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GIU TRINHG
MINH MAN

Bién phdp phong nglia suy gidm tri nhé

va Alzheimer cho ngudi ngodi 60 tudi

w

\ o\ )

. v i

' o _— o" f

= e |

: \ - ‘

' : , R —
~ W\ Y - __,; ——
‘. i ; . Q..

-

-
TAC GIA: TIEN BUC

Qua téng danh cho hoc vién géi hudn luyén



LSI MG PAU

Chao co6 chu,

Cb chu cé hay vao phong réi quén mdat minh vao dé lam gi, gdp ngudi
quen ma khéng nhd néi tén, hay ké mdt cau chuyén rdi ké lai lan nita
ma khéng hay khéng? G tudi ngodi 60, nhitng 1an "déng tri” nhu vay rét
thudng gdp — va phdn 16n |a quén sinh ly binh thudng clia tudi tac,
khong phdi bénh.

Nhung ciing cé nhitng ddu hiéu quén khéng con binh thudng nira: quén
dén muc &nh hudng sinh hoat hdng ngay, lac dudng & ndi quen thudc,
khéng nhd tén ngudi than thiét. D6 cé thé la ddu hiéu sdm cla suy
gidm nhan thirc, trong d6 cé Alzheimer — cdn bénh ma phdt hién cang

sém, can thiép cang hiéu qua.

Tin vui l&: cdc nghién clu cho thdy 18i séng lanh manh cé thé giam
dang ké nguy cd suy gidm tri nhé — véin dong déu, rén luyén tri néo, &n
udng tét, ngt dd, giao ti€p xd hoi va kiém sodt bénh nén. Néo bd céd
kha ndng thay d6i va thich nghi 3 moi Ita tudi, ké ca tudi 70, 80.

Cubn ebook nhd ndy, do Tién Dirc bién soan, |& mén qua ctia An Vui
Hanh Phic danh tdng c6 chd — hoc vién cla goi huén luyén. Trong 7
ngdy tdi, méi ngdy cd chi sé& hoc mot bién phdp cu thé, dé lam ngay

tai nha, dé gitf tri nhd minh man lau dai.
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Luu y stic khée quan trong — xin doc ky

e Ebook ndy chia sé kién thic chém séc sic khde, khong
thay thé viéc kham, chdn dodn hay diéu tri clia bdc si. Cdc
bién phdp trong sdch giup gidm nguy cd, khéng hira hen
ngdn nglra hodn todan bénh Alzheimer.

e C6 chd (hodc ngusi than) nén dua nhau di kham néu cé
cdc ddu hiéu: quén nhiéu dén muic &nh hudng sinh hoat hdng
ngay; lac dudng & nai quen thudc; khéng nhé tén ngudi than
thiét; khé lam nhitng viéc quen thudéc (ndu &n, mdc qudn
do); thay ddi tinh cdch, hay nghi ngd, cdu gt bdt thudng.

e Né&u cb chi cé huyét dp cao, tiéu dudng, m& mdu cao,
bénh tim mach hodc trdm cédm, hdy diéu tri tot theo chi
ddn ctia bdc si — day déu la yéu té nguy cd clia suy gidm tri
nhg.
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CACH DUNG EBOOK

7 ngay, moi ngay mdt bai hoc

Mdi chuong |d mét ngdy, gébm 6 phdn quen thudc: Van dé (hiéu diéu gi
dang xAy ra), Giai phap (vi sao cdch nay giup dugc), Céau chuyén minh
hoa (tinh hudéng gan giii), Bai tap hém nay (thuc hanh cu thé), Bai hoc
hom nay (duc két ngdn gon dé nhé lau), va moét Hanh déng ngay.

Cb chi doc theo thi tu tir Ngdy 1 dén Ngdy 7. Khéng cén voi — moi
ngdy chi can 15-20 phuit doc va thuc hanh. Cubi sdch cé bang theo

déi dé c6 chi ddnh dau mdi ngady.

| Chudn bi truéc khi bat déu
» M6t cudn sé tay nhd va cdy bat — sé dung tir Ngay 1dé luyén
tri nha.
* Mot t6 bdo, tap chi hodc sdch dang doc déd — "dung cu” rén
ndo mdingdy.
* Mot doi giay di bd thodi mdi — ndo khdée nhd doéi chén van
dong.
* M6t cudn lich treo tudng hodc lich dé ban — trg thi déc luc
cla trinhd.
| Mucluc
Ngay 1 Hiéu ding: quén thudng va quén bénh
Ngday 2 Van doéng: déi chan khde, néo minh mén

Ngday 3 Rén ndo mdingdy nhurén co bdp
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Ngday 4 An gi dé nudindo
Ngay 5 Gidc ngu: lic néo tu "don dep”
Ngay 6 Ban bé, niém vui vabénh nén

Ngay 7 Meo ghinhd trong d&i séng hdng ngay
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NGAY 1

Hiéu ding: quén thudng va quén bénh

Minh hoa

| vandgé
Nhiéu c6 cht lo 1&ng: "Hay quén thé nay cé phdi Alzheimer khéng?" Noi
lo nay khién ta hodic I& chi quan bd qua ddu hiéu that, hodc & lo sg
qud miic, mat &n mat ngl — ma stress kéo dai lai cang lam tri nhé kém
di. Mudn phong ngira ding, trudc hét phai phan biét dudc quén sinh ly
binh thuéng va quén bénh ly.

| Gidiphdp
Quén sinh ly tudi gia: thinh thodng quén tén ngudi maéi gdp, quén chia

khéa dé dau — nhung sau dé nhé lai dudc, va khéng &nh hudng sinh

hoat. Quén bénh ly: quén nhimg diéu quan trong vifa xdy ra, khéng thé
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nhd lai du dugc nhdc, lac dudng quen, khé lam viéc quen thudc, thay
déi tinh cdch. Diém mdu chét: quén thudng thi "nhé lgi dugc”, quén
bénh thi "khéng nhd lai dudc” v ngdy cang nding dan.

Céu chuyén minh hoa

Hay hinh dung b& Hai, 66 tudi, hay quén tén dién vién trén
tivi nhung con chdu nhdc 1& nhé ngay, ndu &n van ngon, di
chg van tinh tién vanh véch — dé I& quén sinh ly binh
thudng. Con 6ng ban clng xom cla ba thi di chg quén
dudng vé nha minh du d& séng 3 dé 30 ndm, hdi di héi lai
mét cdu vira dugc trd I8i — gia dinh dua 6ng di khdm va
phat hién suy gidm nhdn thiic s6m. Clung la "quén”, nhung
mdt bén khéng sao, mét bén cén di khdm — phan biét dudc

hai loai quén nay 1& bai hoc dau tién va quan trong nhét.

| Baitép hémnay

 Tu kiém tra tri nhé: thi nhé lai 3 viéc minh dd lam sdng nay
theo ding th(r tu, réi ké lai thanh tiéng. Néu ké duge mach lac
— tri nhé clia ¢ chu van dang hoat ddng t6t.

* Tro chdi 10 d6 vat: dat 10 dé vat nhd 1én ban, nhin ky 1 phat,
day lai roi viét ra nhitng gi con nhd. Dém xem nhd dugc may
mon — day la "diém xudt phdt” clia minh.

* Ghi vao sé tay: mua (hodc Idy) mdt cuén sé tay nhd, ghi vao
trang ddu: "Nhat ky tri nhé clha téi" cung ngdy hém nay. Tu

mai, s& nay sé 1& ngudi ban déng hanh.
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Bai hoc hom nay

Quén thinh thodng réi nhé lai dugc la binh thudng & tudi
ndy. Chi khi quén dén mic anh hudng sinh hoat, khéng nhé
lai dugc va ngdy cang ndng — mdi can di khdm. Pung dé ndi

lo Idm minh mét ngu, vi mét ng lai hai tri nhé.

Hanh dong ngay

T6i nay, ké cho ngudi than nghe 3 viéc minh dé lam trong
ngdy theo ding thir tu — vira & bai tép tri nhd, vira 1a niém
vui gia dinh.
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NGAY 2

Van dong: d6i chan khéde, ndo minh man

Minh hoa

| vandgé
Nhiéu c6 chu nghi tri nhé chi lién quan dén cdi dau, con chan tay thi
khéng. Thuc ra, ndo bd "@n" bdng mau — mdi nhip tim dua mdu gidu
oxy |én nudi ndo. Ngudi it van déng, mdu luu thong kém, ndo ciing "doi”
theo, tri nhd vi thé ma kém dan ma ta khéng hay.

| Gidiphap
Di bo 20-30 phat mbi ngdy & "liéu thuéc” don gidn va hiéu qud nhét
cho néo & tudi ndy: tdng luu théng mdu [&én ndo, gidm stress, cdi thién
gidc ngl — c& ba déu truc tiép gilp tri nhd tét hon. Khéng can chay,

khéng cén tép ndng — chi cén di bd déu ddn, ding ky thuét.
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Cau chuyén minh hoa

Hay hinh dung 6ng Sdu, 70 tudi, sau khi nghi huu thi suét
ngdy ngdi xem tivi, tri nhd kém hdn: hay quén, ddu éc luc
ndo cling "'mu m&". Con trai ri 6ng di bé mbi sdng. Sau hai
thdang di bd déu, éng thay dau 6c tinh tdo hon, nhé chuyén
ré rang han, ngl ciing ngon hon. Ong bdo: "Hoéa ra cdi dau

minh man 1& nhd d6i chan chiu khd.”

| Baitép hém nay

* Di b6 15 phit: di véi téc d6 vira phai, dau thdng, mdt nhin xa,
tay ddnh tu nhién. Néu chua quen, chia lam 2 1dn, mdi ldn 7-8
phut.

* Vira di vita quan sat: trén dudng di, dé y va ghi nhé 5 diéu
minh nhin thdy (mdau do ngudi qua dudng, bién hiéu, loai
cdy...). V& nha ké lai cho ngudi thadn — vira van déng, via
luyén tri nh& clng ldc.

- Bai tap thdng bang: ding vin ghé, dimg mét chén 10 gidy roi
déi bén, 3 1dn mdi bén. (Théng bdng tot gilp ta tu tin di bd
hon, tranh té ngd.)

Bai hoc hom nay
Né&o khde nhd mdu luu théng t6t, ma mdu luu théng tét nhd
déi chan van déng. i bé 20-30 phdt méi ngdy ld mén qué

ré nhat ma cd chd tdng cho tri nhé clia minh.
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Hanh dong ngay
Chiéu nay di bo 15 phat quanh nha. Mang theo sé tay, vé
dén nha ghingay 5 diéu minh d& quan sdat dudc trén dudng.
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NGAY 3

by ~

Rén ndo mdi ngay nhurén cc bdp

| vandgé
Ca bdp khéng diing thi teo, ndio bo ciing vay. Sau khi nghi huu, nhiéu cé
cht khéng con phai tinh todn, ghi nhd, gidi quyét van dé nhu thai di lam
— ndo it dudc "tap thé duc”, cdc két ndi than kinh yé&u dan, tri nhé theo
dé ma kém di. May mdn 1&: ndo cé thé rén luyén & moi tudi, ké ca 70,
80.

| Gidiphdp
Nguyén tdc rén ndo | "méi va khé vira stic”: Iam nhiing viéc budc néo
phdi suy nghi theo cdch mé&i — doc sdch, chai cd, gidi 6 chil, hoc k¥
ndng mdi. Viéc quen thudc lam di lam lai (xem tivi thu déng) thi ndo
khong "lén ca” dugc.

Cau chuyén minh hoa

Hay hinh dung cu Tdm, 75 tudi, méi sdng déu ngdi gidi 6 chir
trén bdo, chiéu chai c& tudng vdi ban, t6i doc sdch. Cu bdo:
"Ngdy ndo khéng ddng néo 1& thay dau 6c i ach nhu xe hét
x&ng.” G tudi 75, cu vén nhd vanh véch tén con chdu, ngdy
gid chap, chuyén lang xdm — minh chiing séng cho viéc rén

ndo déu dan.

| Baitép hém nay (chon it nhét 2)
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* Gidi 6 chir hodc sudoku: 15 phut véi t6 bdo hém nay. Khéng
can gidi hét — quan trong l& néio dudc "van déng".

 Poc sach bdo chii dong: doc mét bai bdo rdi tém tét lai bdng
3 cdu ndi véi ngudi than. (Poc thu ddng thi ndo "ngl”, tém tdt
lgi thi ndo "thic".)

* Dung tay khéng thué@n: hdm nay thir ddnh réng, cam thia
bdng tay khéng thudn. Viéc nhd nay budc ndo phdi tao dudng
di mé&i — rat tot cho tri nhd.

* Hoc mét diéu méi: hoc cdach goi video cho con chdu, hoc tén
modt loai cdy trong vudn, hodic hoc 3 tir tiéng Anh don gian.

Cdi "mai" chinh la thic an cta ndo.

Bai hoc hom nay
Ndo ciing nhu co bdp: dung thi khde, bd thi yéu. Méi ngay
cho ndo mot 'mén &n mai" — 6 chir, cG, sdch, hay mot ky

ndng mai — tri nhé s& dudc nudi dudng déu dan.

Hanh dong ngay
T6i nay, thay vi xem tivi thu déng, hdy gidi 6 chir 15 phat
hodic doc mdt bai bdo rdi ké lai cho ngudi thén nghe bdng 3

cdu tém tat.
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NGAY 4

An gi dé nudi nao

| vandgé
Né&o chi ndng khodng 1,4kg nhung tiéu thu dén 20% néng lugng clta co
thé. An uéng thi€u chdt, nhiéu dudng, nhiéu m& xdu — ndo ciing "suy

dinh dudng" theo, tri nhé kém di ma ta cif ngd do tudi gia.

| Gidiphdp
Khéng can thuc phdm ddt tién hay thuéc bé ndo. Bita com Viét Nam
hdng ngdy dé& cé sdn nhitng "mén qud cho ndo": cd (ddc biét cd béo
nhu cd nuc, cd thu, cad trich), rau xanh dém, cdac loai hat (6c chd, hanh
nhan, dau phdng), trimg, dau phu. Han ché dudng, d6 chién rdn nhiéu
déu mé, rugu bia. Va diing quén udng di nuéc — mdt nudc nhe ciing

[dm ddu é¢c mu md.

Cau chuyén minh hoa

Hay hinh dung c6 Ba, 64 tudi, trudc day bita ndo ciing nhiéu
thit ma, it rau, thich dn ngot. Cé hay than dau éc "mu mi",
chiéu ndio ciing budn ngt gat. Khi cé diéu chinh mam com —
thém cd, thém rau, bét dudng, mdi ngdy mét ndm hat — vai
tudn sau cd thdy ddu déc tinh tdo hon, khéng con con buén
ngl rii rugi budi chiéu. C6 ndi: "An ding, cdi ddu né ciing
sdngra.”
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Bai tap hom nay

* Piém danh mam caom: nhin lai bita &n hém qua clia minh — ¢é
cé khéng? C6 rau xanh khéng? C6 qud nhiéu d6 ngot, dé
chién khéng? Ghi nhén véo sé tay.

* Thém mdt mén tét cho néo: hém nay thém vdo biia &n mot
mén: dia cd kho, dia rau ludc, hodc mdt ndm hat cdc loagi &n
vat thay bdnh keo.

* Udng dl nudc: d&it mot chai nudce 11lit canh chd ngdi, cé géng
udng hét trong ngay. (Ngusi 18n tudi hay quén uéng nudc —

ma ndo thi rat can nudc.)

Bai hoc hom nay
Nd&o an nhiing gi ta an. Bita com Viét véi cd, rau xanh, cdc
loqi hat va dd nudc mdi ngdy chinh la "thudc bé néo" ré tién

va an todn nhat.

Hanh dong ngay
Ngay bita téi nay: thém mét dia rau xanh va bét mét mén

chién ran. Bat chai nudc 11it 8 chd dé thdy nhat trong nha.

An Vui Hanh Phic - Gitp ngudi hanh Phic
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NGAY 5

Gidic ngi: luc ndo tu "don dep”

| vandgé
Nhiéu cb chu tudi nay ngu it: khé vao gidc, hay thic gidc gitta dém,
sdng ddy sdm roi khdng ngu lai duge. Ta thudng nghi "gid réi ngl it la
binh thudng" ma khéng biét: thiéu nga kéo dai la ké thi s6 mét cia tri
nhé — ndo khéng cé thdi gian "don dep” va clng c6 nhing gi da hoc

trong ngay.

| Gidiphdp
Khi ngli séu, néo bé ladm hai viéc quan trong: "don” bét chat thai tich tu
trong ngdy va chuyén nhimg ky tc ngdn han thanh tri nhé dai han. Muc
tiéu: 7-8 tiéng moéi dém, di ngd va thic day ding gid — ké cd cudi

tudn. Gidc ngl déu ddn quan trong hon gidc ngd dai.

Cau chuyén minh hoa

Hdy hinh dung chu Bdy, 69 tudi, téi ndo ciing thic khuya
xem tivi dén 12 gid dém, sdng ddy ué odi, ban ngay hay
quén trudc quén sau. Khi cht déi théi quen — tdt tivi luc 9
i rudi, di ngl ding 10 gid, phong ngt t8i va mdat — chi sau
hai tudn, cht thdy ban ngay tinh tdo hon hén, it quén vat
han. Chd bdo: "Hoéa ra tri nhé ban ngay dugc 'stra chita’ vao

ban dém.”

| Baitép hémnay
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* Dat gid ngl cé dinh: chon mdt gid di ngl (vi du 10 gid t6i) va
mot gid thic day (vi du 6 gis sdng), dp dung mébi ngay ké cé
cudi tuan.

* Nghi thirc trudc gid ngh: 30 phut trudc khi ngl: tét tivi, dién
thoai; uéng ly sira @m hod&c nudc dm; doc vai trang séch. (Bdo
cho néo biét: sép dén gid nghi réi.)

 Ban ngay: di bd hodc van déng budi sang (gitp t8i dé ngl);
khéng ngi trua qua 30 phit; han ché trad ddc, cd phé sau 3
gid chiéu.

Bai hoc hom nay

Tri nhé ban ngdy dugc cliing c¢é vao ban dém. Ngt di 7-8
tiéng va dung gid mdi ngay chinh la cdch "sac pin" cho tri
nhd don gidn nhat.

Hanh dong ngay

T&i nay: tat tivi sdm hon thudng 1é 30 phut, udng mot ly sira
dm va di ngl dung gis dé ddt. Ghi gid ngl - gid ddy vao s6
tay.

An Vui Hanh Phic - Gitp ngudi hanh Phic
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NGAY 6

Ban bé, niém vui va bénh nén

Tudi gia dé di kém vai ¢ don: con chdu ban rén, ban bé thua ddn, cé
ngdy quanh qudn moét minh. Cé don kéo dai lam téng nguy co suy
gidm tri nhé khong kém gi thudc 18 hai phéi. Cling lic &6, nhiéu cé ch
c6 huyét dp cao, tiéu dudng, mé mdu cao ma diéu tri qua loa — day

déu la nhitng "ké phd hoai tham I&ng" ctia mach mdu néo.

| Gidiphdp
Hai viéc cung luc: (1) Giir két ndi xé hdi — trd chuyén mébi ngay, tham
gia hdi nhém, di chua, sinh hoat khu phé; trd chuyén budc ndo phdi
Idng nghe, suy nghi, phdn tng — l& bai tap tri ndo tu nhién nhdt. (2)
Kiém sodt tot bénh nén — uéng thudc déu, tdi khdm ding hen, vi mach

madu khde thi ndo mdi khde.
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Cau chuyén minh hoa

Hay hinh dung ba Né&m, 70 tudi, ti ngdy chéng mdt thi séng
khép kin, it ndi chuyén, tri nhé kém di tréng thdy, luc ndo
cling buén bé&. Con gdi déng vién ba tham gia cau lac bd
dudng sinh clia phudng. Vai thdng sau, ba vui vé hén, hay
cudi, tri nhé ciing t6t 1én — khéng phdi nhd thudc men gi,
ma& nhd mdi sdng ¢é ban dé trd chuyén, méi chiéu cé ngudi
dé ri di bo. Ba bdo: "Thudc bé tét nhét cla tdi la tiéng cudi

clabanbe.”

| Baitép hém nay

* Goi dién cho mét ngudi ban: hém nay hdy goi dién (hodc
sang chai) véi mdét ngudi ban da lau khéng gdp. Tro chuyén
15-20 phut — néo clia cé hai ngudi déu dugc "tap thé duc'.

* Kiém tra thuéc bénh nén: xem lai minh cé uéng thudc huyét
dp/tiéu dudng déu dan khong, cé tdi khdm ding hen khéng.
Ghi lich tdi khdm vao sé tay va lich treo tudng.

» M6t viéc vui méi ngay: nghe mét bai hat yéu thich, tusgi cay,
chai v8i chdu — niém vui nhé méi ngay & "vitamin” cho tinh

than, ma tinh than tét thi tri nhd ciing tot.
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Bai hoc hom nay

C6 don la ké thu tham Idng cla tri nhé, con bénh nén khéng
kiém sodt la ké phd hoai mach mdu ndo. Méi ngdly mét cudc
trd chuyén vui vé udng thuéc déu ddn — don gidn ma hiéu

2

qua.

Hanh dong ngay
Ngay hém nay: nhdc mdy goi cho mét ngudi ban cii. Vé

kiém tra xem tudin nay minh cé lich tdi khdm ndo khéng.

An Vui Hanh Phic - Gitp ngudi hanh Phic
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NGAY 7

Meo ghi nhé trong d&i song hdng ngay

| vandgé
DU dé& lam da 6 ngdy trén, thinh thodng quén vat van xdy ra — va diéu
dé binh thudng. Van dé khéng phdi I& "khéng dugc quén’, ma la cé hé
théng dé du quén ciing khong sao: chia khéa luén & dung chd, viéc

quan trong ludn dudc ghi lai, thude men ludn cé ngudi nhdc.

| Gidiphdp
Ngudi tri nhé to6t khdng phdi ngudi nhé hét moi thér — ma 1d ngudi biét
cdch "nha" cong cu ghi nhé gium minh: s6 tay, lich treo tudng, vi tri cd
dinh cho d6 vat, va vai meo lién tudng don gidn. 7 meo dudi day bién

viéc "hay quén” thanh chuyén nhé.

Cau chuyén minh hoa

Hdy hinh dung 6ng Hai, 72 tudi, trudc day hay quén udng
thudc, quén tdt bép, quén chia khéa. Ti ngdy 6ng dp dung
"hé théng": thudc chia vaio hop theo budi, chia khéa luén
treo 8 méc canh cla, viéc cén lam ghi vao lich treo tudng —
cudc séng cla 6ng gon gang hén, con chdu ciing yén tam.
Ong dua: "T6i khédng cdn nhd hét, t6i chi can nhd xem sé &

déu!”

l 7 meo ghi nhé ap dung ngay
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* S6 tay luén bén minh: viéc cdn lam, tén ngudi mai gép, diéu
cdn mua — Vviét ngay vao sé, ding tin vao tri nhé.

* Moi thit cé chd cé dinh: chia khéa treo 8 méc canh cia, kinh
dé trén ké ddu giudng, thudc dé trén ban &n. D6 vat "vé ding
nh&" thi khéng bao gid mat.

* Lich treo tudng: ghi lich tdi khdm, ngay gid, sinh nhat chdu —
nhin thay méi ngdy thi khéng quén.

* Noi to thanh tiéng: khi cdt do6, néi to: "Téi dé chia khéa 8 méc
clra.”" Nghe chinh minh ndi gitip ndo ghi nhg séu haon.

* Lién tudng hinh dnh: can nhé mua tring? Tudng tudng quad
trimg khdng 16 ndm gitta nha. Hinh dnh ky la cang dé nhé.

* Chia nhé thdng tin: s6 dién thoai 10 s6 thi nhd thanh tiing cum
3-3-4.Ndo nhé cum ngdn dé hon déy dai.

* Hép chia thuéc theo budi: sdng - trua - t8i, nhin hop la biét

minh d& udng hay chua, khdi phdinhd.

Bai hoc hom nay

Ngudi minh man khéng phdi ngudi nhd hét moi thi, ma la
ngudi cé hé théng: sé tay, lich, chd ¢é dinh cho d6 vat.
DPiing bdt ndo lam viéc clia cudn s6 — hdy dé mdi thi lam

dung viéc cua no.
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Hanh dong ngay
Ngay hém nay: chon mét chd ¢6 dinh cho chia khéa va treo
méc & dé; ghi 3 viéc cdn lam ngdy mai vao sé tay. TU mai,

ndo cla cb chu sé "nhe gdnh" han.
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BANG THEO DOI

Nhat ky 7 ngay cua toi

Mai t8i, cd chd ddnh déu vaio bang nay: hém nay dé doc va thuc hanh
chua, va viét mét dong vé diéu minh da lam dudc. Nhin lai sau 7 ngay,

cd chu sé thay hanh trinh cia chinh minh.

Ngay Pahoc(x) Diéudalam dugc Ghi chi

Ngay 1

Ngay 2

Ngay 3

Ngay 4

Ngay 5

Ngay 6

Ngay 7

Meo nhé: ddn bdng ndy 1én ti lanh dé€ khéng quén ddnh déu méi téi nhé!
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BUGC TIEP THEO
Piing di moét minh — hdy dé chung toi
déng hanh

7 ngdy trong cudn sdch nay la khai dau tuyét v&i. Nhung gilr tri nhé
minh mdn la hanh trinh dai — cdn ngudi nhdc nhd, cdn ban déng hanh,

cdn nhitng bai tdp maéi mbi tudn dé néo khéng "chdn”.

Trong Géi hudn luyén ciia An Vui Hanh Phiic, cé chu sé dudc déng
hanh sat sao: bai tép tri ndio méi mdi tudn, nhdc nhd déu ddn, va dudc
gidi ddp moi thdc mdc — dé tri nhé dudc chdm séc mdi ngdy, chir

khong chi 7 ngay.

C6 chi d& nhan cuén sdch nay nhu mét moén qua — va mén qué 16n hon
dang chd & budc tiép theo.

Lién hé véi An Vui Hanh Phic

Zalo: https://zaloapp.com/qr/p/179nul7kcz7ex
Pién thoai:  +1562-240-7335

An Vui Hanh Phuc — Giup ngudi hanh Phuc.
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VE TAC GIA

Tién Pic

An Vui Hanh Phuc — Giup ngudi hanh Phuc

Tién Dlrc bién soan cudn sdch ndy vSi mong mudn déng hanh cling cb
chu trén hanh trinh gitr tri nhd minh mdn & tudi xé& chiéu — bdng nhiing
kién thic don gidn, dé lam, va su quan tdm chan thanh nhu ngudi thén

trong nha.

Chung t6i tin rdng: tudi gia khéng déng nghia véi ddnh mdt tri nhé. Chi
cdn hiéu ding, rén luyén ding va kién tri, tri nhé clia ¢d chd hodn todn
c6 thé minh man dai lau.

Cam on cb chd d& doc dén trang cudi cung. Hen g&p cé chi trong Géi

hudn luyén — ngi hanh trinh 7 ngdy nay dudc tiép néi mbi ngdy.
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