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如何充分利用您的日記

雖然遺傳性血管性水腫不應成為您每天主要想及的事情，但有些活動及資訊對您及您的醫護
團隊而言都有幫助。讓自己抽時間填寫日記可以在生活的許多方面幫到您。無論是要記住生
日、計劃社交時間表或追蹤您的健康，做好準備都能讓您自由地專注於重要的事情。

您可以下載此日記並列印，讓自己有時間完成我們今天擁有的許多體驗。或者，您可以閲讀這
些資訊，利用您自己的日記或電話來追蹤您的遺傳性血管性水腫體驗。

請參閲以下日記部分，這對於管理這方面的生活非常有用。

目錄
我的年度回顧...............................................................................................................4

追蹤和減少壓力事件....................................................................................................6

每月日記......................................................................................................................9

我和我的醫護團隊筆記..............................................................................................34



4

我的年度回顧
您可能會發現使用這個日曆追蹤各重要事件非常有用，包括遺傳性血管性水腫觸發因素、發
作和覆診。透過觀察這些因素數月或一年，您和您的醫護團隊可以一起檢討並評估可能出現
的任何正面或負面模式。

1 月
1 2 3 4 5 6 7

8 9 10 11 12 13 14

15 16 17 18 19 20 21

22 23 24 25 26 27 28

29 30 31

2 月
1 2 3 4 5 6 7

8 9 10 11 12 13 14

15 16 17 18 19 20 21

22 23 24 25 26 27 28

29

3 月
1 2 3 4 5 6 7

8 9 10 11 12 13 14

15 16 17 18 19 20 21

22 23 24 25 26 27 28

29 30 31

4 月
1 2 3 4 5 6 7

8 9 10 11 12 13 14

15 16 17 18 19 20 21

22 23 24 25 26 27 28

29 30

5 月
1 2 3 4 5 6 7

8 9 10 11 12 13 14

15 16 17 18 19 20 21

22 23 24 25 26 27 28

29 30 31

6 月
1 2 3 4 5 6 7

8 9 10 11 12 13 14

15 16 17 18 19 20 21

22 23 24 25 26 27 28

29 30
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9 月
1 2 3 4 5 6 7

8 9 10 11 12 13 14

15 16 17 18 19 20 21

22 23 24 25 26 27 28

29 30

7 月
1 2 3 4 5 6 7

8 9 10 11 12 13 14

15 16 17 18 19 20 21

22 23 24 25 26 27 28

29 30 31

8 月
1 2 3 4 5 6 7

8 9 10 11 12 13 14

15 16 17 18 19 20 21

22 23 24 25 26 27 28

29 30 31

10 月
1 2 3 4 5 6 7

8 9 10 11 12 13 14

15 16 17 18 19 20 21

22 23 24 25 26 27 28

29 30 31

11 月
1 2 3 4 5 6 7

8 9 10 11 12 13 14

15 16 17 18 19 20 21

22 23 24 25 26 27 28

29 30

12 月
1 2 3 4 5 6 7

8 9 10 11 12 13 14

15 16 17 18 19 20 21

22 23 24 25 26 27 28

29 30 31
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追蹤和減少壓力事件

想到壓力事件時，了解事件、您的感受和應對方法會有幫助。

潛在解決方法可以是過去有效的方法，或您想要嘗試的新想法。您亦可以思考包括在您的支
援網絡中可以提供協助的人，例如家人和朋友。

使用下一頁的表格追蹤這些壓力事件，幫助您在將來減壓，表內亦提供一些負面和正面壓力
的例子。
如欲詳細了解負面與正面壓力的不同之處，以及管理這些情緒的貼士，請瀏覽 knowHAE 網
站上的「應對壓力與焦慮」單元。

確認您取得的進展，同時找出壓力的原因，以及您如何找到合適的解決方法。您可以向您的醫
生分享這些成就，他們甚至可能有其他有用的建議來助您繼續取得積極進展。
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壓力事件和原因 我感覺如何？ 我曾使用或將會使用的方法

即將來臨的工即將來臨的工
作簡報作簡報

緊張和焦慮 緊張和焦慮 我向同事發送了我向同事發送了
訊息，他們提議幫訊息，他們提議幫
助我為會議做好助我為會議做好
準備 準備 

策劃朋友的 策劃朋友的 3300  
歲生日派對歲生日派對

替朋友感到雀替朋友感到雀
躍和過度興躍和過度興
奮，但同時亦奮，但同時亦
希望對他們而希望對他們而
言是完美的，言是完美的，
而且我有很多而且我有很多
事情要做事情要做

我會花一晚時間我會花一晚時間
提前規劃我需要提前規劃我需要
做的一切，另外我做的一切，另外我
會請另一位朋友會請另一位朋友
協助處理一些工協助處理一些工
作，例如買蛋糕 作，例如買蛋糕 
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每月日記
要充分利用此日記，您可能希望將其用於您的遺傳性血管性水腫資訊，以及日常計劃，例如提
醒任務、生日、假期和紀念日等。

透過規劃和追蹤遺傳性血管性水腫資訊，例如以下內容，您可以讓自己和醫護團隊加深了解
您的遺傳性血管性水腫如何影響您：

•	 �發作的日期及時間 

•	 �您接受了何種治療及在何處接受

•	 �您可能需要領取任何處方藥的時間 

•	 �您需要恢復多少天以及阻止您進行的任何活動

雖然這些方面非常實用，但根據每一頁的備註和下半部分來追蹤一些正面和情緒因素會有幫助：

•	 �在發作以外的時間，您可以做什麼

•	 �每月的心情和原因

•	 ��每月都有精彩的焦點，讓您了解哪些方面令您感到快樂 – 每隔幾個月反思一下並計劃這
些活動，可能會很有幫助且令人愉快！
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星期一 星期二 星期三 星期四

您本月感覺如何？

1 月
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星期五 星期六 星期日 備註

        本月焦點：

星期一 星期二 星期三 星期四
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星期一 星期二 星期三 星期四

您本月感覺如何？

2 月
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星期五 星期六 星期日 備註

        本月焦點：

星期一 星期二 星期三 星期四
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星期一 星期二 星期三 星期四

您本月感覺如何？

3 月
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星期五 星期六 星期日 備註

        本月焦點：

星期一 星期二 星期三 星期四
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星期一 星期二 星期三 星期四

您本月感覺如何？

4 月
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星期五 星期六 星期日 備註

        本月焦點：

星期一 星期二 星期三 星期四
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星期一 星期二 星期三 星期四

您本月感覺如何？

5 月
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星期五 星期六 星期日 備註

        本月焦點：

星期一 星期二 星期三 星期四
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星期一 星期二 星期三 星期四

您本月感覺如何？

6 月
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星期五 星期六 星期日 備註

        本月焦點：

星期一 星期二 星期三 星期四
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星期一 星期二 星期三 星期四

您本月感覺如何？

7 月



23

星期五 星期六 星期日 備註

        本月焦點：

星期一 星期二 星期三 星期四
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星期一 星期二 星期三 星期四

您本月感覺如何？

8 月
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星期五 星期六 星期日 備註

        本月焦點：

星期一 星期二 星期三 星期四
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星期一 星期二 星期三 星期四

您本月感覺如何？

9 月
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星期五 星期六 星期日 備註

        本月焦點：

星期一 星期二 星期三 星期四
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星期一 星期二 星期三 星期四

您本月感覺如何？

10 月
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星期五 星期六 星期日 備註

        本月焦點：

星期一 星期二 星期三 星期四
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星期一 星期二 星期三 星期四

您本月感覺如何？

11 月
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星期五 星期六 星期日 備註

        本月焦點：

星期一 星期二 星期三 星期四
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星期一 星期二 星期三 星期四

您本月感覺如何？

12 月
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星期五 星期六 星期日 備註

        本月焦點：

星期一 星期二 星期三 星期四
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我和我的醫
護團隊筆記

您可以利用這些頁面寫下任何您想在覆診期間提出的問題，這樣您就不會忘記，或者任何您
認為對您有用的額外資料。做好準備，您可以善用覆診的時間。
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意識、答案、行動


