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LSI MG PAU

Chao co6 chu,

Cb chu cé hay trdn troc dén 2-3 gid sdng van chua ngl dudc, hay ngl
chép chdn réi tinh gidc lic nifa dém va khéng sao ngl lai khéng? Sdng
ddy ngudi mét mai, ddu 6c ué o0di, cd ngdy clf ngdp ngdn ngdp dai?
Né&u ¢, ¢ chu khéng don déc — mdt ngd la ndi khé chung cia rét

nhiéu ngusi & tudi ching ta.

Tin t&t 1&: phdn I6n mét ngl & ngudi I6n tudi khéng phai do bénh nany,
ma do nhiing théi quen xdu ta vé tinh nudi dudng mdi ngdy: uéng cd
phé chiéu, xem dién thoai trén giudng, ngl trua qud ddi, lo nghi mién
man... Stra dugc thdi quen, gidc ngl sé dan quay lai — khéng cén
thuéc.

Cubn ebook nhd ndy, do Tién Dirc bién soan, |& mén qua ctia An Vui
Hanh Phuc danh tdng ¢c6 chd — hoc vién cia goi huén luyén. Trong 7
ngdy tdi, mdi ngdy c6 chl chi can danh 15-20 phut dé hoc va thuc
hanh — khong thuéc men, khéng tén tién, chi la nhitng thay déi nhd

trong nép séng.

Sau 7 ngay, c6 chu sé hiéu vi sao minh mdt ngd, biét cdch don dep "ké
trém gidc ngl”, cé mdt nghi thirc thu gién trudc khi ngl cha riéng minh

— v& quan trong nhét: biét khi ndo cén di kham thay vi tu chiu dung.
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Luu y stic khée quan trong — xin doc ky

* Ebook ndly chia sé kién thic vé vé sinh gidc ngd, khéng
thay thé viéc khdm va tu van cla bdc si.

e Khéng tuy mua va dung thudc ngi khi khéng cé chi dinh
clia bdc si — thudc ngl cé thé gay phu thudc, 1t 1an va téng
nguy co té ngd & ngudi I8n tudi. Viéc dung hay ngung thudc
ngu chi do bdc si quyét dinh.

e Cb& chu nén di khdm néu: méat ngd kéo ddi nhiéu tuan
khéng cai thién du da thay déi théi quen; ngdy to, cé luc
nhu ngung thé khi ng; buén ngl nhiéu vao ban ngay du déa
ngl dd; chan tay but rit khé chiu vé dém phdi clir ddng maéi
da.

e Néu c6 chu dang dung thuéc diéu tri bénh khdc va nghi
thuéc gdy mat ngd, hdy héi bac si — khéng tu y ngung

thuéc.
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CACH DUNG EBOOK

7 ngay, moi ngay mdt bai hoc

Mbi chuang & mdt ngdy, gém 6 phén quen thudc: Vén dé (vi sao ta
mat ngd), Gidi phap (cdch khéc 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 Ngay 7, mdi ngdy 15-20 phuat —

tot nhat la doc vao budi chiéu, d€ t6i dp dung ngay.

| Chudn bi truéc khi bat déu

* M6t cudn s& nhd lam "nhat ky gidic ngld" (méu bang 3 cudi
sdach): ghi gi¢ di ngd, gié ddy, ngl c6 ngon khéng.

* Mét chiéc dong hoé bdo thic (khéng dung dién thoai ldm bdo
thirc dé khdi mang dién thoai I&n giudng).

* Don phong ngl: t8i nay trudc khi ngl, hdly dé y xem phong

minh dd t6i, yén tinh v mat mé chua.

| Mucluc
Ngay 1 Hiéu ding vé gidc ngl tudi gia
Ngay 2 Vé sinh giéic ngli — don phong, don gi&
Ngday 3 Dubinhing "ké trém gidc ngd”
Ngay 4 Nghi thic thu gidn trudce khingu
Ngay 5 Ban ngdy van ddng, phdi nédng — dém ngli ngon

Ngay 6 XUly lo Gu va suy nghi mién man
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Ngay 7 Khindo can di khdm va 16 trinh duy tri
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4 2 2

Hiéu ding vé gidc ngl tudi gid

Vén dé
Nhiéu cé chu so gidc ngl clia minh véi thdi tré — hoéi 30 tudi ngt mot
mach 8 tiéng, gid 65 tudi chi ngd 6 tiéng lai tinh gidic gitta dém — rédi lo
Idng: "T6i bi mat ngl réil” Chinh ndi lo nay lai cang khién ta khé ngd
hon. Su that 1&: ngugi 16n tudi ngl it hdn ngudi tré la binh thudng —
thudng khodng 6-7 tiéng, gidc ngl néng hon, dé tinh gidc hon. Pé I
I&o hoa tu nhién, khéng phdi bénh.

Gidi phap
Hoc cdch phan biét: binh thudng I& ngl 6-7 tiéng, cé tinh gidc déi lan

nhung ngl lai dugc, sdng ddy tuong ddi tinh tdo. Mat ngi cdn can
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thiép la khi khé ngt hodc tinh gidc gitta dém hdu nhu méi dém, kéo dai
nhiéu tudn, va ban ngaly mét mai, budn ngd, anh hudng sinh hoat. Hiéu

ding giup ta bét lo — ma bét lo dé la mét nia cla gidc ngli ngon.

Céu chuyén minh hoa

Héy hinh dung ba N&m, 66 tudi, ci buén vi minh khéng ng
dugc 8 tiéng nhu héi tré, dém ndo ciing trdn troc lo "sao
minh mét ngl". Khi dugc gidi thich réing 6 tiéng rudi ngd séu,
sdng ddy tinh tdo la hodn todn binh thudng & tudi ndy, bd
nhu trut dugc gdnh ndng. Ky la thay, tir khi hét lo, bd lai ngt
ngon hon hén. Ba bdo: "Hoéa ra tdi khédng mat ngl — t6i chi
mat... binh tinh."

| Baitép hémnay

* Panh gia gidc nga hién tai: 1tuan qua, trung binh méi dém c6
chd ngl mdy tiéng? Cé tinh gidc gilia dém khoéng, cé ngu lai
dugc khong? Sdng ddy thdy thé ndo? Ghi vao sé — day la
diém xudt phat.

* B6 so sdnh va@i thai tré: ti hdm nay, diing ép minh phdi ngl 8
tiéng. Muc tiéu hop ly & tudi ching ta la 6-7 tiéng ngd tuong
déi sau va sang ddy tinh tdo.

 Nhdn véi chinh minh: viét vao sé mot cau: "Ngi it hon thdi tré

|a binh thudng. To6i sé cdi thién tiing chut mot.”

An Vui Hanh Phic - Gitp ngudi hanh Phic 6



Bai hoc hom nay
Ngudi 18n tudi ngli 6-7 tiéng, dé tinh gidc 1 binh thudng —
khong phai ctr it hon thai tré la mdt ngl. BSt lo 1dng vé gidc

ngU, gidc ngl sé bat "trén” ta.

Hanh dong ngay
T&i nay trudc khi ngd, ghi vao sé: gid di ngt du kién va nhdc
minh "khéng ép phdi ngl 8 tiéng”. Sang mai ghi gid ddy thuc

t& va cdm nhan.
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NGAY 2

Vé sinh giéic ngii — don phong, don gid

Minh hoa

| vandgé
Gidc ngl cling nhu cdy lua — cén ddng "mua vu" va ding "déat". Nhiéu coé
chl di ngl gid gidc that thudng: hédm 21h, hdm 24h; cudi tuan ngu
nudng dén 9h sdng. Phong ngd thi dén sdng trung, tivi mé dm am, dién
thoai sdng man hinh ngay déau giudng. V4&i 'mdi trudng” nhu vay, bdo
sao gidc ngl khéng dén.

| Gidiphdp
Xay "vé sinh gidic ngl" v3i 5 viéc: 1. Di ngl va thic ddy ding gié moi
ngay, ké cd cudi tuan — ddng hd sinh hoc rdt thich déu ddn. 2. Phong

ngt t8i, yén tinh, mat mé (kéo rém kin, tdt dén, gidm tiéng 6n). 3.
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Giudng chi dé ngd (va nghi ngoi) — khong xem tivi, khdng ludt dién
thodi, khéng @n trén giudng. 4. Trdnh dnh sdng xanh 1 gid trudce khi ng
— dé dién thoai ngoai phong ngl, ding déng hé bdo thic riéng. 5. Néu

phong 6n, cé thé dung nat bit tai mém.

Cau chuyén minh hoa

Hay hinh dung éng Tdm, 69 tudi, cé thdi quen xem tivi trén
giudng dén khuya, dién thogi dé ngay gdi, d&n ngl sdng
trung. Ong than mét ngd trién mién. Khi con gdi "cdch mang”
phong ngl gitp 6ng — tdt tivi, mang dién thoai ra ngodi,
thay dén vang diu, di nga ding 22h méi ngaly — chi sau hai
tudn ong ngu sau hdn. Ong bdo: "Héa ra bdy 1au tdi dudi

gidc ngu di chi khéng phdind bé t6i."

| Baitép hém nay

* Chon gi& ngi - gid ddy cé dinh: vi du 22h di ngl, 5h30 dday.
Viét ra gidy, ddan 3 ddu giudng. T hdm nay thuc hién, ké cé
cudi tuan.

 Don phong ngli i nay: kéo rém kin, tdt bét dén chi dé dén
ngl vang diu, mang dién thoai/tivi ra khéi giudng (t6t nhat ra
khoi phong), dé phong mdat mé.

* Mua/dé€ sdn déng hé bdo thirc riéng dé khdéng con ly do

mang dién thoai lén giudng.
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Bai hoc hom nay
Gidic ngu can "ddt tét": gid gidc déu ddn, phong téi - yén -
mdt, giudng chi dé ngd, khédng dnh sdng xanh. Don dudc moi

trudng, gidic ngl tu tim dén.

Hanh dong ngay
T&i nay: thuc hién dd 5 viéc vé sinh gidc ngt trén. Ghi vao sé

gid dingl va sdng mai ghi giG ddy + cdm nhdn.
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NGAY 3

Pudi nhing "ké trom gidc ng”

Minh hoa

| vandgé
Cé nhitng "k& trom" ngdy ndo ciing 18n vaio ddnh cdp gidc ngd cla ta
ma ta khéng hay: ly cd phé ddc lic 16h, chén tra ddc budi téi, bira toi
&n no cdéng lic 20h, gidc ngl trua kéo ddi 2 tiéng, chén rugu "cho dé
ngl"... Chiing khéng dn o, nhung dém dén la ta trdn troc.

| Gidiphap
Diém mat 5 k& trédm va cdch dudi: 1. Ca phé/tra déc sau 14h —
caffeine ton tai trong co thé 6-8 tiéng; tir nay ca phé chi uéng budi
sang, chiéu chuyén sang tra nhat hodc nudc loc. 2. Rudu bia budi tai —

rugu khién ta budn ngi nhanh nhung gidc ngt chap chdn, dé tinh; tét
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nhéat han ché, khong dung rugu dé "dd” gidic ngd. 3. An khuya no — &n
t6i trudc 19h, nhe bung; déi qud thi udng ly sita dm nhé. 4. Ngh trua
qud dai — chi nén chgp mét 20-30 phdt, trude 15h; ngl trua 2 tiéng la
"&n cdp" gidc ngl dém. 5. Thudc la — nicotine kich thich thdn kinh,

tranh hat budi t6i.

Cau chuyén minh hoa

Hdy hinh dung c6 Sdu, 64 tudi, cé théi quen udng ca phé
stfa dd luc 15h méi ngdy va ngu trua dén 14h30. Pém ndio c6
cling trdn troc dén 1-2h sdng. Khi cé chuyén ca phé sang
budi sdng va rat ngdn gidc trua con 20 phat, chi mot tudn
sau c6 dd ngl dugc tir 22h30. C6 cudi: "Hoa ra téi tu pha ca

phé& mdi... mdt ngl dén choi moéi dém."

| Baitép hémnay
* Piém danh ké trém: trong 5 k& trén, nha minh dang "nudi” mdy
k&? Khoanh tron va chon 1ké dé dudi ngay hém nay.
* Dat gidi han méi: ca phé/tra ddc chi trudc 14h; ngd trua ddt
bdo thirc 25 phut; an téi trudc 19h va nhe bung.
* Thay thé khén ngoan: chiéu thém ca phé thi uéng tra thao

mdc hodc nudc loc; téi ddi thily sita dm nhd thay vi &n no.
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Bai hoc hom nay
Mat ngt ddi khi khéng phdi bénh — ma 1& hdu qua cia nhiing

thoi quen ban ngay. Pudi dugc "ké trom”, gidc ngd sé & lai.

Hanh dong ngay
Chiéu nay: khéng ca phé/tra déc sau 14h. Trua mai: ddt bdo
thire, chi chgp mdt 25 phut. Ghi vao s6 xem dém nay cé

khdc khoéng.
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NGAY 4

Nghi thirc thu gidn trudc khi ngu

Minh hoa

| vandgé
Nhiéu cb chu 1én giudng véi cdi dau con "chay” hét cong sudt: vira tat
tivi I nhdm mdt ép minh ngli ngay — ma cgd thé chua kip chuyén tir ché
dd "ban ngdy" sang ché dé "ban dém". Gidic ngli cdn mot cdy cdu dé
budc qua, chir khéng phdi mét cu nhdy.

| Gidiphap
Xay nghi thiic 30-45 phdt trudc gid ngd, lam theo ding thi tu méi toi
dé co thé "hoc" réing: dén budc nay la sdp dudc ngl. Ggi y: tdm nudc
dm hodc ngam chan nudc dm 15-20 phut (cé thé thém vai lat ging),

roi uéng ly sita @m hodc tra thdo méc, roi hit thé sau: hit vao 4 gidy

An Vui Hanh Phic - Gitp ngudi hanh Phic 14



bdng mii, thd ra 6 gidy bdng miéng, 1&p 5-10 lan, rdi doc vai trang
sach nhe hodc nghe nhac ém. Trdnh tin tic gidt gan, tranh cdi, suy tinh

chuyén tién nong trong khung gid ndy.

Céu chuyén minh hoa

Hay hinh dung ba Ba, 67 tudi, t8i ndo cling ngdm chén nudc
am véi gling trong lic nghe cdi luong nhe, réi 1&n giudng hit
thd sdu vai phut. Ba bdo do la "nghi thic ru ngd” cta ba, lam
déu nhu clng gidé. TU ngdy cé nghi thic ndy, ba hiém khi
trdin troc qud 15 phit. Ba néi: "Ngl ciing cdn dudc... dé nhu

tré con vay."

| Baitép hém nay
* Thiét ké nghi thiic clia riéng minh: chon 3-4 viéc trong ggi y
trén, sdp x&p theo thi tu, viét ra gidy ddn & déu giudng.
* Chudn bi d6 nghé: chdu ngadm chan, giing tudi, sifa/tra thdo
mdc, mot cudn sdch nhe — dé sdn dé t8i nay bdt ddau ngay.
* Téi nay thuc hién lan dau: |am ding thi tu da viét, khéng voi.

Ghi vaio s&: mdt bao |au thi ngt dugc?
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Bai hoc hom nay

Pimg ép minh ngl ngay sau khi tdt tivi — hdy cho cg thé
mot cAy cau 30-45 phut: ngdm chan, sita dm, hit thd sdu,
sdch nhe. Péu ddn mdi tdi, co thé sé tu biét dudng di vao

gidc ng.

Hanh dong ngay
T&i nay: thuc hién nghi thiic thu giéin Ian dau tién theo ding

th( tu dé& viét. Ghi cdm nhén vao s sdng mai.
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NGAY 5
Ban ngay van déng, phci nang — dém
ngl ngon

Minh hoa

| vandgé
Gidc ngl dém dugc "dic” tir ban ngdy. Nhiéu ¢ chid c& ngdy ngbi trong
nha, it vén ddng, it ra ndng — co thé khong tiéu hao ndng ludng, déng
h6 sinh hoc khéng nhén dudc tin hiéu 'ngdy - dém" ré rang. Dén téi, co

thé chdng budn ngl vi... c& ngdy déa "nghi" réi.

| Gidiphdp
Hai viéc ban ngdy quyét dinh gidc ngl dém: 1. Phdi ndng sang 15-30

phit (di bo budi sdng la tot nhat — vira van ddng vira dén ndng): dnh
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ndng sdng giup déng hé sinh hoc chay ding, t6i co thé tu tiét
melatonin gdly buén ngl. 2. Van déng vita sirc moéi ngay (di bd 30
phut, dudng sinh, ldm vudn): co thé mét vira phai thi dém ngl sau hon.
Luu y: tranh van dong manh sau 19h vi sé khién co thé hung phdn khé

ngu; budi téi chi nén di dao nhe.

Cau chuyén minh hoa

Hdy hinh dung éng Chin, 71 tudi, cd ngay quanh qudn trong
nhd xem tivi, t6i d&n mdt rdo hodnh. TU ngdy dng tham gia
nhém di bo budi sdng & cong vién — vira di vira tdm ndng,
vlia trd chuyén — chi sau hai tuén, téi ndo éng cling buén
ngl ding gid. Ong bdo: "Héa ra mudn ngt ngon ban dém thi

ban ngdy phdi... séng cho ra séng."

| Baitép hémnay

* Pi bd phgi ndng sang mai: day theo gid dé dinh, di boé 20-30
phut ngodi tr&i ndng nhe (trudc 9h sdng). Khéng deo kinh réam
qud t&i dé mdt nhan dudc dnh sdng tu nhién.

* Lén lich van dong: chon mét hoat déng vira siic méi ngay (di
bo, dudng sinh, lam vudn) vao budi sdng hodic chiéu — trdnh
sau 19h.

¢ Gidm "ngdi i" ban ngay: moi gi& ding dday di lai vai phat; mé
clfa cho ndng va gié vao nha.
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Bai hoc hom nay
Mudn dém ngl ngon, ban ngdy phdi van déng va dén néng
sdng. Péng hé sinh hoc can thay ré "ngay” thi méi biét

dudng vao "dém".

Hanh dong ngay
Sdng mai: di bd 20-30 phut dudi ndng sém. Ghi vao sé: tdi

nay cé buén ngli s6m hon khéng?
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NGAY 6

XU ly lo Gu va suy nghi mién man

Minh hoa

| vandgé
K& thu I8n nhdt cla gidc ngd tudi gia déi khi khdng phai ca phé ma la...
cai dau khong chiu nghi: lo con chdu, lo tién nong, lo bénh tat, chuyén
cli cr quay di quay lai. Cang cé ép minh "diing nghi nira” thi dau cang
nghi. Ndm trén giudng ma dau van hop... thi ngl sao dugc.

| Gidiphap
Ba k¥ thuat don gidn: 1. S6 "x& néo": trudc gid ngu 1tiéng, viét hét moi
lo Idng va viéc cdn lam ngdy mai ra gidy, roi gdp s6 lai — nhu "gi" lo Gu
ra khdi dau. 2. Quy tdc 20 pht: Ién giudng 20 phit ma van tinh tdo thi

déy ra ghé doc sdch nhe hodc nghe nhac ém dén khi buén ngi méi vao
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lgi — diing ndm trdn troc "dém cliu” hang gid (giudng sé thanh noi gdn
v3i su buc boi). 3. Khéng xem déng hé: quay mat déng hé di chd khdac

— cang biét mdy gid cang lo, cang lo cang tinh.

Céu chuyén minh hoa

Hay hinh dung c6 Dao, 63 tudi, d&m ndo ciling ndm nghi: mai
di chg mua gi, tién thuéc thdng ndy bao nhiéu, con trai sao
chua goi Vé... trdn troc dén 2h sdng. T ngay cé tdp thoi
quen "x& ndo" — viét hét ra s6 trude 21h réi gdp lai — ddu éc
nhe hé&n. Pém ndo khé ngi qud 20 phut, cé ddy pha tra
néng ngdi doc sdch, budn ngli maéi vao. Mét thang sau, cbd
ngl mét mach dén sdng. C6 bdo: "Viét ra gidy rbi thi dau néd

chiu... nghi viéc.”

| Baitép hém nay

» Tap "x& ndo" tdi nay: trudc 21h, viét hét lo Idng va viéc mai
can lam ra s6, rdi gdp s6 lai, dé xa giudng. Nbi v8i minh: "Mai
tinh tiép."

* Chudn bi "géc chd budn ngli": mot chiéc ghé ém, cudn sdch
nhe, dén vang diu — dé dém ndo 20 phut khéng ngl dugce thi
ra dé, khéng ném trdn troc.

* Quay mat dong hé: tdi nay, quay déng hé bdo thiic vao tudng
— khéng xem gid khi tinh gidc gilra dém.
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Bai hoc hom nay

DPling mang c& ngdy lén giudng. Viét lo du ra gidy trudc khi
ngu, 20 phut khéng ngl dudc thi ddy lam viéc nhe, va diung
xem doéng hé — dau éc dugc "nghi viéc" thi gidc ngld mdi

ddm dén.

Hanh dong ngay

T&inay: "xa& ndio" ra sé trudc 21h + quay mdt déng hé di. Néu
trdn troc qud 20 phat, ddy ra ghé doc sdch thay vi ndm
chiu dung.
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NGAY 7

Khi ndo céan di kham va 16 trinh duy tri

Minh hoa

| vandgé
7 ngdy qua lad nén méng rat tét. Nhung cé nhiing trudng hop mat ngl
khéng thé tu x&r ly & nha — vi du ngung thd khi ngl, chan tay bt rit vé
dém, hay mat ngl do bénh ly/tram cdm. C6 chiu dung hodc tu mua
thudc ngli udng l& con dudng nguy hiém. Ngday cudi cling ndy, ta hoc
cdch nhan biét khi nao cén di kham, va géi gon 7 ngdly thanh nép séng
[Gu dai.

| Gidiphdp
Di khdm khi: mat ngl hau nhu mbi dém kéo dai nhiéu tudn du dé thay
dé&i théi quen; ngdy to, cé lic nhu ngung thd khi ngl (ngudi nha nhan
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thdy); budén ngl nhiéu ban ngdy di dd ngl d; chan tay but rit vé dém;
ho&c mat ngl kém tam trang budn chdn kéo dai. Khi di khdm, mang
theo s6 nhat ky gidc ngli 7 ngay — bdc si rdt cdn né. Vé thudc ngi:
khéng tu y mua dung; néu dang dung theo don thi tdi kham ding hen,
khéng tu tdng liéu; thudéc ngl & ngudi gid téing nguy co té ngd va Iu 1an

nén bdc siludn can nhéc rat ky.

Cau chuyén minh hoa

Hdy hinh dung ba Ndm & Ngay 1 — sau 7 ngdy, ba ngu dugc
6 tiéng rudi méi dém, sdng ddy tinh tdo. Ba giif nép: 22h di
ngl, sdng di bo phai ndng, t8i ngdm chan. Nhung ba ciing
biét: néu mdt ngdy mat ngl kéo ddi trd lai, ba sé di khdm
ch khéng tu mua thuéc ngd nhu mdy bd ban. Ba béo: "7
ngdy hoc dugc cdch ngli — va hoc dudc ca cdch... biét khi

ndo cdn bdc si.”

| Théi quen méingay + viéc can lam

* Viét "hgp doéng gidc ngu": ghi ra gidy 5 viéc mbi ngay (gid
gidc c6 dinh - phong t6i yén mat - khéng caffeine sau 14h -
van dong + ndng sdng - nghi thic thu gidn tdi), ddn & ddu
giudng.

* Téng két 7 ngay: m3 sé xem lai — dém ndo ngd ngon nhdt?
HOom dé minh da lam gi khdc? Bé chinh la "cong thdc” cla
riéng minh.

* Chia sé: ké cho mdt ngudi ban cing tudi vé 7 ngay ndy — biét
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déu cé chi gilp dugc mdt ngudi dang trdn troc méi dém.

* Hen tai kham: néu dang diéu tri bénh gi va nghi thuéc gay mat
ngt, ghi cht dé hdi bdc si lan tdi khdm t8i — mang theo sé
nhat ky.

Bai hoc hom nay

Ngl ngon I& viéc mdi ngay, khéng phdi 7 ngay: gis gidc déu,
mdi trudng tét, ban ngdy van déng, téi thu gién, dau 6c
dudc nghi. V& nhd: mat ngd kéo dai khéng cai thién, ngdy to
ngung thd, budn ngd ban ngdy nhiéu — hay di kham, dung tu
chiu dung hay tu mua thuéc ng.

Hanh dong ngay

T6i nay: viét 5 viéc mbi ngdy ra gidy, dan dau giudng. Sdng
mai thic ddy, mim cudi v&i chinh minh — c6 chu vira hoan
thanh 7 ngay lay lai gidc nga.
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BANG THEO DOI

Nhét ky gidc ngl 7 ngay cua tdi

Maéi sdng, c6 chl ghi vao bdng ndy: téi qua di ngt lic mdy gid, sdng
nay ddy lic may gid, dém qua ngl c6 ngon khéng, vai mdt dong ghi chi
(da lam gi khéc, cé gi bat thudng). Nhin lai sau 7 ngdy, cé chu sé théy

"cong thirc ngl ngon” cla riéng minh.

Ngay Dinguluc Ddy lic  Ngungon (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 cuén sdch nay & khai dau tuyét vsi. Nhung méi ngusi cé
mot "kiéu" mdt ngd riéng: cé cd chu khé di vao gide ngl, cé chd hay
tinh gi@ic gitta dém, cé cd mat ngu vi lo nghi trién mién — can ngudi
déng hanh dé tim ra cong thic riéng va nhdc nhd mdi ngady.

Trong Géi hudn luyén clia An Vui Hanh Phiic, cé chu s& dudc déng
hanh sdt sao: hudng dan dudc diéu chinh theo tinh trang riéng, nhdc
nhd déu d&n mdi ngdy, va dudc gidi ddp moi thdc mdc — dé mdi dém
déu la mdt gidc ngd ngon, mbi sdng déu la mdt ngdy mdi sdng khodi.
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 tim lgi gidic ngt ngon & 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 réing: mat ngd tudi gid phan 16n dén tir théi quen — ma
thdi quen thi stra dudc. Chi cén kién tri tiing chut mdt, moéi dém cla cd
chi déu cé thé yén binh, mdi sdng déu c6 thé sang khodi.

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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