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AN VUI HANH PHUC

7 NGAY PHONG NGUA
POT QUY

Nhén biét sém - xu tri ding - phuc hoi
cho ngudi ngodi 60 tudi
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TAC GIA: TIEN BUC

Qua téng danh cho hoc vién géi hudn luyén



LSI MG PAU

Chao co6 chu,

Dot quy la moét trong nhitng nguyén nhdn gdy ti vong va tan tdt hang
dau & ngudi I6n tudi Viét Nam. Diéu dau long 1&: rat nhiéu ca dot quy cé
thé phong ngira dugc, va rat nhiéu ngusi bi dét quy da bé 18 "gis
vang" cdp citu chi vi ngudi nha khéng nhén ra dau hiéu, hodc xU tri sai

cdch.

Cdc bdc si c6 cau: "Thdi gian la ndo” — méi phut tréi qua khi bi dot
quy, hang triéu t& b&do ndo chét di khéng héi phuc. Nhan biét sdm vai
phut, goi cdp cliu s8m vai phut, cé thé la ranh gidi gitta mot ngudi tré
lgi cudc sdng binh thudng vai mot ngudi nam liét ca dsi.

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 t8i, méi ngdly cd chi chi can danh 15-20 phit dé hoc: vi sao dot
quy xdy ra, cdch nhan biét sém, cdch x{ tri dung khi cé ngudi bi, cdch
phong nglrfa — va néu trong nha cé ngudi dé tiing dét quy, cdch chém

séc va giip ho phuc héi.

Sau 7 ngdy, c6 chu sé thudc long nhitg déu hiéu nguy hiém va biét
chinh xdc phdi lam gi trong gid phit quyét dinh. D6 la kién thic cé thé

ctru mang chinh minh va nguai than.
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Luu y stic khée quan trong — xin doc ky

* Ebook ndly chia sé kién thirc phong nglra va sc cliu, khéng
thay thé viéc khdm, chdn dodn hay diéu tri clia bdc si.

* Dot quy la cdp clru y té. Khi cé ddu hiéu nghi ngd, goi cép
curu 115 ngay lap tirc — diing chG xem cé dd khéng, dung tu
Idi xe di vién khi ngugi bénh nding.

* Khéng cao gid, chich mdu déu ngdn tay, cho ngudi bénh
&n udng hay udng thudc khi nghi dét quy — nhing viéc nay
khéng gilp gi md con ldm mat thai gian vang va gay nguy
hiém (sdc, héc).

* Viéc tap phuc hdi sau dot quy nén theo huéng dan cla
bac si va ky thuat vién vat ly tri liéu — cdac bai tap trong
sdch l& gaoi y chung, can diéu chinh theo tinh trang ting
NQuaGi.
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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 de doa), Gidi phap (cdch phong nglra/x{ tri), Céu 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.

Cubn sdch ndy danh cho cé hai d6i tugng: cd6 chi muén phong ngtra
dét quy cho minh, va gia dinh cé ngudi dé tirng dét quy can cham séc,
phuc héi. Ddc biét: Ngay 2 va Ngdy 3 — xin ¢ chid doc that ky va doc

to cho ca nha cung nghe.

Chuadn bi trugc khi bat ddu

Luu s cdp ctu 115 vao dién thoai clia moi ngudi trong nhd —
va ddn s6 ndy 6 noi dé thdy (ta lanh, déu giudng).

Mot cudn s6 nhd dé ghi nhat ky huyét dp va thuée men (mdu
béng & cubi sdch).

N&u nhda cé mdy do huyét dp, dé s&n bén canh tirhém nay.
Mot tam thé nghiém tlc: day & nhing kién thic cé thé cuu

mang ngudi — xin dung doc qua loa.

Muc luc

Ngay 1 Hiéu vé dét quy va huyét dp cao

Ngay 2 Nhan biét sém dét quy — thudc long BE FAST

Ngay 3 XU tri dung trong giG vang

An Vui Hanh Phic - Gitp ngudi hanh Phic



Ngday 4 Phong ngira dét quy moi ngdly

Ngay 5 Phuc hoisau dot quy — giai doan vang
Ngay 6 Chdam séc ngudi sau dét quy tai nha
Ngay 7 Phong tdi phdt va [6 trinh duy tri
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NGAY 1

Hiéu vé dot quy va huyét ap cao

Minh hoa

| vandgé
Nhiéu cb chl nghe "ddt quy” thi nghi dé la

s6 trgi", khéng phong duac.
Sai ldm nay khién ta chl quan véi chinh nhitng yéu t& nguy co cé thé
kiém sodt dudc. Su that I&: phan 18n cdc ca doét quy lién quan dén
nhitng yéu to ta hodan toan cé thé thay déi — ding ddu la huyét ap
cao, tiép theo la tiéu dudng, m& mdu cao, hit thudc, uéng rudu bia

nhiéu, it van doéng.

| Gidiphdp
Hiéu 3 diéu cot 16i. Mot: dot quy xdy ra khi mdu Ién ndo bi tdc nghén

hodc mach mdu ndo bi vé — té bdo ndo thi€u mdu sé chét rat nhanh,
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mdi phit hang triéu té bdo. Hai: huyét dap cao la nguyén nhén hang
ddu — kiém sodt t6t huyét dp 1 cdch phong nglia hiéu qué nhat. Ba:
"th&i gian I ndo" — cang dugc cdp cliu sdm, ca hdi hdi phuc cang cao;
vi v@y nhdan biét sém (Ngdy 2) va x{ tri ding (Ngdy 3) quan trong
khéng kém phong ngua.

Cau chuyén minh hoa

Hay hinh dung hai ngudi ban clng tudi: bdc An bi huyét dp
cao nhung uéng thuéc déu, do huyé&t dp moi ngay, dn nhat,
di bdé déu — mudi ndm qua van khde manh. Bdc Binh ciing bi
huyét dp cao nhung udng thuéc bita duc bita cdi, thich
nhdau, khéng bao gid do huyét dp — mot sdng bdc doét ngdt
ngd quy, méo miéng, liét nlra ngudi. Cuing mdt bénh nén, hai
s6 phdn khdc nhau — chi vi mét ngudi kiém sodt, mot ngudi

chd quan.

| Baitép hém nay

* Kiém tra huyét ap ctia minh: minh cé bi huyét dp cao khong?
Lan do gan nhat I bao nhiéu, khi ndo? Néu chua tiing do hodc
da 1au, hdy do trong tudn ndy.

* Liét ké yéu té nguy ca: trong cdc yéu t6 (huyét dp cao, tiéu
dudng, m& mdu, hut thudc, rudu bia, it van déng, thira cén),
minh c6 mdy cdi? Khoanh tron va ghi vao sé.

* Luu sd 115: ngay bay gid, luu s6 cap clu 115 vao dién thoagi va

ddn & tl lanh — viéc 1 phdt nay cé thé clru mang sau ndy.
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Bai hoc hom nay

Dot quy khédng phai "sé tr&i" — phén I6n ca bénh dén tu
nhimg yéu td ta kiém sodt dugc, ding dau la huyét dp cao.
Phong nglia bdt ddu tir viéc biét minh dang cé nhifng nguy
ca gi.

Hanh dong ngay
Ngay hém nay: luu s6 115 vao dién thoai + ddn & ta lanh. T6i

nay ghi cdc yé&u té nguy cd clia minh vao sé.
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NGAY 2
Nhén biét sém dét quy — thudc long BE
FAST

Minh hoa

| vandgé
Khi d6t quy xAy ra, nhiéu gia dinh mat hang gid quy gid vi khéng nhén
ra: tudng ngudi bénh "mét”, "tring gié”, cho ndm nghi “xem sao dd". Mdi
phut chan chir, hang triéu té bao ndo chét di. Piéu ddng sd I& ddu hiéu

doét quy rat dé nhan biét — chi cén ta biét trudc.

| Gidiphdp
Hoc thudc quy téc BE FAST — 6 chif cdi cttu mang: B (Balance): mdt
thdng bdng dét ngdt, chéng mdt, di loang choang. E (Eyes): nhin mg
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mot hodic hai mdt dét ngot. F (Face): méo miéng, modt bén mdt xé
xudng — nh& ngudi bénh cudi sé thay ré. A (Arms): yéu mdt tay — nhd
gid hai tay Ién, mdt bén roi xuéng. S (Speech): ndi khd, ndi ngong,
khéng hiéu 18i ngudi khdc. T (Time): c6 bat ky ddu hiéu ndo — goi cép
ctru 115 NGAY, ghi lai gi& khai phdat. Ngodi ra: dau déu dir ddi dét ngdt
khéng ré nguyén nhan ciing & déu hiéu cénh bdo.

Cau chuyén minh hoa

Hay hinh dung budi sdng nha ba Hanh: éng dang dn sdng
bdéng lam rai diia, miéng méo sang mdt bén, ndi U & khéng
ré. Con gdi ba nhé ngay bai hoc BE FAST — méo miéng (F),
yéu tay (A), néi khé (S) — goi 115 ngay, ghi gi& phat hién la
7h15. Nh& dén vién trong gid vang, éng dugc can thiép kip
th&i va hdi phuc gan nhu hodn toan. Cé con gdi bdo: "May

ma t6i dd hoc thudc 6 chir cdi dé — khong thi gid nay..."

| Baitép hém nay

* Hoc thudc BE FAST: doc to 6 chif cdi 3 lan. Viét ra gidy:
B-mdt thdng bdng, E-md mdt, F-méo mdt, A-yéu tay, S-noi
khd, T-goi 115 ngay + ghi gid.

* Ddn & th lanh: ddn t& gidy BE FAST canh s6 115 — dé ai trong
nhd ciing thdy méi ngay.

* Poc to cho ca nha nghe: téi nay, doc 6 déu hiéu cho
vd/chéng/con chdu cling nghe — khi su c¢é xdy ra, ngudi bén

canh mdi la nguai ctu minh.
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Bai hoc hom nay

BE FAST — 6 chir cdi clu mang: mdt thdng bdng, m& mdt,
méo mdat, yéu tay, néi khé — cé mot dau hiéu la goi 115 ngay
va ghi giG khéi phat. Pung chg, dung dodn.

Hanh dong ngay
T6i nay: doc to BE FAST cho cd nha cung nghe + ddn t&
gidy & td lanh. Day la bai hoc quan trong nhdt ctia cé cuén

sdch.
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NGAY 3

Qﬂ

XU tri ding trong gic vang

Minh hoa

| vandgé
Nhan biét dudc réi, nhung xU tri sai thi cong sliic d6 séng dé bién.
Nhitng sai [dm phd bién khi cé ngudi dét quy: cao gid, chich mdu déu
ngén tay (mat thdi gian vang, khéng cé tdc dung), cho udng thuéc/én
udng (dé sdc vao phdi, nguy hiém tinh mang), dé ngusi bénh ndm chs
"xem c6 d& khong", hodc tu chd di vién bdng xe mdy khi ngudi bénh dé

nding. Mdi sai ldm déu cé thé tra gid bdng mang ngudi.

| Gidiphdp
Khi nghi ng& dét quy, lam ding 5 viéc theo thi tu: 1. Goi cép citu 115
NGAY — day |& viéc dau tién va quan trong nhat. 2. Ghi lai gis khdi
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phat triéu chimg (bdc si rdt can dé quyét dinh phuong phdp can
thiép). 3. P& ngudi bénh nam yén, ndi 1dng quan do; néu ndn hodic bat
tinh thi ddt ndm nghiéng dé tranh sdc. 4. Khong cho dn, uéng hay
udng thudc bdt ci thir gi. 5. Mé clra, chudn bi gidy t3 dé xe cdp clu
vao nhanh; cir mot ngudi di cling xe dé ké lai dién bién. Va nhé KHONG
Iam: khong cao gid, khong chich mdu, khong chd dgi.

Cau chuyén minh hoa

Hay hinh dung nha chi Théng: bd chi dot ngdt méo miéng,
yéu tay luc 8h sdng. Hang xém xim véo bdo "cao gié di’,
"chich mdu déu ngén tay di". Chu gat di: goi 115 ngay, ghi
gid 8h05, d€ bd ndm yén, khdng cho &n udng gi. Xe cdp cliu
dén sau 15 phit. Nhd dén vién sém va cé gid khaéi phat chinh
xdc, bé chi dudc can thiép kip thdi. Chu bdo: "Lic dé ma

nghe I3i cao gié chich mdu, chdc gid t6i an han cd dsi.”

| Baitép hém nay

* Dién tap gia dinh: t8i nay, c& nhda clng "dién tap” mot Ian: ai
goi 115, ai ghi gi&, ai ma cla, ai di cling xe. 5 phat dién tap
hém nay, ldc that khéng cudng.

* Viét "kich ban" dan ti lanh: 5 viéc ding + 4 viéc KHONG lam
(khéng cao gid, khéng chich mdu, khéng cho &n udng, khéng
chd dgi). Dan canh t6 BE FAST.

* Chudn bi s@n: dé gidy t& tly than, thé bdo hiémy té & nai dé

ldy — lic cdp cuu khoéng phdiluc tim.
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Bai hoc hom nay

Nghi d6t quy: goi 115 ngay - ghi gi khdi phdt - ndm yén
(nghiéng néu ndn) - khéng dn udng - ma clra dén xe. Khéng
cao giod, khong chich mdu, khong chas dgi. Bung 5 viéc nay
[a da clu dugce nlra chdng dudng.

Hanh dong ngay
T&inay: dién tap 5 phdt véi cé nha + ddn "kich ba&n” x{ tri 1&én

t0 lanh. Chudn bi sén gidy tS & noi dé ldy.
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NGAY 4

Phong nglra d6t quy moi ngay

Minh hoa

| vandgé
Biét nhan biét va x{ tri & dé "chita chdy”. Nhung ngusi khon 1& ngudi
khéng dé chdy. Phong nglia dét quy khéng cén gi cao siéu — chinh I
kiém sodt t&t nhitng yéu t6 nguy cad ta dé liét ké & Ngdy 1. Van dé 1a ta
biét ma khéng lam, hodc lam bira duc bira cai.

| Gidiphap
5 tru co6t phong nglia, lam déu mdi ngdy: 1. Kiém soat huyét dp: uéng
thudc déu ding gid (khéng tu bd), do huyét dp tai nha va ghi sé. 2. An
nhat, lanh manh: dudi 5g muéi/ngay, nla dia rau méi bira, han ché m&

déng vat, bd nudc ngot. 3. Véan déng: di bé 30 phut mbi ngay. 4. Bé
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thudc 14, han ché rugu bia — thuéc 14 ldm hai mach mdu truc tiép. 5.
Kiém sodt bénh di kém: tiéu dudng, m& mdu cao, bénh tim (ddc biét

rung nhi) — tdi kham ding hen, vi chiing déu lam téing nguy ca dot quy.

Céu chuyén minh hoa

Hay hinh dung bdc An 3 Ngdy 1 — mudi ndm kiém sodt huyét
dp déu dan: thudc uéng dung gid nhu com bira, sdng do
huyét dp ghi s8, &n nhat, chiéu di bé véi ban. Bdc bao: "Toi
khéng sg dot quy, vi méi ngdy téi déu... ddnh né mot tran."
Phong ngtra khéng phdi viéc 18n lao mdt 1dn — ma & nhiing

viéc nhé lam déu méingdy.

| Baitép hém nay

¢ Chdm diém 5 tru cét: trong 5 viéc trén, minh dang lam tét
mdy viéc, yéu mdy viéc? Khoanh tron 1 viéc yéu nhdt dé cai
thién tir tuén nay.

 Dat bdo thirc udng thudc: néu dang uéng thudc huyét dp/tim
mach, cdi bdo thiic dung gid mdi ngay — day 1a viéc quan
trong nhat.

* Lénlich dibd: chon khung gi& c6 dinh di bd 30 phat mbi ngay,

ri modt ngudi ban di cung cho vui va déu.
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Bai hoc hom nay

Phong dét quy = kiém sodt huyét dp + &n nhat lanh manh +
van dong déu + bd thudc Id rugu bia + kiém sodt bénh di
kém. Khéng cé bi quyét ndo khdc — chi cé lam déu moi

ngay.
Hanh dong ngay

HA6m nay: cdi bdo thiic uéng thudc + di bd 30 phuit. Ghi vao

s6: 5 tru cot, minh dugc may diém?
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NGAY 5

Phuc héi sau dét quy — giai doan vang

Minh hoa

| vandgé
Qua con nguy kich, nhiéu gia dinh nghi "séng dudc 1&d may réi", dé ngudi
bénh ndm mot chd, khong tdp luyén — réi co teo, khdp ciing, ngudi
bénh mat dan khd néing héi phuc. Su that 1a: ndo cé kha ndng tdi toé
chitc — ving ndo lanh cé thé hoc lam viéc thay ving bi tén thuong —
nhung chi khi dugc tap luyén kién tri, ding cdach, ddc biét trong 3-6
thang dau (giai doan vang).

| Gidiphdp
Nguyén tdc phuc héi: bat ddu sém theo chi dinh bdc si (thudng ngay

khi tinh trang én dinh); tdp déu mdi ngay, tif nhe dén ndng — tép vén
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déng tay chan, tap ngéi, tép dung, tap di (c6 ngudi dd); tép néi néu bj
&nh hudng ngén ngit: néi chuyén, doc to, goi tén dé vat mbi ngay; kién
tri — tién bo c6 thé chdm, tinh bdng tudn bdng thdng, ding ndn. Quan
trong: tap theo huéng dan clia bdc si/ky thudt vién vat ly tri liéu, gia
dinh dong vién chir khéng lam thay moi viéc (dé ngudi bénh tu cd géng
trong khd ndng).

Cau chuyén minh hoa

Hay hinh dung éng Hoa, 69 tudi, sau dot quy bi liét nla
ngudi bén phdi, néi ngong. Gia dinh kién tri: sdng tdp tay
chén theo bai ky thudt vién dan, chiéu tap di cé con d8, toi
t&p ndi — goi tén tling dé vat trong nha. 6 thdng sau, éng tu
di lai dugc trong nha, néi chuyén gan nhu binh thudng. Ong

béo: "Mbi ngdly tdp mdt chit, ndo né ciing... hoc lai dugc.”

| Baitép hém nay (cho gia dinh cé ngusi sau dét quy)

* Lap thdi gian biéu tap: chia nhé trong ngdly — sdng tap van
déng, chiéu tap di/ding, t8i tap ndi. Ddn Ién tudng dé cd nha
cung theo.

* Chudn bi dung cu don gian: qud bdng cao su mém dé tap
ndm, ghé viing dé vin tap ding, gdy tap dinéu can.

* Phdan cong ngudi dong hanh: mbi budi tap nén cé ngudi bén
canh — vira ddm bdo an todn, vira déng vién tinh than.

* Néu nha chua cé ai bi: hdy chia sé kién thic nay cho ngusi

than, ban bé cé ngudi nha sau dét quy — biét dau gitp dugc
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mot gia dinh.

Bai hoc hom nay
Sau dét quy, 3-6 thang dau & giai doan vang — tép sém,
tap déu médi ngdy, tir nhe dén nding, theo hudng dén chuyén

mén. Ndo cé thé hoc lai, nhung chi khi ta kién tri day né.

Hanh dong ngay
Hom nay: 1ap thsi gian biéu tdp cho ngusdi than (hodic chia
sé kién thiic nay cho mét gia dinh dang can). Ghi vao sé: ké

hoach tép tuén nay.
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NGAY 6

Chdam séc ngudi sau dét quy tai nha

Minh hoa

| vandgé
Ngusi sau ddt quy vé nha ddi mdt véi mudn van khé khan: &n dé sdc, di
lai dé& ngd, ndm nhiéu dé loét, it néi chuyén dé tram cdm. Ch&m sdéc sai
— vi du cho &n ndm, dé€ ndm mot tu thé cd ngdy, hodic vi thusng ma lam
thay moi thi — cé thé gay bién chiing nguy hiém hodc ladm ngudi bénh
mat déng luc hoi phuc.

| Gidiphdp
5 viéc chdm séc quan trong: 1. An uéng an toan: cho ngdi théng khi dn,
&n cham, thirc dn mém vira (khéng qud 16ng dé sdc, khéng qud cling

khoé nuét); néu hay sdc, hdi bdc si vé cdch &n phu hop. 2. Chéng loét:
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ngudi ndm nhiéu cdn tré minh mai 2 gia, giif da kho sach, ké gdi ém &
vlng ti dé. 3. Phong té ngd: don nha théng thodng, tay vin & cdu thang
va nha tdm, gidy chéng trugt, khdng dé ngudi bénh di mét minh khi
chua ving. 4. Vé sinh: tdm rlra, thay qudn do thudng xuyén — sach sé
gilip tinh than t6t hon. 5. Tam ly: trdo chuyén méi ngay, cho tham gia
viéc nhd nhe trong khd ndng, diing dé ngudi bénh cdm thdy minh l&
gdnh néing — trdm cém sau dot quy rdt phd bién, cdn quan tam.

Cau chuyén minh hoa

Hday hinh dung gia dinh c6 Phuong: me c6 sau doét quy liét
nlfa ngudi. Cé& nhda phan céng: con gdi lo bita &n (mém, du
chdt, cho &n ngdi thdng), con trai lo tép di mdi chiéu, chdu
ndi t8i ndo ciing ké chuyén trudng 18p cho ba nghe. Ba tur
chd buén bd, it néi dan vui vé tré lai, tép luyén hdng hdi hon.
C6 bdo: "Thudc chita dugc than, nhung chi cé tinh thuong
mgi chira dugc... long."

| Baitép hém nay
* Ra sodt nha clra: di mot vong nhd, liét ké nhitng diém nguy
hiém cho ngusdi yéu (bdc thém tron, nha tdm khéng tay vin,
day dién chdng chit) — khdc phuc dan trong tudn nay.
* Lap lich tréd minh: néu ngudi than ndm nhiéu, viét lich trd minh
mdi 2 gi&, ddn 8 dau giudng, phan céng ngudi thuc hién.
 Danh 15 phit tré chuyén: hém nay, ngdi xuéng trd chuyén véi

ngudi bénh 15 phat — hdi han, ké chuyén vui, diing chi hdi "cé
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dau khéng".

Bai hoc hom nay

Cha&m sdc ngudi sau dot quy: &n ngdi thdng chdm réi, tré
minh mdi 2 gi& chéng loét, nha clra an toan chéng ngd, va
mbi ngdly mot chdt tinh thuong — vi trdm cdm sau dét quy

cling can dugc chita nhu vét thuong ngodi da.

Hanh dong ngay
HOom nay: rd sodt nha clia tim diém nguy hiém + danh 15
phut trd chuyén that su véi ngudi bénh. Ghi vao sé: viéc can

khdc phuc trong nha.
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NGAY 7

Phong tai phat va 16 trinh duy tri

| vandgé
Ngudi da tung dot quy coé nguy cd tai phat cao hon ngudi chua bi —
nhat la trong ndm dau. Nhiéu gia dinh sau khi ngusi bénh héi phuc
tuong déi thi chd quan: bd thuéc phong tdi phdt, khéng tdi khdm, an
uéng tha ga tré lai. D6 Ia luc dét quy Ian hai — thudng néing hon lan déu

— ap dén.

| Gidiphdp
Phong tdi phdt géi trong 5 viéc: 1. Udng thuéc déu theo don bdc si
(thudc phong tdi phdt phdi uéng dai han — khéng tu bé khi thdy khoe).
2. Tai khdm ding hen, ldm cdc xét nghiém theo déi. 3. Giit nép séng 5
tru c6t phong ngtra (Ngday 4): huyét dp, &n udng, van déng, khéng
thudc 14 rugu bia, kiém sodt bénh di kém. 4. Ca nha thudc BE FAST —
dé néu cé ddu hiéu tdi phdt, xir tri ngay trong gis vang. 5. Sng vui,
bét lo — cdng thdng kéo dai ciing hai mach mdu; gitr tinh than lac

quan, sinh hoat diéu d6.
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Cau chuyén minh hoa

Hay hinh dung 6ng Hoa & Ngay 5 — sau 1 ndm, éng dd tu di
lgi, néi chuyén binh thudng. Nhung 6ng khéong chi quan:
thuéc udng déu mdi sdng, tdi kham ding hen, chiéu ndo
ciing di bd, cd nha van thudc long BE FAST. Ong bdo: "Dot

quy né d& dén mot 1an — t6i khéng cho né ca hdi lan hai.”

| Théi quen méingay + viéc can lam

* Viét "hgp dong phong ngira”: ghi ra gidy 5 viéc mdi ngay
(thuéc - huyét dp - &n - di bd - tdi khdm), ddn 1én td lanh,
ddanh déu méi téi.

« On lai BE FAST: doc to 6 ddu hiéu mét Idn nifa cho cd nha
nghe — kién thiic cltu mang can dudc nhdc lai dinh ky.

* Hen tdi khdm: kiém tra lich tdi khdm sdp t8i; mang theo s6
huyét dp va nhat ky khi di.

* Chia sé: ké cho mot gia dinh khdc vé 7 ngdy ndy — biét dau

c0 chu cliu dugc mét mang nguai.

Bai hoc hom nay
Da tung dot quy thi nguy co tdi phdt cao — phong tdi phat
l& viéc moi ngdy: thudc déu, tdi khdm déu, giit nép séng 5

tru cot, va cd nha luén thuéc BE FAST.
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Hanh dong ngay
T&i nay: viét 5 viéc mdi ngdy ra gidy, ddn td lanh + 6n lai BE
FAST vdi cd nha. Sdng mai thirc ddy, mim cudi — c6 chd via

hodn thanh 7 ngdy cé thé clu mang ngudi than.
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BANG THEO DOI

Nhat ky phong ngira 7 ngay cua toi

Mai t6i, c6 chu ghi vaio bdng ndy: dé do huyét dp chua, dd uéng thudc
déu chua, dé di bo chua, v mdt dong ghi chi. Mang sé nay di tdi khdm

— bdc sisé rat can nd.

Ngay DoHA(x) Thudcdéu(x) Dibd (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 ngday trong cuén sdch ndy la khai dau tuyét v&i. Nhung phong ngtia
dot quy 1& hanh trinh dai — cdn ngudi nhdc udng thudc mdi ngay, cdn
thuc don nhat ma vén ngon, can ngudi déng vién tép phuc héi khi nan,
va cén dudc gidi ddp khi cé thdc méc vé siic khde.

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 mdc — dé méi ngay
déula mdt ngdy an todn trudc dot quy.

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
chl trén hanh trinh phong ngifa dét quy & tudi x& chiéu — bdng nhiing
kién thirc don gidn, dé nhd, dé lam, va su quan tdm chén thanh nhu

ngugdi than trong nha.

Chung t6i tin réing: dét quy khéng phdi s6 trdi — chi can hiéu ding,
nhan biét sém, x{ tri ding va séng lanh manh méi ngdy, ¢ chi hoan
todn cé thé bdo vé minh va nhitng ngudi than yéu.

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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