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Jak pouzivat tento denik

Vitejte ve svém deniku! Zde je nékolik tipd, jak z néj ziskat maximum:

Kazdy den si vyhradte nékolik minut na psani

Budte uprimni a piste svobodné bez sebekritiky

SnaZzte se psat kazdy den ve stejnou dobu, abyste si vytvorili ndvyk

Kazdy tyden si své zdznamy projdéte a vSimejte si vzorcl

Kazdy vecer vyplnte sledovaci sekci: ohodnotte naladu, energii, bolest a stres,
zaznamenejte hodiny spdnku a prijem vody a zaskrtnéte cvi¢eni a léky

V sekci "Jak se dnes citim" popiste svi{j celkovy fyzicky a psychicky stav v
nékolika vétach

Pouzijte sekci "Symptomy a zmény" k zaznamenani ¢ehokoli nového nebo
pretrvévajiciho — bolesti hlavy, travicich potizi, koznich zmén apod.

Zapiste otazky nebo postrehy do sekce "Poznamky pro Iékare", abyste byli
pfipraveni na dalSi navstévu

Kazdy tyden si projdéte zdznamy, identifikujte trendy a sdilejte relevantni
stranky se svym lékarem

Naskenujte pro podrobny navod, jak tento denik pouzivat
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