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Ði Q WK � DSKDQFDR#YLGHRWURQ�FD 
WEB: WWW.VOVI.ORG 

sô 537 QJj\����WKiQJ����Q P ���� 
T EiR�K QJ�WX Q ÐI 1 .+Ë�3+Æ1�*, , Gành riêng ph F Y E Q R WK F Kành Pháp Lý Vô Vi Khoa H F +X\ Q %t�3K W 3KiS 

Minh Tâm 
 0LQK�WkP�SKiW�JLiF�F WU L Uõ

Ki Q WiQK�WKkP�VkXF FKX\ Q QJ 4Xt�W QJ�WU L FDR�U W QKL P P X
Thành tâm tu luy Q TXL�QJX Q J F

V .Lên 

M F %p�7iP�W ����������� Q ���������� 
&RS\ULJKW������E\�/ QJ�6 + QJ�	�9R9L�0XOWLPHGLD�&RPPXQLFDWLRQ��$OO�ULJKWV�UHVHUYHG� 

7K D FiF�E Q� 
M F %p Tám, vi W TXD�WkP�.+Ð1*��OLên h Y L W TXDQJ�F D Ð L %L��Qy�F QJ�Oà m W OL X WKX F WU
tâm b QK�Yà gi L W D X W NKt�F D WLP��JDQ�Yà th Q��Không nên c W [pQ�E W F JLDL� R Q Qào, có Ð R
Tâm thì s KL X FKL X VkX�F D 0 F %p�7iP�� F PRQJ�FiF�E Q WK F Kành QJ� Q��WKì s F P WK{QJ�
chi X K QJ�SKiW�WUL Q F D WkP�OLQK� 
Kính bái, 
Bé Tám 

 
Ph Q FkX�K L F D 0 F %p�7iP�Gành cho bu L VLQK�KR W W L WKL Q QJ

1) Mu Q TXL�K L Wình ng L WKì ph L Oàm sao? 
2) Tâm thân b W Q W L VDR" 
3) Tình L HQ E F UD�VDR" 
4) Hành trình tu h F QJ Q KD\�Gài? �� 1 F WL X QJ�JL P Oà t W KD\�[ X" �� Q X QJ�Oàm sao m L ~QJ" 
7) Làm th Qào cho h W E QK" 
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1) Dallas, 11-09-2005  2: 00 PM 
H L���0X Q TXL�K L Wình ng L WKì ph L Oàm sao? 
 
Ðáp:  Th D PX Q TXL�K L Wình ng L WKì ph L WK W
s QK Q QK F

K �
Qui h L Wình ng L W WL Q WKkQ 
Gi L SK Q Pê ch S U W FKX\ên c Q
Th F Kành t KL X TXt�K Q YjQJ 
Qui nguyên thi Q JLiF�JL L Pê l P

2) Dallas, 12-9-2005  4: 45AM 
H L���7kP�WKkQ�E W Q W L VDR" 

Ðáp:  Th D WkP�WKkQ�E W Q GR�U t nhi X \ X W
khác nhau t R UD 

K �
Tâm thân b W Q W L V X OR 
Tình th NK{QJ�\rQ�NKy� Q R
Khai tri Q FKtQK�Pình rõ quanh co 

 Qui h L Wình ng L NK{QJ�U F U L
3) Dallas, 13-09-2005  3: 10 AM 
H L���7ình L HQ�E F UD�VDR" 

Ðáp:  Th D Wình L HQ b F Oà không gi O L K D
K �

Th W WtQ�NK{QJ�JL O L K D K Q
Kh NK W L E W PLQK�NK{QJ�WU Q
Chuy Q KyD�WKkP�VkX�W KL X Pình 

 Thành tâm tu luy Q JL L WkP�SKL Q

4) Dallas, 14-09-2005  2: 55 AM 
H L���+ành trình tu h F QJ Q KD\�Gài? 
 
Ðáp:  Th D KjQK�Wrình tu h F X SK L Gài thì m LFy�F K L WL Q KyD�W W

K �
Hành trình tu h F SK L Gài lâu 

 B Q Y QJ�WX�WkP�V D WiQK�W W
H F K L Y{�Fùng m L WL Q WKkQ 
Hành thông t WK F W JyS�SK Q

5) Montréal, 15-09-2005  1: 15PM 
H L��1 F WL X QJ�JL P Oà t W hay x X" 

Ðáp:  Th D Q F WL X QJ�JL P [X QJ�Oà r W W W
K �

Ti X QJ�JLD�JL P Oà chuy Q WK QJ Q X QJ�E W F Q Oà t K L
C Q WK Q Oà an Q E W NK
Thành tâm tu luy Q W Pình yên 

 

6) Montréal, 16-09-2005  3: 04AM 
H L��� Q X QJ�Oàm sao m L ~QJ" 

Ðáp:  Th D Q X QJ�SK L EL W NLêng c
K �

Ti X QJ�Oà lá lách y X E QK 
C Q NLêng c Q X QJ�F Q WK Q.K{QJ�QrQ� Q F P Fy� QJ�QJ WQ yL�Oj�F Q WKL W SK L QK Q

7) Montréal, 17-09-2005  
H L���/àm th Qào cho h W E QK" 

Ðáp:  Th D F WK JL L FK a có cách nào tr K W
K �

Do mi QJ�NK{QJ�NLêng c VLQK�E QK 
H X TX QKL X FKX\ Q O{L�WK{L� QJ 
Nh F P L L X NK{QJ�W [L W
Bình tâm tu luy Q V DQ�YXL 
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75Ë&+�% 1*�Ð & 7+ < 7+8< 7 GI 1* 

S 6È1*�68 7
Cho nên nhi X E Q QJ L WK \ Qy�O F Qày kia kia n � y là cái ph Q WU F i Q Qy�Oên, nó lên mà nó 

ch X K QJ�Q L Qy�SK L JL L��Yà nó xu W UD�QJRài kia nó QJ�FK P FK X K QJ�Q L Qy�SK L K L��Ðó, thì 
nh QJ�FiL�SK Q y t L VDR�Pình không minh? Là b L Yì tôi ch a th \��U L F F J QJ�WX�W L��WX�W L KRài, 
nó té ra cái y là tr F��7U F i Q Oên, tr F NKt�Qy�[X W UD��Qy� ky nó quay m W FiL�K [X QJ�
thành ra nó n QJ� X��5 L Ek\�JL Pình ph L Oàm sao? T L VDR�Qy�\ X"�7 L VDR�Qy�WU F"�7 L Yì do s
thâu th S GR�P W WK \��WDL�QJKH��P L QJ L��PL QJ� n, hành QJ�EDQ�QJày nó thâu cái tr F i Q Y{��WK \
không? R L Ek\�JL Pình ph L Oàm cái gì JL L"�7{L�QyL�NK{QJ�Fy�FiL�Jì h n l F W 'L�Ðà. 

Cho nên tôi QJK FiF�E Q��QyL� i nói l L��ê�QL P 1DP�0{�$�'L�Ðà Ph W FKR�Qy�PDX��E L Yì trong 
b Q WK E Q NK{QJ ph L tW��NK{QJ�SK L K S��NK{QJ�SK L QK � E Q SK L QL P WK W QKL X��WK W QKL X����WK W
nhi X����Qy�P L P � Qy�P UD�U L E Q WK \ G TXi��0à d Gãi c D QJày nay là do cái gì? Do s Gày công 
c D E Q FK ku ph L V Gày công c D QJ L WUX\ Q SKiS��Gày công c a ông Ph W KD\�Gày công c D {QJ�
Tr L��GR�V Gày công c D FiF�E Q� 

B Q W K WUt�Pà b Q Fy�WK QX{L�Qy�Oên t L WK QJ�WUt�U L WL Q W L L WUt��U L Qy�WL Q W L L JLiF��
Bây gi � DL�Jk\�G QJ�Ek\�JL " 0ình làm ch L {QJ�Qào QJ�W L QJ�F Y Q"�.K{QJ�F Q��Fhính b Q
thân tôi. B Q WK \��Fàng ngày tôi càng tu, tôi tu trong ngh FK�F QK�NK{QJ�Kà... Tôi ku có sung s QJ��
nh QJ�E Q Eè ghét tôi, ch L P QJ�W{L��QyL�[ X W{L��W{L�FiP� n t W F QK QJ�QJ L y. Nh QJ�QJ L y
th ng yêu tôi, h JKpW� W{L�QKL X FK QJ�Qào, h QK W{L�QKL X FK QJ�Q \��7{L� ku có lo, h JKpW� W{L�
nhi X FK QJ�Qào h SK L QK W{L�QKL X FK QJ�Q \��&òn n X W{L�JKpW�QJ L WD�WKì tôi b Q WkP�W{L�NK{QJ�
bao gi WL Q E � WKành ra tôi không dám ghét, nh QJ L WD�Oàm sao mình ti Q E � WK \ NK{QJ"�Ðó, cho 
nên cái ng L JKpW�QJ L Qày ng L Q NK{QJ�EDR�JL WL Q E � 1K ng mà nó nh Pình nhi X��QJ L R
thì nó ph L Y \��NKL�Qy�JKpW�Pình là nó em cái tr F W L FKR�Pình, mình ph L WKX�K~W��SK L a nó lên, 
cái t EL�NK{QJ�FKR�SKpS�Pình ghét l L QJ L y, luôn luôn em tình th ng KyD�JL L��OX{Q�OX{Q� em 
s em s ViQJ�VX W Q P W Eên FKR�K KL X K � &KR�Qên tôi tu trong cái ngh FK�F QK�NK{QJ��Pà tôi 
thích nh QJ�FiL�FKX\ Q y, tôi thích nh QJ�FiL�QJK FK�F QK��1K QJ�QJK FK�F QK� y a cho tôi ti Q E{�
quá, r W QKL X��QJD\�W W t QJ�Kành QJ�W{L� F WL Q E WURQJ�QJK FK�F QK�NK{QJ� 

Thông Báo Gi 7 Ð F ÐQJ�7
H L ÈLL�+ X 9{�9L�+RD�. W L 0L Q 1DP�&DOLIRUQLD�7UkQ�7U QJ�WK{QJ�%iR�Fùng t W F FiF�E Q R [D�
g Q��Fùng lên Thi Q 9L Q 9 .Lên vào ngày ch nh W ���WKiQJ����Q P ������ W W F F E Q R FùngW QJ�QL P QJày gi F D Ð F 7 6 Ð 7KX Q + X��Yà c QJ�[LQ�QK F O L O FK�V Ð F ÐQJ�7 � QJjL�VDQK�Q P �����Yj�OL X R YjR�QJj\����WKiQJ����Q P �����W L 6ài Gòn , h QJ�WK ���WX L� 
Ghi chú: Thi Q 9L Q 9 .Lên s NK{QJ�Fy�WKL Q FKXQJ�YjR� X WKiQJ�W F Oà ch QK W QJày 6 tháng 11 Q P ����� 
HAHVVHK 
TTK: Hu QK�7 Q / F
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Báo cáo v TX F X NK EDQ�YXL 
Ti S WKHR�EiR�FiR����WKiQJ���- �����FK~QJ�W{L� ã nh Q FKR� Q QJày 20 tháng 10 2005 cho qu F ~ NK EDQ�YXL�QK VDX� 1J L J L US$           Currency$ 

Nguyen Thi Nhi (Ca) 110.00   
Hung & Hu Tran (AB) 409.84 500CAD
Nguyen Ngoc Thach (ca) 500.00   
Nguyen Ngoc Duc (ca) 200.00   
Alan Hung Le (NM) 1000.00   
Nguyen Thi Phung (Ca) 100.00   
Au Thi Phuong (Ca) 100.00   
Nguyen Phong Luu (Ca) 100.00   
Nguyen Ngoc Loan (Ca) 100.00   
Nguyen Minh Huan (ca) 100.00   
Nguyen Minh Tri’(Ca) 100.00   
Marie Pierre & Annie Golob 30.00   
Marie Pierre & Annie Golob 132.00 110E$ 
Le Thi Kim Anh (Mtl) 81.97 100CAD
1 Ban dao (US) 400.00   
HAH VoVi Florida 640.00   
Le Thi Thong (Ca) 100.00   
Nguyen Xuan Pho (Vancouver) 83.33 100CAD
Hoang D Ta (NJ) 200.00   
Hoa H Tran (MA) 1000.00   
Ha Ngoc Quang (Mtl) 83.33 100CAD
Minh La (Ca) 50.00   
Vo Danh (Mtl) 166.67 200CAD
HAHVV Florida 400.00   
Le Thi Kim Anh (Mtl) 83.33 100CAD
Tran Kim Phuong (VA) 500.00   
Bobby Nguyen (Dinh Thi Huyen Chau gui)(TX) 300.00   
Nguyen Ho Minh (Tx) 100.00  

T W F V WL Q QK Q F FKR�TX Qj\� ã, DQJ�Yj�V F [ G QJ������FKR�YL F F X NK EDQ�YXL�Yj�JL~S� Wk�Q�
tay nh QJ�JLD� ình tàn t W QJKèo kh � FiF�HP�FkP� L F��E QK�YL Q $LGV-Sida th L N FX L��FiF�HP�E L L��QK QJ�QJ L Wàn t W��Q Q QKkQ�WKLên tai  v.v...hay nh QJ�JLD� ình nghèo kh Pà Ð F 7K \ FKR�EL W F Q J L� 
Nh QJ�QJ L DX�NK ã nh Q F V JL~S� F~L� X F P Q Ð F 7K \ Yà quý b Q R ã liên t F QJ�K WQ P ����� 
M L V V VyW�KD\�WK F P F Y TX Qày xin liên l F QJ L WUiFK�QKL P G L k\� 
và Ngân phi X [LQ� VoVi Association of Canada và g L Y �
7021 Louis-Hebert St #1C Lasalle Quebec H8N3E9 Canada –Phone 514-3673961 
-email aphancao@videotron.ca
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7+
Th F +ành Chánh Pháp Vô Vi 
Ta s QJ�-dây -� L Oà co W P
D QJ�Pê l P F QK�WK W F D 7D 
T QK�7X� GL�N R EyQJ�FKL X Wà
Trùm ph [X QJ�K Q WD�P W O L
1RL�J QJ�7K \ PX L G D ViP�K L
Minh tâm ki Q WiQK�K W Y Q Y QJ 1 L E V X SKL Q Qão thê l QJ 
Khai Hu ViQJ�WKyDW�Yòng ác tr F
Cùng b Q -d R Gày công tu d QJ 
Ni P 'L��Ðà L F 7 T iQ�WK{QJ 
Tr Q -d QJ�GjL�SKiW�WUL Q - Ð R Ð QJ 
Cùng h F K L Kành thông ti Q KyD 

Tìm thanh t QK�[D�-d L J D WUi 
M L WU Q DL�{�WU F EL Q WDQ 
Tâm linh ta s - F QK QKàng
Quán tri W iQK�+ào Quang Chánh Pháp 

Ni P + Qg
Ngày 17 th áng 10, 2005á 

Tr V 9{�9L��1DP�&DOL� 
===== 

 Th / QJ 
Mu Q WkP�WK O QJ�EX{QJ�[X{L� 
Ph L OR�QL P 3K W OX\ Q WUXL�W QJ�SK Q� 
D S V FK�W WU F Q WKDQK� 
Tâm ta sáng l QJ�K QJ�WKDQK�NKt�7U L� 7K QJ�7K \ QK Q QK F Ykng l L� 
Gi WkP�WKDQK�QK K QJ� L Pà tu. 
Mu Q WX�SK L K F FK 1*8� 1JX� L NK{Q� R FK X WX�QK G Q� 

ã tu quy W SK L FKX\ên c Q� 
S D WkP�V D WiQK�WL Q O Q Y TXê. 
 Nh W 7K R �� F 4X F

====== 
� 7X� L
Càng tu càng rõ lu W Tr L� 7UiQK� L X VDL�TX \ K L QJ L K L WD� 
Làm t L FK QJ� F EX{QJ�WKD� 
Ráng lo ni P SK W W WUD�W L Pình. 7X�Oj�F K L V D Pình. 
G W G Q WkP�WiQK��O D Wình D RDQ� 
G QJ�WX�P L K W OR�WRDQ� 

$ 'L� j 3K W FRQ�QJRDQ�F D 7U L� 
Th F Kành ch QJ�Fy�QKL X O L.
Lo h Q WKDQK�QK WL Q L Fõi thanh. L Qày ch QJ�NKiF�E F WUDQK 
Muôn màu muôn s F��FK~QJ�VDQK�W R WKành.
Quy W WX�K F Eài D 1*�+ÀNH. 
Càng tu càng nh P L WKành trò ngoan. 
 Nh W 7K R�� F 4X F

===== 
 LÝ S 621*�+ÀNH 
Tâm th F WKL Q Oành, tu ti Q QKDQK� 
Ð W L X iF�ê�� R NK{QJ�WKành. 
Ði Q NLQK�VRL�U L��OR�QKDQK�E F� 
Ð R SKiS�G KD\�FK WK F-hành. 
Thi X Oê�� QJ�WX�QJKLêng t R� 
Ð Q WKX Q Oê�WKX\ W WiQK�VDR�WKDQK�" 6iFK�NLQK�YD\�P Q��OjV NL Q� 
Khai trí t PLQK�P L F��WKành.!!! 
Vô-Vi th P NtQ�WURQJ�WX�K F� 
Kiêu ng R O{�OD��WKL X WKL Q Oành. 
M W NL S WX�Kành công qu P� 
S F SKRQJ�SK P Y 7KLên-Ðàng,thành. 
Pháp môn c D 7 G \ OR�Kành. 
Ôm lý lu Q QJ L FK R GDQK 
Kh NK FK X Kành t EL�SKiW� 
Chua cay m Q QJ�Q P��PLQK�QKDQK� 
Nghe nhi X QyL�tW�WkP�KL X R� 
Nghe ít nói nhi X WKtFK�FK S WUDQK� 
Nguyên lý Tr L EDQ� ã QK�V Q� 
Di Ðà trì ni P K W WKRQJ�PDQK� 

BT, Ngày 15-6-2005. 
 MINH-NGH $

=== 
 K 1, 0 .+Ï�48ÊN ! 
 0 F EDR�OkX�Pãi L FK
Ð F F�QJ� R K X Wh D QL P YXL 
“Ð F ÐQJ´� yQ�WL S��YXL�QL P Q
“Ð R 7kP´� ã ti Q F Oên b �
Bi W QyL�VDR� k\ NK L K QJ�K
Ni P YXL�Q L WL S��O L QL P YXL 
C P Q $QK�&K � 7KL Q 7kP� 0
Ðã r F .LrQ�+RD� Q W Q QKà.

/jP VDR�TXrQ� F EX L FKL X WKX 
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Nh F Pi\��$O{��WL QJ b Q KL Q
V L FK \ QJD\�UD� X WK{Q� yQ 
Tìm bóng thân quen: các B Q 7KL Q� 
Ôi tình R K X WK W Oj�WK QJ 
Gi Q G � WKkQ�\êu, r W P Q Q QJ 
Ðón “Ng L´�W{L�WK \ VDR�YXL�WK
Ch QJ�SK L NLêu, sang, l � O F��F X� 

Ðãi “Ng L´�W{L�FK QJ�PX Q Oàm chi 
Ch PX Q QJ L FK L - nói chuy Q 7KL Q
Có gì sai sót cho qua nhé 
H Q Q O Q VDX�V Y Q WRàn ! 
 

Tân Phú, 15h40’ ngày 20-08-2005 
 THANH D 1*

B 1 Ð 2 9, 7
Quý b Q WKkQ�P Q� 
Trong lúc ch SKL�F L &DOJDU\��&DQDGD�WURQJ�FKX\ Q YL QJ�WK P W QK�$OEHUWD�WX Q TXD��QKà tôi ghé 
qu \ EiR�PXD� W S FKt��)LUVW�IRU�ZRPHQ�RQ�WKH�JR���s ra ngày 11-07-2005,� F FKR� EX Q� Nhân F WK \ FKX\ Q F{�7ULFLD�&XQQLQJKDP�GR�Wình c iS�G QJ�SK QJ�SKiS��UHYHUVH�GLHW���W P G FK�Oà " P
th F R QJ F���F{� ã t ����OEV�[X QJ�G Q Q ���OEV ch WURQJ�Yòng chín (9) tháng  � L X KD\�Oà cô 
ta không dùng thu F JL P FkQ�Qào, mà ch R QJ F WK W Q X QJ�WK QJ�QK W Pà thôi.  Ngoài 
chuy Q [X QJ�FkQ��V F NKR F F L WKL Q��WLQK�WK Q WU Qên l F TXDQ�K Q� nh QJ�kX�OR�WURQJ�FX F V QJ�
c QJ�EL Q G Q L� 6DX� k\�W{L�[LQ�SKpS�O F G FK� Fùng chia x Y L FiF�E Q� 

S 7 �-10 LBS M , 78 1��� 
N P WUên bàn khám l QK�O R��F P JLiF� DX� Q QK [X\rQ toàn thân t FiL�FKkQ�E J \� Lúc ph L WUã l L
câu h L F D EiF�V �'R� kX�FKkQ�F{�E J \"���F{�7ULFLD�&XQQLngham, 32 tu L 3LWWVEXUJKP L��O \ Oàm 
m F F Yj�NKy�NK Q O P NKL�SK L WK~�QK Q - là cô b Wp�WKDQJ�O X J \ FKkQ�Oà vì cái b QJ�TXi�O Q Qên 
không nhìn th \ E F WKDQJ� Cô càng m F F K Q khi ông bác s WK KDL�FKR�EL W �3K Q E QJ�E W bên 
ngoài cái chân b g \ V NK{QJ� F WKiR�UD�WU NKL�Qào cô xu QJ�FkQ� T QJ�QJ L F D F{ t R P W iS�
l F TXi�O Q WUên ph Q [ QJ� F WiL�W R� V \ F{�F Q WKD\� L FiFK� P WK F��KD\�Oà làm quen v L Fk\�
n QJ�Y \�� 
Tricia g Q QK NK{QJ� Q Jì h W WURQJ�ED�QJj\�VDX� y� Q QJày th W � J Q QK V S FK W yL��F{�WK \WKqP� Q TXi�V F��� thèm các PyQ� Q FKtQK��UHDO�IRRG��FK không ph L FK Q WKX Q FiF�PyQ� Q ViQJ� 'R� y F{� ã Q FKR� ã L FiF�PyQ�QK Jj��NKRDL�Wk\��UDX��EURFFROL����Yj�O WKD\�Oà cô l L F P WK \ �QR�
m W FiFK�V ng khoái = healthy full" ch NK{QJ có c P giác bu Q FKiQ (sick) QK QK QJ�O Q F{�[ L PyQ�
"nacho cheese".  Ti S WKHR�Yào b D WU D��7ULYLD�F P WK \ WKèm Yj� Q WK W QKL X UDX�F L� Q E D W L��F{�
ch K L WK \ yL�Qên ch G�QJ�Q F FDP�Yj��FHUHDO��FKR� QK W mi QJ� 
Sáng mai th F JL F��F{�O L F P WK \ s QJ�NKRiL��� sinh l F G L Gào.  L \ Oàm l � Yà mu Q Fy� F ti S W F
th K QJ�F P JLiF�K QJ�NK L Qày, cô quy W QK�NpR�GjL�SK QJ�SKiS��UHYHUVH�GLHW Q X QJ� RQJ F��Qày trong m W WX Q��Yà k W TX Oà cô s W m W ���SRXQGV� Q FX L WKiQJ��F{�P W EpQ����SRXQGV��
và cái chân bó b W NKy� D� &{� ã m W FKtQ�WKiQJ� W F P F tFK��FK FkQ�Q QJ���� lbs, ngh D OàF{ ã v W E F ����OEV�WK D WUrQ�QJ L� 
Tricia c P WK \ �K K L��TXi�QrQ� ã QJ�FkX�FKX\ Q F D Fô lên Internet, vì ngh U QJ�Fy�QKL X QJ L
c QJ�PRQJ�Fy� F N W TX QK F{� ~QJ�QK Y \� H S WK F D F{�E WUàn ng S E L nh QJ� L Q WK
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Q W FiF�Ej��FiF�F{� ã xu QJ� F �����������SRXQGV�WURQJ�WX Q O X WLên.  Do nhu c X F Q Wìm hi X
v SK QJ�SKáp c D F{�7ULFLD��WURQJ�W QJ�ODL�J Q WK Qào các b Q F QJ�V WK \ TX\ Q ViFK�F D F{�[X W
hi Q WUên th WU QJ� 
& Q E Q NKRD�K F QJ�VDX�YL F � Q X QJ� R QJ F� 

M F Gù Tricia ch Q Y L F P JLiF�WKtFK�K S FKR�F WK F D F{��QK QJ� ã có ít nh W ���O Q WK nghi P�FOLQLFDO�WHVW�� ã cung c S QK QJ�E QJ�FK QJ�Y QJ�YjQJ�Oj�SK QJ�WK F F D F{�Fy�KL X TX WK F V �
Theo các nghiên c X YLên WU QJ� L K F \�NKRD�WL X EDQJ�0DVVDFKXVHWWV�W L :RUFHVWHU��YL F Q X QJ�
cho th W NKRiL�NK X Yào bu L ViQJ�OjP�JLD�W QJ��8% ti P Q QJ�E V~W�FkQ� Nói m W FiFK�NKiF��FiF�Eà
các cô HP�TXi�QKL X Q QJ�O QJ YjR�QJ L TXD�FiF�E D Q W L V Fy�WUL Q Y QJ��SKiW�W QJ��E Q O Q
nhi X K Q QJ L Q QKL X Yào bu L ViQJ� 
Khi các nhà nghiên c X W L Brown Medical School 3URYLGHQFH�WKHR dõi nh QJ�QJ L V~W�JL P WUXQJ�
bình 73 pounds và gi OLên t F WURQJ���Q P� h QK Q UD�Oà ph Q O Q Q QJ�O QJ��FDORULHV� c Q WKL W hàng QJj\� X F FiF�Y Qj\� HP�YjR�QJ L Yào bu L ViQJ� 
Làm th Qào mà vi F Q ViQJ nhi X O L Oàm b Q P QKDQK 

S WLêu hoá th F Q �PHWDEROLVP��WURQJ�QJ L FK~QJ�WD�FK P G Q WKHR�WK L JLDQ�WURQJ�QJày, và g Q QKQJ QJ�K Q YjR�EDQ� rP� Tr NKL�V F WLrX�KRi� F NtFK�Oên b QJ�P W E D Q ViQJ� \ �HQHUJ\�ULFK�
breakfast), còn không nó s P F WK S��Fy�QJK D Oà thay vì bi Q Q QJ�O QJ�WKành nhiên li X FKR�F
th V G QJ��Qy�V EL Q Q QJ�O QJ�WKành m �
M W E D Q ViQJ�QJRQ�Oành báo hi X FKR�FiF�W Eào m V Q [X W UD kích thích t �OHSWLQ�� V L V O QJ�\ � NtFK�WKtFK�W Qày cho th \ V F W JL P ����QKX�F X Q QJ O QJ�F Q WKL W Kàng ngày. 
Thêm m W L P KD\�F D YL F Q ViQJ� \ Oj�� Q V P V EiR�KL X FKR�WX W QJ�F W gi P m F
s Q O QJ��IDW-storing hormone insulin".  Vi F Qày s làm cho m WURQJ�F WK �ERG\�IDW�� L YjR�PiX�
có th F W FKi\�Yà cung c S Q QJ�O Qg cho b S WK W Yà b yF�� y Oj�O L WX\ên b F D EiF�V
Larrian Gillspie, tác gi Eài "You're Not Crazy, It's Yours Hormones" QJ�WUrQ�+HDOWK\�/LIH������� Và �1K ã nói, Q YjL b D Yào sáng s P WKD\�Yì Gành b QJ�Yào b D W L V Oàm JLD�W QJ�K V W m F DF WK ����KR F K Q �ERG\
V�IDW-burning rate). 

B W F QJ�WK QJ��O F TXDQ�\rX� L K Q
Các cu F QJKLên c X L K F +DUYDUG� QJK - dùng b D Q O Q QK W WURQJ�QJày vào bu L ViQJ��NK{QJ�
c Q EL W Oà nó bao g P QK QJ�Jì) s OjP�JLD�W QJ�YL F V Q [X W các ch W �VHURWRQLQ����GRSDPLQH��Yà vài 
ch W Oàm s QJ�NKRiL�WURQJ�E yF� Vi F Qày s Oàm gi P E W V F QJ�WK QJ�WURQJ� L V QJ��V OR�kX��Q L
bu Q Q �����Yà c W JL P V FKiQ�FK QJ� Q m W Q D� 
********************** 

L L Eàn thêm 

1) Vi F Q QKL X vào bu L ViQJ��E W d Q Yào bu L WU D��Yj ít nh W Yào bu L W L Oj�SK QJ�FiFK� P WK FPj�FK~QJ�WD�WK QJ�J S TXD�FiF�ViFK�Y R K F Yj�GLQK�G QJ�F D È�&KkX� 1K QJ�tW� F ê YìQJj\�[ D È &KkX�U W KL P Fy�FKX\ Q P S SKì, tr giai c S TX\ Q TXt��K X K W Oà P yL��FK NK{QJ�
th D P D WK F Q QK [ã h L 7k\�3K QJ�KL Q QD\� 
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2) Khi áp d QJ�SK QJ�SKiS�Qj\��FiF�E Q [LQ�OjP� Q X QJ�Q F FKR� \ � W F Oà 2 lít m W QJày. 

3) 9jL�QJj\� X��Q X F P WK \ yL�NKL� L QJ � các b Q X QJ�JLùm tôi m W O\�Q F WK W \��U L n P
xu QJ�WK F W S Eài th E QJ�Pj�W{L� ã QJ� Ch F FK Q FiF�E Q V Fy�JL F QJ QK QKàng.  Sáng d \��
m W E Q V K QJ�Kào và d WK QJ�K Q FKR�Pj�[HP� 
1 7U QJ��WGQJX\HQ�����#\DKRR�FRP 


