Cirkadianni kod
Dotazniky




OTESTUJTE SI SVU) CIRKADIANNI KOD

Trpite-li uréitym onemocnénim, méli byste védét, jestli vam
nenaru$uje denni rytmy. Vytvotil jsem dva dotazniky, které si
muzete vyplnit v soukromi svého domova a které vim pomo-
hou ur¢it, zda kvalita cirkadidnniho kédu ovliviiuje vase zdravi.
Prvni dotaznik se zaméfuje na to, jak uvazujete a jak se citite
pravé ted. Ten druhy vam nabizi mozZnost zjistit, jak daleko od
optimalniho rytmu se nachazite.

Zdravotni posudek cirkadianniho kédu

Prvni dotaznik uvadi rizné symptomy a potiZe, jimiZz muzete
trpét. Mohou ovliviiovat vas cyklus spanku ¢i pfijmu potravy.
Zaroven mohou byt i odpovédi na $patné fungujici cirkadianni
kéd. Uvédomit si tyto problémy a to, Ze vds mohou ovliviiovat
vic, nez si myslite, je prvnim krokem k jejich feseni.

Vyzaduje-li vase prace, abyste byli mezi desidtou hodinou
velerni a padtou hodinou ranni nejméné t¥i hodiny vzhiru vice
nez padesatkrat do roka (tedy jednou tydné), pracujete na smé-
ny a Celite riziku onemocnéni chorobou spojenou se sménnym
provozem. Rada z nas dostate¢né nespi, ji narazové, neprovozu-
je zadnou fyzickou ¢innost, ktera by stéla za re¢, nebo naopak
vykonava fyzicky naro¢nou ¢innost ve Spatnou dobu. Pochopit
faktory ovliviiujici vase vnit¥ni hodiny vim pomuZze provést
malé zmény, které vam p¥idaji roky zdravého Zivota.

Pravdivé zodpovézte nasledujici otazky a odpovéd zakrouz-
kujte. Vysledky budou stejné jedinecné jako vy sami; neexistuji
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spravné ani $patné odpovédi. Odpovite-li véak na nékterou
z nasledujicich otazek ,,ano" je pravdépodobné, Ze vim opti-
malizace cirkadidnniho systému prospéje. Netrapte se tim, ze
nejste dokonali — témét kazdy se miaze zlepsit.

FYZICKE ZDRAVI

Sdélil vam vas 1ékat, Ze mate nadvahu? A/N
Byl vam diagnostikovan prediabetes ¢i diabetes? A/N

Uzivéte 1ék na predpis na néjaké chronické onemocnéni,
naptiklad onemocnéni srdce, krevni tlak, cholesterol,
astma, paleni Zahy, bolest kloubt ¢i nespavost? A/N

Uzivate néjaké volné dostupné 1éky na péleni zahy,
bolesti, alergie ¢i nespavost? A/N

Maite nepravidelny menstruac¢ni cyklus? A/N

Trpite ndvaly horka nebo narusenim spanku
v dasledku menopauzy? A/N

Mate sniZzené libido? A/N

Byla vam diagnostikovana nemoc spojena
s chronickym zanétem, naptiklad roztrousena skleréza

¢i chronické stfevni zanéty? A/N
Trpite ¢astymi bolestmi bederni patete? A/N
Mate diagnostikovanou spankovou apnoe? A/N
Chrépete? A/N
Budite se s pocitem zahlenéni nebo ucpaného nosu? A/N

Trpite ¢astymi bolestmi b¥icha, palenim zahy

nebo poruchami traveni? A/N
Trapi vas ¢asté bolesti hlavy nebo migrény? A/N
Mate vecer pocit unavenych oci? A/N
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DUSEVNI zZDRAVI

Trpite pocity azkosti? A/N
Citite se sklesle nebo jste ¢asto smutni? A/N
Mite problém se soustfedénim? A/N
Ztracite Casto predméty jako bryle, nabijecku ¢i klice? A/N
Zapominate jména a obliceje? A/N
Spoléhate se na didt a seznamy tkola? A/N
Mivéte odpoledne pocit anavy? A/N
Budite se s pocitem tnavy? A/N
Byla vam diagnostikovana posttraumaticka stresova

porucha (PTSD)? A/N
Byla vam diagnostikovana porucha pozornosti

s hyperaktivitou (ADHD) a poruchy autistického spektra

(PAS) ¢i bipolarni porucha? A/N
Bazite po jidle? A/N
Chybi vam vtle ovladat se v jidle? A/N
Rekl vam nékdo, Ze se chovate podrazdéné? A/N
Maite problém ¢init rozhodnuti? A/N
BEHAVIORALNI NAVYKY

Udélate za den méné nez pét tisic kroka? A/N
Travite venku na dennim svétle méné nez hodinu denné? A/N
Cvicite po devaté hodiné vecerni? A/N
Travite na pocitaci, mobilnim telefonu ¢i sledovanim

televize pted spanim vice nez hodinu? A/N
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Pijete po veceti jeden ¢i vice alkoholickych napojt

(koktejly, vino ¢i pivo)? A/N
Zapominéte ptes den pit vodu? A/N
Pijete odpoledne ¢i vecer kavu, ¢aj ¢i kofeinové napoje? A/N

Konzumujete ¢okoladu, potraviny bohaté na sacharidy
(koblihy, pizzu) nebo energetické ndpoje, abyste
si dobili energii? A/N

Cpete se pozdé veler bez ohledu na hlad? A/N
Jite nebo pijete cokoliv kromé vody po sedmé hodiné vecerni? A/N
Spite pti rozsviceném svétle? A/N

Vyhrazujete si kazdy den na spanek a odpocinek méné

nez sedm hodin? A/N
Potfebujete rano budik, abyste se vzbudili? A/N
Dohénite zameskany spanek o vikendu? A/N

Jite, kdykoliv vdm nékdo nabidne jidlo, bez ohledu na to,
zda mate hlad? A/N

VYHODNOCENI ODPOVEDI

Vétsina z nas odpovi na nékteré z vyse uvedenych otazek ,ano".
Je to bézné (ne vdak normdlni), protoze v8ichni Zijeme na smé-
ny a dopoustime se v Zivoté cirkadidnnich prohteskt. V oddilu
fyzického a dusevniho zdravi ztejmé ¥ada z nds odpovédéla na
jednu ¢i dvé otazky ,ano”. Odpovite-li ,ano“ v kazdém oddile
trikrat ¢i vicekrat, vas cirkadidnni rytmus pravdépodobné neni
optimélni. MoZna vam ptipadd, Zze nékteré ze symptomui jsou
neskodné a zanedbatelné, protoZe jimi trpi mnoho vasich vrs-
tevnika ¢i kolegt. To, Ze je néco bézné, ale jesté neznameni, Ze
je to normadlni.

Kazd4 odpovéd ,ano“ v oddile behavioralnich navyka je
potencidlnim prohteskem proti vasim cirkadidnnim hodinam.
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Rada lidi bézné odpovida ,,ano” na pét ¢i vice otazek, coz zna-
men3, Ze maji mnoho moznosti, jak optimalizovat sv{ij rytmus
a byt zdravi.

IDENFITIKUJTE SVE CIRKADIANNI HODNOTY

Druha ¢ast testu neni ani tak dotaznik, jako spis cviceni k pozo-
rovani. Po dobu sedmi dnd vypliujte nasledujici tabulku podle
nize uvedeného popisu. Ziskite tak slusnou predstavu o svém
dennim rytmu. Pravdépodobné zjistite, Ze vase odpovédi budou
zaviset na mnoha faktorech: zda jste v praci, jestli je vSedni den
¢i vikend, nebo jestli je vas Zivotni styl p¥ilis nepredvidatelny.
V nasi laboratoti jsme sledovali tisice lidi z celého svéta a pre-
vladajici trend je stejny napti¢ narody - rytmus vétsiny lidi se ve
vSedni den a o vikendu lisi. Vime ale, Ze to tak neni vzdy: kdyz
jsme zkoumali idaje od domorodci, naptiklad argentinskych
Tob ¢i tanzanskych Hadz1, zjistili jsme, Ze jejich vzorce spanku
a fyzické aktivity jsou mimoradné predvidatelné a jejich kazdo-
denni rytmus konzistentni.

Nedokazu vam ¥ict, jaky je vas idedlni cirkadidnni kéd; je ale
pravdépodobné, Ze ho sami znéte. Pravdépodobné se projevi bé-
hem vasi tydenni dovolené. Pokud na dovolené prilis neholdu-
jete alkoholu a pokracujete v bézném fyzickém cviceni, ztejmé
se vratite k rytmu, ktery vase télo samo uprednostiiuje. Pravdé-
podobné budete chodit d#iv spat, budete béhem dne aktivnéjsi
a pozdé vecler uz vas nebude honit mlsna.

Jakmile se vratite dom1, realita véedniho dne vam neumo?z-
ni udrzovat optimalni cirkadianni kéd. Zrejmé nebude mozné
do bézného zivota okam?zité zapracovat kazdy aspekt vaseho
idedlniho rytmu, ale uz to, Ze budete svym pfirozenym rytmam
vénovat pozornost, vim umozni pochopit, co délite $patné,
a napomuze v identifikaci mist, kde malé Gpravy pfinesou vel-
ké zisky. Mozna si také uvédomite, Ze jste pany svého zivota.
Budete-li znat svij cirkadianni kéd, mate na vybér, zda se drzet
svého stavajiciho zivotniho stylu, o kterém si sami myslite, Ze je
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kvli praci ¢i rodiné nevyhnutelny, i kdyz vas mze pomalu a ne-
napadné ptivést i k fadé chronickych nemoci. Anebo dojdete
k zavéru, Ze je pro vas a vasi rodinu dalezitéjsi zdravi, a pod-
niknete urcitd opatteni, kterd vdm umozni byt v praci i doma
produktivni jesté po mnoho dalsich let.

V néasledujicich kapitolach se budeme vénovat ciliim, k nimz
se 1ze dopracovat. Zatim se ale v kratkosti podivejme, jak dile-

zita je kazda z nasledujicich otazek.



