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Panh gia chat
lurong giac ngu

- Tam quan trong cC
- M6 hinh gidc ngu
+ Téc ddng cua rdi lo
. Gidc ngli REM -
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- Su dung PPG dé da 1

- Tai sao nén theo déi gidc ngu
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+ Theo doi giac ngu tu
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Panh gia chat

lrong giac ngu

Tam quan trong cua gidc ngu chat luvong

Giac ngu chat luong la mét yéu té quan trong
trong viéc duy tri sirc khoe, vi né can thiét cho co

thé phuc hoi va stra chira cac hé théng co thé.

Giac ngu ngan va chat lvong kém cé lién quan truc
tiép dén mot loat cac van dé sirc khée mén tinh, bao
‘j’{ gom tang can va béo ph| khang insulin, tang huyet ap,

tram cam, hau qua bat |O’I vé tim mach, phan (rng mién
dich suy yéu, va nhiéu van dé khac.

Nghién ctru cho thay rang ngi qua nhiéu cling cé thé

gop phan gay ra cac van dé vé strc khde, v&i mot

nghién clru khuyén nghi rang thai lwgng ngu téi uu cho Thiét bj deo Helo, duoc trang bi chirc nang

Nguai I&n 1a tir 7 dén 8 gio' moi dém. PPG tién tién, cung cap kha nang theo dodi va
phan tich gidc ngu hiru ich cho viéc sir dung
hang ngay cua ngudi dung.
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Péanh gia chat
lrong giac ngu

Kiéu ngu
Giac ngl 1a mét trang thai tu nhién tai dién duoc chia thanh hai loai
rat khac biét:

SXX

@K Giic ngu khong chuyén déng mét nhanh (NREM)

{1
C Giac ngu chuyén dong mat nhanh (REM)

Giac ngt NREM hay giac ngu sau, xay ra dau tién, duoc dac trung
b&i nhiét dd co thé va nhip tim gidm, dong théi ndo sir dung it ndng
lwrong hon.
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Péanh gia chat
luong giac ngu

Tac dong gay roi loan giac ngu

Ngay to

Khoé ngu sau

<D/
VA
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Khoang tho'i gian ngirng tho va
tho' lai (do nguéi khac ke lai)

;2 Z

Mét moi qua mure
vao ban naav
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Khé thé' khi ngu
Z 7

Q1
&7

Khé ngu lai khi tinh giac

N\ @

Thirc day v¢&'i cai
miéng khoh
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V4

Dé cau gat

Pau dau vao moi
budi sang

Giam su’ thay
ddi nhip tim
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Banh gia chat

luong giac ngu

Giac ngu REM

Ig_-I

O
G
:

Puoc biét dén nhu trang thai mo, né chiém ty I& phan tram nhé hon trong toan bd

giac ngu. Né lién quan dén sdng ndo nhanh, chuyén déng cdia mat va su giam nhe
cua co bap.

REM la trang thai ngd quan trong, can thiét xay ra hang dém khi ban ngu du giac
va né mang lai nhiéu loi ich cho strc khée cua ban.

Céc giai doan REM cd thé duoc theo ddi va bao cdo bang cong nghé phu hop, dong
thoi dé dang theo ddi va phan tich bang céc thiét bi deo Helo va Ung dung thong
minh Helo dé ban c6 thé biét duoc ban da co bao nhiéu giac ngu REM va no luc
dé cai thién no.

Tat ca nhirng gi ban phai lam la deo thiét bi khi ng va ban sé tu dong nhan dugc thong

tin chi tiét vé chat lwrong giac ngl clia minh, bao gém ca giac ngt REM va moi su
cd ngung thd khi ngul!

Tinh nang nay hoat déng khi tinh ndng giam sat 24 gio’ duw'o'c bat trén thiét bi
cua ban va yéu cau c6 dang ky goi Wellness+.
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Hoc tap

XU ly théng tin va cdng co tri nhé

Quan ly cing thang

Tao ra cac két ndi than kinh mai trong ndo (dd déo cua vo néo)
Khoi phuc chirc nang té bao/thu thé aminergic

Nang cao kha nang sang tao
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Panh gia chat
lrong giac ngu

Panh gia chat lwrong giac ngu

® Do tac déng cua né déi vai sirc khde tong thé, gidc ngl chat lwgng nén la uu tién
hang dau cua moi nguo.

® Co6 nhiéu phuong phap khac nhau dé do ludng va danh gia chat lwong giac ngud. Po
da gidc ngu (PSG) duoc coi la "tiéu chuan vang" va phuong phap nay do ludng va
ghi lai nhiéu thdng s6 du'éi dang phép do da giac ngu.

® M6t phuong phap khac la thu phap. Tuy nhién, nd chi cé thé duoc str dung dé tu
dong uéc chirng cac ki€u ngu-thirc va khéng thé phan biét mét cach dang tin cay
gilra cac giai doan khac nhau cla giac ngu.

® Pién tdm do (ECG) cé thé duoc sir dung dé danh gia gidc ngl bang cach phan tich
két hop tim phdi bang hai dic diém cla tin hiéu, su thay déi nhip tim va diéu chinh ho
hap clia dang séng QRS trén co s& tirng nhip. Tuy nhién, cam bién ECG van can gan
nhi€u dién cuc vao co thé, diéu nay cé thé han ché viéc sir dung kéo dai & nha.

® Photoplethysmography (PPG) ciling cé thé dugc sir dung dé theo ddi gidc ngu.

® CAc thiét bj deo ciling thudng duoc trang bi v&i cac cam bién gia toc k&, cé thé cai
thién dd chinh xac cla viéc theo ddi giac ngu.
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Photoplethysmography (PPG) 1a mot phwrong phap quang hoc dé do
sur thay doi thé tich mau trong I6p mo, chang han nhu ngon tay
hodc dai tai, bang cach chiéu sang da va do dd hap thu anh sang.

PPG c6 kha ndng nam bat su diéu bién clia hé than kinh tu tri trong
khi nga.

Nghién clru cho thdy PPG deo & cb tay hira hen sé theo ddi giac
ngu lau dai.

Phién ban 1.2¢1.2028
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Panh gia chat
lrong giac ngu

Tai sao phai theo déi gidc ngu bang thiét bj deo Helo

® Thiét bi deo Helo sir dung cam bién PPG & c6 tay chat lwgng cao
va chip mat truéc trong tu manh mé, két hop véi cdng nghé xir ly
tin hiéu ky thuat sé va cdm bién chuyén ddng, cho phép doc PPG
dua trén c6 tay chat lvong cao va theo doi giac ngl chinh xac. /

® VAo ban dém, thiét bj deo c6 thé ghi lai nhip hd hap, nhip tim, su
thay d6i nhip tim (HRV), nhiét d6 co thé, v.v.
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Khi roi loan giac ngu xay ra, tim cta ban sé phan (rng theo
nhirng cach cd thé duoc phéat hién, bao gdbm nhip tim tang Ién
va nhirng thay déi vé su thay doi nhip tim (HRV).

HRV la thuéc do sy khac biét vé thdi gian gitra cac nhip tim va
la dau hiéu cho thay tim cé thé thay ddi nhip diéu nhu thé nao
dé dap (rng v&i cac tinh hudng va kich thich khac nhau.

Céc thiét bj Helo giam sat quang hoc nhirng thay doi nay trong
HRYV dé phat hién réi loan giac ngu.

Ung dung Helo Smart bao céo diém rdi loan giac ngu, dua trén
s su ¢cd moi gio:

Thap: Dudi 15 sur c6 moi gio
Trung binh: 15 dén 30 sur c6 moi gio
Cao: Hon 30 su cd moi gidr
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Panh gia chat

lrong giac ngu

Theo doi giac ngu tir Helo

® CAc nha nghién clru da nhan thay PPG la mdt phuong phap

thuan tién va hiéu qua dé theo dodi va bao céo chat luong giac
ngu.”

® CA4c thiét bj deo clia Helo duoc trang bi chirc nang PPG dé do
gidc ngu va & mat sau, ap dung phan tich thuat toan dé phat
hién cac khu vurc can quan tam, bao goém ca réi loan giac ngu.
Helo ho tro strc khde cla ngudi dung thiét bi bang cach cung
cap cho ho théng tin chi tiét c6 thé hanh dong dé gidp ho chi
dong cai thién thdi quen ngu cua minh.

Tat ca nhirng gi ban phai lam la deo thiét bi khi ngu va ban sé tw
déng nhan du'o’c théng tin chi tiét vé chat lwong giac ngu
ctia minh, bao gdm ca giac ngia REM va moi rdi loan giac
ngu!

*VVulcan RS, André S, Bruyneel M. oo o 1 2 A
Quang thé tich trong gidc ngu binh thudng va bénh ly. Cam bién (Basel). 2021 ngay 22 thang L (™ 155 2ng Ky A
4;21(9):2928. doi: 10.3390/521092928. PMID: 33922042; PMCID: PMC8122413.
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Péanh gia chat
luong giac ngu

Mét s tinh nang khéng cé san & tat ca cac thi trwéng. Cac san pham

va dich vu cta Helo duorc thiét ké dé hé tro sirc khoe va khéng nham
muc dich chan doan, chira bénh, giam nhe, diéu tri hodc ngan ngtra
bat ky bénh nao hoac cac tinh trang y té khac va nguoi dung nén
tham khao y kién bac si hoac chuyén gia cham séc sirc khoe cé
chuyén mon truéc khi dua ra bat ky quyét dinh y té nao.
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Chuc murng cong nghé
cam bién cudc sbng”
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