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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

ஒவ்வொரு மாலையும் கண்காணிப்பானை நிரப்புங்கள்: உங்கள் மனநிலை, ஆற்றல், வலி
மற்றும் மன அழுத்தத்தை மதிப்பிடுங்கள், தூக்க மணிநேரங்கள் மற்றும் நீர்
உட்கொள்ளலை பதிவு செய்யுங்கள், உடற்பயிற்சி மற்றும் மருந்தை சரிபாருங்கள்

'இன்று நான் எப்படி உணர்கிறேன்' பிரிவில், உங்கள் ஒட்டுமொத்த உடல் மற்றும் மன
நிலையை சில வாக்கியங்களில் விவரியுங்கள்

'அறிகுறிகள் & மாற்றங்கள்' பிரிவை புதிய அல்லது தொடர்ச்சியான எதையும் குறிப்பிட
பயன்படுத்துங்கள் - தலைவலி, செரிமான பிரச்சினைகள், தோல் மாற்றங்கள் போன்றவை

'என் மருத்துவருக்கான குறிப்புகள்' பிரிவில் கேள்விகள் அல்லது கவனிப்புகளை
எழுதுங்கள், அதனால் உங்கள் அடுத்த சந்திப்புக்கு தயாராக இருக்கிறீர்கள்

போக்குகளை கண்டறிய உங்கள் பதிவுகளை வாராந்திரம் மதிப்பாய்வு செய்து,
சம்பந்தமான பக்கங்களை உங்கள் சுகாதார வழங்குநருடன் பகிருங்கள்

இந்த நாட்குறிப்பை எவ்வாறு பயன்படுத்துவது என்பதற்கான விரிவான வழிகாட்டிக்கு ஸ்கேன் செய்யுங்கள்



க ல ப ் ப ு

ஆரோக்கிய நாட்குறிப்பு
தேதி

மனநிலை (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ஆற்றல் நிலை (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

தூங்கிய மணி நேரம்:

தூக்கத்தின் தரம்: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

வலி நிலை (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

மன அழுத்த நிலை (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

தண்ணீர் கிளாஸ்கள்:

உடற்பயிற்சி:

எடுத்த மருந்து:

உ ட ல ் ந ல க ்  க ு ற ி ப ் ப ு க ள ்
உங்கள் ஒட்டுமொத்த உடல் மற்றும் உணர்ச்சி நிலையை விவரியுங்கள் -- ஆற்றல், வலிகள், பசி, குறிப்பிடத்தக்க எதுவும்

அ ற ி க ு ற ி க ள ்  &  ம ா ற ் ற ங ் க ள ்
புதிய அல்லது தொடரும் அறிகுறிகள், பக்கவிளைவுகள் அல்லது இன்று கவனிக்கப்பட்ட மாற்றங்கள்
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