AN VUI HANH PHUC

7 NGAY TIEVU HOA
KHOE TUOLGIA

An ngon - nhe bung - ngt yén
cho ngudi ngodi 60 tudi

TAC GIA: TIEN PUC

Qua téng danh cho hoc vién géi hudn luyén




LSI MG PAU

Chao co6 chu,

C6 cdu "bénh tir miéng ma vao" — va véi ngudi 18n tudi, diéu nay cang
ding. Sau tudi 60, hé tiéu hda cla ching ta hoat déng cham lai: da
day tiét it dich tiéu hda hon, rudt "lusi” co bép hon. K&t qué la nhiing
phién todi quen thudc: @n chdm tiéu, day hai, ¢ chua, tdo bén — an

khong ngon, ngudi mét médi, dém ngt khéng yén.

Nhiéu c6 chu chiu dung nhimng diéu ndy nhu "chuyén thudng cla tudi
gia", ma khdéng biét rdng chi can thay ddi vai théi quen &n uéng mdi
ngdy — nhai k hon, &n nhiéu chat xo hon, uéng di nudc, di bd nhe sau

&n — thi bung da d& nhe nhém hén, &n ngon miéng tré lqi.

Cubn ebook nhd ndy, do Tién Dirc bién soan, |& mén qua ctia An Vui
Hanh Phuc danh tdng c6 chd — hoc vién cta goi huén luyén. Trong 7
ngdy t&i, méi ngdy cd chi chi cén danh 15-20 phat dé hiéu hé tiéu héa
cla minh va hoc cdch chém séc né — tir cdch an, cdch uéng dén vén

dong nhe sau bira an.

Sau 7 ngdy, cb chu sé thdy: &n ngon, bung nhe, ngudi khde — niém vui

gién di ma tudi gia ai cling xting ddng cé.
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Luu y stic khée quan trong — xin doc ky

e Ebook ndy chia sé kién thic chém séc tiéu héa, khéng
thay thé viéc khdm va diéu tri clia bdc si.

e Néu cé cdc ddau hiéu sau, hdy di khém ngay: dau bung
kéo dai, di ngodi ra mdu, phan den, sut can khong rd ly do,
tdo boén hodc tiéu chdy kéo dai nhiéu tudn, nén i lién tuc.

e Thudc nhudn trang, thuéc da ddy (néu cé) phdi dung theo
don badc si — khéng tuy mua uéng ddi ngay.

* Ngudi cé bénh da ddy, dai trang, tiéu dudng nén hdi béc

sivé ché dé &n phu hgp véi minh.
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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 xdy ra vdi bung da minh), Gidi phap (cdch &n uéng, sinh hoat cho
tiéu héa khde), Cau chuyén minh hoa (tinh huéng gén giii), Bai téap
hém nay (thuc hanh cu thé), Bai hoc hém nay (dic két ngdn gon dé
nhd 1du), va moét Hanh déng ngay.

Cb chu doc theo thi tu tir Ngay 1 dén Ngdy 7, mdi ngay 15-20 phdt.
Nén r c& ngudi ndu com trong nha ciing doc — vi tiéu héa khde bét

dau tir mam com va cdch dan.

| Chuén bi trudc khi bat déu

* M6t cudn s6 nhd ghi "'nhat ky tiéu héa" (mdu bdng & cudi
sdch).

* Mot binh nudc dé sén nai dé thdy — dé nhd udng nudc moi
ngay.

* Sita chua, rau xanh, tréi cay — dé sén trong td lanh tir hém
nay.

» M6t tadm thé kién tri: bung da thay déi tir tir, méi ngdy tot Ién
mot chut.

| Mucluc

Ngay 1 Hiéu veé tiéu hda tudi gid

Ngday 2 An chdm, nhai k¥
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Ngay 3 Chat xd — ngudi ban clia dudng rudt
Ngay 4 Uéng di nudc mbingdy

Ngay 5 Van dong nhe sau bira an

Ngay 6 Thuc phdm tét vacan trdnh

Ngay 7 Dau hiéu can di khdm + duy tri
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NGAY 1

Minh hoa

| vandgé

Nhiéu c6 chud &n xong l& day bung, g hoi, khé tiéu — réi nghi "gia réi, da

day né thé". Pung la hé tiéu héa cé chdm lgi theo tudi: da day tiét it
dich tiéu hda han, rudt co bép yéu hon, cdm gidc khdat ciing gidm nén
ta udng it nudc. Nhung hiéu dugc diéu ndy, ta mdi biét cdch "chiéu” céi

bung clia minh cho dung.
| Gidiphdp
Hiéu 4 thay d6i clia tudi gid. Mdt: da ddy tiéu héa cham hon — nén é&n it

mdt, &n nhiéu bita nhd thay vi 3 bita no cdng. Hai: rudt "lusi’ co bép hon

— dé tdo bdn, nén can chét xa va van dong (hoc & Ngay 3, 5). Ba: cdm
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gidc khdt gidm — ta uéng it nudc ma khéng thay khdat, nén phai ch
déng udng (hoc & Ngdy 4). Bén: men réng yéu, nhai kém — thic an

nuét voi khién da day vat vé han, nén phai nhai ky (hoc & Ngay 2).

Céu chuyén minh hoa

Héy hinh dung éng Tdm, 72 tudi, mdi bita &dn 2 chén com
ddy, &n xong I& ndm — rdi ddy hai, ¢ chua cd dém, mdt ngd
trién mién. TU ngdy con gdi khuyén chia thanh 4 bita nhd, &n
xong di bd 15 phut, dng hét ddy bung, ngl ngon hdn. Ong
bdo: "Hoa ra khéng phdi da day hdng — ma tai minh... &n sai

cdch bao nédm.”

| Baitép hém nay

* Tu kiém: minh cé hay bi ddy hgi, ¢ chua, tdo bén khéng? Ghi
vao s6 — day la "diém xudt phdt" dé€ so sdnh sau 7 ngady.

 Chia nhé bira an: tir bita t8i nay, &n it hon binh thudng mot
chdt — no khodng 80% la dimng, dn thém bira phu néu doi.

 An xong khéng ndm ngay: hdm nay sau bifa t3i, ngéi hodc di

lgi nhe 20-30 pht réi m&i nam.

Bdi hoc hom nay

Tudi gid tiéu héa chdm lai: da day yéu han, rudt lusi hon, it
thay khat hon. Khéng phai bénh — chi cén d&n it mét, dn
nhiéu bita nhd, va diing ndm ngay sau khi dn.
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Hanh dong ngay
Bifa t8i nay: dn no 80% + khéng ndm ngay sau &n. Ghi tinh

trang tiéu hda hién tai vao sé.
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NGAY 2

An cham, nhai ky

Minh hoa

| vandgé
Nhiéu c6 chd &n vdi, nudt voi — cé khi bita com chi 10 phut la xong.
Thirc &n chua nhai ky dé xudng da day, da day phdi "lam viéc" gdp déi,
via mét vua tiéu héa kém. Ngudi xua day "nhai ky no [Gu” — cang Ién
tudi, cau nay cang dung.

| Gidiphap
Tap thoi quen "dn chdm" véi 4 meo: 1. Nhai 20-30 lan méi miéng: dém
nhdm luc ddu, sau thanh théi quen — thic &n nhuyén thi da day nhan.
2. PGt diia xudng giita cdc miéng: dn mot miéng, dat diia xudng, nhai
xong mdi gdp tiép — tu nhién dn cham lgi. 3. An trong 20-30 phiit:
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dung voi; dn chdm con giup ta nhdn ra minh no dung luc, khéng dn qua
no. 4. Tap trung khi &n: tdt tivi, bt néi chuyén rém ré — vira &n vira

xem dé nuét voi, &n qud nhiéu.

Céu chuyén minh hoa

Hay hinh dung ba Chin, 68 tudi, cd ddi an voi vi béan buén
bdn — da day ltc ndo ciling @m dch. Vé huu ba tap an cham:
nhai k¥, d&t diia xuéng, bita com 25 phut. 1 thdng sau ba
hét ddy hoi, dn ngon miéng hon hdn. Ba bdo: "Bdn hang voi
cd dasi — giG dn cling phdi... vbi theo. Héa ra dn chdm mdi la

sang.”

| Baitép hém nay

« Dém nhip nhai: biia tiép theo, nhai méi miéng 20 lédn — dém
nhdm trong ddu.

* Pat diia xuéng: an 1 miéng, d&t dia/thia xuéng, nhai nuét
xong mdi gdp tiép.

* Bam gid bita &n: hdm nay &n trong 20-30 phat — ghi th&i gian

vao sé.

Bai hoc hom nay
Nhai k§ 20-30 lan mdi miéng, d&t diia xudng gilta cdc
miéng, dn trong 20-30 phdt — da day nhan, tiéu héa tét,

khéng dn qud no.
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Hanh dong ngay
Bira tiép theo: nhai 20 lan/miéng + d&t diia xudng + &n du
20 phut. Ghivao sé.
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NGAY 3

Chédt x6 — ngudi ban ctia dudng rudt

Minh hoa

| vandgé
Tdo bén & "ndi khé" clia rdt nhiéu c6 chu: 3-4 ngdy mdi di mot lan,
bung chudng, khé chiu. Nguyén nhén hang dau chinh 1& thiéu chat xo —
dn it rau, it trdi cdy, toan com thit. Chdt xd nhu "cdi chdi” quét sach

dudng rudt, giup phdn mém, di ngodi dé dang.

| Gidiphap
"Thuc don chdt xa" mdi ngdy: 1. Rau xanh: mdi bita it nhat 1 dia rau —
rau mudng, cdi xanh, méng tai, rau dén, bi d4... cang da dang cdang t6t.
2. Trai cdy: 1-2 khdu phén mdi ngay — du d0, chudi, thanh long, cam,

budi — &n cd mui/xo, dung chi udng nudc ép. 3. Khoai, dau: khoai lang,
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déu den, ddu xanh — vira chat xa vira no 1au. 4. Tang déan: néu trudc it
&n rau, tdng ti tif trong 1-2 tudn dé bung quen — t&ng nhanh qud dé
day hai.

Céu chuyén minh hoa

Hay hinh dung cu Musi, 74 tudi, tdo bén kinh nién, phdi diing
thuéc nhudn trang thudng xuyén. Con déu cu "cdch mang”
mam com: mdi bita 1 dia rau to, sdng 1 ct khoai lang, chiéu 1
miéng du du. 1 thdng sau cu di ngodi déu mdi ngdy, bd hdn

thudc. Cu bdo: "Thudc khong bdng... rau. Aingd."

| Baitép hém nay

 Kiém tra mam com: bifa hdm qua cé bao nhiéu rau? Ghi vao
s6.

* Thém rau hém nay: mdi bita thém 1 dia rau — bét ddu tir bira
ti€p theo.

* Chudn bi trdi cay: mua du d/chudi/thanh long dé sé&n — &n 1

khdu phan vao budi chiéu.

Bai hoc hom nay
Tdo bén phan 18n do thiéu chdt xo: méi bira 1 dia rau xanh,
mdi ngdy 1-2 trdi cdy, thém khoai lang, ddu. Téng dan

trong 1-2 tudn dé bung quen.
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Hanh dong ngay
Bira tiép theo: thém 1 dia rau to. Chiéu nay &n 1 miéng du

da/chudi. Ghi vao sé.
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NGAY 4

Udng dd nudc moi ngay

Minh hoa

| vandgé
Ngusi gia it thdy khdat — nén nhiéu cé chi cé ngdy uéng chua dén 3-4
ly nudc. Thiéu nudc, phan khd ciing, tdo bén ndng thém; ngudi mét mai,
da kho, tiéu it. Nudc la thi ré nhdt ma lai "chita” dugc nhiéu phién todi
nhat ctia dudng rudt.

| Gidiphap
Uéng nudc dung cdch: 1. Bu lugng: khodng 1,5-2 lit méi ngay (6-8 ly)
— ngudi bénh thén, suy tim hdi bdc si vé lugng nudc phu hgp. 2. Chia
nhé: uéng rdi déu c& ngdy, dliing dgi khat mdi uéng Ung uc. 3. Udng
trudc bita &n: 1ly nudc dm trudc bira &n 30 phut gilp tiéu hda tét hon.
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4. ba dang: nudc loc la chinh; thém tra thdo méc nhat, canh, nudc trdi
cdy loding. 5. Nhé uéng: dé binh nudc ngi dé thdy, ddt bdo thic nhéc —
vi ta it thdy khdt nén phdi "ép” minh nhé.

Céu chuyén minh hoa

Hay hinh dung b& Tu, 70 tudi, tdo bén nding, da khd, hay
mét. Bdc si hdi ra mdi biét ba uéng chua dén 1lit nuéc/ngay
vi "s¢ di tiéu dém". Bdc si ddn udng dl ban ngdy, han ché
sau 8h t3i. 2 tudn sau ba di ngodi déu, ngudi khde hén. Ba

b&o: "Héa ra thudc bé ré nhdt... & nudce loc.”

| Baitép hém nay

* Pém ly nudc: hdm nay dém xem minh uéng dugc may ly — ghi
vdo sé.

 Pat binh nudc: dé binh nudc/sdn ly nudc & chd hay ngdi —
nhin thay 1& nhé uéng.

» Udng 1 ly trudc bira &n: bira t6i nay, udng 1ly nudc am trudc
an 30 phut.

Bai hoc hom nay

Ngusi gid it thdy khdat nén hay thiéu nuéc — ma thiéu nudc
thi tdo bén, mét madi. Udng 1,5-2 lit/ngay, chia nhd rai déu,
1ly nudc dm trudce bira &n 30 phut.
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Hanh dong ngay
H6m nay: dém s6 ly nudc + ddt binh nudc noi dé thay. Udng
1ly trudc bita téi.
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NGAY 5

Van dong nhe sau bira an

Minh hoa

| vandgé
An xong l& ndm — théi quen cla nhiéu cd chid — khién thirc &n "¢ lai,
ddy bung, ¢ chua. Rudt ciing nhu co thé: cang it van ddng cang "lusi”
co bép. Chi can di bd nhe sau &n, rudt dudc "massage” tu nhién, tiéu
héa nhanh hon hén.

| Gidiphap
3 cdch van ddng tét cho tiéu hda: 1. Pi bd 15-20 phut sau én: di chédm
réi, thu thdi — khdng can nhanh; sau bira trua va bira t6i [ tdt nhat. 2.
Xoa bung: ndm hodic ngdi, xoa bung theo chiéu kim déng hé 5-10 phut

— giup rudt co bép, gidm day hgi. 3. Vén ddng nhe trong ngay: Iadm
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vudn, don nhad, tdp vai dong tdc vdn minh — ngugGi van dong thi rudt
cling van déng. Trdnh: tdp ndng, chay nhdy ngay sau dn — dé dau

bung, buén nén.

Céu chuyén minh hoa

Héy hinh dung vo chéng 6ng Bdy: tir ngay vé huu, sau bita
t8i hai 6ng ba ddt nhau di bd quanh xém 20 phit — vira tiéu
com, vua tro chuyén, vira gdp hang xém. 3 thdng sau cd hai
hét day bung, ngl ngon, con c6 thém "hdi di bd" 6 ngudi.

Ong bdo: "Di bd sau dn — vira tiéu com, via... tiéu budn.”

| Baitép hém nay

* Di bo sau bira téi: t6i nay sau &n 15 phat, di bd chdm 15-20
phat — rd ngudi nha cung di.

* Xoa bung 5 phit: trudc khi ngl, xoa bung theo chiéu kim
déng hdé 5-10 phut.

* Lénlich: chon gi& di bd cé dinh sau bita trua/tdi — ghi vao s6.

Bai hoc hom nay
An xong dling ndm ngay: di bd nhe 15-20 phdt sau &n + xoa
bung theo chiéu kim déng hé 5-10 phut — rudt dudgc

massage, tiéu héa nhanh, hét day hai.
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Hanh dong ngay
T6i nay: di bd 15-20 phdt sau dn + xoa bung 5 phut trudc

khi ngl. Ghi vao sé.
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NGAY 6

Thuc pham t6t va can tranh

Minh hoa

| vandgé
Cung mét cdi da day tudi 70, dn ding thi ém, &n sai thi "biéu tinh".
Nhiéu cb chu van gilr théi quen dn udng cla tudi 40: cay ndng, nhiéu
ddu m&, rudu bia — ma da day gid dd khdc xua. Biét mén ndo tét, mén
ndo nén tranh — la da gidi quyét dugc nlra vén dé tiéu hda.

| Gidiphap
Nén an: sifa chua (méi ngdy 1 hii — t6t cho dudng rudt), chdo, sip, cé
hép/ludc, rau ludc, trdi cdy chin mém — mém, dé tiéu. Han ché: dé cay
néng (8t, tiéu nhiéu), dé chién x&o nhiéu ddu ma, thit m&, dé nudng
chdy, rugu bia, ca phé ddc, nudc ngot cé ga — nhitng thi nay kich
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thich da day, gdy ¢ chua, ddy hoi. Nguyén tdc: dn dé tugi, ndu chin k¥,

dn vlira phdi — "thém thi dn it mét, ding dn cho da".

Céu chuyén minh hoa

Hdy hinh dung chid Ré&ng, 67 tudi, mé &t, bita ndo ciing 3-4
trdi 6t — ¢ chua, dau da day trién mién. Béc si khuyén giam
&t, thém sita chua méi ngdy. 2 thdng sau chiu hét ¢ chua.
Chu béo: "Gt thi ngon miéng médt lic — ma da day né... nhé
dai ldm. Gig t6i &n 6t bdng... ngli thdi.”

| Baitép hém nay

* Chdm diém mam com: trong cdc moén can han ché (cay,
chién nhiéu dau, rugu bia, nudc ngot), minh dinh may moén?
Ghi vaio sé.

* Thém 1 hil sita chua: tir hdm nay, mdi ngay 1 hii sifa chua —
sau bita trua hodc bira phu chiéu.

¢ Giédm 1 mén hai: chon 1mén sé gidm tur tuan nay (vi du: bét 6t,

bét d6 chién) — ghi cam két vao sd.

Bai hoc hom nay
Da day tudi 70 khdc tudi 40: nén &n sita chua mdi ngdy, dé
mém dé tiéu; han ché cay ndng, chién nhiéu ddu mé, rugu

bia, nuéc ngot cé ga.
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Hanh dong ngay
H6m nay: dn 1 hii sifa chua + chon 1 mén hai dé gidm tir tudn

ndy. Ghi vao s6.

An Vui Hanh Phic - Gitp ngudi hanh Phic

22



NGAY 7

Déu hiéu can di kham + duy tri

Minh hoa

| vandgé
7 ngdly qua cd chu dé hoc cdch chém séc tiéu héa mbi ngay. Nhung cé
nhitng ddu hiéu khéng phai chuyén &n uéng théng thudng — ma I |5
"cdu clu” clia cd thé, cdn di khdm sdm. Phén biét dugc diéu ndy cé thé
clu ta khdi nhitng bénh nguy hiém phdt hién muén.

| Gidiphap
Di kham ngay khi cé: dau bung kéo ddi nhiéu ngdy khéng d&; di ngoadi
ra mdu hodc phdan den; sut cdn nhanh khong ré ly do; tdo bén hodc tiéu
chdy kéo dai nhiéu tudn; nén 6i lién tuc; bung chudng to bét thudng.

Kham dinh ky: ngudi trén 50 tudi nén tdm sodt dai trang theo chi dinh
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bdc si — phdt hién sdm thi chita dugc. Duy tri 5 viéc moi ngay: &n
cham nhai k§ - d0 chat xa - dd nudc - di bd sau dn - trdnh dé6 hai da

day.

Céu chuyén minh hoa

Hay hinh dung cu Ba, 75 tudi, di ngodi ra mdu 2 thdng ma
gidu vi "ngai" — dén khi con phdt hién dua di kham, bdc si
b&o may md van chita dudc. Tl dé cu thanh "ngudi tuyén
truyén” clia xém: "Cé gi la trong bung — di khdm ngay, ding

ngai, diing chd. Ngai mdt lic, hdi hén cd dsi.”

| Théi quen méingay + viéc can lam

* Viét "hgp dong tiéu héa khée": ghi ra gidy 5 viéc mbi ngay
(nhai k¥ - chdt xo - dd nudc - di bd sau dn - tranh dé hai),
ddn tl lanh, ddnh ddu maoi téi.

* Tu kiém ddu hiéu: d&i chiéu 6 ddu hiéu can di khdm — néu cé,
dé&t lich khdm trong tuan nay.

* Téng két 7 ngay: md3 s6 xem lai — tiéu héa minh da khdc thé
ndo? Viét 3 dong téng két.

* Chia sé: ké cho mdt ngudi ban cuing tudi vé 7 ngay ndy — biét
déu cé chu gilip duge mdt ngudi dang khé vi tdo bdn, ddy hai.
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Bai hoc hom nay
Dau bung kéo dai, di ngodi ra mdu, phdn den, sut can khéng
ré ly do, tdo bén/tiéu chdy nhiéu tuan — di khdm ngay, ding

ngai. Con lai: 5 viéc méi ngay gitr tiéu hda khée dai lau.

Hanh dong ngay
T&i nay: viét 5 viéc mdi ngdy ddn td lanh + tu kiém ddu hiéu

cdan di khdm. Sdng mai thirc ddy véi cdi bung nhe nhdm.
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BANG THEO DOI

Nhat ky tiéu héa khée 7 ngay cua toi

Mai t6i, c6 chi ghi vao bang nay: hém nay dé& &n chdm nhai ky chua,
da an da chat xa chua, dé uéng di nudc chua, va moét dong ghi chi vé
bung da hém nay. Nhin lgi sau 7 ngdy, cé chd sé& thdy tiéu héa minh tét

Ién thé ndo.

Ngay Nhaiky (x)Chat xo (x) Pl nuéc (x) 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 I khai dau tuyét vai. Nhung chdm séc tiéu
héa la hanh trinh dai — cdn ngudi nhdc udéng nudc, &n rau moi ngdy,
cdn thuc don phl hop véi thé trang riéng, va cdn dudc gidi ddp khi
bung da co6 chuyén.

Trong Géi hudn luyén clia An Vui Hanh Phiic, cé chu s& dudc déng
hanh sdt sao: nhdc nhd déu ddn mdi ngdy, hudng ddn dudc diéu chinh
theo thé trang riéng, va dudc gidi ddp moi thdc méc — dé c6 chu dn

ngon, bung nhe, ngusdi khde mébi ngay.

C6 chi d& nhan cuén sdch ndy nhu mét moén quad — va mén qué 16n hon
dang chd 6 budc tiép theo.

Lién hé vé&i An Vui Hanh Phic

Zalo: https://zaloapp.com/qr/p/179nul7kcz7ex
bién 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 &n ngon, tiéu héa khde & tudi x& chiéu — bdng
nhiing kién thirc don gidn, dé Idm, va su quan tdm chan thanh nhu ngudi
thdn trong nha.

Chung t6i tin rdng: tudi gia khéng nhdt thiét phai séng chung véi day
hoi, tdo bén — chi cén &n chdm nhai k¥, dd chét xo, di nudc va di bd
nhe sau &n, c6 chd hodn todn cé thé dn ngon miéng, bung nhe nhém
mdi ngdy.

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

hudn luyén — ngi hanh trinh 7 ngay nay dugc ti€p ndi mdi ngay.
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