Zdravotny dennik

¢

30-driovy sprievodny dennik

| Hybridny |

Vytvorené pomocou Loomjournals




Ako pouzivat tento dennik

Vitajte vo svojom denniku! Tu je niekolko tipov, ako z neho vytazit ¢o

najviac:

Kazdy den si vyhradte niekolko mindt na pisanie

Budte Uprimni a piste slobodne bez posudzovania

Skuste pisat kazdy den v rovnakom Case, aby ste si vytvorili ndvyk

Kazdy tyzden si precitajte svoje zdznamy a vSimajte si vzorce

Kazdy vecer vyplinte sledovac: ohodnotte naladu, energiu, bolest a stres,
zaznamenajte hodiny spanku a prijem vody a odskrtnite cvicenie a lieky

V sekcii 'Ako sa dnes citim' opiste svoj celkovy fyzicky a dusevny stav v
niekolkych vetach

Pouzite 'Symptomy a zmeny' na zaznamenanie cohokolvek noveho alebo
prebiehajuceho — bolesti hlavy, traviace problemy, kozne zmeny atd.

Zapiste si otazky alebo pozorovania do 'Poznamky pre mojho lekara', aby ste
boli pripraveni na dalsie stretnutie

Tyzdenne si prejdite svoje zaznamy na identifikaciu trendov a zdielujte
relevantne stranky s vasim poskytovatelom zdravotnej starostlivosti

Naskenujte pre podrobny navod na pouzivanie tohto dennika
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