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* Nase tela podliehaju biorytmom
* Circa—priblizne, dias- den = cirkadianny biorytmus

* Telesna teplota, tlak, hladina hormonov, pozornost
pocas dna kolisu



* Hlavny ciel: dokazat, ze kazdy z nas podlieha
cirkadiannemu rytmu

e Ciastkové ciele:

A) dokazat rozdiel vo vykonnosti rannych a
vecernych chronotypov

B) Upozornit na problematiku rozdielnych
biorytmov



Teoreticka cast

* Biorytmy- adaptacia na zmenu svetla sa
uchovala aj v genomoch

* Vyznam — anticipacia
* Casti: synchronizatory, biologicke hodiny,
periférne oscilatory
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* Cirkadianne preferencie, chronotypy:
— Ranny  /vtacatd
— Stredny / nevyhraneny
— Vecerny / sovy

* Narusenie biorytmov:
— Svetlo, praca na smeny
— Kardiovaskularne ochorenia

— Sestricky 2x vysSia pravdepodobnost mamarneho
karcinomu



Prakticka cast

* Rozdelenie ucastnikov podla MEQ, merania

* Meranie teploty, TMT- test, Stroop test,
reakcny cas, AVLT test

* MEQ dotaznik, Pristroj na meranie reakcného
casu, notebook, sluchadla, diktafon, aplikacia s
TMT testom
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Priebeh merani



 Trvanie : December
» Cas merani: 7:00 a 16:00

* Hypoteézy:
A) Rozdiel medzi meraniami u kazdého respondenta
B) Celkova vyssia teplota vtacat rano
C) Ranny typ- najmensi rozdiel medzi meraniami

D) Vecerny typ- najvacsi rozdiel medzi meraniami

Ranny < stredny < vecerny



Vysledky

| remyop | Swedngop | Veternyyp
| mwremby | uassTia | tsasass | 0

Stroop test 1 1,090 909 1,333 333
(chyby)
Reakény Cas 0,021 164 571 0,029 946 0,039 027

AvLT 2,090

Rozdiely medzi rannym a vecernym meranim

36367

Stredny 36,5

Priemernd rannd teplota



* Odpovede na otazku: Kedy by si rano najradsej vstaval do skoly?

m pred 6:30

W 6:30-7:30
m7:30-8:30

m 8:30 a neskor

 Odpovede na otazku: ako sa ti rano vstava?

velmi jednoducho
M celkom lahko
M trochu obtiazne

m velmi tazko




vykon v r6znych casovych oknach je rozdielny
merania vacsinou zodpovedali ocakavaniu
Negativny vysledok: TMT a teplota- suvis s
navykmi

Sovy sa €asto prisposobuju

Sovy mali najvacsi rozdiel medzi meraniami-
dokaz, Ze maju rano vacsie tazkosti!

Rozne vysledky v literature



Zaver

Cirkadianna rytmicita nas ovplyvnuje

Zlozité podmienky testovania mozu
ovplyvnovat vysledky

/nevyhodnenie sov je problémom
RieSenie — zrusit nulté hodiny

Poznanie vlastnych rytmov moze byt prinosom
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