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AT HOU GIA DINH PHAT TU VINH NGHIEM HAI NGOAI
P.O. Box 1533 Westminster, CA. 92684 Phone & Fax: (714) 899-8167 Email: tuelinh@juno.com
Nam thit 9 S6 76
Phat Lich 2544 Tu hoc
Ngﬁy 15-10-2000 Hién nay cé nhidu Huynh Truong tham gia tu hoc trén nhiing
nhom Email, déu do hét sifc tot cho viéc tu hoc.
Muc Luc Trén nhitng nhém Email 4y, c6 su hign di¢n ciia cdc Trang chi
: . Website Phat Gido, mac di ho khong phdi 12 Huynh Truong Gia
-k Dinh Phat T&;, chdng han nhw Ph. D. Binh Anson trang chil
Thu ngd Trang 1 BuddhaSasana & Uc, Tam Digu Trang chi Hoa Sen & California,
PT Nguyén Pao Lai Nhu Bing trang chi Nguoi Cir ST & Phdp, 14
~— Tam thu ) nhimg nguoi di dong gop y kién vé nhimg vdn dé Phat Phap,
HT. Thich Dic Nhuan chic chin con c6 nhimg trang chi cdc Website khac, chua dong
Miy Anh 4 | &0p
Nam Duy
Nguy co Cao huyét 4p 7 Ngoai viéc tu hoc ra, con ¢d nhimg vdn d& va nhilng tin tfc, tin
Dr. Thich Phdp Minh titc Phat Gido hay Gia Dinh Phat Tt trong nudc ciing nhu & hdi
Chiic mimg 8 ngoai diroc phd bién nhanh chong.
AHGDPTVNHN
Anh chi nao muodn tham gia, xin lién lac vdéi mét trong nhing
nhém Email c6 dia chi sau ddy :
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giadinhaolam@egroups.com
hoasen- 1@egroups.com

Tu hoc 14 viéc cin thiét nhit cia nguoi Huynh Trudng, ching
nhimg cin cé kién thic Phat Phdp d€ gidng day cho cdc em, ma
cin dé cé mot nigm tin vilng chic va phdi hang ngdy tu duong
1am theo 107 Phit day : ** Gibng whi metde bidn chi b mie of mdnm,
glds phdp o gldl ludt cda Phae cing chi cb mit kidng of duy whic,
26 Ca htbmy oy gl thodt ",
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Phat Lich 2544,ngay 15 thing 8 nam 2000.

Tam Thu

Nam M6 Tir Phy Thich Ca Miu Ni Phit

Kinh Bach Chu T6én Bdc Hda Thugng,
Chu Thugng Toa, Pai Puc Ting, Ni,
Qui vi Cu sT va toan th€ Phat tlf tham dy Pai hoi.

Kinh Thua qui Liét vi,

Dd céch xa nifa vong trai dit, Gido Hoi qué nha, ti€p nhdn mét tin mirng: Gido hdi
Phat Gido Viét Nam Thong Nhit Hai Ngoai (GHPGVNTN/HN) s& md Pai hoi Khodng
Pai Ky II trong cdc ngay 31 thdng 8 va 1,2 va 3 thing 9 ndm 2000 tai Hoa Ky — mét
d4t nudc c6 nén dan chd, ty do, ti€n bd ma th€ gidi nhan loai ngudng vong.

Hém nay, ngiy khai mac Pai hdi Khodng Pai ky I GHPGVNTN/HN, qui vi, tif cic
ti€u bang clia Hiép Ching Quéc va céc luc dia xa xdi, tf chiu A, chau Au, chiu
Uc...qui tu v& Seattle, tham dy Pai héi trong sy HOA HOP, doan két nhitng ngudi con
Phat, cling chung lo viéc 18n: phung sy chinh phdp — dan t6c va nhén loai ching sinh,

Chiing ta hily sdng v6i sif cdm thong va tinh thudng yéu chén that.

Sy hoa hgp, doan két 13 moét sic manh v6 thugng, sé 1am dugc tt cd, vugt thing tat
c3, va nhit dinh gidi trf dugc Phdp nan, phuc hung duge Gido héi. Tuy nhi€n, cé
nhilng sy viéc ma ta dic biét phdi luu tAm. Kinh nghiém cho biét, trén 37 ndm qua
(1963 — 2000), Gido hdi ta, vi thi€u nht quén trong dudng 161 linh dao, nén da dé cho
Pao Phit Viét Nam bi rdi vao tinh trang phin héa, suy thodi nhu hi€n nay.

C6 thién chi 12 mot diéu hay, nhung néu thi€u ving tri té chi dao, thi d6 1a mét tai
hoa 16n ma khéng thé Iudng dugc. Mong ring, Gido hdi ching ta, tf ray vé sau, s&
khéng bao gid con thiy cdnh hudng nhy th€ nita. Hin Phét uf chiing ta con nhd: Phdp
nan x4y ra thing 5 — 1963, chinh quyén Ngé Pinh Diém, vi mudn dgc tén Ky-t6 gido,
nén di ra thong dién c&m Phat ti treo c3 Phat gido wong ngdy dai 1& Phat Pin, P.L
2507 - D.L.1963.

Diing trudc tinh canh den t6i ldc bdy gid, Tong hdi Phat Gido Viét Nam (tién thin cla
GHPGVNTN) di phat khdi cudc tranh ddu (bling dudng 18i) “T bi, bit bao ddng”;
dugc sy hudng ng tham gia cla chu vi Ting, Ni, déng bao Phat tY, triéu ngudi nhu
mot, ai ndy nguyén déng gép phin minh cho cdng cudc gidi tri Phdp nan — dd bi€t
trudc s& gap moi bt tric Ap d€n v4i ty thin, nhung Tang, Ni, Pht o¥, da xuéng dudng,
duong cao biéu ngfl, yéu clu chinh quyén ho Ngé thu hdi 1énh cfm treo cd Phit gido
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thé& gidi, ddi hiy bd Du s§ 10, thyc thi “Ty do, binh ding ton gido”. Trudc quyét tim
— va ¢ chi clia Phat gido db, ch& do doc tai gia dinh tri Ngd Pinh Diém sup d8. Thang
giéng 1964, 11 gido phdi, hoi doan, gbm ngudi Viét g6c Trung Hoa — Campuchia, Nam
tong — Bic t6ng, dai dién cho toan thé Phat gido d6 Viét Nam, nguyén cing nhau ding
chung trong mét t8 chic, “Gido Hoi Phat Gido Viét Nam Théng Nhat, véi muc dich
holing derng chinh phép cttu d§ ching sinh, phuc vu con ngudi, giip con ngudi théng
hoa cudc sdng trong cic mit: Tam linh, tri tu¢, tinh cam va dao didc (khic véi 16i sOng
duy ngi, vi ky...) 8 con ngu’dl khong bi budc rang bdi chi nglua Tam - Vit nhi
nguyén, d3i dai, mot chiéu, 14n quén v6i lim chét, hdu gidi thodt ndi khd dau trién
mién cho mot din tdc con nhiéu u dm, nhung khit vong vuon ién wr do, dan chd, hoa
binh, md ra mdt vin hdi mdi, nhim x4y dyng mdt X3 hdi ngudi vin minh, gidc ngd va
giai thoat.

Vi st tdn sinh ctia Gido hdi, sy quang minh cta Chinh phép, va sy trong sing cla toan
thé Ting gid, vdi sy doan két ciia tif ching thong nhét trén tf tudng, ¥ chi va hanh
dong c6 sing tao... 1a diéu rt cin thiét cho sy phuc hoat Gido h¢i sém thodt khdi canh
phin héa, dem an vui, hoa thuin, thuong yéu, tin tudng d6i véi con ngudi va cude ddi.

Hudng vé Pai hdi Khoang dai Ky II Gido h¢i Phit gido Vigt Nam Théng / Hai Ngoaj,
tir qué nha, t6i xin nhdt tim dinh 18 liét vi dai ddc Tang gia va than glfi d&n céc vi Cu
si, nhitng thién tri thitc ciia Phit gido Vigt Nam, xin qdy vi nh4n ndi diy 13i chin thanh
cAu chic: Pai hdi Thanh cong Vién méin.

— Nguyén hdng 4n Tam béo phi hd ching ta.
Kinh béi,

Hau hoc Thich Ptc Nhuan (An ky)

Théng bdo ciia Trang nha Ai Hifu Vinh Nghiém
*

Nhieu anh chi thanh vién di c6 Email hoic dia chi Email da thay d6i nhung chua thong
béo dén ngudi phu tréch Trang nhd Vinh Nghiem, do d6 dia chi Email trén Trang Nha
Vinh Nghiém d3 khong con chinh x4c, xin quy anh chi thanh vién c6 dia chi Email xin
hoan hy thong béo dja chi clia minh véi : tong57@aol.com

Hién nay trén trang nha Vinh Nghi¢m c6 mot s6 hinh &nh sinh hoat cdc Gia Dinh Phat T
Mien Vinh Nghiém t Bic v Nam va Ai Hitu Vinh Nghiém Hai Ngoai, mdi cdc anh chi
vio xem & Muc Luc trang 6 hay:

http://www.phapviet‘com/vinhnghiem/pagel 0.html
http://www topcities.com/ Asian/dongxuyen/hinhanh/page1.html
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Trang 4

Téi gid lai d6ng sdch bdo ci. Tinh co doc dugc bai MAY ANH cia NAM DUY trong Nguyét
San TRI DUNG - GPPT GIAC MINH - doan LA-HAU-LA . Ngay xudt bdn da cdch nay 40 ndm (—

Phdt lich 2505. 29/5/1960 ).

Ciing thdt bdt ngo, 16i hign c6 tdm dnh ci, trong dnh cd cdc nhdn vét dugc nhdc trong bai viét
nay. Chgt t6i lde lén ¥ dinh sé ldn gid lai nhitng ky ni¢m dep va nhitng nhdn vdt do lam thito &y ma hinh

dnh va bai viét trong suu tdp t6i co dugc.

Gio ddy ngdi trén mdy computer va bdt ddu g6 lai nhitng dong chiz Ronéo thitd cdc anh chj con
diing biit kim, k& chit trén 13 gidy sdp Stencil, t6i thdt bi hdi, va trong t6i nhitng dong chit nay thdt gdn
giii nhu mdi tinh khéi . . NG nhu da gi duing lai tubi tdc va thoi gian .

PHUC THIEN ( VN).

MAY ANH

... Sudc cdm cudén phim dua vao lia :

NAM DUY

- Thé nay ciing la mot ky-niém khd quén ddy chit !
Nhung cudi, Tong cuoi, Hanh cudi, Sudc cudi, Thiy cudi va 16i cing. . . cuoi.

( tuéc trai ma khéng c6 sy hién dién cda tSi
thi€u 12 mét cdi mdy 4nh thi cudc trai d6 s&
mat di nhiéu thd-vi 1dm.

Vi céi nguyén-tic d6 nén chiing t6i — nhiing

con ngudi thich di trai cling nhu thich dudc cam
thdy thi-vi di khong thé khong cho cdi mdy dnh
ctia Nhung tham du vao cudc trai 60/1 clia ching t5i
t8 chifc vao ngay 2/4/60.

*

* *

Gid khdi hanh theo chudng trinh d3 dy dinh
cia ching t6i 12 18g30p nhung khon thay nhiéu
chuyén ndy chuyénno ” x4y ra, b4t budc chiing t6i
phai c4t budc Iic 20gid45 va chiing toi da dat vét . .
. diy ba-ta 1én dia-diém ddu tién — chla Hué-
Nnghiém ( Thi-Pic ) —vao lic 23 gio khdng hdn
khoéng kém.

Liic di ching t6i chi c6 bén “ nhin-vit " (
ding 1& c6 nim, nhung mdt “ nhdn vt ” vi ly-do
dic-biét nén . . .nit lui ) nhung dén dia-di€m thd

nhat ching t6i “ k&t nap ” thém dudc hai “ nhan vit
” nita 1a Téng va Thuy . ..

Sau khi dyng trai va dit dudc ba ndi chiu ddu
xanh 1én ba cédi b&p dao theo phuong phdp thdng
thudng, Nhung va Hanh dugc clf di tm cii, khong
phai dé dét Iira trai ( vi thdi gian d3 qud mudn ) ma
dé a6t Ita . . . chup anh.

A ! Thd-vi ! T6i twdng —turgng bic nh trén
d6 c6 tdi v8i nim 6ng ban nhv t3i tY mi , tiY do,
quén ti¥ tit, ur gidy . . . qudy-qudn bén 4nh lia bap
bing canh ba ndi chdo . . . ddu xanh va nhit dinh
ciing s& hién 16n mJ md3, chénh ché€h mét goc cdi
trai cia ching tdi.

Mdi twdng tugng ra thé€ ma long t6i di “ 4y
ndy ” tim t6i d “ phap phdng ”. T6i dua mit nhin
Nhung, 4nh 1én hy-vong :

- Thé& ndo ! Xong chua cau ?

Tbi s6t rugt vi Nhung lody hody v8i chiéc mdy
4nh hdi cfi va cudn phim mdi tinh ciia h¥n ( Nhung
dng h doan cudn phim nay) 4€n mudi Bmp'  Oi
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mi vin chua chiu ding ra linh nhiém-vu
nhdm ” cho ching ti.

Nhung khong trd 18i t6i, 4nh 1¥a do cii cla
Nhung vd Hanh tao nén bdc cao lay dong theo lan
gié mét nhe, chi€u r& b mat “ todt md héi ” cla
hdn. Téi ngac nhién :

phd

- L4p khong ‘d6’ 2 ! .. Th€ thi vift di rdi.
M4y cia ciu phdi phim dic biét méi dudc.
Théi. . . pheo.

Nhung véi cdi chinh mét cdch hidng-hdi 1dm :
- Budgc chd ! Buge chd ! C6 gi ma ron.

Nhbung réi mudi Am phit n¥a di qua Y ur ,
mdt ndi chéo da cit ti€ng reo.

Sudc mim cudi nhin t8i lic ddu khdng néi, t6i
cudi theo, 1ic ddu theo :

- Chic chin khdng thé 1dp vao dugc dau !

Anh I¥a cdi thdp hon, it sdng hon.

- S4p tit 1di kia ! Sudc néi it vui.

Béy gid Nhung di trinh xa 4nh I¥a dé thdo
phim va 1{p th€ nao t6i khong r5. Tong buudc lai
chd Nhung gép ¥ :

- Thaycot ! Thay c6tdi !
- Ui ! Pang thay cot diy !

T6i, Hanh, Suc va Thiy ching hiéu hai 6ng
chuyén vién ” néi gi bit cudi 16n Iam hai “ chuyén
vién ” clia chiing t6i cling phai cudi theo.

Mdy 4nh va cufn phim dd qua tay Téng va
Tong ti€p-tuc “ x¢-ménh ” clia Nhung : “ Loay-hoay

... Loay hoay. .. . va loay-hoay “ mét cdch rit
nhiét-thanh.
- Dugc ma, yén chi ! Nhit dinh phdi chup
dugc !
Chiing t6i hy-vong, 4nh I¥a nhu sip tan Thiy
néi:
- Mudn 1y cii nita khéng ? T6i chi chd cho,
14y bao nhiéu cfing dugc .
- Ciu bi€t chd 14y cdi a - ti ngac-nhién - G
dau ?
- Theo t6i !

Sudc va t6i cAm den pin theo Thiy.

Anh 1t a lai sdng, & hon, cao hon. Thdi gian
viAn tir ti troi. Tong — lic nay da ngdi lai gn 4nh
1ta - vin loay hoay . . .

Chgt Tong kéu 1én:

- DPugc rdi day nay ;

T6i chay lai — Téng da 13p dudc phim vao

m4dy — nhung Kia T6éng vin mii, vin mdi md khéng

vira 16e 1én trong cdm gidc cia t6i lai bi nhing con
s6 mot, hai . .. dap tit ngay.

M6t ndi chdo di chin va hai ndi chic dang
reo. T6i di hét cdn mudn hy-vong beén dé-nghj véi
m4&y dng ban ngdi ri nhu t6i :

- Théi mic ké ho ! Ching minh chén di.

Sudc déng ¥ :

- Phdiddy ! P6irdi! Hanh, Thdy vao 1y ca
di.

- A ! Minh khéng c6, minh khong mang gi di
cd ma. Céc cha cf rdc di rdi cho minh
mugn ca — Thiy néi.

Thé 1a T6i, Swdc, Hanh * cit bing khinh
thanh ” ndi chdo da chin.

- Cha chic ngon thit ~ Sudc va t6i ddng khen
mdt céch khodi trd 1am T6ng — vin loay
hoay - phai bt cudi theo.

Bdng Téng la 1dn:

- Théirdi !

Va vira cudi vita kéo dai cuén phim ra trudc
4nh Itta. T6i hodng-h6t néi 16n :

- Kia ! Th€ kia thi hdng rdi cdn gi ?

To6ng vin cudi, Sudc va t6i va Hanh budc lai
chd Téng ngdi.

Tdng con cudi va gidng gidi :

- Ong nay ( chi Nhung ) 6ng &y d8i c5t nhung
lai cudn ngugc phim mit in dnh ra ngodi,
thanh ra viin khéng 1én s§ dugc. Théi viit di
! Riit kinh-nghiém vé sau.

R&i Tong vAn cudi nhin Nhung, Nhung cudi
dép lai, th€ 1a hué.

Sudc cAm cudn phim dua vio la

- Thé ndy ciing 1a m6t ky-niém khé quén ddy

cht !
Téirdurdu...ngoncd 14 ciy :
- Th& 12 ba chuc bac di tiéu !

Nhung cudi, Tong cudi, Hanh cudi, Sudc cudi,
Thity cudi va tdi cling . . . cudi .

Pém hom 4y chiing t3i ngil yén—tinh l¥m véi
bay ngudi tdt ca vi d&n lic 12 gid dém chiing 10i lai
dugc mdt nhin-vit quan trong tf d€n gép mit : Anh
Lién-doan-trudng. (¥)

Séng hém sau, sau khi dugc phép thdy try-tri,
18 Phat xong, Anh Lién doin trudng dai- dién gia
dinh ting thudng cho ching t6i 75 déng, sau d6 anh
quay vé khéng quén chic ching t3i vui vé, ching
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cdm trua tai dia-iém thd hai vd mdt cudn phim &€
14p vira vao cii mdy anh ciia Nhung rdi Thay va
Téng ciing quay vé sau khi chyp chung véi ching
t6i ba bifc anh — mdt bic c6 sy hién dién cla thiy
try tl chda Hué-Nghiém — con lai ching t6i, bon
ngudi tiép tuc 1én dudng dia di€m thit hai- ddng hd
clia t6i chi 9 gid 45phiit — 1én déc . . . xudng déc . .
Jéndéc. ..
xudng déc . . . 1én déc . . . xudng doc t6i khong dém
dugc bao nhiéu Ian t4t ca chi biét ring khi chiing toi
dén dich . . . sudi L3-4 lic 10g45 thi ai ndy déu cdm
thiy “thim-mét”. v
R&i mdy &nh lai lam viéc, do Sudc diéu khién
né thu vao hinh anh cda t6i, Hanh va Nhung dang
dung trai, 1én ddy ching t5i chi dung mdt trai thoi -
trai nay 16n do Tong mugn cla gia dinh, khi vé dé
lai cho chiing i — rdi chiing t5i d20 bép thdi com . .
. 8i chiing t6i di tdm . . . rdi ching t6i nhin dudc tin
khong ddng vui . . . r8i chiing t6i 4n com rdt ngon . .
. i chiing t6i rt a bat, thu x&p va ha trai . . . rdi
ching t6i . . .
Sudc ban :
- Ching ta sang bén kia di !
Sang “ bén kia ” chiing t6i phai di qua mdt cdi
cAu g8 nhd, hep va ngin bic ngang qua sudi nudc.
Hanh hoi:
- C6 deo ba-16 qua khong ?
- DPeo quachg li - Sudc néi.
T6i dé nghi :
- Néu sang bén kia, ching ta difng nén deo
ba-16 qua thi hon.
Hanh déng §
- Phii ddy ! D€ ba-16 & day di.
R4i t4t cd ching t6i ddng-y th€ rdi ching t6i
hang mét leo cdu sang “ bén kia 7 , Nhung di sau

ciing kh6ng quén mang theo chiéc . . . mdy &nh . Téi
ndi Hanh, Sudc va toi nhiy l1én mét mé dit cao,
ding thdng ngudi sit nhau, mit huéng vé mdt phia
tay gid cao qui-quyét: Chiing ti, nhifng con ¥i
cing chi-huéng thé quyét-tim khdc-phuc mortrd
ngai dé€ din dit nhau ti€n t6i mot muc-dich, mot ly-
tudng.
- Téach.

Nhung, Sudc, Hanh ditng xa nhau trén mé dat

rong, ding-diéu that binh tinh vui vé, 4nh mit tip

‘trung vio mét chd. Mai ddy, ching t6i mdi ngudi

mot ngd xa nhau, nhung muc dich ciia ching t6i s&
chi 12 mét.
- Tach!
Téi, Sudc, Nhung leo 1€n méot cay.
- TA4ch! - Hanh chup nhanh qué.
- Trdi ! Saocdu chup le th€ —tdi kéu 1én.

Sudc néi :

- Théi dé t6i xudng chyup cho, Hanh 1én ciy
di, ding & trén ciy nay hay ddy.

Sudc xuéng, Hanh 1én , canh ciy ménh khénh,
14 khong nhiu, thin cdy khéng 16n, moc trén mot
md dit khd cao, xung quanh quang ding. Nhung
manh mé tréo 1én cao hon, thin ciy lay dong manh.

- Tt chit ciu —t6i lo ngai kéu 16n.

Nhung cdy rit dai, Nbung didng vio mdt canh
chia hin ra ngodi ma vn viing, t5i leo 1én cao hon.
Ba ngudi rén cdy, cheo leo, vitng chic sitc séng cla
Phit-tf ching t6i manh mé, ki€u-hiing.

- Téch !
. M4y 4nh ! M4y &nh ! n6 di lam xong phén sy.
Nhitng hinh 4nh né di thu nhin d€ git lai cho ching
t6i ¢6 bao gidf phai nhat !

NAM DUY

(*) Theo ban tin * SINH HOAT GIA DINH " ciia LENG PHENG :

Tuin 22/5/60 dan s6 doin La-hdu-La déng qué x4, gdm mot s6 doan sinh “ 8 cyu ”, mot s&
doan-sinh “ tin cyu ” vd mdt s6 méi tinh sudng , tinh ra cling gin 20 chuc mang hop ban ghé gom. . .
Nhung ciing c6 mdt tin ddng budn 12 anh Lién-doan-trudng N guyén-quang-Vui di dé don xin tir-chifc
W sdc khde . . . va da dugc sy chip thuin ciia bac Nguyén-dic-Lgi gia-trudng Gia-dinh Gidc Minh.
Chiing em mong anh chéng hdi phuc sitc khde d€ urd lai véi gia dinh .Va d€ thay th&, anh Nguyén-
kh4nh-Thuan d3 dugc toan ban Huynh trudng ciing nhu bic Gia-trudng giao cho chifc vu nay ...
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Nguy co cao huyét ap
va roi loan dung nap Glucose mau
& nhitng ngudi béo phi va phuong phép phong tranh

Dr. Thich Phdp Minh
DAI HOC Y KHOA - HUE

Cao huyét 4p va r6i loan dung nap (RLDN) glucose mau
12 mot bénh phé bién hién nay, 12 nguyén nhan chinh gay
ra nhimg tai bién nguy hiém nhu : Tai bi€n mach mau
ndo, nhoi mdu co tim, cdc bién ching v& mach miu..Gan
diy ngudi ta nhdn manh v& hau qua suy tim va bénh than
giai doan cudi. Nguyén nhén cla cao huyét 4p 1a do anh
hudng bénh 1y tic dong dén hé tudn hoan, vira so dong
mach, tiéu dudng, do anh hudng cia tudi tic, trong dé
ting trong lugng co thé vuot mic quy dinh, béo phi (1)
ciing 12 mdt nguyén nhdn quan trong inh huéng dén lam
luong glucose mau vA huyét dp; day ciing 12 vin d& ma
toi d@ cép trong bai vi€t nay.

Mait khéc, ti cing bic si Nguyén diic Hoang dang lam
nghién citu cdp bo tai DH.Y khoa Hu€ vé RLDN glucose
miu cha nhitg ngudi béo phi, tic 1a thir nghi¢m (bang
mdy do dién tir ci nhAn) trén nhimg ngudi béo phi v&
dudng huyét hic d6i va sau khi ddng 20 gam dudng 2 gid;
néu dudng huyét hic d6i Go < 120mg/ml, hic no G1 >140
(2 gid sau khi ding 20mg dudng I6n hon 140) thi keét
luan rdi loan dung nap.

Qua nhitng nghién citu trén, ta thiy nguy co ting huy€t dp
thudng giao dong trong khodng cao huyét 4p do 1 va d¢ 2
(nhv tiéu chudn cia td chirc y t€ thé gigi WHO qui dinh)
va r6i loan dung nap glucose médu d6i v6i nhimg ngudi
béo phi di dugc xdc dinh 1. Hai-nguy co nay nd tic dong
14n nhau trong mit xich tao nén gidy chuyén gy bénh v&
tim mach ( 16i loan dudng huyét din dén tiéu dudng --->
vira so dong mach ---> cao huyét 4p ----> tai bi€n mach
mau nio).

1. Ditu chinh 16i s6ng :

- Gidm can bing cich ting hoat dong co thé: Phii lu6n
rén luyén minh c6 doi s6ng tinh tai, phdi thudng xuyén

tap thé duc nhu di bo nhanh hoic boi 16i 30-45 phiit, ba
bdn fan trong mot tuan . Thé duc nhe nhang nhu vy cé
thé hiéu qua trong viéc ha can va ha huyét dp hon Ia tip
thé duc manh nhu 12 chay bo. Khong nén thé duc ding
trudng nhw khiéng vt ning, ding luc qué sic, c6 thé
anh huéng dén p lyc méu. C8 géng gidm can it nhdt 12
5kg trong giai doan diu. Theo nghién cu gan diy gidam
can 5 kg gidp gidm huyét 4p phan 16n bénh nhan ting
huyét ap cé thé trong qua can 10% va ciing c6 ich cho
yéu t6 nguy co di kém nhu d& khdng insulin, tiéu
dudmg, ting lipit huyét va phi dai thét trdi.

- Ch& d6 an udng: Loi khuyén ddi vé6i nhitng ngudi béo
phi nén in nhidu rau trdi, kiéng ding hoac gidm lugng
md an vao (an chay). Ngudi an chay c6 dp huyét thdp
hon ngudi an thit. Ch€ dd an chay c6 thé ha dp huyét &
bénh nhan cao huyét 4p. Mot thir nghiém 4n kiéng kiém
sodt chitng minh ring hiéu qua phu thudc su két hop tic
dung cia rau trdi, chit so va md bao hoa thap hon 1 c6
hay khong dam thit. Ché d¢ tang rau trii don dgc gidm
HATTh/HATTr khoang 3/1mm- Hg, trong khi néu két
hop giim md-thi huyét 4p s& gidm 6/3mmHg,ch€ do an
¢6 calcium, magnesium va Kali cao hon c6 thé gép
phan tic dung hiéu qua cho ché d6 an kiéng. An cd
thuong xuyén la mot phan ché€ d¢ gidm can. Bdi vay
nén khuyén nhimg ngu6i béo phi n nhidu trdi va rau
hon, an nhiéu c4 hon va gidm lvgng md an vio.

- Yéu t6 tam 1y va stress : Ty minh phai cé sy chim
séc ludn gilt cho co thé finh tai, 1Am chil hoi thé cla
minh, khong nén c6 hién tugng thd nghich 1y (thé vao
thi bung thét,thdy ra thi bung nd). Qua xem xét trén
nhiing ngudi béo phi thi 16i théy toan 1a thd nghich 1y
didu d6 chimg 6 1a ho khong 1am chi dugc hoi thd cla
ho, didu nay phéi cin dugc chinh d6n dé ludng co thé
di vao co thé dugc chon loc din dén nhimg phin Gng
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Nguy Co Cao Huyét Ap (tiép theo trang 7)

sinh héa trong chudi ho hép t& bao xdy ra mét cich hoan
héo thi gidm dwgc phan nao trong lugng.

2. Ditu tri :

Nhimg ngudi béo phi chua c6 mot Ian xét nghiém
glucose mau va do huyét 4p dé xdc dinh duge biéu hién
ctia cao HA va RLDN glucose mu thi ch€ d6 tap luyén
ciing nhur trén nhung cin phai di xét nghiém dudng mau,
theo déi lién quan giita viéc gidm trong lugng co thé va 2
y&u 16 huyét 4p va glucose méu d€ c6 16i phd hop cho
mbi co thé. DSi véi nhimg ngudi vuogt qud gi6i han
RLDN ma di roi vio tinh trang bénh Iy tiéu dudng that
st thi cin phai didu tri thuc va c6 ché df ditu tri theo
chi diin ciia béc si chuyen khoa cu thé. Dién hinh trong
khi [am d2 tai iy nhu trén d gi6i thiéu, ching t0i da bit

gdp 14 ngudi 1oi vao bénh 1y tiéu dudng va huyét 4p
tam thu > 160, ching t6i d3 khuyén nhap vién ditu
tri, trong 14 bénh nhén thi cé 6 nhap vién, s6 con lai
thi chua 1o.

K& luan : Tir mot s6 két qua da duge thyc nghiém
trong d& tai "Nguy co huyét 4p...", ching t6i nhin
thdy béo phi 1a nguy co can dugc gidi quyét nén da
trinh bay mot s hudng din cia td chic Y t€ th€ gidi
d€ nhitg ngudi hién dang nim trong trudmng hop trén
c6 géng khéc ky chinh minh bao vé sitc khoe dé gép
phan lgi ich cho ban than va xa hoi.

(1) Nguoi c6 vong bung > 90, hoac chi s6 khi co thé
>
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