Ban hoan toan

lam

duwoc!




CAC DIEM TONG QUAT CAN CHU Y

1. Nghién thuoc 1a mét bénh man tinh ciing nhw 1a bénh
cao huyét ap hay bénh dai dworng, can phai cé thai dé
nghiém tuc va co cach chira tri dung méi thanh cong.
Nhwng diéu quan trong la: Ban co thé lam duwoc!

2. Gia dinh, ban beé va nhirng ngw®i xung quanh co6 vai
tro quan trong trong viéc giup ban bo thuoc.

3. Dé bo thudc thi quyét tam la yéu to quyét dinh
Hiéu biét + QUYET TAM + Ho6 troo = THANH CONG.

4. C6 4 giai doan cua cai nghién can phai vwot qua:

a) Nghi vé viéc bé thuoc

b) Chuan bi cac yéu t6 can thiét dé bé thudc

c) Bé han thuéc

d) Duy tri th&i gian hoan toan khéng 1é thudc vao thuoc la



CHON NGAY BO THUOC

Chon ngay hop Iy rit quan trong

« Ngay ma khéng co qua nhiéu van dé phai giai
quyét dé co thé chi tap trung vao viéc bd thudc.

« Ngay c6 thé cd nhiéu viéc ban rén nhwng chi 13
viéc thdng thuwdng, khdng cang thang.

« TOt nhat 1a ngay tht 7, co thé day mudn hoac
sap xép cdng viéc va nghi ngoi chi dong theo y
cua minh.



5 ngay trwde ngay cai thubc

3. Dirng mua
thuéc 1a!



4 ngay trwde ngay cai thudc




3 ngay trwée ngay cai thubc




2 ngay trwéde ngay cai thudc

Mua mét so thr
thay thé cho
thuéc 1a nhw: Hat
dwa, tam, keo
cao su, 2 qua cau
nho, but chi ...

* Suv 16i kéo cua cac ban nghién ru

ré Cach vwot qua con

« Sirc ép cua cdng Vviéc (Stress) thém thuoc:
» C4ac triéu chirng cua “doéi” thuoc - Udng nhiéu nwéc
(xay ra trong vong 1-3 tuan dau): - Hit thé sau

. Chéng méat va nhire dau
. Tam trang wc ché, dé ndi
cau, tire gian, bén chon

- Khéng ngoi lai ban an
lau, lam viéc khac: danh
rang, di bo, hat dua...

. Thém thubc - Noi chuyén v&i ngudi

. RGi loan tiéu hoa khac

. Kho tap trung tw twéng - Tri hoan, dém dén 100
« Tang can sau cai nghién hoac nham bai tho bai

hat minh thich...



1 ngay trrdc ngay cai thude

Lén day c6t mot |




Ngay cai thude

IO'




Chuc

Hiy ¢6 ché db &n ding

mirng va tép luyén @2 tranh
thanh tang c&n qua muirc!

cong clla

0

Neuw ban khong chju ndi va niai lai thi ciing dirng 0o cudc!
Ay chuzin o larm lai toe dziu!
Trpdre kni thann cong ¢ ngwoi dé pnal larm di lam Jai mdt vai lan!

Hay chia sé v&i ban bé hoéc goi cho phéng kham
cai nghién thubc 14 dé cé thém kinh nghiém.



Duy tri cudc song thoai méi
khong 1€ thude vao thude 14

 Tuan dau tién:

— Hay tinh méi ngay mét lan. Méi ngay l1a mot
thach thre, da vwot qua ngay th(r nhat tai sao
lai khdng tiép tuc ngay th hai.

— Hay st dung cac ky thuat da biét dé vwot
qua tirng ngay moét. Cac thach thirc sé giam
dan khoang sau mét tuan.

— CO nguwdi phai mat 1 - 3 thang dé co cam
giac binh thwong nhv mot nguwol khong hut
thudc.



Duy tri cudc song khéng 1& thude vao thude 14

Tuan th&r 2 — 6: Ban van con phai dau tranh tw twdng, luén
lubn tw nhu la minh da quyét tdm bd thudc. Hay ndi la
knéng hut hdm nay, ngay mai va tirng ngay sau ntra.

Nhirng diéu nguy hiém rat cén lveu v trénh :
— Hat mét diéu sé& chang sao! Néu hdt lai Ia that bai du chi la mét hoi.

— Céc budi tiéc thwdng co bia rwou, hay can than dirng cho phép minh
hat thudc ma hay cho phép m|nh duo’c khoé manh.

— Luc cang thang: Moi chuyén rdi cling phai qua di, va néu lai hut
thudc ban hay twéng twong rang lai phai bat dau cai nghién t& dau
khi moi chuyén qua di.

Tw tuan the 7 tré di : Tuygt voi | Ban da cai duwoc thudc.
Nhwng cai thuoc la mot chuyén, con song thodi mai khbng
I& thudc vao thubc 14 lai 1& mot viéc khac. Hay dirng dé cho
nghi Irc cda minh bi mém yéu cho dén khi ban khéng con
I('J’em n?ay da khéng hut thudc va khéng con nghi dén thudce
a nira!

CHUC MUNG THANH CONG CUA BAN !



Cam on
sy chu y cua quy vi !

Chuong trinh PCTH thudc 14
Dia chi: phong 118 nha A-B6 Y Té
138A Giang V6, Ha Noi.

DT: 04.8237297
Email: vinacosh@fpt.vn
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