Nhat Ky Huyét Ap

Nhét ky cé huéng dan 30 ngay

Bang / Nhéat trinh

Dugc tao bdi LoomJjournals




Cach sir dung nhat ky nay

Chao ming ban dén véi nhat ky cla minh! Dudi day la mét s6 meo dé tan
dung toi da:

o Danh vai phat méi ngay dé viét
e H&y thanh théat va viét tu do, khong phan xét
e C6 gang viét vao cung mot thoi di€m mbi ngay dé tao théi quen

° Xem lai cac bai viét hang tuan dé€ nhan ra cac xu huéng

—
Po huyét dp séng va téi, vao clng thdi diém médi ngay
Do hai lan mbi phién, cach nhau 1-2 phut, va ghi trung binh
Ngbi yén 5 phut truéc khi do; chan dat phang, lung tua, tay ngang tim
Ludn dung cuing mét tay — chon tay c6 chi s6 cao hon

Ghi lai huyét dp tam thu, tdm truong, nhip tim va bat ky triéu chiing nao

Mang nhat ky dén méi 1an khdm tim mach

Quét ma dé€ xem hudng dan chi tiét cach sir dung nhat ky nay
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