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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

தினசரி பராமரிப்பு பணிகளை சரிபாருங்கள் -- தண்ணீர், நடைப்பயிற்சி, அலங்காரம்,
மருந்து

உங்கள் செல்லப்பிராணியின் பசி, மனநிலை, ஆற்றல் மற்றும் தூக்க தரத்தை
மதிப்பிடுங்கள்

உணவு விவரங்கள் மற்றும் தொடர்புடையபோது எடையை பதிவு செய்யுங்கள்

நடத்தை மற்றும் உடல்நலம் பற்றிய தினசரி கவனிப்புகளை எழுதுங்கள்

சிறப்பம்சங்கள், மைல்கற்கள் மற்றும் மறக்கமுடியாத தருணங்களை குறிப்பிடுங்கள்

இந்த நாட்குறிப்பை எவ்வாறு பயன்படுத்துவது என்பதற்கான விரிவான வழிகாட்டிக்கு ஸ்கேன் செய்யுங்கள்



க ல ப ் ப ு

செல்லப்பிராணி நாட்குறிப்பு
தேதி

உணவூட்டுதல்:

பசி: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

நீர் உட்கொள்ளல்:

நடை:

உடற்பயிற்சி:

அலங்காரம்:

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

தூக்கம்: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

எடை (கிகி):

மருந்து:

கால்நடை மருத்துவர் வருகை:

த ி ன ச ர ி  க வ ன ி ப ் ப ு
இன்று உங்கள் செல்லப்பிராணி எப்படி இருக்கிறது? ஆற்றல், நடத்தை, வழக்கத்திற்கு மாறான எதையும் குறியுங்கள் -- வழக்கத்தில் மாற்றங்கள், புதிய தந்திரங்கள், வேடிக்கையான தருணங்கள்

ந ட த ் த ை க ்  க ு ற ி ப ் ப ு க ள ்
சவாலான நடத்தை? என்ன உதவியது, என்ன உதவியில்லை?
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