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Phong lodng xudng - viing bude mdi ngay
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,

Cb chu cé biét: lodng xuong dugc goi I& "ké trédm tham ldng"? N6 ém
tham lay dén canxi khdi xuong qua nhiéu ndm ma ta khdng hé hay biét
— khéng dau, khdng mai. Dén khi chi vép nhe, trugt chan trong nha tdm
md& dé gay xudng héng, gay cé tay, xep dot séng — lic dé mdi biét

xuang minh dé yéu tir 1au.

3 ngusi I6n tudi, mdt 1an gdy xuong héng cé thé khién ta ném mot chd
nhiéu thdng, tham chi khéng bao gid di lai binh thudng dudc nita. Phu
nir sau man kinh cang dé bi loéng xusng hon. Nhung tin tét la: loéing
xuang phong nglfa dugc — bdng &n uéng, ndng sém, van déng moi
ngay, tt hdm nay.

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 t8i, méi ngdy cé chu chi can danh 15-20 phit dé hiéu vé lodng
xudng, bi€t dn gi cho xuong chdc, tdm ndng ding cdch, van dong thé

ndo — va phong té ngd dé trdnh gdy xuong.

Sau 7 ngdy, c6 chu sé cé "hgp déng” chéim séc xuong mdi ngay — dé
budc di vitng vaing dén 80, 90 tudi.
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Luu y stic khée quan trong — xin doc ky

e Ebook ndly chia sé kién thirc phdong ngiia lodéing xucng,
khéng thay thé viéc khdm, chdn dodn hay diéu tri ctia bdc
si.

e Né&u cé chu dé ting gdy xuong do ngd nhe, hodc lung
cong dan, thép di — hay di do méat dé xwong va khdm bdc
si.

e Thuéc diéu tri lodng xuong (néu cé) phai dung theo don
bac si — khéng tu y mua uéng hay bé thuéc.

e Cdc bai tap trong sdch & bai tdp nhe nhang; néu dang
dau khdp, dau lung nhiéu, hdy héi bdc si trudce khi tap.
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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 véi xucng minh), Gidi phap (cach chdm séc), Céau chuyén
minh hoa (tinh huéng gén giii), Bai tap hém nay (thuc hanh cu thé),

Bai hoc hém nay (duc két ngdn gon dé nhé lau), va mét Hanh dong

ngay.

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

Nén rii cd ngudi ndu com trong nha cling doc — vi xuong chéc bét dau

tU mam com.

Chuadn bi trugc khi bat ddu

Mot cudn s6 nhd ghi "nhat ky xuong khde” (mdu bdng & cudi
sdch).

Mot d6i gidly d& mém chéng trugt — dé di bo tir Ngay 4.

Sita tusi hodic sita déu nanh cé bé sung canxi — dé sén trong
ta lanh.

Mot tam thé kién tri: xuong chdc Ién ting ngdy, khéng phai

mdt sém mdt chiéu.

Muc luc

Ngay 1 Hiéu vé lodng xucng

Ngay 2 Canxi ti mam com méi ngdy

Ngay 3 Ndng sém va vitamin D
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Ngay 4 Vén dong cho xuang chéc

Ngay 5 Phong té nga — trdnh gdy xuong
Ngay 6 Nhimg thi hagi xusng can trdnh
Ngay 7 Do mat dé xucng + duy tri
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NGAY 1

Hiéu vé loding xucng

o

Minh hoa

| vandgé
Nhiéu c6 chl nghi xuang yéu & "gid réi ai ciing thé", dén khi gdy xucng
mdi lo. Nhung loéing xuong khéng phai la "sé phan" — né 1& qud trinh
xudng mat dan canxi, cé thé lam cham, tham chi ngén nglra néu ta
chdm séc ding cdch tir sdm. Khong hi€u vé né thi ta khong biét minh

dang mdt xuong mdi ngay.
| Gidiphdp
Hiéu 4 diéu c6t 16i. Mt: lodng xudng |d tinh trang xuang x6p dén, gion

dén — khéng dau, khéng triéu ching cho dén khi gdy. Hai: ai dé bi

nhat? Phu nit sau mén kinh, ngugi gday, it van déng, hat thudc, uéng
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rugu nhiéu, ngudi dung mét s6 thudc |au dai. Ba: vi tri gdy thudng gdp:
xuang héng, c6 tay, cot séng — gdy xusng héng & ngudi gid rat nguy
hiém. Ban: xuong van "séng" va tdi tao mdi ngdy — cho né & canxi,

vitamin D va van déng, né sé chdc lén.

Cau chuyén minh hoa

Hay hinh dung ba Lién, 69 tudi, trugt chan trong nha tém,
ngd ngdi xudéng — tudng khéng sao, ai ngd gdy xusng héng,
phdi m&, ndm vién 2 thdng. Bdc si bdo xuong bd lodng nding
tir [au ma ba khong biét. Tir d6 ba thanh "dai st xuong chéc”
ctia khu phé: ai ciing dudc ba ddn di do mat dé xuong. Ba
bdo: "Xuong né khdng kéu dau — dén khi né gdy mai biét

minh... b bé né bao nam.”

| Baitép hém nay
* Tu kiém nguy cd: trong cdc yéu té (nif sau man kinh, gdy, it
van déng, hat thudc, uéng rudu, tling gdy xusng nhe) — minh
cé mdy cdi? Ghivao sé.
* Héi ngudi than: trong nha cé ai tiing gdy xuong do ngd nhe
khéng? D6 1a déu hiéu cé nha cé@n quan tédm dén xuong.
* Pat lich do mat dé xuong: néu trén 65 tudi (nir) hodic 70 tudi

(nam), hodc cé yéu té nguy cd — dat lich do trong thdng nay.
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Bai hoc hom nay

Lodéing xuong I& ké trédm tham ldng — khéng dau cho dén khi
gdy. Phu nif sau méan kinh, ngusi it vén déng dé bi nhat.
Xuong van tdi tao méi ngdy — chdm séc ti hém nay thi

xuong sé chéc lén.

Hanh dong ngay
Hom nay: tu kiém cdc yéu t6 nguy ca + ddt lich do mat do

xuong néu can. Ghi vao sé.
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NGAY 2

Canxi tif médm com moi ngay

Minh hoa

| vandgé
Xuang can canxi mdi ngdy nhu cdy cén nudc — md nhiéu c6 chd &n
uéng thiéu canxi trdm trong: khéng uéng sita vi "ngdn”, it dn cd nhd, rau
xanh qua loa. Co thé thiéu canxi sé& "rGt" canxi tif xuong ra dung —
xuang cU’ thé yéu dan ma ta khéng hay.

| Gidiphap
"Thuc don canxi” mdi ngay, chon 3-4 mén: 1. Sita: 1-2 ly sita tugi moi
ngady (sira it dudng) — nguén canxi dé hdp thu nhat. 2. Ca nhé an cé
Xuong: cd com, cd nuc kho nhir, cd moi — dn cd xuong mdi cé canxi. 3.

Tom tép: tom tép rang, tép khé — vd tom tép giau canxi. 4. Rau xanh
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dém: rau mudng, cdi xanh, rau dén — vira canxi vira vitamin. 5. Ddu
phu: lam tir ddu nanh, gidu canxi. Khéng can é@n tat cd méi ngay — luén

phién, mdi ngay 3-4 mén la da.

Céu chuyén minh hoa

Hay hinh dung gia dinh ¢& Thdm: tir ngdy me cé bi lodng
xudng, c6 "cdch mang” médm com — sdng 1 ly sita, trua cd
com kho nhtr, t8i canh rau dén + déu phu. 1 nédm sau do lai
mat do xuong clia me, bdc si bdo tién trién tét, khdng nding
thém. C6 bdo: "Canxi khéng & ddu xa — ndé & ngay trong

mdm com nhd minh."

| Baitép hém nay

* Kiém tra mam com hdm qua: cé mén gidu canxi ndio khéng?
Ghi vao sé.

* Thém 2 mén canxi hém nay: 1ly sita + 1 mén cd nhd/rau xanh
dém/dau phu — bét déu tir bira tiép theo.

* Pi chg: mua sdn sita, cd com, dau phu — dé trong nha luén cé

"nguyén liéu xuong chéc".

Bdi hoc hom nay
Xuang cdn canxi mdi ngdy: sita 1-2 ly, cd nhd dn cé xuong,
tém tép, rau xanh dam, déu phu — moéi ngdy 3-4 mén, ludn

phién. Thiéu canxi, cd thé sé rut canxi tir xuong ra.
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Hanh dong ngay
Bifa ti€p theo: thém 11y sifa + 1 mdn giau canxi. Ghi vao sé:

hém nay &n dugc méy mon canxi?
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NGAY 3

Ndng sém va vitamin D

Minh hoa

| vandgé
An &0 canxi ma thiéu vitamin D thi ciing nhu "cé gach ma khéng cé vira”
— canxi khéng vao dudc xudng. Ma vitamin D thi co thé tu téng hap
dugc mién phi tir dnh ndng mdt tr&i — chi cdn ta chiu ra ndng. Nhiéu c6
chi s ndng, cd ngdy & trong nha — vla thiéu vitamin D, vifa buén
chan.

| Gidiphdp
T&m ndng ding cdch: 15-20 phit mdi sang trudc 9h — ndng sém diu
nhe, khong gdy hai da; dé néng chiéu vao tay, chan, mdt — khong cdn

phai cé ngudi; két hgp di bd nhe trong lic phai ndng — "mdét cong doi
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viéc". Ngodi ra: &n cd (cé héi, cd moi néu cd), tring, siia — ciing ¢cé
vitamin D. Ngusi it ra ndng, da sdm mau, hodc dd lodng xudng ndng

nén hdi bdc sivé viéc bé sung vitamin D.

Céu chuyén minh hoa

Hay hinh dung 6ng Sdu, 71 tudi, cd ngdy & trong nhd xem
tivi, da trdng béch, ngudi mét mai. Con gdi 6ng "lénh" mdi
sdang 7h hai cha con ra san phai ndng di bd 20 phut. 2 thang
sau dng hdng hao hén, ngd ngon han, tinh than phdn chdn.

Ong bdo: "Néng s6m mié&n phi ma... quy hon thudc bé."

| Baitép hém nay
* Phgi ndng 15 phit: sang mai trudc 9h, ra sén/ban cong phdi
ndng — dé&t bdo thirc dé nhé.
* K&t hgp di bd: vira phai ndng vira di bd nhe 15-20 phit — tét
cho cé& xuong va tinh than.
* Thém mon giau vitamin D: hdm nay dn thém tring hodc cd —

ghi vao sé.

Bai hoc hom nay
Cé canxi ma thiéu vitamin D thi canxi khéng vao dudc
xuong. Tdm ndng sém 15-20 phdt mdi sdng (trudc 9h) —

mién phi, daon gian, hiéu qud.

An Vui Hanh Phic - Gitp ngudi hanh Phic 12



Hanh dong ngay
Sdng mai: phai ndng 15 phat trude 9h + di bd nhe. Ghi vao

s6: hom nay da phai ndng chua?
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NGAY 4

Van déng cho xuang chdc

Minh hoa

| vandgé
Xuong ciing nhu ca bdp — khong dung thi yéu. Ngudi ndm nhiéu, it van
déng thi xuong mat canxi nhanh hon. Nhung vén déng cho xuang khéng
cdn ndng nhoc — chi cdn nhiing bai "chiu trong lugng” nhe nhang: dé
xusng "cdm nhdn" dudc stic nding ¢ thé, né sé tu chdc lén.

| Gidiphap
3 bai tét cho xuong, mbi ngdy 20-30 phut: 1. Di bd: bai tap s6 1 cho
xuéng — vlua chiu trong lugng, vira an todn; di nhanh vira siic 20-30
phat mdi ngdy. 2. Pung l1én ngdi xudng ghé: 8-12 1an, 2 lugt — téng stic
chdn, t8t cho xusng hong, xuong dui. 3. Nhén gét + théng bang: vin
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ghé& nhén gét 10-15 lan; ding moét chan 10-30 gidy mdéi bén — via
chdc xuang vira chéng té ngd. Nguyén tdc: lam chdm, cé vin, diing khi

dau — déu d&n mbi ngdly quan trong hon tép nding.

Céu chuyén minh hoa

Hay hinh dung b& Hai, 68 tudi, bi lodng xuong nhe, bdc si
d&n "vé di bo déu”. Ba di bé 30 phut méi sdng trong céng
vién, thém bai ding 1&én ngdi xuéng ghé. 1 ndm sau do lai,
mat do xuong cua ba khong gidm thém — bdc si khen. Ba
bdo: "Xuong né thich dugc... dilai, chr khéng thich ndm.”

| Baitép hém nay

* Pi bé 20 phut: hom nay di bé via stic 20 phat, mang gidy
chéng truat.

* Tép 2 bai: ding lén ngdi xuéng ghé 8 1an + nhén gét 10 1an (vin
ghé chdc chdn).

* Lén lich: chon gi& di bd c6 dinh mbi sdng — ddn lich 1én td

lanh.

Bai hoc hom nay
Xuong chdc nhd van déng chiu trong luong: di bé 20-30
phat mdi ngay + ding l1&én ngdi xuéng + nhén gét. Déu dan

mdi ngdy quan trong hon tap néing mot bira.
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Hanh dong ngay
Hom nay: di bd 20 phit + tap 2 bai chan. Ghi vaio sé va hen
gio di bé ngay mai.
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NGAY 5

Phong té nga — tranh gay xuong

| vandgé
V3&i ngudi xuong chdc, ngd cé thé chi badm tim. Nhung vdi ngudi loding
xugng, moét cti ngé nhe ciing c6 thé gay xudng hong — va gdy xuong
héng & ngudi gia cé thé khién ta ndm liét nhiéu thdng. Vi vay, phong té

2 opp

ngd véi ngudi lodng xuong khéng phdi la 'nén” — ma la "phai”.

| Gidiphdp

5 viéc phai lam: 1. Nha an toan: tay vin cdu thang va nha tdm, san kho
rdo, thadm chéng trugt, di dnh sdng — dd&c biét dudng di vé sinh ban
dém. 2. Giay chéng trugt: d&€ mém, vira chén, khéng di dép 1é tron. 3.
Di cham, vin chdc: [&én xudng bac thém vin tay vin, khéng voi vang. 4.
Khdam mdt dinh ky: mdt ma dé vép ngd — deo kinh ding d6. 5. Piing
ddy chéam: ngéi day 30 gidy réi mdéi ding — trdnh chéng mdat nga.
(Xem thém ebook "7 ngdy phong té ngd" clia An Vui Hanh Phic dé biét
chi tiét.)

Cau chuyén minh hoa

Héy hinh dung cu Ba, 76 tudi, bi lodng xuong ndng. Con
chdu 1&p tay vin khdp nhd, thay dép chéng truct, Idp dén
ngl — 2 ndm nay cu chua ngd lén ndo, van tu di lgi trong

nhd. Cu bdo: "Xudng t6i yéu, nén nha téi phdi... chdc thay.”
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Bai tap hom nay

* Ra soat nha: di mot vong, liét ké diém nguy hiém (bdc thém
khéng tay vin, san tron, chd t8i) — khdc phuc 3 diém dé nhdt
hom nay.

 Kiém tra giay: do6i dang di cé chéng trugt khdng? Néu tron,
ghi cht dé thay.

* Tap ding ddy chdm: tir h6m nay, méi lan dimg ddy — ngdi 30

gidy, vay chan, réi mai dimg.

Bai hoc hom nay
Xuong yéu + té ngd = gdy xuong. Phong ngd la bdo vé
xusng: nha an todn, gidly chéng trugt, di cham vin chéc,

mdt sdng, ding ddy cham.

Hanh dong ngay
Hom nay: rd sodt nha + khdc phuc 3 diém nguy hiém. Tap
thoéi quen ding ddy cham.

An Vui Hanh Phic - Gitp ngudi hanh Phic



NGAY 6

Nhiing thir hai xueng céan tranh

Ll

[ <51 T"\:J‘

Minh hoa

| vandgé
Mot mdt ta bdi bé cho xuang, mdt khdc cé nhitng théi quen dang ém
tham pha xueng mbi ngdy: rugu bia, thuéc 18, nudc ngot cé ga, &n qud
mdn... B6i b ma khong bd cdi hai thi nhu "dé nudc vao thung thing
ddy" — xuong chdng chdc Ién dugdc bao nhiéu.

| Gidiphap
5 th(r hai xuong can trdnh: 1. Rudu bia: udng nhiéu Idm gidm héap thu
canxi, tdng nguy co ngd — han ché t6i da. 2. Thudc la: chat déc trong
thuéc 1d phd hiy té bdo xuong truc tiép — bd thuéc khéng bao gid

mudn. 3. Nudc ngot cé ga: mdt s6 loai chlra chét lam gidm hdp thu
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canxi — thay bdng sifa, nuéc loc. 4. An qud mdn: mudi nhiéu lam cg thé
thai canxi qua nudc tiéu — &n nhat vira tot xuong vira tot huyét dp. 5.

Ngoi i: khong véin dong la "ké thu" sé 1 clia xuong — dd hoc & Ngady 4.

Céu chuyén minh hoa

Hay hinh dung chi Hai, 66 tudi, hut thuéc 30 n&dm, nhdu
tudn 3 bita, xusng loéng ndng & tudi 60. Khi chu bd thudc,
gidm nhdu, thay nudc ngot bdng sifa — 2 ndm sau mat do
xuang khéng gidm thém, ngusi khde ra. Chu bdo: "B thudc
3 tudi 64, tdi tudng mudn — hoéa ra xusng né van biét on

minh."

| Baitép hém nay

* Chdam diém 5 thit hai: minh dinh mdly thi? Khoanh tron 1th(r sé
bd/gidm dau tién tir tudn nay.

* Thay 1 théi quen: vi du: nudc ngot thanh sira/nudc loc; néu
hat thudc, d&t muc tiéu gidm va néi véi con chdu dé dudc
doéng vién.

* An nhat han: bita t8i nay bét 1/3 lugng mudi/nudc mdm so vdi
binh thudng — ném bdng chanh, rau tham cho ngon.

Bai hoc hom nay
B&i bé ma khéng b cdi hai thi nhu dé nudc vao thung thiing
ddy: trdnh rugu bia nhiéu, thuéc |4, nudc ngot cé ga, &n qud

man, ngoii.
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Hanh dong ngay
H6m nay: chon 1 th hai xuong dé bd/gidm ti tudn nay +

bita t&i dn nhat han. Ghi cam két vao sé.
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NGAY 7

Do mat d6 xuong + duy tri

Minh hoa

| vandgé
7 ngdy qua cb chl dé& biét cdch chdm séc xuong. Nhung xuong thay
d&i chdm — can do dac dé biét minh dang di ding hudng, va cén duy
tri dé cong stic khong uéng phi. Khéng do thi khéng biét, khong duy tri
thi xucng lai yéu dan.

| Gidiphap
Po mat dé xuong: phuong phdp do hién dai (DEXA) nhanh, khéng dau
— nén do khi: nif trén 65 tudi, nam trén 70 tudi, hodic ¢é yéu té nguy co

(timg gdly xuong nhe, dung thudc corticoid lau ddi...); hdi bdc si bao

ldu do lgi moét 1an (thudng 1-2 ném). Thudc diéu tri (néu bdc si ké):
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udng ding dan, ding cdch, tdi khdm ding hen — khéng tu bd. Duy tri 5
viéc moi ngay: canxi di - ndng sdm - di bd - nha an todn - trdnh thi

hai xuong.

Céu chuyén minh hoa

Héy hinh dung bd Lién & Ngay 1 — sau 7 ngdy, ba dd cé sé
theo d&i, madm com gidu canxi, sdng ndo ciing phdi ndng di
bd. Lan do mat dé xuong 1 ndm sau, xusng bd khéng lodng
thém — bdc si bdo "gilr dugc thé nay la tét 1dm rdi". Ba cudi:

"7 ngdy hoc, cé ddi... xuong chéc.”

| Théi quen méingay + viéc can lam

* Viét "hdp déng xudng chdc”: ghi ra gidy 5 viéc mdi ngdy
(canxi - ndng sm - di bd - nha an todn - trdnh hai xuang),
ddn tl lanh, ddnh ddu maoi téi.

* Dat lich do mat dé xueng: néu chua tiing do va thudéc nhém
nguy co — ddt lich trong thdng nay.

* Tdéng két 7 ngay: ma s6 xem lai — minh dé& thay ddi dugc gi?
Viét 3 dong téng két.

* Chia sé: ké cho mdt ngudi ban cuing tudi vé 7 ngay ndy — biét
ddu cb6 chu giup dugc moét ngudi dang bi lodng xuong ma
khéng biét.
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Bai hoc hom nay

Chdm séc xuong la viéc mdi ngay: canxi dd, ndng sém, di
bd déu, nha an todn, trdnh thi hai xuong — va do méat dd
xuong dinh ky &€ biét minh di ding hudng.

Hanh dong ngay
T&i nay: viét 5 viec mbi ngdy ddn td lanh + ddt lich do mat
dd xuong néu cén. Sdng mai thic dday, budc nhiing budc

viing vang ddu tién.
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BANG THEO DOI

Nhat ky xuong khde 7 ngay cua toi

Mai t6i, c6 chu ghi vao bdng ndy: hdm nay dé dn mén gidiu canxi/uéng
sifa chua, d& phoi ndng sém chua, dé di bd chua, va mét dong ghi chu.
Nhin lai sau 7 ngdy, c6 chd sé& thdy minh d& chdm séc xuong tét thé

ndo.

Ngay Sita/canxi(x) Ndng(x) BPibd (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 ngdly trong cudn sdch nay | khdi dau tuyét v&i. Nhung chdm séc
xudng 1& hanh trinh dai — cdn ngudi nhdc phai néng, di bé mdi ngay,
cdn thuc don gidu canxi phl hgp véi thé trang riéng, va cén dudc gidi
ddp khi cé thdc méc.

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 xuaong cd

cht ludn chdc khde, budce di ludn vimg vang.

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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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 giif xuong chdc khée & tudi xé chiéu — bdng nhiing
kién thic don gidn, dé lam, va su quan tdm chan thanh nhu ngudi thén

trong nha.

Chung téi tin rang: loding xuong khéng phadi s& phdan — chi cdn dd canxi
mai ngdy, tdm ndng sédm, van dong déu va phong té ngd, c6 chd hodn
todn cé thé gilr xuong chdc khde dé di lai viing vaing bén con chdu that

A

|Gu.

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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