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DITA CHAPMAN

Dotaznik Gnavy nadledvin

Citite se neustdle unaveni? Mozna mate dostatek spanku, ale prosté se necitite odpocati. Nebo mozna
mate problémy se spankem. Malo energie? Potize s paméti nebo soustfedénim? To vse jsou priznaky
nadledvinové Unavy. Vyzkousejte nas test Gnavy nadledvin a zjistéte, jak si vedete.

Ohodnotte nasledujici véty hodnotami od 0 do 5, prficemz 0 neni problém a 5 je vazny problém.
1. Potize s rannim vstavanim

2. Trvalad anava, kterd neni zmirnéna spankem ani odpocinkem
3. Letargie, nedostatek energie k béznym kazdodennim c¢innostem
4. Chuté nasladké
5. Chuté naslané
6. Alergie
7. ___ Problémy s tradvenim
8. ZvysSené Gsili potrebné pro kazdodenni Ukoly
9. Snizeny zajem o sex
10. ___ Snizena schopnost zvladat stres
11. ____ Prodlouzeny cas potiebny k zotaveni z nemoci, zranéni nebo traumatu
12. ___ Toceni hlavy nebo zavraté pri rychlém vstavani
13. ___ Spatna nélada
14. __ Malo radosti nebo Stésti ze zZivota.
15. __ ZvySeny PMS
16. ____ Priznaky se zhorsuji, pokud vynechate jidlo nebo mate malou porci
17. ___ Potize se soustiedénim, mozkova mlha
18. __ Horsi pamét
19. __ Snizena tolerance vici stresu, hluku, potizim
20. __ Opravdu se probouzite az po 10:00
21. ___ Odpoledni ttlum mezi 15:00-16:00
22. ___ Povecerise citite lépe
23. ___ Vecer naberete ,druhy dech” a zistavate dlouho vzhlru
24. _ Jste méné produktivni
25. _ Musite se pohybovat: ,Kdyz zastavim, jsem unaveny.”
26. ___ Citite se zavaleni vsim, co je tfeba udélat.
27. ____Ktomu, co je tfeba udélat, potrebujete veskerou svou energii. Nezbyva uz na nic a nikoho jiného.

Celkové skore

Skoére 20 — 40 naznacuje lehky adrenalni stres; 40 - 70 naznacuje mirnou Unavu nadledvin; a vice nez 70
naznacuje vyznamné problémy s Gnavou nadledvin.

Vyse uvedené informace slouzi pouze ke vzdéldvacim ucelllm a nejsou urcéeny k diagnostickym ani
normativnim Gcellm. Pri lécbé onemocnéni se poradte se svym lékarem.
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