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AN VUI HANH PHUC

7 NGAY LAM CHU
BENH TIEU DPUONG

Phong ngtia va kiém'sodt tiéu dicng
cho ngudi ngedi 60 tudi

TAC GIA: TIEN BUC

Qua téng danh cho hoc vién géi hudn luyén




LSI MG PAU

Chao co6 chu,

3 Viét Nam minh, ctt 10 ngudi 16n tudi thi cé khodng 2-3 ngudi bi tiéu
dudng ma nhiéu ngusi khéng hé biét. Bénh nay khéng gdy dau dén gi
lic d@u — chi khdt nudc hon, di tiéu nhiéu hon, ngudi hai mét — nén ta
chl quan. Dén khi phdt hién thi mat da md, than dé yéu, ban chan dé

co vét loét khé lanh.

Nhung tin tot la: tiéu dudng type 2 — loai phd bién nhdt & ngudi I8n tudi
— la bénh kiém soat dugc rdt tot. Thudc cla bdc si la tru cét, nhung
&n uéng ding, van ddng déu, theo ddi dudng huyét tai nha va chém
séc ban chan quyét dinh rat I6n dén viéc cé chd cé séng khde manh

nhiéu n&dm hay khéng.

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 — tir cdch &n, cdch van déng, cdch do dudng huyét, dén cdch x{

ly khi dudng huyét xuéng thap.

Sau 7 ngdy, c6 chi sé hiéu ré bénh clia minh, biét dn gi dé dudng huyét
&n dinh, biét chdm séc ddi chan — va quan trong nhat: biét khi nao cén

di kham ngay thay vi tu chiu dung.
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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 Tuyét doi khong tu y bé thudc, giam liéu, ngung insulin
khi thdy khde — viéc diéu chinh thudc chi do bdc si quyét
dinh.

* Hoc thudc ddu hiéu ha dudng huyét: d6 mé hoéi lanh, run
tay, chdng mat, déi cén cdo, tim dap nhanh — khi d6 cén &n
keo hodc udng nudc dudng ngay lap tic.

e Cb chu nén di kham ngay néu: vét thuong & chan Iau lanh
hodic loét; mt m& di nhanh; té bi chan tay nhiéu; hodc

dudng huyét lic déi thudng xuyén qud cao.
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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), 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.

Cuén sdch nay danh cho ca hai déi tugng: c6 chi da bi tiéu dudng (dé
kiém sodt t6t hon) va cé chd chua bi nhung cé nguy co (dé phong
ngtia). Mbi chuang déu cé phdn riéng cho tiing déi tugng & muc Bai
tap.

| Chudn bi trudc khi bat déu
* M6t cudn s6 nhd lam "nhat ky dudng huyét” (mdu béng & cudi
sdch).
* Mdy do dudng huyét cd nhan (néu d& dugc bdc si khuyén
dung) — d€ sén cung sé ghi chép.
* Mot tui nhd dung vai vién keo ciing — luén mang theo khi ra
ngodi (dung tirNgay 6).
* Mot d6i gidy vai ém di, vira chan — dé di bo tir Ngdy 4 va bédo
vé ban chan méi ngay.
| Mucluc
Ngay 1 Hiéu ding vé bénh tiéu dudng

Ngay 2 Dau hiéu nhan biét va tam sodt
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Ngday 3 Anudng kiém sodt dudng huyét

Ngday 4 Van dong gilip 6n dinh dudng huyét

Ngay 5 Theo d&i dudng huyét va chdm séc ban chan
Ngday 6 Thudc men va xi ly ha dudng huyét

Ngay 7 Phong ngua va [6 trinh duy tri
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NGAY 1

Hiéu ding vé bénh tiéu dudng

Minh hoa

| vandgé
Nhiéu c6 chu nghe "tiéu dudng” thi nghi don gidn 1& "dn ngot nhiéu qud”,
hodc nghi "bénh ndy khéng dau thi khédng sao”. Ca hai déu sai mét nira.
Tiéu dudng type 2 & ngudi 16n tudi chil yéu do cd thé dé khdng insulin
— insulin van cé nhung hoat déng kém hiéu qua, khién dudng trong mdu
tdng cao kéo ddi. Pudng huyét cao dm tham lam hai mach mdu nhé &
mat, than, ban chan va mach mdu 18n & tim, ndo — nhiéu nédm sau mai

2

"tr6" thanh bién ching.

| Gidiphdp
Hiéu 3 diéu cét 16i. Mdt: dudng huyét cdn dudc gilf 6n dinh — khong
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qud cao (gday bién chiing lau dai) ciing khéng qud thap (nguy hiém cép
tinh). Hai: muc tiéu dudng huyét cu thé do bac si ddt cho tiing ngusi
(ldc ddi, sau &n, HbAlc) — cé chi hdy hdi va ghi vao sé. Ba: tiéu dudng
kiém soat dudc tot bdng 4 tru cot: thudc theo don + &n udng ding +

van déng déu + theo ddi tai nhd. Thiéu mot tru, nha sé lung lay.

Cau chuyén minh hoa

Hay hinh dung bdc Hung, 68 tudi, phdt hién tiéu dudng khi di
khdm mdt vi thdy md&. Budng huyét ltc déi ctia bdc cao gép
ddi muc binh thudng ma bdc khéng hé biét — chi thay hai
khdt, hoi mét. TU ngdy hiéu bénh, bdc udng thudc déu, dn
theo hudng ddn, di bé mdi chiéu. Mét nédm sau, mdt bdc 6n
dinh, dudng huyét trong tam kiém sodt. Bdc bdo: "Biét sém,

hiéu ding — bénh ndy né ciing phai né minh.”

| Baitép hém nay

 Néu da bi tiéu dudng: ghi vaio s6 — minh bi type mdy (thudng
l& type 2), phdt hién tir khi ndo, muc tiéu dudng huyét bdc si
ddat cho minh I& bao nhiéu (lic déi/sau &dn)? Néu khéng nhd,
ghi cht dé hai lan tdi khdm tdi.

* Néu chua bi: ghi cdc yéu t6 nguy co cla minh (thira can? it
van déng? gia dinh c6 ngudi bi? hay dn ngot?) — cang nhiéu
ddu hiéu cang nén tém sodt sém (xem Ngay 2).

* Néi v&i ngugi than: cho va/chong/con biét nhiing diéu co ban

vé bénh — dé khi can, cé ngudi biét céch gilp.
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Bai hoc hom nay

Tiéu dudng type 2 la bénh dé khdang insulin — khéng dau lic
dau nhung dm thdm hai mdt, than, tim, ban chan. Hiéu ding
4 tru cot (thudéc - &n - van déng - theo doi) |d nén méng

clia moi ngdy tiép theo.

Hanh dong ngay

Hoém nay: ghi "hé s6" bénh ciia minh vao s6 (hodc ghi yéu té
nguy cd néu chua bi). Hai bdc si muc tiéu dudng huyét cla
minh & |an tdi khdm tdi.
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NGAY 2

Dau hiéu nhén biét va tam soat

Minh hoa

| vandgé
Tiéu dudng giai doan dau thudng khéng cé triéu chiing ré rét — dé la
ly do nhiéu cé chd bi bénh mdy ndm ma khéng biét, dén khi cé bién
chiing mai phat hién. Trong khi dd, chi mot xét nghiém mdu don gidn la
biét ngay. Su khdc biét gilia "biét sdm" va "biét mudn” déi khi la ca doi
mdt, cd qud than.

| Gidiphdp
NhS 6 déu hiéu cdnh bdo: khat nudc nhiéu bdt thudng; di tiéu nhiéu,

nhdt 1& tiéu dém; sut can khong ré ly do; mét méi kéo dai; vét thuang

Iau lanh, hay bi nhiém tring da; m& mdt hodc té bi chan tay. Cé 1-2
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ddu hiéu thi nén di xét nghiém dudng huyét ngay. Ngusi trén 60 tudi,
thira can, hodc gia dinh cé ngudi bi tiéu dudng nén tdm sodt dinh ky

mdi ném du khéng cé triéu chiing — diing dgi cé ddu hiéu mdi di.

Céu chuyén minh hoa

Hay hinh dung ¢6 Lan, 64 tudi, cd ndm nay khdt nudc lién
tuc, dém ddy di tiéu 3-4 1an, sut 4kg md cé ming vi "gidm
cdn khoéng cdn an kiéng'. Dén khi mdt ma di khdm mdi biét
dudng huyét cao ngdat. Co héi han: "Gid ma toi di xét nghiém
s8m mdt ndm, gid da khong khé thé nay.” T d6 cb ri cd

nhém ban cling tudi di tam sodt dinh ky mdi ndm.

| Baitép hém nay

* Tu kiém 6 ddu hiéu: déi chiéu xem minh cé ddu hiéu ndo
khéng. Ghi vao sé.

* Néu chua timg xét nghiém (hodc da lau): dat lich di xét
nghiém dudng huyét lic déi trong tudn nay — chi mat vai
phut.

* N&u da bi: kiém tra lich t&i khdm va xét nghiém HbAlc gdan

nhat — d& qud 3-6 thdng chua? Néu qud, dat lich ngay.
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Bai hoc hom nay

Tiéu dudng giai doan déu thudng khéng dau khéng nglra —
dung dgi co triéu chiing mai di khdm. Mot xét nghiém madu
don gidn méi ndm cé thé clu ca déi mdt, cd qud than cla
ban.

Hanh dong ngay
Hom nay: tu kiém 6 ddu hiéu + ddt lich xét nghiém/tdi khdm

néu can. Ghi lich hen vdo s6.
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NGAY 3

An udng kiém sodt dudng huyét

| vandgé
Nghe bi tiéu dudng, nhiéu c6 chi sg dén muc... bd ludn com, chi &n rau
— r6i déi 14, ha dudng huyét, hodc dn uéng thiéu chat. Ngudc lai, cé
ngudi van &n 3 chén com trdng, uéng nudc ngot nhu thudng vi "thudc lo
hét". Ca hai déu sai: &n uéng chiém dén mét nita thanh cong kiém sodt

dudng huyét — thudc khéng thé "gdnh" hét cho cdi miéng.

| Gidiphdp

Nhé 5 nguyén tdc vang. 1. Thir tu &@n: dn rau trudc, réi dén dam (cq,
thit nac, ddu phu, tring), com sau cling — chdat xo ldm chém hap thu
dudng. 2. Chia nhé bita: 3 bita chinh vira phdi + 1-2 bita phu nhe (sira
khéng dudng, tréi cdy it ngot). 3. Chon tinh bét tét: gao Iit, khoai lang
thay mot phdn com tréng; han ché bdanh mi tréng, bun phd qud nhiéu.
4. Tranh: dudng, bdnh keo, nudc ngot, nudc ép dong hdp, che qua
ngot. 5. Khdu phdn: méi bita khodng 1 chén com (cé thé it hon tuy bdc
si d&n), nifa dia rau — ding "quy tdc ban tay” bdc si hudng dan.
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Cau chuyén minh hoa

Hdy hinh dung cht Ba, 67 tudi, mdi bita dn 3 chén com trdng
ddy, trang miéng ché déu den nhiéu dudng. Pudng huyét
sau dn cla chd luc ndo ciing cao vot. Khi chd déi sang: &n
rau trudc, gidm con 1,5 chén com (trén gao Iut), bd che
ngot — chi d6i cdch &n chi khédng d6i mén nhiéu — dudng
huyét sau an gidm rd rét. Chu bdo: "Van ld mém com nha

minh, chi khdc thi tu gdp diia ma dudng huyét né nghe 15i."

| Baitép hémnay

* Ap dung thif ty Gn mdi: bita t8i nay — dn hét dia rau trudc, roi
mdi dn dam va com. CaAm nhdn xem ¢ no [au hon khéng.

* Pém "6 dudng” trong nha: liét ké d6 ngot/nudc ngot/bdnh
keo nha minh hay dung. Khoanh tron 2 mén sé cdt gidm ddu
tién.

* Chudn bi bita phu lanh manh: mua sén &i, thanh long, siia
khéng dudng — dé khi déi gitra budi cé cdi &n ngay, khdi vo

bdnh keo.

Bai hoc hom nay

Kiém sodt dudng huyét bdt ddu tir mém com: rau trudc -
dam - com sau, chia nhd bia, bét dudng va tinh bot trdng.
Thuéc chi phdt huy khi miéng ciing "hop tdac".
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Hanh dong ngay
Bira t6i nay: thuc hién dung thi tu rau - dam - com. Ghi vao

s6: hém nay minh dd bt ngot 3 mén ndo?
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NGAY 4

P

Vén déng gitp 6n dinh dudng huyét

Minh hoa

| vandgé
Sau bira &n, dudng huyét téing [én — dé 1a luc co bdp cé thé "dét” bét
dudng di néu ta van ddng nhe. Nhung nhiéu c¢é chu &n xong la... ndm
xem tivi, d& dudng huyét tu do leo thang. Ngudc lai, cé ngusdi tdp qud
suc khi dang déi hodc dang dung thuéc — dé bi ha dudng huyét nguy
hiém.

| Gidiphdp
Bai tdp vang cho ngudi tiéu dudng la di bé 15-30 phit sau bita én

(d&c biét sau bira t8i): vira gilp ha dudng huyét sau &n, vira dé thuc
hién. Nguyén tdc an todn: khéng tap khi dang déi hodc khi dudng
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huyét thap; luén mang keo theo ngudi khi di tap (phdng ha dudng
huyét); mang gidy ém, kiém tra chan sau khi tap; khéi déng nhe trudc
khi di; néu dang dling insulin hodic thuéc ha dudng huyét manh, héi bac

si vé thai diém tdp phu hgp.

Cau chuyén minh hoa

Hay hinh dung vg chéng 6ng Sdu, 70 va 68 tudi, cd hai déu
bi tiéu dudng. TUr ngdy hai 6ng ba tép thdi quen "dn xong di
dao": com t6i xong nghi 15 phut réi cing nhau di bd 20 phut
quanh xém, vira di vira trd chuyén. Dudng huyét sau &n cla
ca hai én dinh hon hén, lai thém niém vui mdi chiéu. Ong
b&o: "Thudc thi udbng mdt minh, chir di bé thi phdi cé... ban

déng hanh."

| Baitép hém nay

* Di bd sau bita t6i nay: &n xong nghi 15 phat, réi di bd nhe
nhang 15-20 phut (cé thé di cing ngudi than). Ghi cdm nhdn
vdio sé.

¢ Chudn bi "tdi an toan”: bd vao tli do/tui xdch vai vién keo
cling + thé ghi "Toi bi tiéu dudng" — luén mang theo khi ra
ngodi, nhat 1& khi di tép.

* Lén lich van déng: chon khung gi& di boé cé dinh mbi ngdy

(sau bita téi I t6t nhat), ri mét ngudi ban di cung.
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Bai hoc hom nay
Di b 15-30 phut sau bita &n 1a "liéu thuéc” khéng toén tién
gilip ha dudng huyét. Nhé: khong tap khi ddi, lubn mang keo

theo ngudi, gidty &m va kiém tra chan sau khi tap.

Hanh dong ngay
T&i nay: di bé 15-20 phdt sau bita téi + chudn bi tui keo du

phong. Ghi vaio s8: hém nay di mdy phut, cdm thdy thé ndo?

An Vui Hanh Phic - Gitp ngudi hanh Phic

16



NGAY 5
Theo doi dudng huyét va cham séc ban
chdn

Minh hoa

| vandgé
C6 hai viéc ngudi tiéu dudng hay bd qua nhdt — ma ca hai déu cé thé
gdy hdu qud nding né. Mét: khéng do dudng huyét tai nhd, chi dgi 3
thdng tdi khdm mai biét — nhu Idi xe ma khéng nhin dong hé téc do.
Hai: khong chdm séc ban chan — dudng huyét cao lam gidm cém gidc
& chan, vét xudc nhdé khéng dau nén khéng hay, réi nhiém tring, loét,

tham chi phadi cét cut.

| Gidiphdp
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Theo dbi tai nha: néu bdc si khuyén dung mdy do, héy do theo lich bac
si ddn (thudng lic doi va 2 gid sau dn), ghi moi con sé véo sé — cudn
s6 nay quy hon vang khi tdi khdm. Chém séc chan méi ngay: rifa chan
nudc am, lau kho ki ké cac ngén; kiém tra Iong ban chan va ké ngdén
mdi t8i (dung guang néu khé cui); bdi kem dudng dm (trir k& ngén);
khéng di chan ddt ké cd trong nhd; mang gidy ém vira chén; cdt méng
thdng, khong cdt khde sdu; thdy vét phdng, xudc, loét — di kham
ngay, khéng tu chira.

Cau chuyén minh hoa

Hay hinh dung chd Kién, 69 tudi, bi dinh dam vao chén ma
khéng thay dau (do té bi), cl di lai binh thudng mday ngay
dén khi chan sung tdy mdi di vién — suyt phdi cdt ngén
chén. T d6 chi thanh "ngusi gdc chan” ky tinh nhat xém:
t8i ndo ciing kiém tra chan, khéng bao gid di chan dat, giay
dép luén ém di. Chu bdo: "D6i chén ndé cdng minh cé dai —

giG minh phdi cong lgino.”

| Baitép hém nay

* Lap lich do: héi bdac si (hodc xem don cli) minh nén do dudng
huyé&t khi ndo — ghi lich vaio sé va bét déau tir hém nay.

 Kiém tra chan téi nay: rifa chén nudc dm, lau khé ké ngén,
kiém tra k¥ Idng ban chan va k& ngdn cé vét gi la khong. Ghi
nhan xét vao sé.

* Don tu giay: bd déi giay chdt, dép x4 ngon méng — gilt lai doi
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ém chan nhat dé di hdng ngay, ké cé trong nha ciing nén

mang dép mém.

Bai hoc hom nay

Do dudng huyét tai nha la "déng hé téc dé" — khéng do thi
khong biét minh dang di dau. V& déi chan clia ngudi tiéu
dudng cén dugc kiém tra méi ngdy: rira sach, lau kho ké

ngén, khéng di chan dat, vét la 1 di kham ngay.

Hanh dong ngay
T&inay: kiém tra ban chan k¥ ludng 1an ddu tién + ghilich do

dudng huyét vao s&. Tir mai, do va ghi déu ddn.
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NGAY 6

Thudc men va xir ly ha dudng huyét

Minh hoa

| vandgé
Hai sai [dm nguy hiém nhdt vé thudc & ngudi tiéu dudng: mot la tu bd
thudc khi thdy khée — dudng huyét 6n chinh la nhd thuée dang lam
viéc; hai la khéng biét xir ly ha dudng huyét — khi dudng huyét xuéng
qud thap (do udng thudc ma bd bira, van ddng qud sic), ndo thiéu
dudng cé thé gay Id 1an, ngdt, rat nguy hiém néu dang ldi xe hay & mot

minh.

| Gidiphdp
Vé thuéc: udng dung don, ding gid, déu mdi ngay — ké cd khi thdy
khoe; tdi khdm dung hen, xét nghiém HbAlc dinh ky; khong tu 'y thém
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b&t déi thude. Vé ha dudng huyét: hoc thudc ddu hiéu — d6 mé hoi
lanh, run tay, chéng mat, doéi con cdo, tim dap nhanh, nhin m&. Khi cé
déu hiéu: én keo hodic uéng nuéc dudng ngay (khodng 15g dudng),
ngdi nghi 15 phdt, néu chua d thi IGp lai va di khédm. Luén mang keo
theo ngudi, deo thé ghi "T6i bi tiéu dudng", va ddn ngudi than biét cdch
giup.

Cau chuyén minh hoa

Hay hinh dung ba Tu, 66 tudi, mot sdng uéng thudc réi mai
lam vudn quén dn sdng — dang lam thi d6 md héi lanh, run
tay, chdng mdt. May ma ba nhé I8i bdc si ddn, ngdi xuéng
&n ngay mady vién keo trong tui do, 15 phit sau d& dan. Tu
dé bda khéng bao gid quén 3 viéc: uéng thudc 1a phdi an,
keo ludn trong tui, va d&n con chdu biét déu hiéu. Ba bdo:

"Vién keo nhé ma cliu dugc cd mang nguai.”

| Baitép hém nay
 Kiém tra t thudc: thudc tiéu dudng con di dén lan tdi kham
t6i khdng? Néu sdp hét, ghi chi dé mua/khdm kip thdi.
* Chudn bi tui keo: bd vai vién keo cling vao tii do/tdi xdch —
tr hdom nay luén mang theo khira ngoai.
* D&n ngudi than: chi cho vg/chéng/con biét déu hiéu ha
dudng huyét va cdch giup (cho an keo/udng nudc dudng, néu
16 1&n hodic ngdt thi goi cdp clu).

* Quy tdc vang: udng thudc I phadi dn ding bita — khong bao
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gid uéng thuéc réi bé bira.

Bai hoc hom nay

Thudc déu méi ngdy la nén méng — thdy khée mé bé thudc
l& sai ldm nguy hiém nhét. Va hdy thudc long ddu hiéu ha
dudng huyét: mé hdi lanh, run tay, chéng mdt — keo ngay,
nghi 15 phut, khéng d6 thi di kham.

Hanh dong ngay
Ngay hém nay: bé keo vao tii + ddn ngudi than vé ddu hiéu

ha dudng huyét. Téi nay kiém tra td thudc con dd khong.
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NGAY 7

Phong ngura va 16 trinh duy tri

Minh hoa

| vandgé
7 ngdy qua cd chl d& cé du kién thic dé kiém sodt tiéu dudng. Nhung
tiéu dudng la "ban ddng hanh" lau dai — chl quan vai thdng | dudng
huyét lai leo thang, bién chimg am tham tién trién. V&i cé chu chua bi
bénh, dday ciing la lic xdy "l chdn" phdong ngifa — vi phong bénh bao

gi& ciing dé hon chira bénh.
| Gidiphdp
Nép sdng mbi ngdy gdi trong 5 viéc: 1. USng thudc déu ding gis (néu

dang diéu tri) — khong tu bd. 2. An dung: rau trude, com sau, bét ngot,
chia nhé bira. 3. Di bd 15-30 phit sau bira &n (hodc mébi ngay). 4. Po
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dudng huyét va ghi s theo lich bdc si ddn; chéim séc chan méi téi. 5.
Tdi kham dung hen, xét nghiém HbA1lc dinh ky. Phong ngira cho ngugi
chua mdc: giif can nding hgp ly, dn udng nhu trén, vén dong déu, tam
sodt dudng huyét mdi ném sau tudi 60 — phdt hién sém thi kiém sodt

dé hon rat nhiéu.

Cau chuyén minh hoa

Hdy hinh dung bdc Hung & Ngay 1 — sau 7 ngay, bdac da cé
s6 dudng huyét ddy di, mém com thay déi, chiéu ndo ciing
di bd v&i ba x&. Lan tdi khdm, bdc si nhin s6 theo déi ma
khen: "Cé bénh nhan nhu bdc, tdi nhan hdn.” Bac cusi: "7
ngdy hoc, c& d&i dung — mén hdi nhat tudi gia clia téi.” Con
éng ban clia bdc, chua bi bénh, ciing bdt ddu &n udng van

déng theo — "phodng con hon chéng'.

| Théi quen méingay + viéc can lam

* Viét "hgp dong véi chinh minh": ghi ra gidy 5 viéc mbi ngay
(thuéc - &n - di bd - do/ghi - chdm séc chan), ddn |én ti
lanh, ddnh déu mai téi.

* Téng két 7 ngay: ma s xem lgi — dudng huyét c6 én dinh hon
khéng? Diéu ndo dé nhdt, diéu ndo khd nhat? Viét 3 dong
téng két.

* Chia sé: ké cho mét ngudi ban cling tudi vé 7 ngay ndy — rd
ho di tdm sodt dudng huyét cing minh.

* Hen tdi khdm: kiém tra lich tdi khdm sdp t8i; mang theo s6
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dudng huyét khi di — bdc sirat can né.

Bai hoc hom nay

Kiém sodt tiéu dudng la viec mdi ngay, khéng phai 7 ngay:
thudc déu, dn ding, di bo sau &n, do va ghi s6, chdm séc
chan, tdi khdm dung hen. Chua bi bénh thi phong nglua tu
hém nay — phong bao gi& ciing dé hon chira.

Hanh dong ngay

T&i nay: viét 5 viéc mdi ngdy ra gidy, ddn ta lanh. Sadng mai
thic ddy, mim cuGi — c6 chu vira hodan thanh 7 ngay lam
chl bénh tiéu dudng.
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BANG THEO DOI

Nhat ky dudng huyét 7 ngay cuia tdi

Méi ngdly, c6 chu ghi vaio bang ndly: dé do dudng huyét chua, chi sé do
ducgc (ltc ddi/sau an), dé udng thudc déu chua, va mdt dong ghi chu
(dé& &n gi ddc biét, cdm thdy thé ndo). Mang sé nay di tdi khdm — bdc

s sé rdt can nd.

Ngay Do PH (x) Chis6 PH  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 cuén sdch nay & khai dau tuyét vsi. Nhung méi ngusi cé
mot "kiéu" tiéu dudng riéng: cé cb chu dudng huyét lic déi cao, cé ch
hay bi ha dudng huyét, cé c¢6 cdn ngudi nhdc udng thudc mdi ngdy mdi
duy tri dugc.

Trong Géi hudn luyén clia An Vui Hanh Phiic, cé chu s& dudc déng
hanh sdt sao: thuc don dugc diéu chinh theo thé trang riéng, nhéc nhé
déu ddn mdi ngdy, va dudc gidi ddp moi thdc méc — dé séng chung
hoa binh v3i tiéu dudng, khédng cdn ndm ndép lo bién chiing.

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
cht trén hanh trinh kiém sodt bénh tiéu dudng & tudi xé chiéu — bdng
nhiing kién thirc don gidn, dé Idm, va su quan tdm chan thanh nhu ngudi

thdn trong nha.

Chung téi tin réing: tiéu dudng khéng phadi bdn dn — chi cdn hiéu ding,
udng thudc déu, &n udng va van déng hop Iy méi ngay, c6 chi hoan
todn cé thé séng vui khde bén 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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