nay s€ dugc thinh hanh mai mai*.

Trong thoi gian lo cac gidy to hanh chanh va so db ciia cac don vi trong dy an Thién Vién, hoi phai mudn
nhiéu chuyén mon k¥ thuat, ti du nhu kién trac su, k¥ su, va nguoi quan 1y dé lo giup phan trinh bay va
thuc hién. Chi phi ciia nhitng nguoi chuyén mén hoi phai dung ngan quy dé dap ung.

Hién nay, gidy to va cac so dd déu duogc thuc hién xong, vada san sang dé xin gidy phép xdy cat giai doan
1 trude khi ra ddu thau. Nhung bay gio khong c6 xuc tién boi su chuyén bién cia nhitng bd phan trach
nhiém trong hdi tir Thién VoVi Charitable Trust.

Vi van dé& t6 chtrc ndi bo va tai chanh, ngay 21 thang 2 ndm 2005, qua chi dinh cta Puc Th'?ly, hoi da co
mot sy chuyén ddi trong ban quan tri, dua toi 1y do ctia bai tuong trinh nay, dé cho Pirc Thiy va ban dao
hiéu 13 rang vé qua trinh xdy cat co do tAm linh cia Thuong DE ma Puc Thiy dd giao cho hoi tir thién
VoVi Charitable Trust.

Duw 4n toan b

Du 4n toan b da duoc chinh quyén clru xét va chap thuan vao thang 8 nim 2004, d6 1a phan glay phép
kho khan nhat, tam dich 13 Udc Luong Anh Huong Moi Truong (MCU, Impact Assessment), gdm c6
toan bo cac don vi nhu sau:

1. Giang dudng (1294m?)

2. Can nha 4 phong nga (259m?)

3. Nha bép chung va noi tiép tan(451m?)

4. 50 cbe nhod (47m*-50m?)

Nhung vi khong c6 kha ning tai chanh, hoi chi ndp don xin phép xay cét giai doan 1.

Du an cua giai doan 1 (Stage 1)

Gidy phép xay cét giai doan 1 ciia dy an gom co:
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- Giang duong (1152m”) $1,807,179

- Cin nha 4 phong ngi (238m”) $ 435,662

- Nha bép (213m”) $ 559,410

- Nam cdc nho, 1 phong (47m” mdi cai) | $ 549,452

- Tién tri bi vi dia diém ngoai 6 $ 502,755

- Chi phi co sd ha tang $2,655,542

- Tong s6 phu $6,510,000

- Tién thué xay cat 0.3% $19,530

- Tong cong 1a $6,529,530
- Tré tién thué nudc $138,731
- Tién ndi rong quoc 16 Bruce Highway $136,570
- Tong két $6,804,831

Chi phi co so ha tang nhu dudng hiam 6ng cong, gian hé thng loc nudc phé thai (chi tiét ching con s&
trinh 1€n sau), h¢ thong ctru hoa, xay cat duong 16 dé di chuyén bén trong trung tam, va cac linh tinh khac.

Hién nay gidy phép xin xay cat giai doan 1 da gan nhu hoan thanh, ching ta chi can ky gidy tra tién thué
nude $138,731 ma chanh quyén yéu cdu thi chung ta c6 thé ding bio déu thiu. Thém vao do trudce khi
khoi cong, ching ta phai chi thém $136,570 ($130,300+$6,270) dé ndi rong con duong qudc 16 Bruce
Highway trudc mat tién trung tam Thién Vién.

Tong két chung ta can phai ¢ $6,804,831 Uc kim dé xay giai doan 1 cta dy an. Néu chung ta ¢ so tién
ndy thi chung ta c6 thé xuc tién cong trinh xay cat 1ap tirc.

Thic mic vé tri gia so tién xay cit Thién Vién

Mot trong nhitng cau hoi dau tién tit ca ban dao co thé thic méc s& 1 tai chanh sin c6 cta hoi va hinh thé
va pham chat cua cac don vi trong du 4n c6 phu hop voi nhu cAu va gia tri cia mot sb tién to tat nhu thé
khong.

Chung con xin tom tit tra 1o 1a tai chanh thi hoi khong c6 du vi trong ngan quy hoi chi co6 dugc $490,426
(2/3/05) Uc kim, sau khi phai giai quyét cac tién da ky hop dong. Vé pham cht va gid trj cta cac don vi
trong du an, qua mot thoi gian ciru xét so d6, chung con da chinh don va sira d6i lai cho pht hop véi nhu
cau O tuong lai. Vi chi tiét phtic tap chung con xin sé& trinh bay trong ky sau.

Phai giai quyét nhw thé nao ?

Sau mot thoi gian nghién ctru, ching con xin trinh 1én vai yéu t6 ¢6 thé dua téi mot sy giai quyét chung
trén van deé xay cat Thién Vién Qudc T¢€ ndi riéng va hdi tur thién VoVi Charitable Trust n6i chung.

Cac yeu to hoat dong
Céc yéu tb c6 anh huong téi sy hoat dong ciia qua trinh xay cat thién vién va hoi tir thién VoVi Charitable
Trust la:

1. Co céu tb chic

2. Nhan luc

3. Thoi gian

4. Chuong trinh du 4n xay cét
5. Tai chanh
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1. Co cau cua to chirc

VoVi International and VoVi Charitable Trust

Hoi VoVi International Pty Ltd 1a mot hoi tf{ thién khong du’gc chénh phu cho giam thué, vi thé cho nén
da dang ra thanh 1ap mdt hoi tur thién khac dé dugc giam thué,, tén la VoVi Charitable Trust. HQi tur thién
VoVi Charitable Trust dugc chanh phu lién bang cho giam thué tr ndm 1999, vi hdi cé nhiing dicu 1€ sau:

- Khong c4 nhan nao dugc nhan lgi tirc cta hdi tao ra hay thu vé duogc.

- Néu giai tan, tat ca tai san con lai, sau khi da tra hét no, phai chuyén qua cho nhiing hoi tur
thién & Uc chau c6 tuong ty muc tiéu, va khong dugc phan chia ra cho cac thanh vién trong
hoi. Néu khong hdi nao cé tu cach nhan tai san con lai thi tat ca s& thudc vé chanh quyén dia
phuong.

- Phai giir gidy to chi phi va loi tirc dé trinh 1én bd nha thué ctua chanh phu lién bang.

Mot trong nhitng muc ti€u cia VoVi Charitable Trust 1a xay cat Thién Vién V6 Vi Quéc Té. Hoi VoVi
International c6 trach nhi€ém quan ly cong viéc nay va da bo nhiém 5 sang 1ap vién trong ban quan tri cia
VoVi Charitable Trust, 4 nguoi 1a sang 1ap vién ciia VoVi International va mot nguoi nira. Hi¢n nay VoVi
International, vdi trach nhiém quan ly VoVi Charitable Trust, ding tén dam nhiém cong viéc xay cat
Thién Vién.
VoVi International khong c6 nhitng diéu 1¢ gidng nhu ctia VoVi Charitable Trust, nhung vi c¢é trach
nhiém quan 1y cho nén VoVi International phai thuc hién ding theo cac dicu I¢ ndy. Tat ca tai san cia
VoVi Charitable Trust tao dung dugc, qua su dong gop hay dau tu, s€ khong thude vé ca nhan nhung sé
thudc ve cua chung, nhu da quy dinh trong hién phap ciia VoVi Charitable Trust.
Cac muc tiéu chanh cia Hoi Twr Thién VoVi Charitable Trust

(a) Phat trién va quang b4 tén gido Vo6 Vi & Uc chau

(b) Cung cip va xiy cit nhirng noi dé tho ciing va thién chung cho tat ca cac ban dao Vo Vi

(¢c) Cung cap va xiy cit nhirng noi dé hdi hop cho tit ca cac ban dao Vo Vi

(d) Cung cip va xay cat nhirng noi dé cho tat ca cic ban dao Vo Vi c¢é thé gip go Nguoi
Lanh Dao Tam Linh

Ho1i VoVi Charitable Trust c6 ‘ghé dung ra kinh doanh hay dau tu dé lay loi tire dap tmg cho cac muc tiéu
chanh cua hoi, dé giap Dirc Thay phat trién va quang ba Vo6 Vi cho nhon loai.

Hién nay thu ky khong c6 ban hién chuéng ctia VoVi International. Tam quan trong ctia ban hién chuong
rat phirc tap vi n6 c6 lién h¢ to1 sy quan ly tong quat cua VoVi Charitable Trust.
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Co cau Hoi Tir Thién VoVi Charitable Trust lic ban dau, 1999

Pirc Thiy Vi Kién

Giam Poc 1 Giam Péc 2 Giam Déc 3 Giam Poc 4 Giam Déc 5

.. va sau do, tor nam 200x?

Pirc Thay Vi Kién
o O

Giam Débc 1 Giam Dbc 2 Giam Péc 3 Giam Péc 4 Giam Doc 5

Ptic Thay c6 quyén hanh tdi cao, co quyén chi dinh va truc xudt thanh vién.

Giam déc 1

Chuc vu: Chu Tich

Nhiém vu:  Gay quy, thong bao, quan 1y tong quat
Giam déc 2

Chire vu: Thanh Tra

Nhiém vy:  Kiém tra tai chanh (& cong trinh xay cat ?), gdy quy
Giam déc 3:

Chuc vu: Thanh Tra

Nhiém vu:  Kiém tra tai chanh (& cong trinh xay cét ?), gdy quy
Giam déc 4

Chtic vu: Toéng thu ky kiém Thu quy

Nhiém vu:  Thu ky hanh chanh, tai chanh va ngan quy, thong ngdn vién
Giam doc 5

Chuc vu: ? Nhiém vu: ?

Theo sy quan sat qua trinh xay cét, c6 thé khing dinh 13 4 vi giam dbc déu c6 tam déng gop tai luc va thoi
gian rat nhiéu, trong tinh than bat vu lgi. Nhung vi su doi hoi ctia hoan canh va thoi gian, khong khoi
khong nhén xet rang it ai c6 kinh nghiém vé xay cat, giao tiép v6i chanh quyén dia phuong, ké toan, thanh
1ap mot to chue hoat dong nhu mot cong ty, va thoi gian day du dé dap tng cho mot cong trinh dai quy
mo nhu thé niy — mic dau moi nguoi déu da tan dung hét kha niang ciia chinh minh.
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Céc vi déu ¢co tam phat trién va da bo ra nhiéu thoi gian va tién tai lo cho cong viéc xay cat, nhung vi
khong ¢ mot to chirc trat tw ndi b cho nén cong viée phai chiu phu thudc vao nhimg nguoi va yéu t6
ngoai su du dinh. Céc chi phi cho cong viéc xin gidy phép trong thoi gian 6 nam di tén kém nhung khong
lam sao giam badt dugc vi:

(1) Thoi gian dai gia ca leo thang vi gia trl dong dola Uc 1én cao, nén kinh doanh dau tu vao bét dong

san phat trién qua nhanh 1am ning 18n gia ca cua vat liéu va nhan luc mot cach dot ngdt, ngoai tim

tuong tuong;
(2) Phai xin gidy phep hai lan vi lan dau hoi bi mot nhan vién nguoi Uc hoi muén 1am 1am gidy phép;

(3) Chanh quyén qua git gao vé cac diéu 1¢ xay cat va nhimg quy ludt ciing nhu nhiing du an cua
chanh quyén dia phuong nhdm bao vé méi truong va dong thoi luu gilr lai ve dep thién nhién va

khung canh thanh tinh cia ving néng thon, vi vi tri cua Thién Vién nam giita ranh gi¢i ba Cong
Vién Quéc Gia (National Park) cua Uc chau;

(4) Su thy déng ciia ban t6 chitc — chi phdn ung khi céng viéc da xdy ra, khéng c6 chwong trinh dé
phong trude nhitng su kién. Thém vao d6 khong c6 chudn bi va tam nhin xa hon céng viéc dang
lam, mac dau sy doi héi dé la trdach nhiém va siv ménh ciia hoi, va ni bé trong ban quan tri bi bé

tic vé vin dé thong tin va phéi hop cong tac.

Tuy céc vi khong co6 kinh nghiém quan 1y va t6 chtrc, nhung khong thé néi rang néu trong thoi gian d6 co

nhitng nguoi c6 kinh nghiém va tai nang vé cong viéc ndy thi chiing ta c6 thé thuc hanh duge mot két qua

t6t dep hon, vi mdi ngudi c6 mot trach nhiém riéng biét phu hop v6i kha ning ctia minh.

Céc diéu nan giai trén da dua hoi qua mét gian doan khac.

Co cdu thay doi nhung chwa dwoc tu chinh tir ngay 21 thang 02 nam 2005

Pirc Thay Vi Kién
Nhém c6 vin Téng Giam Péc Nhém VVMC
Giam Péc 1 Giam Déc 2 Giam Déc 3 Giam Dbc 4 Giam Péc 5

Céc thanh vién tinh nguyén phuc vu
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Ngay 21 thang 02 nam 2005, tai Sydney, Duc Thay di chi dinh thém mot dia vi trong hoi c6 trach nhiém
quan 1y téng quat, nhung ndi bd van hoat dong nhu xua, chua c6 sip xép mot t chire trat tu han hoi.

Co cdu ciia Hpi Tir T hi¢n VoVi Charitable Trust — sé dwgc thuc hanh

Theo ding nguyén tac cia cac muc dich chanh thi hoi VoVi Charitable Trust phai c¢6 nhitng don vi lam
viéc, nhitng chirc vi c6 nhiém vu qudn 1y ting thanh phan ctia cong viéc chung, trong trat tu va tinh than
bat vu loi.

Ngoai tong giam ddc, hoi can tbi thiéu mot tho ky, mot tha quy dé lo viéc hanh chanh tong quat. Trong
tinh than phét trién va quang ba Vo Vi, khi hoi c6 thém nhiing chuong trinh tu hoc, nhimng d¢ tai duy tri
tai liéu VO Vi, nhitng du 4n kinh doanh, du tu, hay cong trinh x4y cat bat dong san, hoi can hoach ra
nhiéu don vi quan 1y phu hop dé dam trach nhiém vu.

Nhung van dé ¢ day 1a phai chi dong tinh hinh bang cach nghién ctru va phan tach rd rang cac muc tiéu
chanh cua hdi, ciling nhu cua Vo Vi, dé tao ra nhitng don vi hoat dong dap tng dugc nhu cau phat trien
trong hién tai va tuong lai, dung kinh nghiém san co.

Néu co su phéi hop cta tat ca anh chi em ban dao thé gidi ching ta s& c6 mdt hdi tir thién VO Vi sinh
dong véi mot to chire hoat dong chat ché, trat tu, lanh manh va tot dep hon.

2. Nhan lyc

Ngoai cac vi sang lap vién cua hoi con c6 mot 5O anh chi em ban dao dung ra dong gop vé phan nhan lyc
va giao tiép v4i chanh quyén Cairns. Vi mot vai van dé eo le trén mit xin gidy phép xay cét, va khong co
mot to chte han hoi, da dua dén tinh trang thiéu hop tac trén mat chia x¢ kinh nghiém. Thém vao do cac
vi nay thuong phai tu bo tién cia riéng dé di chuyén va sinh séng ¢ Cairns dé truc tiép lo gidy to va lam
moi lién hé gitra cac vi giam dée va cac nha ky thuat chuyén moén. Tuy nhién chung ta cling nén thong
cam vi thoi diém xin gidy phép MCU rat té nhi va phtc tap.

3. Thoi gian

Néu noi dén thoi gian thi khong biét lic nao moi la dung vi chuong trinh ctia du 4n x4y cat Thién Vién da
hon 6 nam va hién tai thuc tién két qua cong trinh 1a gidy phép Anh Huong Mbi Truong (MCU) hoi da
nim dugc trong tay. Gidy phép ndy c6 hiéu qua 4 nim tir khi dd duoc cap thang 8 nim 2004. Néu nhu
theo 10i ciia mot dai dién chanh quyén di cho biét thi gidy phép nay s& vo gidi han néu trong thoi gian 4
nam chung ta c6 xay dugc mot can ctir nhd bé co thé cu ngu dugc theo nhu da 4n dinh trong h so cua du
an.

Ngoai ra, cac glay phép xin xay cat timg giai doan thi c6 quy dinh 2 ndm, nhung cac phuong cach np
don va cac diéu kién doi hoi cua chanh quyén chi nam trong vi tri kiéu mau chi tiét cua dy an. Néu dy an
ctia nhimg giai doan nay khong nam ngoai diéu 1¢ cua gidy phep Anh Huong Moi Truong (MCU) thi s&
khong phirc tap nhiéu. Thoi gian doi hoi dé xin gidy phép xay cat khong hon 3-6 thang, tuy theo d6 16n
cta du an.

4. Chwong trinh cua cac du an

Nhu da néu ra bén phﬁn trén vé du an téng quat va giai doan 1, du an giai doan 2 s€ hoan tat du an dai
quy md cua chuong trinh xay cat Thién Vién Qudc T¢ tai Cairns.
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Giai doan 2

Giai doan cu01 nay gom c6 45 cde nho. Hién nay hoi chua c6 nop don xin glay phép xay cat va vi thé gia
tién xay cat chua c6 dugc dinh gia. Néu phong doan theo gia tién mdi cdc, va khoi cong ngay bay gio,
khong tinh tién co s¢ ha tang vi giai doan 1 da hoan thanh, thi chi phi xay cét co thé 1én dén $4.95 triéu
(45 x $110,000). By chua co tinh chi phi cia cac gidy phép, gia ca leo thang va so d stra doi, néu xay
sau nay.

Tuy nhién vi 45 coc nay cung kich thudc va kiéu mau, néu chiing ta cé thé san xuat cing mot loat theo
ki€u tién che, thi gid ca s€ ré hon nhicu. D6 1a chua ké dén néu c6 nhitng ban dao cé tay nghé phu gitp
vao viéc lap ra, 16t gach, son phét ... thi sé ré hon nira.

5. Tai Chanh

K#ét luan tai chanh

S6 tién da chi phi cho cong viéc trong 6 nim qua: $ 578,728*

S tién con lai trude khi khoi cong: $490,426 Uc kim

S6 tién cé‘ln co )

S tlen can xay cat giai doan 1: $6,804,831 Uc kim
S6 tién can xay cat thém giai doan 2: $4.950,000** Uc kim

Tong cong cong trinh xay cat cua du 4n toan bo:  $11,754,831 Uc kim

S6 tién sé can thém dé hoan thanh dy an toan bé: $11,264,405 Uc kim

* gom tdt cd cdc chi phi linh tinh khdc
*¥ddy chi la sw phong dodn cd nhdn va cong thém nhitng sé chi phi chiea phong dodn dwoe vi phu thudc
vdo thoi diém khdi cong.

V6i s6 tién $490,426 con lai trong ngan quy, hoi khong thé nao khoi cong giai doan 1 mic dau hién gid
giay to va cac di€u kién cia chanh quyén va cac nha chuyén mon da gan hoan tat. Cho nén ching con xin
de nghi chia giai doan 1 ra thanh tirng giai doan nho hon.

Ai dinh gia xay cit ?

Hoi dd mudn cong ty chuyén mon va doc 1ap 1én ban chi tiét thiét ké thi cong trudce khi ding ky bo thau
de biét dai khai gid dau thau c6 x& dich nhiéu khong.

Phin binh luin

Tai sao xay cat Thién Vién Quoc Té tai Cairns ?

Puc Thiy da trach nhiém to chirc Pai hoi hon 20 1dn va Thién ca 10 1an, mdi ky t6 chirc déu bi 16 13 vé
phuong dién tai chanh.
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Theo nhu chung con hiéu, gia tri cua hai t6 chuc Pai hoi va Thién ca nam ngoai sy du dodn va tinh toan
cta ngudi doi vi nd ve phan tam linh, xay dung cho chung, va ciing 1a co d6 tam linh cia Thuong Dé.

Sau khi quan sat dia diém va tinh thé, it ai cho réng du an xay cat Thién Vién Quéc Té tai Cairns hop véi
1y 1&, kinh doanh va sinh hoat ctia doi vi xay cdt mot cong trinh mdi mot noi xa x6i va bat tién nhu thé nay
khong c6 lgi ich nhiéu. O ddy chua dé cap téi chuong trinh duy tri va phat trién Thién Vién sau khi cong
trinh d4 hoan thanh. Vi sau khi Thién Vién d3 hinh thanh, mic dau chi trong mot don vi nhé hep, ching ta
phai ¢6 mot chuong trinh duy tri Thién Vién. Néu khong, gia tri cta Thién Vién s& bi phu thudc vao su
phat tdm ctia mot sb it ban dao, va vi thiéu diéu kién, s& khong thé nao phat trién duoc voi y nguyén va s
ménh cia mot Thién Vién V6 Vi Qudc Té.

Duc Thay da néi cho con biét rang khi thyc hién cong tac ndy con phai nghi ring con lam viéc cho
Thuong Pé. Va Purc Thay d tra 101 rang x4y cat Thién Vién dé cho chung, moi ngudi t6i d6 cd co hoi tu
thién va phat trién cho chung. Va Pirc Thiy noi ddy 1a co d6 tdm linh ctia Thuong Dé. Theo nhu thé thi
day ciing 12 mot cong trinh xay dung va phat trién V6 Vi tuong tu nhu Dai hoi va Thién ca nhung tim voc
dai quy mé hon. Vi thé, tuong tu nhu Pai hoi va Thién ca, xay cat Thién Vién Quéc Té, vi lam cho
chung, bat vu loi, cho nén phai phi tén. Néu chung ta 1am dung theo trat ty va kha ning ctia moi nguoi
dong tam hop luc phuc vu bat vu loi thi s& giam bét chi phi nhung ciing phai 16 vn. Day 1a sy hiéu biét
cua con.

Kinh xin Pirc Thiy cho chiing con vai 1o6i minh luin dé tit ca ban dao V6 Vi hiéu ré muc tiéu cia
Thién Vién V6 Vi Quoc Té€ va c6 mot phan irng phu hop cho su phat trién chung.

Nhirng 16i minh ludn ciia Pirc Thay

Quf')c con

Con c6 thé ding ra kéu goi ban dao trén thé gioi tiép tay, dé dong gop y kién, tai lrc
va tinh than vio cong trinh xiy cat Thién Vién Vé Vi Qudc Té. Py la viéc hiru ich
trong twong lai, va sé€ dong long dong gop cho cong trinh xay dung cho vé sau, khong
khac gi ching con dang huéng vé Thuwong Pé. Thiy wéc mong cac ban dao sé thau
hiéu diéu nay.

Qui thuwong

Lwong Vi Kién
San Diego ngay 25 thang 3 nam 2005

Ai s& duge chii quyén nhirng cai coc va céic so tién ‘mua’ cdc c¢6 dwoge hoan tri lai hay khong ?

Theo nhu ndi quy diéu 1& cua hoi tir thién duge trir thué nhuw VoVi Charitable Trust, chi ¢6 hdi méi co
quyén, trén luat phap, ding ra 1am chu quyén nhiing cai cdc hay bat cir thanh phan bat dong san nao.
Thém vao d6 khi sb tién da vao ngan khoan cuia hoi tir thién thi s6 tién d6 s& khong sao c6 thé 1dy ra dé
hoan tra lai cho c4 nhan, ngoai trir dugc sy chi bao khon khéo cua luat su, nhung ciing rat kho vi co thé
lam trai luat thué qudc gia.
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Trudce day, néu nhitng don vi thanh vién cua hoi da co6 16 hira s€ hoan lai s6 tién nay va da gy ra nhiéu sy
hi€u 1am vé€ phan chu quyén, cac thanh vién do s€ co trach nhiém vdi cac ban dao sau.

Cic dé nghi cu thé

Theo nhu tinh hinh chanh quyén khé khin may nam qua, chung ta khong nén xin thay doi gidy phep Anh
Huong Moi Truong (MCU), bot vi ching ta khong thé nao ngd duoc su b1en chuyen chanh quyén vé diéu
luat va nhiéu ric roi khac nhu kéo dai thoi gian, gia ting thém diéu kién, tién thué. C6 khi lai phai trung
cau dan y cua nhitng hang xém. Vi kinh nghiém ay, néu tranh dugc ching ta nén xay cit Thién Vién trong
thoi gian ddu khong dinh liu dén sy thay doi cua gidy phép MCU.

Thém vao do vi glay phép gid1 han trong 4 nam ké tir thang 8 nam 2004, cho nén ching ta phai c6 mot
chwong trinh thyc tién va gon ghé nhat.

Qua nhi€u cudc giao ti€p va thoi gian nghién ctru cac dé nghi du an, chiing con chi c¢6 hai duong di:

1. Mot 1a ton khoang $3 trigu dé xdy cit mét cdi nha bép nam chung va 2-5 cai céc va khong ton
thoi gian. Cdi bép ndy cé thé chirva trén 100 nguwoi va c6 thé tam thoi diing trong pham vi mjt
noi té chivc nhé. Sé di phdi tén nhiéu tién la vi dan hé théng loc nwéc phé thdi cé thé lén téi $2
triéu. Chiing con sé gidi nghia phan chi tiét ndy sau

2. Hai la xay mot can nha bon phong khong trong dia diém da nhu quy dinh trong glay phép MCU va
vi thé s& phai chinh d6n gidy phép MCU. Néu lam duoc diéu nay thi ¢ thé xay cét cin nha 3 dén
4 phong véi con dwong di vé Thién Vién trong mét gid twong doi khodng $1 triéu Uc Kim. Tuy
nhién, mic ddu dd duoc nhimg ngudi da lam cho chanh quyén Cairns cho biét ring su chinh dén
so d6 chi mat khoang 4-6 tuan, chiing con khong thé nao tin tuéng duoc nhimg 10i ndy trir phi
ching con di 1am qua mot 1an dau. Céc anh chi timg c6 kinh nghiém giao tiép véi chanh quyén
Cairns va dd qua thau hiéu ndi quy diéu 1é cua ho, khuyén rang khoéng nén chinh dén gidy phép
MCU vao thoi diém niy. Thém vao d6, cin nha niy chi c6 thé chira duoc khoang 8-10 ngudi.

Phwong cach kéu goi s phat tim ban dao vio cong viéc dong gop xay cit TVVVQT ) .
Theo quan ni€m cta chung con chung ta c6 ba phuong cach dong goép vao cong trinh xdy cat co do tam
linh cia Thuong bé:

(1) bong gop tai cua
(2) bong gop nhén lyc
(3) Dong gop tinh than

(1) bong gop tai cua
e Theo su phong doan ca nhan con cho rang tong sé ban dao V6 Vi thé gidi co thé 1én téi 10,000,
thuc t& 6 thé khoang chirng 6,000-8,000 ban dao. Néu mdi ban dao dong gop $1,000 thi s6 tién
xdy cat giai doan dau s& c6 du. Van dé ¢ déy 1a thoi gian dong gop.
(2) bong gbép nhan luc
e VOVi thé giéi khong thiéu nhan tai, nhitng nguoi chuyén mon vé xay cét dau tu, kinh doanh va
quan ly néu phat tam phuc vu cong trinh mot thoi gian thi cong viée xay cat va duy tri Thién Vién
sau ndy s& duoc 6n dinh va bét ton kém hon.
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e Thém vao d6 cac vi trong cac ban chip hanh cua hoi dja phuong va cac vi chi thién dudng, trung
tam, co s& VO Vi, ¢ thé dimg 16n kéu goi ban dao hop tac dong gop chung.
(3) Pong gbp tinh than
e Néu nhu tat ca ban dao thong cam duoc sy kho khin cia cong trinh xay cat Thién Vién Quédc Té
thi mong rang moi ngudi hudng tim thién lanh d&én véi cong viéc xay dung cho chung.

Lam nhw thé nao dé déng gop tai chanh

Tuy theo sy ung hg cta ban dao, dé nghi $3 tri€u hay dé nghi $1 tri¢u, dé co su kho khan trong d6. Dy an
$3 triéu s& ton phi mot sé tién rat 16n nhung chi xay duogc vai don vi, nhung lai du bi duoc nhitng co cdu
ha ting sau ndy va vi thé chung ta s€ khoi phai tén phi nhiéu. Nguoc lai, du an $1 triéu sé& it ton ph1 hon
nhung s¢& 1¢ thudc vao quyét dinh cta chinh quyen dia phuong va 161 kéo thém chi phi cua nhimg vi ky su
vi nhiing vi nay phai tinh va vé lai nhimg so d6 méi dé phu hop V01 vi tri moi cua can nha. DPong thoi
chinh quyén dia phuong ciing c6 thé phai hoi y kién cua lang giéng. Nhung day con xin dua ra hai
phuong cach gay quy:

1. Vi la cong trinh xay cit mot co so tAm linh cho chung, cho Thuong Dé, con xin phép Purc
Théy cho con dé nghi kéu goi tat ca cac cha Thién duong, Thién vién, hdi Trudng, hdi Pho cua
cac dia phuong trén thé gidi dong tAm dimg ra tng ho cong trinh x4y cat hét minh, br:ing cach
kéu goi va huy dong ban dao dia phuong dimg Ilén dan than déng g0p tai lyc va tinh than vao
cong trinh kién trac co dd tdm linh cho chung. Thoi gian va chi tiét huy dong nhu thé nao con
s€ trinh bai riéng.

2. Cac vi sang lap vién da thuong dé cap téi mot sd tién twong dbi 16n khoang $600,000 -
$800,000 ma cac vi s€ ding ra muon ngén hang dé giup cho cong trinh xay cat. Con di nghe
nhiéu 1an tir cac anh chi va nhirg ban dao khac lap lai. Sau su kién xay ra 0 Sydney ndm nay,
con nghi con phai xin phép Duc Thay cho con giao tiép vdi cac vi ndy dé hoi rd rang vé su
phat tam ay, va néu dugc, con phai hiéu r 16i hita con méi dam suy nghi t6i su ding no tinh
vao trong so tién xay cat Thién Vién.

Phén két luin

Trén day dua ra téng két so lugt qua trinh dy an xay cat Thién Vién Vo Vi Quéc Té tai Cairns. Vé mat
doi thi ¢6 thé cho rang chung ta co mot cong trinh xdy cit & mot noi ndng thén, it phuong tién, thi ching
ta s& khong thé nao co loi nhidu trong thoi gian ddu. Miéng dit 355,000m?%, chi st dung duoc khoang
25,000m?, phﬁn con lai 1a ndi non rung rd, va chanh quyén lai tao nhiéu diéu kién kho khan. Nhung vé
mit dao thi chung con khong thé nao dam ban cii dugc vi chuyén 4y 1a chuyén cho chung, chuyén cua
Puc Thay ciing nhu ciia Thuong DE.

Bai bao céo téi ddy da kha dai, con ¢d ging thu gon lai véi tat ca chi tiét, xin Duc Thay théng cam cho
con. Néu c6 gi khong thong sudt con kinh xin Dtrc Thay chi bao cho con.

Con kinh chiic Birc Thay ludn luén khoe manh va vui tuoi

Kinh bai
Con
Lé Tan Qudc

VoVi Charitable Trust
Cairns ngay 24 thang 03 ndm 2005
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