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Ako používať tento denník

Vitajte vo svojom denníku! Tu je niekoľko tipov, ako z neho vyťažiť čo
najviac:

1 Každý deň si vyhraďte niekoľko minút na písanie

2 Buďte úprimní a píšte slobodne bez posudzovania

3 Skúste písať každý deň v rovnakom čase, aby ste si vytvorili návyk

4 Každý týždeň si prečítajte svoje záznamy a všímajte si vzorce

Testujte krvny cukor v konzistentnych casoch: nalacno, pred jedlami, 1-2
hodiny po jedlach a pred spanim

Zaznamenavajte hladinu glukozy, casove obdobie, davku inzulinu a co ste jedli

Poznacte si akekolvek uzivane lieky, cvicenie, chorobu alebo neobvykly stres

Hladajte vzorce - porovnavajte namerania v rovnakom case pocas roznych dni

Zdielate svoj dennik so svojim endokrinologom alebo diabetologickym timom
pri kazdej navsteve

Naskenujte pre podrobný návod na používanie tohto denníka
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