BUDITE ISKRENI...

Koristite se kalendarom

Svakodnevnim biljezenjem simptoma bitno mozete pridonijeti kvaliteti svojega lijeCenja. Ponesite svoj kalendar kad idete na sljedecu kontrolu
k reumatologu. Pomocu kalendara najlakSe ¢ete objasniti kako ste se osjecali tijekom protekloga razdoblja. U kalendar upisite i bilo koju
promjenu koju uocite (pojacana jutarnja zakoc¢enost, opadanje kose, mucnina...).
Upute za uporabu kalendara

Svaki dan unesite u tablicu simbol koji najbolje opisuje kako se osjecate:

v/ dobro (samostalno obavljam dnevne aktivnosti)

= tako-tako (oteZzano obavljam dnevne aktivnosti) Suvadwjae ¥ ewmelj uspje3nog

b ¢ loSe (dnevne aktivnosti obavljam uz tudu pomoc). Nezewa. KalenAavski pratite
I?_olsuéelljte S\./alfodnevnq popuvnjavati kalendle_lrjer éete.tako .dobiti Qajbolji uvid u uspjesnost svaje noviZajene aktiywostt: .
lijecenja. Primjer u tablici moZe Vam pomo¢i u popunjavanju vlastitoga kalendara. wskojovie iz Lreveta, oAjevamie,
Zesfamje, uspimjonje stupamay
objeAovanie...

PONESITE SVO) KALENDAR

v dobar dan = tako-tako X lo$ dan REUMATOLOGV.

Svakodnevne Svakodnevne Svakodnevne 7

aktivnosti: aktivnosti: aktivnosti:

obavljam lako obavljam osrednje obavljam otezano

33 If_n::);k ;‘_I :I,, 5:‘1(1%;!( :_Ié 5:'1(_"1%;!‘?]:0 Nekoliko primjera svakodnevnih aktivnosti koje
Jutarnja zakoéenost: Jutarnja zakoéenost: Jutarnja zakoéenost: mvozve.te Prat't': USt_aJ?”Je Iz _krgveta, odijevanje
manje od 30 min 30 min - 60 min viSe od 60 min i Cesljanje, hodanje i uspinjanje stubama,

objedovanje...

Koristite se kalendarom za svakodnevno biljezenje simptoma!




Srijeda Cetvrtak

¢/ dobro (samostalno obavljam dnevne aktivnosti)
= tako-tako (otezano obavljam dnevne aktivnosti)
X lose (dnevne aktivnosti obaljam uz tudu pomoc)
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