Qué Chuyén Héa

C . QUA TANG MIEN PHi - SO 1
Hucong Qué - can bdng chuyén héa

LAM TRONG 3 PHUT

Bang tu kiém tra théi quen

10 céu vé an udng, gidc ngl, van déng va ndng lugng. Pdnh déu Co hodic
Khong. Khéng cé diém dat hay trugt. Bang ndy gilp ban biét nén bét
ddu déi ti dau.

Cach lam: ddnh ddu ting cdu — dém s6 cdu "Cé" — xem trang 2 dé chon thoi quen
déu tién.

AN UONG
1 Banhay bd bira sdng réi trua &n bl nhiéu hon? () cé () Khéng

2 Gan nhu ngdy ndo ban ciing uéng trd sita, nudc ngot hodc ca phésita? [ ] Cé [ | Khéng

3 Khodng 3-4 gi& chiéu ban hay thém bdnh keo, d6 ngot? () coé () Khong

4  Trong bita chinh, rau thudng chiém chua t&i mét nia dia? (Jco (] Knhong

5  Banhay &n t6i sau 20h, hodc dn dém? () cé () Khéng
GIAC NGU

6 Banthudng ngt sau 23h? (Jcé () Khoéng

7 Ban hay tinh gidc gitta dém, hodc sdng ddy van thdy mét? () cé () Khéng
VAN PONG

8 Banngbilién 2-3 tiéng mai dimg day? () coé () Khong

9 M6t tudn ban van déng chua tai 3 1an, méi lan 20 phut? () cé () Khéng

NANG LUONG

10 An trua xong ban hay buén ng, dip mét? () cé () Kheng

Téng s cdu "Cé" cta ban
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Qué Chuyén Héa

C . POC KET QUA
Hucong Qué - can bdng chuyén héa

Két qud néi gi véi ban?

0-3 cdu "Cé"”  Ban dang giil khd nhiéu théi quen t&t. Chon 1 céu "Cé" dé déi nhat va gilrné
trong 7 ngay.

4-6 cau "Cé"  Day lamuc rat hay gdp 8 ngudi lam vdn phong. Ding ddi hét mot lic. Chon
1cdau dé nhdt, déi trong 7 ngdy réi mai thém céu thir hai.

7-10 cdu "Cé" Ban dang bdn v mét nhiéu. B4t ddu that nho thai: mot viéc, 10 phiat méi
ngdy. Nhdn Qué néu ban chua biét chon viéc ndo.

Caéch chon théi quen ddau tién
1. Khoanh tron cdc cau ban tré IGi "Co".
2. Trong s6 dd, chon cdu ban thay dé déi nhat, khdng phadi cdu "quan trong nhat".

3. Viét ra mdt viéc nhd cu thé. Vi du: "Mbi tiéng diing dday di lai 3 phut”, khéng phdi "van
déng nhiéu hon'".

4. Gilr dung mot viéc do trong 7 ngay. Xong m@i thém viéc thi hai.

Qué ngay xua bat ddu béng viéc rdt nhd: cir méi tiéng diung ddy di lai vai phut. BD6i nhd thi
mdi gilr dugc lau.

Mudn Qué gdi y théi quen ddau tién cho ban?

e o e T DA Zalo Qué
Nhdn s6 cdu "Co" va cau ban thay kho doi nhat qua Zalo 0973 940 695.

Luu y: Bdng nay chi gitip ban nhin lai théi quen, khéng diing dé chdn dodn bénh. Nhiéu cdu "Cé" khéng cé nghia ld
ban bi bénh. Muén biét chinh xdc vé dudng huyét, m& mdu, men gan, hédy di khdm va xét nghiém theo chi dinh béc
si. Pang cé bénh nén, dang dung thuéc, mang thai hodc cho con bu, hdy hdi bdc si trudc khi di ché d6 &n hay vén
dong.

Qué Chuyén Héa - Bang tu kiém tra thoéi quen Trang 2/2



