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* Urhellijat nukkuvat huonosti

 Ammattiurheilijoista 50%-78% kokee univaikeuksia ja 22%-26% vakavia
unihairioita

* Negatiivinen vaikutus lajikohtaisiin taitoihin, “pitovoimaan™ ja hapettomaan
suorituskykyyn

* Erityisesti kontakti- ja taistelulajit, seka nk. esteettiset |ajit

 Mahdollisina vaikuttajina esim. aivotarahdykset, negatiivinen
perfektionismi ja ahdistus



Unen mittaamisen markkinat

e 2020 unilaitteiden markkinat 11.5 miljardia euroa
e Arvioitu vuosittainen kasvu ~17 %

e 2027 -> 36 miljardia euroa

* 17 % naista nk. wearables, eli esim. aktiivisuusrannekkeita, alysormuksia ym.

Sleep Tech Devices Market Forecast
Report 2021-2027



Lvhyesti unesta ja PSG:sta

- Jaetaan kahteen paavaiheeseen (Rechtschaffen & Kales 1968)
- REM-uni
- NREM-uni

- nelja alavaihetta (1, nukahtaminen; 2, kevyt uni; 3 & 4
hidasaaltouni, nykyisin yhdistetty vaiheeksi N3)
4 I\

- Normaalin unen aikana 4-5 unisyklia (a ~90min)

- Univaiheen lisaksi mitataan mm. kokonaiskestoa (TST), tehokkuutta



Mittaamisen hyodyt

e Kontrollin tarve

e Suuntaa huomion
elamantapoihin

* Diagnostiset edut?

e Perustutkimus




Ongelmia

-




Tarkkuus

» Kuluttajat kokevat unimittarien arviot merkityksellisina
* Vertailtaessa polysomnografiaan niiden tarkkuus usein heikko
* Yliarviolvat kokonaisuniaikaa

* Erityisesti kliinisissa ryhmissa
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CLINICAL REVIEW

Agreement between actigraphic and polysomnographic measures of

sleep in adults with and without chronic conditions: A systematic
review and meta-analysis

Samantha Conley **, Andrea Knies °, Janene Batten ¢, Garrett Ash ?, Brienne Miner °
Youri Hwang ©, Sangchoon Jeon °, Nancy S. Redeker *
2 Yale School of Nursing, USA

b Yale School of Medicine, USA
€ Yale University Reference Librarian, USA

Kaikki nukkujat (60 tutkimusta)

-60min  Kokonaisuniaika =~ *+ 60 min - 60 min Unitehokkuus +60min

Unihairioryhmat (13 tutkimusta)

- 60 min + 60 min - 60 min . + 60 min
Kokonaisuniaika Unitehokkuus



Y

Journal o Clinical
E S i m e r k ki : B C G V P S G Sleep Medicine

EMERGING TECHNOLOGIES

Sleep Parameter Assessment Accuracy of a Consumer Home Sleep Monitoring
Ballistocardiograph Beddit Sleep Tracker: A Validation Study

Jarno Tuominen, MA', Karolina Peltola, MA'; Tarja Seaaresranta, MO, PhiD**; Kaga Vall, PhD'

'‘Canarimest of Papchology and' Speach-Language Falogy Liovvarsdy of Turk, Bnfang ADvasion of Madioina, Daparimest of Pulmosany ODseasas, Turky Listeasely Hosnial
Tk, Fiodand” “Shaep Mesaarch Dankw, Departmand of Puleansny [aassss and' Cisica! Alargoiogy, Lniserstly of Tud Sodand” “Oapanimes? of Dogniive Neumsoesos and

Fhlcaanhy Soboo' of Bioacenoe, Unvaraly of Fedeae, Swadsn

Terveet nukkujat (N=19 y6t3)

. . ~ 0 0
- 60 min Kokonaisuniaika + 60 min 30 % Unitehokkuus +90 %

- 60 min + 60 min - 60 min + 60 min

Valveillaolo nukahtamisen jalkeen NnghEamisvizi)ve
=-1.14 (p=.




Normatiivisuus

* Unen tarve yksilOllista
 Esim. vahan nukkuvista vain osa kokee alentunutta toimintakykya valveilla
* Pitkaaikaisvaikutuksista el tietoa
* Kronotyyppl
* Unen parametrit vain yksi osa
* Esim. yhteiskunnan rakenteelliset tekijat

e "Social Jetlagista” poistunut korona-aikana 20 min



Uneen vaikuttaminen
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Sleep interventions for performance, mood and
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Uneen vaikuttaminen



i e Psychology of Sport and
P Exercise

* Uni-interventiot nayttavat: SEVIER Vol 5 sy 2022 005
Sleep interventions for performance, mood and
* Parantavan koettua unen laatua sleep outcomes in athletes: A systematic review
and meta-analysis
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* VVahentavat negativiisia tunteita

* EI vaikutusta objektiiviseen unen maaraan tai tehokkuuteen

Uneen vaikuttaminen



’Orthosomnia”?

* Riski "taydellisen unen tavoitteluun”
e Saattaa lisata ahdistusta ja perfektionismia
* Ulkoinen “objektiivinen” arvio saattaa ohittaa kokemuksellisen puolen

e Lisaarvo?

Monitoring the athlete training response:
subjective self-reported measures trump commonly

OPEN ACCESS . L

used objective measures: a systematic review

Anna E Saw,' Luana C Main,? Paul B Gastin'



Take home -viesti

 Unen mittaaminen saattaa avustaa ihnmisia keskittymaan hyvinvointiinsa
* On kuitenkin tarkeaa olla lapinakyva mittarien rajoista
o Korostettava kokemuksellisen puolen roolia ja varottava ylilyonteja

e Kaikkl uni el ole samanarvoista



