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LoomJournals மூலம் உருவாக்கப்பட்டது



இந்த நாட்குறிப்பை எவ்வாறு பயன்படுத்துவது

உங்கள் நாட்குறிப்புக்கு வரவேற்கிறோம்! இதை சிறப்பாகப் பயன்படுத்த சில
குறிப்புகள்:

1 ஒவ்வொரு நாளும் எழுத சில நிமிடங்களை ஒதுக்குங்கள்

2 நேர்மையாக இருங்கள், தயக்கமின்றி சுதந்திரமாக எழுதுங்கள்

3 பழக்கத்தை உருவாக்க ஒவ்வொரு நாளும் ஒரே நேரத்தில் எழுத முயற்சிக்கவும்

4 முறைமைகளைக் கவனிக்க உங்கள் பதிவுகளை வாரந்தோறும் மதிப்பாய்வு
செய்யுங்கள்

நிலையான நேரங்களில் இரத்த சர்க்கரையை சோதிக்கவும்: வெறும் வயிற்றில், உணவுக்கு
முன், உணவுக்கு 1-2 மணி நேரம் பின், மற்றும் படுக்கை நேரத்தில்

குளுக்கோஸ் அளவு, நேர காலம், இன்சுலின் அளவு மற்றும் நீங்கள் சாப்பிட்டதை பதிவு
செய்யுங்கள்

எடுத்த மருந்துகள், உடற்பயிற்சி, நோய் அல்லது அசாதாரண மன அழுத்தத்தை
குறிக்கவும்

முறைகளை தேடுங்கள் -- வெவ்வேறு நாட்களில் ஒரே நேரத்தில் அளவீடுகளை ஒப்பிடுங்கள்

ஒவ்வொரு வருகையிலும் உங்கள் நாளமில்லா சுரப்பி நிபுணர் அல்லது நீரிழிவு
பராமரிப்பு குழுவுடன் உங்கள் நாட்குறிப்பை பகிருங்கள்

இந்த நாட்குறிப்பை எவ்வாறு பயன்படுத்துவது என்பதற்கான விரிவான வழிகாட்டிக்கு ஸ்கேன் செய்யுங்கள்
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தேதி நேரம் மாதவிடாய் இரத்த

சர்க்கரை
இன்சுலின் மருந்து கார்போஹைட்ரேட்

(கி)
உணவு குறிப்புகள்
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இன்சுலின் மருந்து கார்போஹைட்ரேட்

(கி)
உணவு குறிப்புகள்

இ ர த ் த  ச ர ் க ் க ர ை  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 28 —



அ ட ் ட வ ண ை  /  ப த ி வ ு

இரத்த சர்க்கரை நாட்குறிப்பு
தேதி நேரம் மாதவிடாய் இரத்த

சர்க்கரை
இன்சுலின் மருந்து கார்போஹைட்ரேட்

(கி)
உணவு குறிப்புகள்

இ ர த ் த  ச ர ் க ் க ர ை  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 29 —



அ ட ் ட வ ண ை  /  ப த ி வ ு

இரத்த சர்க்கரை நாட்குறிப்பு
தேதி நேரம் மாதவிடாய் இரத்த

சர்க்கரை
இன்சுலின் மருந்து கார்போஹைட்ரேட்

(கி)
உணவு குறிப்புகள்

இ ர த ் த  ச ர ் க ் க ர ை  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 30 —



அ ட ் ட வ ண ை  /  ப த ி வ ு

இரத்த சர்க்கரை நாட்குறிப்பு
தேதி நேரம் மாதவிடாய் இரத்த

சர்க்கரை
இன்சுலின் மருந்து கார்போஹைட்ரேட்

(கி)
உணவு குறிப்புகள்

இ ர த ் த  ச ர ் க ் க ர ை  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 31 —



அ ட ் ட வ ண ை  /  ப த ி வ ு

இரத்த சர்க்கரை நாட்குறிப்பு
தேதி நேரம் மாதவிடாய் இரத்த

சர்க்கரை
இன்சுலின் மருந்து கார்போஹைட்ரேட்

(கி)
உணவு குறிப்புகள்

இ ர த ் த  ச ர ் க ் க ர ை  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 32 —

Powered by TCPDF (www.tcpdf.org)

http://www.tcpdf.org

