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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

இந்த நாட்குறிப்பை எவ்வாறு பயன்படுத்துவது என்பதற்கான விரிவான வழிகாட்டிக்கு ஸ்கேன் செய்யுங்கள்
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தேதி

BBT வெப்பநிலை (°F):

சுழற்சி நாள்:

கருப்பை வாய் திரவம்:

கருமுட்டை வெளியீட்டு சோதனை:

LH எழுச்சி:

உடலுறவு:

ஸ்பாட்டிங்:

க ர ு வ ு ற ு த ல ்  க ு ற ி ப ் ப ு க ள ்
இன்று உங்கள் கருவுறுதல் பயணத்தைப் பற்றிய கவனிப்புகளை குறியுங்கள் -- சந்திப்புகள், சிகிச்சைகள், உங்கள் உடல் எப்படி உணர்கிறது

உ ண ர ் ச ் ச ி  ந ல ன ்
உணர்ச்சி ரீதியாக எப்படி இருக்கிறீர்கள்? இந்த பயணம் தீவிரமானது -- எழும் எதையும் உணர உங்களுக்கு இடம் கொடுங்கள்

ச ப ் ள ி ம ெ ண ் ட ் க ள ்  &  ம ர ு ந ் த ு க ள ்
இன்று எடுத்துக்கொண்ட சத்து மாத்திரைகள் மற்றும் மருந்துகளை பட்டியலிடுங்கள் (பெயர், அளவு, நேரம்)

க ர ு வ ு ற ு த ல ்  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 3 —
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இன்று உங்கள் கருவுறுதல் பயணத்தைப் பற்றிய கவனிப்புகளை குறியுங்கள் -- சந்திப்புகள், சிகிச்சைகள், உங்கள் உடல் எப்படி உணர்கிறது
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ச ப ் ள ி ம ெ ண ் ட ் க ள ்  &  ம ர ு ந ் த ு க ள ்
இன்று எடுத்துக்கொண்ட சத்து மாத்திரைகள் மற்றும் மருந்துகளை பட்டியலிடுங்கள் (பெயர், அளவு, நேரம்)

க ர ு வ ு ற ு த ல ்  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 30 —



க ல ப ் ப ு

கருவுறுதல் நாட்குறிப்பு
தேதி

BBT வெப்பநிலை (°F):

சுழற்சி நாள்:

கருப்பை வாய் திரவம்:

கருமுட்டை வெளியீட்டு சோதனை:

LH எழுச்சி:

உடலுறவு:

ஸ்பாட்டிங்:

க ர ு வ ு ற ு த ல ்  க ு ற ி ப ் ப ு க ள ்
இன்று உங்கள் கருவுறுதல் பயணத்தைப் பற்றிய கவனிப்புகளை குறியுங்கள் -- சந்திப்புகள், சிகிச்சைகள், உங்கள் உடல் எப்படி உணர்கிறது

உ ண ர ் ச ் ச ி  ந ல ன ்
உணர்ச்சி ரீதியாக எப்படி இருக்கிறீர்கள்? இந்த பயணம் தீவிரமானது -- எழும் எதையும் உணர உங்களுக்கு இடம் கொடுங்கள்

ச ப ் ள ி ம ெ ண ் ட ் க ள ்  &  ம ர ு ந ் த ு க ள ்
இன்று எடுத்துக்கொண்ட சத்து மாத்திரைகள் மற்றும் மருந்துகளை பட்டியலிடுங்கள் (பெயர், அளவு, நேரம்)

க ர ு வ ு ற ு த ல ்  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 31 —



க ல ப ் ப ு

கருவுறுதல் நாட்குறிப்பு
தேதி

BBT வெப்பநிலை (°F):

சுழற்சி நாள்:

கருப்பை வாய் திரவம்:

கருமுட்டை வெளியீட்டு சோதனை:

LH எழுச்சி:

உடலுறவு:

ஸ்பாட்டிங்:

க ர ு வ ு ற ு த ல ்  க ு ற ி ப ் ப ு க ள ்
இன்று உங்கள் கருவுறுதல் பயணத்தைப் பற்றிய கவனிப்புகளை குறியுங்கள் -- சந்திப்புகள், சிகிச்சைகள், உங்கள் உடல் எப்படி உணர்கிறது

உ ண ர ் ச ் ச ி  ந ல ன ்
உணர்ச்சி ரீதியாக எப்படி இருக்கிறீர்கள்? இந்த பயணம் தீவிரமானது -- எழும் எதையும் உணர உங்களுக்கு இடம் கொடுங்கள்

ச ப ் ள ி ம ெ ண ் ட ் க ள ்  &  ம ர ு ந ் த ு க ள ்
இன்று எடுத்துக்கொண்ட சத்து மாத்திரைகள் மற்றும் மருந்துகளை பட்டியலிடுங்கள் (பெயர், அளவு, நேரம்)

க ர ு வ ு ற ு த ல ்  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 32 —
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