Bat Dau Kénh Sirc Khoé Khéng Cén
Lo Mt

20 y twdng ndi dung lam dugc ngay ca khi ngai Ién hinh + 3 cong cu mién phi
dé tim dung céai ngudi ta dang tim.

Van Nguyén Felix — ngudi trong nganh sirc khoé & néi dung



Truéc khi bat dau — hai diéu cho nhe dau

Ban khong can dura mét [én hinh. Ban khong can la chuyén gia. Ban chi can ké lai cai minh da
trai, cho dung ngu¢i dang can.

Mot: tat ca y tuong durdi day déu lam duoc kiéu khong 16 mat — quay tay (chi thay tay), giong
doc trén hinh, hodc chir chay trén nén. Canh méi y minh ghi goi y cach quay.

Hai — quan trong: ban ké kinh nghiém, khéng phan bénh. N6i "hdi con minh biéng an, minh lam
cach nay thay d&" thi dugc; ndi "con ban bi bénh nay, udng thudc kia" thi khéng. Noi dung surc
khoé cua ban dé tham khao va déng vién ngudi ta di kham, khong thay bac si. Gitr Ian ranh nay tur
dau, ban di dugc duwdng dai.

Cach dung bd nay: chon 5 y ban thdy dé nhat, 1am thir trong tuan nay. Birng chon hét. Méi ngay mot
vién gach.
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20 y twd'ng ndi dung (khong can 16 mat)

NHOM 1 — KE CHUYEN PO’ THUO'NG (GIONG DOC + QUAY TAY)

a Mot ngay an udéng cua minh. Quay mam com, ly nuéc — chi thdy tay va mon an.
a Meo di chg’ chon rau cu two’i ma ré. Quay tay cam tirng loai rau.

e Théi quen budi sang gitp minh d&* ué oai. Giong doc trén hinh canh sinh hoat.
° Don ta lanh gon cho bira an lanh ho’n. Quay tru¢'c—sau, khéng can mat.

e Pha moét ly nwé’c mat do’n gian tai nha. Quay tay tirng buée.

NHOM 2 — HUO'NG DAN LAM THEO (CHU* CHAY / HINH MINH HOA)

e 3 dong tac gian co’ cho ngu¢’i ngdi nhiéu. Chir + hinh minh hoa dong tac.
e Checklist d& ngu ngon ho'n. Slide chir chay, nhac nhe.

e Cach doc nhan thu'c phdm nhanh. Quay tay chi vao bao bi.

a Lich uéng nwéc goi y trong ngay. Do hoa chir.

m 3 bira phu lanh manh cho me ban. Quay tay chu&n bj mén.

NHOM 3 — TRUG'C/ SAU & HOI PAP (GIONG POC)

0 "HS6i minh hay mat ngu, minh déi mét théi quen..." Ké trai nghiém, khong hira chira.
@ Sai lam minh tirng méc khi muén giam can. Giong doc, hinh minh hoa.

@ M6t tuan thar ddy sé'm — minh ké lai. Nhat ky giong doc.

@ Tra I&’i cau hay gap trong ngach cua ban. Chir chay + giong.

G Poc va tra 1&'i mét binh luan thuro'ng gap. Quay man hinh binh luén.

NHOM 4 — DANH SACH TONG HOQ'P (HiNH + CHU)

@ 5 mén an sang nhanh dwéi 10 phat. Quay tay ttirng mon.
a 5 loai rau dé trong & ban céng. Hinh minh hoa.

@ 5 thoi quen nho cho ngay dé* mét. Chir chay.

@ 5 cau tu dong vién cho ngay ué oai. Anh nén + chir.



@ 5 diéu nén hoi bac si khi di kham. b cao gap chuyén mén — an toan & tur té.
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3 céng cu mién phi tim ding chu dé ngu i ta can

Birng doan. Truére khi bo cong lam, mat vai phut xem ngudi ta dang tim gi. Ba cong cu nay
mién phi, ai cling bam duoc.

Google Trends — xem mot chu dé dang 1én hay xuéng, mua nao néng.

Cach dung: vao Google Trends — gb 2—3 tuir khoa ngach cua ban — chon khu vyrc Viét Nam, 12 thang —
nhin dud'ng nao dang di Ién thi uu tién lam trudce.

Go'i y tim kiém cuia YouTube — thay ding cau ngudi ta go.

Cach dung: m& YouTube, gb tir khoa ngéach roi dirng lai — YouTube tur x6 ra danh sach ngu¢i ta hay
tim. Méi goi y 1a mot y twdng bai.

Go'i y & "Moi nguw¢i ciing hoi" cua Google — kho cau héi that.

Cach dung: g chu dé 1én Google — xem phan goi y tu déng va khéi "Moi ngudi cling hoi". Tra 1o ding
may cau doé la co6 ndi dung ngudi ta can.

Nguyén téc bén: cong cu co thé déi giao dién, nhung ban luén tim hai thr — ngudi ta cé quan tam
khéng va dang hoi gi. Nam hai thir d6 la du.

Bwérc tiép theo

B6 nay giup ban bat dau. Nhung tir 20 y twdng téi mét cai kénh chay déu va ra tién la ca

mot con dudng: chon ngach cho ding, 1am ndi dung khong kiét, dung kénh, va kiém tién tur

te.

Minh goi tron con dudng dé6 — tirng buée, co chd dién tay — trong cudén "Hu'é’'ng Dan Xay
Kénh Ban Content Ngach Sirc Khoé". May hom t&i minh sé ké ban nghe thém qua email.

NGi dung strc khoé trong tai liéu dé tham khao va chia sé kinh nghiém, khong thay 1o bac sT, khong hira chira bénh.
Phan thu nhap khéng cam két con s6, khong hira giau nhanh.
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