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LSI MG PAU

Chao co6 chu,

C6 chu cé bao gid di xét nghiém mdu, thay tS két qué ghi "cholesterol
cao”, 'm3& mdu cao” ma van thdy ngudi khde re, dn ngon ngli yén — nén
nghi "chdc khéng sao"? Dé chinh la su nguy hiém ctia m& mdu cao: né
khéng géy dau, khéng géay khé chiu gi lic dau, ma dm tham bdm vao

thanh mach madu ting ngay, tung thang.

Dé&n moét ngdy, méng bdm dé lam téc mach mdu nudi tim — gdy nhoi
mdu cd tim; tdc mach mdu ndo — gdy dot quy. M& mdu cao, huyét dp
cao va tiéu dudng dugc goi la "bo ba sat thi tham Idng” clia ngudi I6n

tudi — ching thudng di cling nhau va ciing nhau tdn céng tim mach.

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 téi, mdi ngdy cé chid chi cdn danh 15-20 phit dé hiéu vé ma
mdu, biét né gdy hai thé ndo, va quan trong nhdt: biét cdch &n uéng,
véin dong va giif théi quen hding ngdy dé kiém sodt né.

Sau 7 ngdy, c6 chu sé& doc hiéu t& xét nghiém cla minh, biét &n gi -

trdnh gi, va cé mét 16 trinh don gidn dé gitrm& mdu &n dinh 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 khdm, chdn dodn hay don thuéc clia bdc si.

e Khéng tuy bé thudc, giadm liéu thuéc ha m& mdu khi thay
khée — viéc diéu chinh thuéc chi do bdc si quyét dinh dua
trén k&t qua xét nghiém.

* Muc tiéu cdc chi s6 m& mdu cu thé do bdc si ddt cho ting
ngudi (ngudi da cé bénh tim mach can mic thép hon) — cé
chu hdy hai va ghi vao sé.

e Goi cdp cuu 115 ngay néu cé: dau nguc, nding nguc, khé
thd; t& yéu mot bén ngudi; néi khé; dau dau dir doi dot ngot
— dé cé thé la ddu hiéu bién chiing tim mach, ding chs dai.

An Vui Hanh Phic - Gitp ngudi hanh Phic



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), Giai phap (cdch khdc phuc), Cau chuyén minh hoa (tinh
hudng gdn giii), Bai tap hém nay (thuc hanh cu thé), Bai hoc hém nay

(dic két ngdn gon dé nhé lau), va mét Hanh déng ngay.

Cb6 chu doc theo thi tu tir Ngay 1 dén Ngdy 7, mdi ngay 15-20 phdt.

Né&u cé t& xét nghiém m& mdu gan nhdt, hdy dé sdn bén canh khi doc

Ngay 1va Ngay 3.

Chuadn bi trugc khi bat ddu

TS két qud xét nghiém m& mdu gdn nhdt (néu cé) — dé dai
chiéu khi hoc.

M&t cudn s& nhd lam "nhat ky m& mdu" (méu béng & cudi
sdch).

Mot doi gidly d& mém dé di bo tir Ngay 5.

Mot quyét tdm nhé: 7 ngdy ndy Id mén qua cé chu téng cho

chinh tradi tim minh.

Muc luc

Ngay 1 Hiéu dung vé m& mdu

Ngay 2 Tdc hai tham I&ng cia m& mdu cao

Ngay 3 Doc hiéu cdc chisé xét nghiém

Ngay 4 Anudng gidm m3 mdu
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Ngay 5 Van déng dét md moingay
Ngay 6 Thdi quen hdng ngdy bdo vé mach mdu

Ngay 7 Thuéc men, tdi khdm va 16 trinh duy tri
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NGAY 1

Hiéu diing vé md mdu

Minh hoa

| vandgé
Nghe 'm& mdu cao”, nhiéu cé chu nghi don gidn I& "&n m& nhiéu qud”
hodc "béo mai bi" — ngudi gdy thi yén tdm. Ca hai déu sai moét nlra. M3
mdu cao la tinh trang cdc chdt béo trong mdu (cholesterol,
triglyceride) vugt miic an todn — ngudi gdy van cé thé bi do di truyén
hodc &n udng sai cdch. V& vi né khéng gdy triéu chiing gi luc dau, ta

cdng dé chd quan.

| Gidiphdp
Hiéu 3 khdi niém cé&t 16i. Mot: cholesterol LDL I "'m& xdu" — cang cao

cang dé bdm vao thanh mach gdy xa vita. Hai: cholesterol HDL 1& 'm&
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to6t" — gilp don bt m& xdu khdi mach mdu, cdng cao cang tét. Ba:
triglyceride 1d dang m& du trir — t&ng cao khi &n nhiéu dudng, tinh bét,
rugu bia. Co thé cdn moét lugng md nhdt dinh dé hoat déng — vdn dé

chi x4y ra khi mé xdu va triglyceride quda cao, ma tét qua thap.

Cau chuyén minh hoa

Hdy hinh dung chu Buc, 66 tudi, ngudi gdy go, én uéng diéu
dd, chua bao gid nghi minh bi m& mdu cao. Trong mét léan
kham stc khde dinh ky, két qud cho thdy cholesterol LDL
cla chi vugt ngudng nhiéu — do di truyén tir gia dinh. May
ma phdt hién sém, chi diéu chinh &n uéng va uéng thudc
theo don bdc si. Chu bdo: "Ngusi gay khéng cé nghia &

mach mdu sach — chi cé xét nghiém méi néi that.”

| Baitép hém nay

* Tim t3 xét nghiém gdn nhat: |1dy ra xem — minh c6 bi m& mdu
cao khéng? Cdc chi sé & bao nhiéu? Ghi vao sé.

* Néu chua timng xét nghiém: ddt lich xét nghiém m& mdu trong
tudin ndy — ddc biét néu trén 60 tudi, thira can, hodc gia dinh
c6 ngudi bi tim mach.

* Héi bdc si muc tiéu: 1an tdi khdm tdi, hdi bdc si: "Cdc chi s6

muc tiéu cla téi I bao nhiéu?” Ghi vaio trang déu cuén sé.
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Bai hoc hom nay
M& mdu cao khéng chira ai — gdy hay béo déu cé thé bi, va
né khéng gdy triéu ching luc déu. Chi cé xét nghiém mdu

mdi "néi that" vé mach mdu clia ban.

Hanh dong ngay
HA6m nay: tim t& xét nghiém gan nhdat hodc ddt lich xét

nghiém trong tudn ndy. Ghi cdc chi sé vao sé.
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NGAY 2

Minh hoa

| vandgé

Vi khéng dau khéng ngua, nhiéu cé chi xem nhe m& mdu cao: "Thi ké

né, cé sao dau." Nhung bén trong ca thé, mé xdu dang tiing ngdy bdm
vao thanh mach mdu, tao thanh méng xd vita lam mach hep dan, ciing
dan. Qud trinh nay dién ra @m tham trong nhiéu nédm — dén khi c6 triéu

chiing thi thudng dé la bién chiing nguy hiém.
| Gidiphdp
Hiéu rd 3 bién chiing chinh dé biét sg dung cdch. Mét: mdng xg vita lam

tdc mach vanh nudi tim, gdy dau that nguc, nhdi mau cgo tim. Hai: téc

mach mdu ndo, gdy dot quy. Ba: hep mach mdu chan, gay dau chan
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khi di bd, nding cé thé hoai tlr. M& mdu cao con thudng di cung huyét
dp cao va tiéu dudng — "bd ba" ndy cong hudng véi nhau, nguy cd téing
g@p nhiéu lan. Biét sg ding sé giup ta hanh déng sém chi khdng phai

séng trong lo au.

Cau chuyén minh hoa

Héy hinh dung bdc Tai, 70 tudi, bi€t minh m& mdu cao dé 5
ndm nhung "thdy khde nén ké&", van &n thit m&, uéng rugu
déu. Mot dém bdc 1én con dau nguc dif dbi, vao vién cdp
culu vi nhéi mdu ca tim — bdc si néi mach vanh cta bdc hep
néng do xd vita nhiéu ndm. Sau 1an d6 bdc thay déi hodn
todn: &n uéng kiéng khem, uéng thuéc déu, di bé mdi ngay.

Bdc bdo: "Gid ma toi biét sg s6m hon 5 nam..."

| Baitép hém nay

* Tu héi minh: minh c6 dang "k&" m& mdu cao khéng? Viét ra
gidy 3 ly do dé bdt dau kiém sodt ngay tir hom nay (vi du: vi
con chdu, vi muén di du lich, vi sg dot quy).

* Hoc déu hiéu cdp ctu: dau nguc/ndng nguc/khé thé, té yéu
mot bén ngudi, ndéi khd, dau déau dir doi dot ngdét — cé dau
hiéu nado la goi 115 ngay. Poc to cho cd nha nghe.

* Kiém tra "bd ba": minh cé bi huyét dp cao hodc tiéu dudng di
kém khdng? Néu cé, ghi chu dé kiém sodt déng thdi — ching

anh hudng Ian nhau.
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Bai hoc hom nay

M3 mdu cao khéng dau hém nay — nhung né dang xday "buc
tudng" xd vita trong mach mdu ting ngdy, dén dén nhoi
mdu cd tim va dot quy. Biét sg¢ ding dé hanh déng sém,
khong phai dé lo du.

Hanh dong ngay
T6i nay: viét 3 ly do kiém sodt m& mdu + doc to ddu hiéu

cdp clu cho cé& nhd nghe. DAn canh s6 115 & ta lanh.
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NGAY 3

Poch

Minh hoa

| vandgé
Cém t& xét nghiém trén tay véi hang loat con s6 va chir viét tét: Chol,
LDL, HDL, TG... nhiéu c6 chu chi biét hdi bdc si "cé sao khéng bdc si?"
réi vé quén ngay. Khéng hiéu chi s6 clia chinh minh thi khéng thé chd
déng theo déi — mdi lan tdi kham lai nhu "hoc lai tir dau”.

| Gidiphap
Chi can nhé 4 chi sé chinh trén t& xét nghiém: Cholesterol toan phéan
— t8ng lugng cholesterol trong mdu; LDL (m& xdu) — cang thdp cdng
tot, day & chi sé bdc si quan tdm nhat; HDL (m& t6t) — cang cao cdng

tot; Triglyceride — m& tir dudng va rugu bia, cang thap cang tét. Luu
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y: ngudng "binh thudng” in trén t& xét nghiém Id mic chung — muc tiéu
cu thé clia tiing ngudi do bac si ddt (ngudi dé c6 bénh tim mach can
LDL thép hon ngusi chua bi). Hay hdi bdc si con s6 muc tiéu clia minh

va ghi vao sé.

Cau chuyén minh hoa

Hay hinh dung c6 Hong, 64 tudi, mdi lan tdi khdm déu mang
theo cudn s6 ghi ddy dl cdc chi sé qua tiing 1an xét nghiém,
vé cd biéu d6 dudng di I&én di xuéng. Bdc si nhin vao 1& biét
ngay thuéc cé hiéu qud khdéng, can diéu chinh gi. Bdc si
khen: "Bé&nh nhan nao ciing nhu ¢ thi t6i d& vat va hén.” Co

cudi: "SS nay la... hé s mach mdu clia téi ma bdc si.”

| Baitép hémnay

* Doc t& xét nghiém ciia minh: tim 4 chi s6 (Chol toan phan,
LDL, HDL, Triglyceride), ghi tiing con s vao s& kém ngay xét
nghiém.

* Ddnh ddu: chi s6 ndo vudt ngudng (c6 dau * hodc in dém trén
t& két qud)? Khoanh tron — dé & "muc tiéu tén céng” cla
minh.

* Héi muc tiéu cd nhan: 1an tdi khdm t4i, hdi bdc si: "LDL muc

tiéu cla t6i 1d bao nhiéu?" Ghi con sé vao trang ddu sé.
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Bai hoc hom nay

Chi can nhé 4 chi sé: LDL (xdu, cang thdp cang tét), HDL
(t6t, cdng cao cdang tét), Triglyceride (cang thdp cdang
t6t), Cholesterol toan phdan. Ghi vaio s6 méi lan xét nghiém

— d6 1ad hd s6 mach mdu cla ban.

Hanh dong ngay

Hom nay: ghi 4 chi s6 gdn nhdt vao s + khoanh tron chi s6
vuct ngudng. Dat lich tdi khdam/xét nghiém tiép theo néu dé
qud 6 thang.
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NGAY 4

Minh hoa

| vandgé

Mam com clia nhiéu gia dinh Viét l& "thién dudng’ ciia mé xdu: thit ba

chi kho, 1dng heo, da g& chién gidn, cd chién ngdp ddu, nudc mdm ma
hanh... An ngon miéng hém nay, nhung mdi bira nhu vay la mét "vién
gach” xdy thém véao bic tudng xo vita trong mach mdu. Mudn gidm mé

mdu, phdi bét ddu tir chinh gian bép.
| Gidiphdp
NhS nguyén téc bét - thay - thém. B&t: m& ddng vat, ndi tang, da

ga/vit/heo, d6 chién rdn ngdp dau, bdnh keo ngot, nudc ngot, rugu
bia. Thay: chién rdn thanh luéc, hap, kho nhat; thit m& thanh thit nac,
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cd (2-3 bita/tuan); m& heo thanh dau thuc vét vira phai. Thém: rau
xanh mdi bita nlra dia, ddu phu, cdc logi dau, trdi cdy tugi, yén
mach/ngil céc nguyén hat néu cé. An ding gid, khéng &n khuya — bita

t6i &n sém va nhe.

Cau chuyén minh hoa

Hay hinh dung gia dinh 6ng Nam: truéc ddy bira ndo cling
c6 mon chién, thit kho nudc dua béo ngdy. Tl ngay 6ng bi
m& mdu cao, ba N&m "cdch mang” gian bép: cd chién thanh
cd hap gimng, thit ba chi thanh thit nac ludc, thém dia rau
ludc mdi bifa, bd hdn nudc ngot. 6 thdng sau xét nghiém lai,
cdc chi s8 clia 6ng cdi thién ré rét. Ba cudi: "Van 1d mém

com nhd& minh, chi khdc cdch ndu ma mach mduné sachra.”

| Baitép hém nay

* Piém danh mam com hédm qua: cé mén chién rdn ndo khong?
Cé thit m&/nbi tang/da khéng? Cé rau dd nlra dia khéng? Ghi
nhan xét vdo sé.

* P&i 1 cach ndu: chon mot mén chién quen thudc, hém nay thir
phién bén hép/ludc. Vi du: cd chién thanh cd hép ging, ga
chién thanh ga luéc xé phay.

* Don ti lanh: bé hodic han ché mua: nudc ngot, banh keo ngot,

d6 hop nhiéu ma. Thay bdng trdi cdy tuai, sita it béo.
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Bai hoc hom nay

Gidm m& mdu bdt ddu tir gian bép: bdt mé dong vat - noi
tang - d6 chién rdn; thay bdng ludc hdp, cd va thit nac;
thém rau xanh mdi bita. Khéng cén dn khé — chi cdn ndu
khon.

Hanh dong ngay
Bira t8i nay: mdt mam com "it m&" nhu trong dnh minh hoa —
cd hap/thit nac ludc + nia dia rau + khéng mén chién. Ghi

vdo s8: hdm nay mam com duge mdy diém?
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NGAY 5

Vén dong dot mé moi ngay

Minh hoa

| vandgé
M& trong mdu ciing nhu m& trong chdo — muén tan thi phéi cé "lta".
Vén dong chinh 1& ngon Ia d6t md thira, lai con gidp téng cholesterol
tot (HDL). Nhung nhiéu cbé chid hodic khéng van déng gi cd, hodc tap
theo kiéu "bung né cudi tudn" — cd tudn ngdi mét chd, cudi tudn di bd 2

tiéng dén kiét stc. Ca hai déu khéng tét cho tim mach.

| Gidiphdp
Nguyén tdc: déu hon nhiéu. Bi b nhanh vira siic 30 phut méi ngay (cé
thé chia 2 1an, mdi 1an 15 phit) t8t hon nhiéu so véi 2 tiéng cudi tudn.

Van dong déu gilp gidm triglyceride, t&ing HDL, kiém sodt can nding va
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huyét dp — "'mét cédng bén viéc". Khdi déng 5 phut trudc khi di, mang
gidy 8m, mang nudc theo. Néu c6 bénh tim, hdi bdc si vé mic vén déng
phu hgp trudc khi tang cudng do.

Céu chuyén minh hoa

Héy hinh dung ba Tdm, 67 tudi, trudc day cd tudn ngdi xem
tivi, chl nhéat di bd 2 tiéng dén dau cd chan. Tu ngdy ba
chuyén sang di bd 30 phut méi sdng véi nhém ban trong
coOng vién — vua di vua tro chuyén — 6 thdng sau
triglyceride cGa ba gidm hdn, ngudi nhe nhém, tinh thdn
phdan chén. Ba bdo: "Di it ma déu, con hon di nhiéu ma...

ndm liét cd tudn.”

| Baitép hém nay

 Di bd 20 phiit: sdng hodc chiéu nay, khai déng 5 phdt roi di
bo vira stic 20 phuat. Ghi vao sé: di mdy phut, cdm thdy thé
ndo.

* Lén lich ¢é dinh: chon khung gi& di bd méi ngay (sdng sém
ho&c chiéu mat), ri mdt ngudi ban di cling cho vui va déu.

* Gidm ngdi i: mbi gid ding dday di lai vai phat; viéc nhd nhe

(quét san, tudi cay) ciing 1& vain ddng tot.

An Vui Hanh Phic - Gitp ngudi hanh Phic 18



Bai hoc hom nay
D&t md cdn "lra" déu mbi ngdy: di bo 30 phit/ngdy tét hon
2 tiéng cubi tuan. Van doéng déu gilp gidm triglyceride,

tdng m& to6t HDL, lai con tét cho huyét dp va can nding.

Hanh dong ngay
Hom nay: di bd 20 phut theo dung quy trinh khéi dong - di -

tha 1dng. Ghi cdm nhdn vao sé va hen gid di bo ngay mai.
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NGAY 6

Théi quen hang ngay béo vé mach mau

Minh hoa

| vandgé
Ngodi &n udng va van déng, con nhitng "ké phd hoai" tham Idng khdc
dang ngday dém lam hai mach mdu: thudc Ia (Iam tén thuosng thanh
mach truc ti€p, gidm ma tdt HDL), thiéu ngt (rdi loan chuyén héa mé),
céing théng kéo dai (tdng huyét dp, tdng m& mdu), &n khuya va uéng
it nuéc. Bd qua chung thi &n kiéng cé gidi mdy ciing nhu "vd do rdch

bdng chi muc".

| Gidiphdp
5 théi quen vaing méi ngdy: 1. Bé thudc la — khéng bao gid I& mudn, cai

thudc & tudi ndlo mach mdu ciing dudc Igi; tranh cd khéi thuéce 1d thu
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déng. 2. Ngi da 7-8 tiéng — thuc khuya trién mién lam réi loan m&
mdu. 3. Bét céing thédng — di bo, trdo chuyén, 1am vudn, hit thd sdu 5
phit méi ngdy. 4. Udng di nuéc — khodng 1,5-2 lit/ngdy, gitp mdu luu
théng t6t hon. 5. Khéng &n khuya — bira t8i &n sém, nhe; tranh &n vat

dém.

Cau chuyén minh hoa

Hdy hinh dung chd Héi, 66 tudi, hut thuéc 30 ndm, thic
khuya xem béng dd, m& mdu cao ngat. Khi chd quyét tédm
bd thuéc, di ngl trudc 23h, sdng ddy hit thd sGu ngodi hién
réi di b6 — chi sau vai thdng, cdc chi s6 m& mdu cai thién
rd, ngudi khde ra, con chdu ming rgi nudc mdt. Chu noéi: "Bd
thudc & tudi 66, toi tudng mudn — hda ra mach mdu né van

biét on minh."

| Baitép hém nay

* Chdm diém 5 théi quen: ngl dd khédng? C6 hut thude khong?
Cé hay céng thdng khong? Coé udng di nudc khéng? Cé &n
khuya khéng? Khoanh tron 1thdi quen sé cdi thién dau tién.

* Tap hit thé sau 5 phat: sang mai ddy, ra hién hit thd sdu nhu
trong &nh: hit vao 4 gidy bdng miii, thd ra 6 gidy bdng miéng
— gilp bét cdng thdng, t6t cho tim mach.

* Pat chai nudc 1,5 lit 8 chd dé thdy, cé gdng udng hét trong
ngay.
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Bai hoc hom nay

Mach mdu cén dudc bdo vé cd ngdy 1an dém: bé thuéc |4,
ngl da, bét céng théng, udng d nudc, khéng dn khuya. An
kiéng gidi ma thic khuya hat thuéc thi ciing nhu va do rach

bdng chi muc.

Hanh dong ngay
Sdng mai: ddy sém hit thd sdu 5 phut ngoadi hién + ddt chai
nudc 3 chdé dé thdy. Néu hat thudc, ddt muc tiéu gidm tir

ngdy mai va néi véi con chdu dé ho déng vién.
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NGAY 7

Thudc men, tai kham va 16 trinh duy tri

Minh hoa

| vandgé
7 ngdy qua c6 chi dd xdy dudc nén méng rat tét. Nhung m& mdu cao
l& "ban déng hanh" 1du dai — nhiéu ngudi sau vai thdng thdy khée lai
cht quan: bé thuéc ha m& mdu, &n udng thd ga trd lai, khéng tdi kham.
Chi s6 lgi leo thang, mang xa vita lai day thém — ma Ian ndy ta khéng

hay biét viné van "im ldng".

| Gidiphdp
Duy tri géi trong 5 viéc: 1. Udng thudc déu theo don bdc si — khéng tu
bé khi thay khde hay khi chi s6 d& vé binh thudng (chi sé tét chinh I&

nhd thudc dang ladm viéc). 2. Tdi kham va xét nghiém dinh ky theo hen
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(thudng 3-6 thang/1an) — mang theo s& ghi chi sé khi di. 3. Giif nép én
uéng Ngay 4: it ma, nhiéu rau, han ché chién rdn rugu bia. 4. Van déng
déu Ngdy 5: 30 phut di bd mbi ngdy. 5. Giit 5 théi quen vang Ngdy 6.
V& nhd: cé ddu hiéu tim mach bdat thudng (dau nguc, khé thd) thi di
kham ngay, diing chd dén lich hen.

Cau chuyén minh hoa

Hay hinh dung cht Bic 3 Ngdy 1 — sau 7 ngdy, cht dé cé sé
theo ddi chi s, gian bép thay déi, sdng ndo ciing di bo. Lan
tdi khdm 6 thdng sau, LDL cla chi d& vé gan miic muc tiéu,
bdc si gidm liéu thudc. Chu cusi: "7 ngdy hoc, ca ddi dung —

mach mdu sach thi tim n6 ciing vui.”

| Théi quen méingay + viéc cén lam

* Viét "hgp déng v8i mach mau”: ghi ra gidy 5 viéc mbi ngay
(thuéc - &n - di bdé - thdi quen - tdi kham), ddn Ién ta lanh,
ddnh dau méi téi.

* Téng két 7 ngay: ma s6 xem lgi — minh dé& thay déi dugc gi?
Diéu ndio dé nhdt, diéu ndo khé nhat? Viét 3 dong téng két.

* Hen tdi kham: kiém tra lich xét nghiém m& mdu tiép theo; néu
dd qud 6 thdng, dat lich ngay.

* Chia sé: ké cho mot ngudi ban cling tudi vé 7 ngdy ndy — biét
déu cb chu giup dugc moét ngudi dang chi quan véi mé madu

cao.
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Bai hoc hom nay

Kiém sodt m& mdu la viéc méi ngay, khong phéi 7 ngay:
thuéc déu, xét nghiém dinh ky, an it ma nhiéu rau, di bd déu,
gilr thdi quen t8t. Mach mdu sach thi tim khde, ndo khde —

cd ngudi khde.

Hanh dong ngay
T&i nay: viét 5 viéc mbi ngdy ra gidy, ddn ta lanh. Sadng mai
thirc ddy, mim cudi — c6 chu vira hodan thanh 7 ngay lam

chd m& mdu cao.
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BANG THEO DOI

Nhat ky 7 ngay cua toi

Mai t6i, c6 chu ghi vao bdng ndy: hém nay dé& di bd chua, dé dn uéng
l&dnh manh chua, dd uéng thuéc déu chua, va mdt dong ghi chi. Nhin lai

sau 7 ngdy, cb chu sé& thay hanh trinh cla chinh minh.

Ngay Dibo(x) Anlanh(x) Thudc (x)

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 ddu tuyét vai. Nhung kiém sodt ma
mdu la hanh trinh dai — cdn ngudi nhdc udng thuéc mdi ngdy, cén thuc
don it m& ma van ngon, can ngudi déng vién di bd khi ndn, va cén dudc
gidi ddp khi chi s6 cé bién déng.

Trong Géi hudn luyén clia An Vui Hanh Phiic, cé chu s& dudc déng
hanh sdt sao: nhdc nhd déu dén mdi ngdy, thuc don dudc diéu chinh
theo thé trang riéng, va dugc gidi ddp moi thdc mdc — dé€ mach mdu
c0 chu ludn sach khée, trdi tim luén an vui.

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 kiém sodt mé mdu & 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: m& mdu cao khong phdi bdn dn — chi can hiéu
ding, &n udng ding, van déng déu va udng thudc theo don, mach mdu
c6 chii van cé thé sach khde dé déng hanh cuing con chdu that 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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