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Nhirng LOl ICH khi ban BO hut thuoc Ia:

« Sau 72 gi®’: Ban c6 thé thé dé dang hon va cam thay nang lwong tang

|én
« Sau 3 thang: Tuan hoan mau dwoc cai thién. Chrc nang phdi tét hon
« Sau 9 thang: it ho hon. it kho thé hon.
« Sau 1 nam: Nguy co mac bénh tim va dét quy giam 50%




LAM THE NAO de Bo:

« Viét ra cac ly do dé bd dé tao dong lwc cho ban than.

« Chon mét phwong phap bé chang han nhw gidm sb lwong
theo thoi gian hoac nho mot nguwoi ban ngan ban lai khi ban
cham thubc.

- Dat ra mot ngay bo thudc dé bat dau va khéng hut thude.

« Dat muc tiéu nhé va ty thwdng cho ban than khi ban dat
dwoc muc tiéu khéng hat thude (vi du 1 tuan/ 1 thang/ 3
thang/ 6 thang, v.v. khdng hé hut thudc)

« NGi v&i nhirtng ngwdi than yéu cda ban dé ho c6 thé khuyén
khich trong subt hanh trinh.

LAM THE NAO dé Doi pho:
4 chiv ‘D’
Tri hodn cham thubc.

Panh lac huwdng ban than.
Céc bai tap thé duc hit thé sau.
Udng nuéec.
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