Dnevnik zdravlja

Vodeni dnevnik od 30 dana

Izradeno pomocu LoomJournals




Kako koristiti ovaj dnevnik

Dobrodosli u svoj dnevnik! Evo nekoliko savjeta kako da ga najbolje

iskoristite:

Svaki dan odvojite nekoliko minuta za pisanje

Budite iskreni i pisite slobodno bez prosudivanja

Pokusajte pisati u isto vrijeme svaki dan kako biste izgradili naviku

Pregledajte svoje zapise tjedno kako biste uocili obrasce

I
Ispunite pracenje svake veceri: ocijenite raspolozenje, energiju, bol i stres, zabiljezite
sate sna i unos vode, te oznacite vjezbu i lijekove

U odjeljku 'Kako se danas osjecam', opisite svoje ukupno fizicko i mentalno stanje u
nekoliko recenica

Koristite 'Simptomi i promjene' za biljeZzenje svega novog ili postojeceg — glavobolje,
probavni problemi, promjene koze itd.

Zapisite pitanja ili opazanja pod 'BiljeSke za mog lijeCnika' kako biste bili pripremljeni
za sljededi termin

Pregledajte svoje unose tjedno kako biste identificirali trendove i podijelite
relevantne stranice sa svojim lije¢nikom

Skenirajte za detaljan vodic o koristenju ovog dnevnika



HIBRID

DNEVNI

K ZDRAVLJA

Datum

Raspolozenje (1-10):

Razina energije (1-10):

Sati spavanja:

Kvaliteta sna:

Razina boli (1-10):

Razina stresa (1-10):

GBI B L T B o] e
I GIET I L T Bl o] e

LI BT B T T T B e
I B L T B o] e
LI EIE B T T ] ] e

Case vode:
Vjezba: |:|
Uzeti lijekovi: []
]
ZDRAVSTVENE BILJESKE . o
Opisite svoje opce fizicko i emocionalno stanje - energiju, bolove, apetit, bilo sto uocljivo

SIMPTOMI | PROMJENE

Novi ili trajni simptomi, nuspojave

ilil promjene uocene danas

DNEVNIK ZDRAVLJA



HIBRID

DNEVNI

K ZDRAVLJA

Datum

Raspolozenje (1-10):

Razina energije (1-10):

Sati spavanja:

Kvaliteta sna:

Razina boli (1-10):

Razina stresa (1-10):

GBI B L T B o] e
I GIET I L T Bl o] e

LI BT B T T T B e
I B L T B o] e
LI EIE B T T ] ] e

Case vode:
Vjezba: |:|
Uzeti lijekovi: []
]
ZDRAVSTVENE BILJESKE . o
Opisite svoje opce fizicko i emocionalno stanje - energiju, bolove, apetit, bilo sto uocljivo

SIMPTOMI | PROMJENE

Novi ili trajni simptomi, nuspojave

ilil promjene uocene danas

DNEVNIK ZDRAVLJA



HIBRID

DNEVNI

K ZDRAVLJA

Datum

Raspolozenje (1-10):

Razina energije (1-10):

Sati spavanja:

Kvaliteta sna:

Razina boli (1-10):

Razina stresa (1-10):

GBI B L T B o] e
I GIET I L T Bl o] e

LI BT B T T T B e
I B L T B o] e
LI EIE B T T ] ] e

Case vode:
Vjezba: |:|
Uzeti lijekovi: []
]
ZDRAVSTVENE BILJESKE . o
Opisite svoje opce fizicko i emocionalno stanje - energiju, bolove, apetit, bilo sto uocljivo

SIMPTOMI | PROMJENE

Novi ili trajni simptomi, nuspojave

ilil promjene uocene danas

DNEVNIK ZDRAVLJA



HIBRID

DNEVNI

K ZDRAVLJA

Datum

Raspolozenje (1-10):

Razina energije (1-10):

Sati spavanja:

Kvaliteta sna:

Razina boli (1-10):

Razina stresa (1-10):

GBI B L T B o] e
I GIET I L T Bl o] e

LI BT B T T T B e
I B L T B o] e
LI EIE B T T ] ] e

Case vode:
Vjezba: |:|
Uzeti lijekovi: []
]
ZDRAVSTVENE BILJESKE . o
Opisite svoje opce fizicko i emocionalno stanje - energiju, bolove, apetit, bilo sto uocljivo

SIMPTOMI | PROMJENE

Novi ili trajni simptomi, nuspojave

ilil promjene uocene danas

DNEVNIK ZDRAVLJA



HIBRID

DNEVNI

K ZDRAVLJA

Datum

Raspolozenje (1-10):

Razina energije (1-10):

Sati spavanja:

Kvaliteta sna:

Razina boli (1-10):

Razina stresa (1-10):

GBI B L T B o] e
I GIET I L T Bl o] e

LI BT B T T T B e
I B L T B o] e
LI EIE B T T ] ] e

Case vode:
Vjezba: |:|
Uzeti lijekovi: []
]
ZDRAVSTVENE BILJESKE . o
Opisite svoje opce fizicko i emocionalno stanje - energiju, bolove, apetit, bilo sto uocljivo

SIMPTOMI | PROMJENE

Novi ili trajni simptomi, nuspojave

ilil promjene uocene danas

DNEVNIK ZDRAVLJA



HIBRID

DNEVNI

K ZDRAVLJA

Datum

Raspolozenje (1-10):

Razina energije (1-10):

Sati spavanja:

Kvaliteta sna:

Razina boli (1-10):

Razina stresa (1-10):

GBI B L T B o] e
I GIET I L T Bl o] e

LI BT B T T T B e
I B L T B o] e
LI EIE B T T ] ] e

Case vode:
Vjezba: |:|
Uzeti lijekovi: []
]
ZDRAVSTVENE BILJESKE . o
Opisite svoje opce fizicko i emocionalno stanje - energiju, bolove, apetit, bilo sto uocljivo

SIMPTOMI | PROMJENE

Novi ili trajni simptomi, nuspojave

ilil promjene uocene danas

DNEVNIK ZDRAVLJA



HIBRID

DNEVNI

K ZDRAVLJA

Datum

Raspolozenje (1-10):

Razina energije (1-10):

Sati spavanja:

Kvaliteta sna:

Razina boli (1-10):

Razina stresa (1-10):

GBI B L T B o] e
I GIET I L T Bl o] e

LI BT B T T T B e
I B L T B o] e
LI EIE B T T ] ] e

Case vode:
Vjezba: |:|
Uzeti lijekovi: []
]
ZDRAVSTVENE BILJESKE . o
Opisite svoje opce fizicko i emocionalno stanje - energiju, bolove, apetit, bilo sto uocljivo

SIMPTOMI | PROMJENE

Novi ili trajni simptomi, nuspojave

ilil promjene uocene danas

DNEVNIK ZDRAVLJA



HIBRID

DNEVNI

K ZDRAVLJA

Datum

Raspolozenje (1-10):

Razina energije (1-10):

Sati spavanja:

Kvaliteta sna:

Razina boli (1-10):

Razina stresa (1-10):

GBI B L T B o] e
I GIET I L T Bl o] e

LI BT B T T T B e
I B L T B o] e
LI EIE B T T ] ] e

Case vode:
Vjezba: |:|
Uzeti lijekovi: []
]
ZDRAVSTVENE BILJESKE . o
Opisite svoje opce fizicko i emocionalno stanje - energiju, bolove, apetit, bilo sto uocljivo

SIMPTOMI | PROMJENE

Novi ili trajni simptomi, nuspojave

ilil promjene uocene danas

DNEVNIK ZDRAVLJA



HIBRID

DNEVNI

K ZDRAVLJA

Datum

Raspolozenje (1-10):

Razina energije (1-10):

Sati spavanja:

Kvaliteta sna:

Razina boli (1-10):

Razina stresa (1-10):

GBI B L T B o] e
I GIET I L T Bl o] e

LI BT B T T T B e
I B L T B o] e
LI EIE B T T ] ] e

Case vode:
Vjezba: |:|
Uzeti lijekovi: []
]
ZDRAVSTVENE BILJESKE . o
Opisite svoje opce fizicko i emocionalno stanje - energiju, bolove, apetit, bilo sto uocljivo

SIMPTOMI | PROMJENE

Novi ili trajni simptomi, nuspojave

ilil promjene uocene danas

DNEVNIK ZDRAVLJA



HIBRID

DNEVNI

K ZDRAVLJA

Datum

Raspolozenje (1-10):

Razina energije (1-10):

Sati spavanja:

Kvaliteta sna:

Razina boli (1-10):

Razina stresa (1-10):

GBI B L T B o] e
I GIET I L T Bl o] e

LI BT B T T T B e
I B L T B o] e
LI EIE B T T ] ] e

Case vode:
Vjezba: |:|
Uzeti lijekovi: []
]
ZDRAVSTVENE BILJESKE . o
Opisite svoje opce fizicko i emocionalno stanje - energiju, bolove, apetit, bilo sto uocljivo

SIMPTOMI | PROMJENE

Novi ili trajni simptomi, nuspojave

ilil promjene uocene danas

DNEVNIK ZDRAVLJA



HIBRID

DNEVNI

K ZDRAVLJA

Datum

Raspolozenje (1-10):

Razina energije (1-10):

Sati spavanja:

Kvaliteta sna:

Razina boli (1-10):

Razina stresa (1-10):

GBI B L T B o] e
I GIET I L T Bl o] e

LI BT B T T T B e
I B L T B o] e
LI EIE B T T ] ] e

Case vode:
Vjezba: |:|
Uzeti lijekovi: []
]
ZDRAVSTVENE BILJESKE . o
Opisite svoje opce fizicko i emocionalno stanje - energiju, bolove, apetit, bilo sto uocljivo

SIMPTOMI | PROMJENE

Novi ili trajni simptomi, nuspojave

ilil promjene uocene danas

DNEVNIK ZDRAVLJA



HIBRID

DNEVNI

K ZDRAVLJA

Datum

Raspolozenje (1-10):

Razina energije (1-10):

Sati spavanja:

Kvaliteta sna:

Razina boli (1-10):

Razina stresa (1-10):

GBI B L T B o] e
I GIET I L T Bl o] e

LI BT B T T T B e
I B L T B o] e
LI EIE B T T ] ] e

Case vode:
Vjezba: |:|
Uzeti lijekovi: []
]
ZDRAVSTVENE BILJESKE . o
Opisite svoje opce fizicko i emocionalno stanje - energiju, bolove, apetit, bilo sto uocljivo

SIMPTOMI | PROMJENE

Novi ili trajni simptomi, nuspojave

ilil promjene uocene danas

DNEVNIK ZDRAVLJA

— 14 —



HIBRID

DNEVNI

K ZDRAVLJA

Datum

Raspolozenje (1-10):

Razina energije (1-10):

Sati spavanja:

Kvaliteta sna:

Razina boli (1-10):

Razina stresa (1-10):

GBI B L T B o] e
I GIET I L T Bl o] e

LI BT B T T T B e
I B L T B o] e
LI EIE B T T ] ] e

Case vode:
Vjezba: |:|
Uzeti lijekovi: []
]
ZDRAVSTVENE BILJESKE . o
Opisite svoje opce fizicko i emocionalno stanje - energiju, bolove, apetit, bilo sto uocljivo

SIMPTOMI | PROMJENE

Novi ili trajni simptomi, nuspojave

ilil promjene uocene danas

DNEVNIK ZDRAVLJA



HIBRID

DNEVNI

K ZDRAVLJA

Datum

Raspolozenje (1-10):

Razina energije (1-10):

Sati spavanja:

Kvaliteta sna:

Razina boli (1-10):

Razina stresa (1-10):

GBI B L T B o] e
I GIET I L T Bl o] e

LI BT B T T T B e
I B L T B o] e
LI EIE B T T ] ] e

Case vode:
Vjezba: |:|
Uzeti lijekovi: []
]
ZDRAVSTVENE BILJESKE . o
Opisite svoje opce fizicko i emocionalno stanje - energiju, bolove, apetit, bilo sto uocljivo

SIMPTOMI | PROMJENE

Novi ili trajni simptomi, nuspojave

ilil promjene uocene danas

DNEVNIK ZDRAVLJA



HIBRID

DNEVNI

K ZDRAVLJA

Datum

Raspolozenje (1-10):

Razina energije (1-10):

Sati spavanja:

Kvaliteta sna:

Razina boli (1-10):

Razina stresa (1-10):

GBI B L T B o] e
I GIET I L T Bl o] e

LI BT B T T T B e
I B L T B o] e
LI EIE B T T ] ] e

Case vode:
Vjezba: |:|
Uzeti lijekovi: []
]
ZDRAVSTVENE BILJESKE . o
Opisite svoje opce fizicko i emocionalno stanje - energiju, bolove, apetit, bilo sto uocljivo

SIMPTOMI | PROMJENE

Novi ili trajni simptomi, nuspojave

ilil promjene uocene danas

DNEVNIK ZDRAVLJA



HIBRID

DNEVNI

K ZDRAVLJA

Datum

Raspolozenje (1-10):

Razina energije (1-10):

Sati spavanja:

Kvaliteta sna:

Razina boli (1-10):

Razina stresa (1-10):

GBI B L T B o] e
I GIET I L T Bl o] e

LI BT B T T T B e
I B L T B o] e
LI EIE B T T ] ] e

Case vode:
Vjezba: |:|
Uzeti lijekovi: []
]
ZDRAVSTVENE BILJESKE . o
Opisite svoje opce fizicko i emocionalno stanje - energiju, bolove, apetit, bilo sto uocljivo

SIMPTOMI | PROMJENE

Novi ili trajni simptomi, nuspojave

ilil promjene uocene danas

DNEVNIK ZDRAVLJA



HIBRID

DNEVNI

K ZDRAVLJA

Datum

Raspolozenje (1-10):

Razina energije (1-10):

Sati spavanja:

Kvaliteta sna:

Razina boli (1-10):

Razina stresa (1-10):

GBI B L T B o] e
I GIET I L T Bl o] e

LI BT B T T T B e
I B L T B o] e
LI EIE B T T ] ] e

Case vode:
Vjezba: |:|
Uzeti lijekovi: []
]
ZDRAVSTVENE BILJESKE . o
Opisite svoje opce fizicko i emocionalno stanje - energiju, bolove, apetit, bilo sto uocljivo

SIMPTOMI | PROMJENE

Novi ili trajni simptomi, nuspojave

ilil promjene uocene danas

DNEVNIK ZDRAVLJA



HIBRID

DNEVNI

K ZDRAVLJA

Datum

Raspolozenje (1-10):

Razina energije (1-10):

Sati spavanja:

Kvaliteta sna:

Razina boli (1-10):

Razina stresa (1-10):

GBI B L T B o] e
I GIET I L T Bl o] e

LI BT B T T T B e
I B L T B o] e
LI EIE B T T ] ] e

Case vode:
Vjezba: |:|
Uzeti lijekovi: []
]
ZDRAVSTVENE BILJESKE . o
Opisite svoje opce fizicko i emocionalno stanje - energiju, bolove, apetit, bilo sto uocljivo

SIMPTOMI | PROMJENE

Novi ili trajni simptomi, nuspojave

ilil promjene uocene danas

DNEVNIK ZDRAVLJA



HIBRID

DNEVNI

K ZDRAVLJA

Datum

Raspolozenje (1-10):

Razina energije (1-10):

Sati spavanja:

Kvaliteta sna:

Razina boli (1-10):

Razina stresa (1-10):

GBI B L T B o] e
I GIET I L T Bl o] e

LI BT B T T T B e
I B L T B o] e
LI EIE B T T ] ] e

Case vode:
Vjezba: |:|
Uzeti lijekovi: []
]
ZDRAVSTVENE BILJESKE . o
Opisite svoje opce fizicko i emocionalno stanje - energiju, bolove, apetit, bilo sto uocljivo

SIMPTOMI | PROMJENE

Novi ili trajni simptomi, nuspojave

ilil promjene uocene danas

DNEVNIK ZDRAVLJA



HIBRID

DNEVNI

K ZDRAVLJA

Datum

Raspolozenje (1-10):

Razina energije (1-10):

Sati spavanja:

Kvaliteta sna:

Razina boli (1-10):

Razina stresa (1-10):

GBI B L T B o] e
I GIET I L T Bl o] e

LI BT B T T T B e
I B L T B o] e
LI EIE B T T ] ] e

Case vode:
Vjezba: |:|
Uzeti lijekovi: []
]
ZDRAVSTVENE BILJESKE . o
Opisite svoje opce fizicko i emocionalno stanje - energiju, bolove, apetit, bilo sto uocljivo

SIMPTOMI | PROMJENE

Novi ili trajni simptomi, nuspojave

ilil promjene uocene danas

DNEVNIK ZDRAVLJA



HIBRID

DNEVNI

K ZDRAVLJA

Datum

Raspolozenje (1-10):

Razina energije (1-10):

Sati spavanja:

Kvaliteta sna:

Razina boli (1-10):

Razina stresa (1-10):

GBI B L T B o] e
I GIET I L T Bl o] e

LI BT B T T T B e
I B L T B o] e
LI EIE B T T ] ] e

Case vode:
Vjezba: |:|
Uzeti lijekovi: []
]
ZDRAVSTVENE BILJESKE . o
Opisite svoje opce fizicko i emocionalno stanje - energiju, bolove, apetit, bilo sto uocljivo

SIMPTOMI | PROMJENE

Novi ili trajni simptomi, nuspojave

ilil promjene uocene danas

DNEVNIK ZDRAVLJA



HIBRID

DNEVNI

K ZDRAVLJA

Datum

Raspolozenje (1-10):

Razina energije (1-10):

Sati spavanja:

Kvaliteta sna:

Razina boli (1-10):

Razina stresa (1-10):

GBI B L T B o] e
I GIET I L T Bl o] e

LI BT B T T T B e
I B L T B o] e
LI EIE B T T ] ] e

Case vode:
Vjezba: |:|
Uzeti lijekovi: []
]
ZDRAVSTVENE BILJESKE . o
Opisite svoje opce fizicko i emocionalno stanje - energiju, bolove, apetit, bilo sto uocljivo

SIMPTOMI | PROMJENE

Novi ili trajni simptomi, nuspojave

ilil promjene uocene danas

DNEVNIK ZDRAVLJA

— 24 —



HIBRID

DNEVNI

K ZDRAVLJA

Datum

Raspolozenje (1-10):

Razina energije (1-10):

Sati spavanja:

Kvaliteta sna:

Razina boli (1-10):

Razina stresa (1-10):

GBI B L T B o] e
I GIET I L T Bl o] e

LI BT B T T T B e
I B L T B o] e
LI EIE B T T ] ] e

Case vode:
Vjezba: |:|
Uzeti lijekovi: []
]
ZDRAVSTVENE BILJESKE . o
Opisite svoje opce fizicko i emocionalno stanje - energiju, bolove, apetit, bilo sto uocljivo

SIMPTOMI | PROMJENE

Novi ili trajni simptomi, nuspojave

ilil promjene uocene danas

DNEVNIK ZDRAVLJA



HIBRID

DNEVNI

K ZDRAVLJA

Datum

Raspolozenje (1-10):

Razina energije (1-10):

Sati spavanja:

Kvaliteta sna:

Razina boli (1-10):

Razina stresa (1-10):

GBI B L T B o] e
I GIET I L T Bl o] e

LI BT B T T T B e
I B L T B o] e
LI EIE B T T ] ] e

Case vode:
Vjezba: |:|
Uzeti lijekovi: []
]
ZDRAVSTVENE BILJESKE . o
Opisite svoje opce fizicko i emocionalno stanje - energiju, bolove, apetit, bilo sto uocljivo

SIMPTOMI | PROMJENE

Novi ili trajni simptomi, nuspojave

ilil promjene uocene danas

DNEVNIK ZDRAVLJA



HIBRID

DNEVNI

K ZDRAVLJA

Datum

Raspolozenje (1-10):

Razina energije (1-10):

Sati spavanja:

Kvaliteta sna:

Razina boli (1-10):

Razina stresa (1-10):

GBI B L T B o] e
I GIET I L T Bl o] e

LI BT B T T T B e
I B L T B o] e
LI EIE B T T ] ] e

Case vode:
Vjezba: |:|
Uzeti lijekovi: []
]
ZDRAVSTVENE BILJESKE . o
Opisite svoje opce fizicko i emocionalno stanje - energiju, bolove, apetit, bilo sto uocljivo

SIMPTOMI | PROMJENE

Novi ili trajni simptomi, nuspojave

ilil promjene uocene danas

DNEVNIK ZDRAVLJA



HIBRID

DNEVNI

K ZDRAVLJA

Datum

Raspolozenje (1-10):

Razina energije (1-10):

Sati spavanja:

Kvaliteta sna:

Razina boli (1-10):

Razina stresa (1-10):

GBI B L T B o] e
I GIET I L T Bl o] e

LI BT B T T T B e
I B L T B o] e
LI EIE B T T ] ] e

Case vode:
Vjezba: |:|
Uzeti lijekovi: []
]
ZDRAVSTVENE BILJESKE . o
Opisite svoje opce fizicko i emocionalno stanje - energiju, bolove, apetit, bilo sto uocljivo

SIMPTOMI | PROMJENE

Novi ili trajni simptomi, nuspojave

ilil promjene uocene danas

DNEVNIK ZDRAVLJA



HIBRID

DNEVNI

K ZDRAVLJA

Datum

Raspolozenje (1-10):

Razina energije (1-10):

Sati spavanja:

Kvaliteta sna:

Razina boli (1-10):

Razina stresa (1-10):

GBI B L T B o] e
I GIET I L T Bl o] e

LI BT B T T T B e
I B L T B o] e
LI EIE B T T ] ] e

Case vode:
Vjezba: |:|
Uzeti lijekovi: []
]
ZDRAVSTVENE BILJESKE . o
Opisite svoje opce fizicko i emocionalno stanje - energiju, bolove, apetit, bilo sto uocljivo

SIMPTOMI | PROMJENE

Novi ili trajni simptomi, nuspojave

ilil promjene uocene danas

DNEVNIK ZDRAVLJA



HIBRID

DNEVNI

K ZDRAVLJA

Datum

Raspolozenje (1-10):

Razina energije (1-10):

Sati spavanja:

Kvaliteta sna:

Razina boli (1-10):

Razina stresa (1-10):

GBI B L T B o] e
I GIET I L T Bl o] e

LI BT B T T T B e
I B L T B o] e
LI EIE B T T ] ] e

Case vode:
Vjezba: |:|
Uzeti lijekovi: []
]
ZDRAVSTVENE BILJESKE . o
Opisite svoje opce fizicko i emocionalno stanje - energiju, bolove, apetit, bilo sto uocljivo

SIMPTOMI | PROMJENE

Novi ili trajni simptomi, nuspojave

ilil promjene uocene danas

DNEVNIK ZDRAVLJA



HIBRID

DNEVNI

K ZDRAVLJA

Datum

Raspolozenje (1-10):

Razina energije (1-10):

Sati spavanja:

Kvaliteta sna:

Razina boli (1-10):

Razina stresa (1-10):

GBI B L T B o] e
I GIET I L T Bl o] e

LI BT B T T T B e
I B L T B o] e
LI EIE B T T ] ] e

Case vode:
Vjezba: |:|
Uzeti lijekovi: []
]
ZDRAVSTVENE BILJESKE . o
Opisite svoje opce fizicko i emocionalno stanje - energiju, bolove, apetit, bilo sto uocljivo

SIMPTOMI | PROMJENE

Novi ili trajni simptomi, nuspojave

ilil promjene uocene danas

DNEVNIK ZDRAVLJA



HIBRID

DNEVNI

K ZDRAVLJA

Datum

Raspolozenje (1-10):

Razina energije (1-10):

Sati spavanja:

Kvaliteta sna:

Razina boli (1-10):

Razina stresa (1-10):

GBI B L T B o] e
I GIET I L T Bl o] e

LI BT B T T T B e
I B L T B o] e
LI EIE B T T ] ] e

Case vode:
Vjezba: |:|
Uzeti lijekovi: []
]
ZDRAVSTVENE BILJESKE . o
Opisite svoje opce fizicko i emocionalno stanje - energiju, bolove, apetit, bilo sto uocljivo

SIMPTOMI | PROMJENE

Novi ili trajni simptomi, nuspojave

ilil promjene uocene danas

DNEVNIK ZDRAVLJA


http://www.tcpdf.org

