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LEPOSYKE VAIKUTTAA PALAUTUMISEN MAARAAN

Mittausjakso analysoitu leposykkeella 59
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Sama mittausjakso analysoitu leposykkeella 57
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STRESSIN JA PALAUTUMISEN TASAPAINO

60 - 100p Hyva
30 - 59p Kohtalainen
0 - 29p Heikko

70 Stressin ja palautumisen
100 tasapaino oli hyva.

PALAUTUMISEN MAARA / VRK 6h 39min
i 30%

Heikko Kohtalainen Hyva

STRESSIN JA PALAUTUMISEN TASAPAINO

60 - 100p Hyva

. 53 Stressin ja palautumisen
30 - 59p Kohtalainen 100 tasapaino oli kohtalainen.
0 - 29p Heikko
PALAUTUMISEN MAARA / VRK 5h 47min
27%

Heikko Kohtalainen Hyva

@ P&ivanaikaista palautumista esiintyi hieman (19min).
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LEPOSYKEAUTOMATIIKKA

Tulosten luotettavuuden varmistamiseksi Hyvinvointianalyysissa on automaattinen leposykkeen laskenta,
joka tiettyjen kriteerien tayttyessa laskee leposyketta. Tarvittaessa automatiikka laskee syketta 1-5
lyontidalaspain alimmasta mitatusta sykkeesta.

Kriteerit: alkoholia vahintaan 2 annosta, asiakas kokee olevansa stressaantunut tai ei koe voivansa hyvin, tai
asiakas on harrastanut reipasta lilkuntaa 1,5h sisalla nukkumaanmenosta.

Esimerkki: Henkilon mitattu alin syke on 51, mutta aloituskyselyn stressikysymykseen perusteella
Hyvinvointianalyysi-ohjelma laski leposyketta yhdella lyonnilla 50:een.

En koe olevani stressaantunut. @ Taysin eri mielta
Paiviini siséltyy palauttavia hetkia ja taukoja. @ Taysin eri mielta
Olen yleensé virkea ja energinen. @ Taysin eri mielta
Nukun mielestani riittavasti. = Jokseenkin eri mielta
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Reaktion voimakkuus

MAKSIMISYKE VAIKUTTAA LIIKUNTAAN JA ENERGIANKULUTUKSEEN

Analysoitu maksimisykkeelld 189 (ohjelma arvioinut ian perusteella)

€) Kuntoa yllapitava
(Harjoitusvaikutus 2.9)

Tama harjoitus yllapitaa
hengitys- ja
verenkiertoelimiston kuntoa.
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Analysoitu maksimisykkeelld 199 (kuntotestilla mitattu)

Reaktion voimakkuus
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€) Kuntoa yllapitava
(Harjoitusvaikutus 2.5)
Tama harjoitus yllapitaa
hengitys- ja
verenkiertoelimiston kuntoa.

& 278 kcal
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% LIIKUNTA

LIIKUNNAN TERVEYSVAIKUTUKSET

60 - 100p Hyva
30 - 59p Kohtalainen
0 - 29p Heikko

88
100

Hyvat terveysvaikutukset

LIIKUNNAN KESTO

Kevyt Reipas Rasittava

41min 17min 15min

% LIIKUNTA

LIKUNNAN TERVEYSVAIKUTUKSET

60 - 100p Hyva
30 - 59p Kohtalainen
0 - 29p Heikko

71
100

Hyvat terveysvaikutukset

LIIKUNNAN KESTO

Kevyt Rasittava

32min

Reipas

16min 11min
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@® Stressi

Reaktion voimakkuus

110:00

@® Stressi

Reaktion voimakkuus
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PUUTTUVA SYKETIETO

® Palautuminen @ Rasittava & reipas liikunta Kevyt likunta -~~~ Syke =~ Puuttuva syketieto 10%
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@ 7h 15min

Kuva 1. Saunomisesta johtuva mittauskatko (9%). Tuloksen luotettavuus on hyvd.

® Palautuminen @ Rasittava & reipas lilkunta Kevyt liikunta -~~~ Syke - Puuttuva syketieto 26%
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160

byke (lyontia/min)

Puuttuva syketieto voi

johtua mittauskatkosta,
mittalaiteongelmista tai
sydamen poikkeavasta
rytmista.

140
120

Syke (lyontia/mi

0:9:00 11:00 13:00 15:00 17:00 19:00 21:00: 23:00 ' 01:00 03:00 05:00

0 7h 30min 0 2h Omin ('9 6h 45min

Kuva 2. Klo 21 alkanut eteisvdrindkohtaus. Tuloksen luotettavuus illan ja yon ajalta on heikko.
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CENTER-UUSINTATILAUS

Mikali asiakkaan mittaus on jostain syysta epaonnistunut

tarjotaan hanelle uusintamittausta.

P
!

Uusintatilaus tehdaan Hyvinvointianalyysi-ohjelmassa [ ¥
asiantuntijan toimesta. Uusintatilaus ei vahenna

\
Y

'

Uusintatilauksen voi tehda vain kerran yhteen
kartoitukseen, ja se on tehtava 30 vuorokauden sisalla
epaonnistuneesta mittauksesta.

Uusintatilaus tehdaan ohjelmasta avaamalla asiakkaan

)
T

mittauskrediittia. \o/

Uusintatilaus...

Asiakas tilasi laitteen 28.06.2017.

(2]

Hyvinvointianalyysi. Uusintatilaus voidaan tilata samaan tai
uuteen osoitteeseen.
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UUSINTATILAUKSEN KRITEERIT

Mikali puuttuvaa syketietoa koko mittausjaksosta >20% TAl vahintaan kahtena
vuorokautena kolmesta >15%/vrk

* Erityisesti, jos mittausvirhe ajoittuu unijaksoihin
* Mikali 2/3 vuorokaudesta hyvaa dataa = ei tarvetta uusintaan

* Mikali asiakas on itse syysta tai toisesta irrottanut laitteen useiksi tunneiksi, ei
uusintamittausta tehda

Mikali Posti on hukannut asiakkaan mittalaitteen, tarjotaan uusintamittaus

HUOM! Mikali puuttuvan syketiedon / mittausvirheen uskotaan johtuvan poikkeavasta
sydamen toiminnasta (esim. asiakkaalla vasen haarakatkos), ei uusintaa kannata tehda.
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HUOMIOITAVAA SAIRAUKSIEN YM. OSALTA

Hyvinvointianalyysin tulokset ovat epaluotettavia, emmeka suosittele mittauksia, mikali asiakkaalla
on:

* Sydamentahdistin

e Sydamensiirto tai vaikea sydansairaus
* Jatkuva eteisvarina tai eteislepatus

* Kontrolloimaton kilpirauhashairio

*  Korkea kuume (kuumeisena mittaus kannattaa siirtaa)

Mikali asiakkaalla on jokin seuraavista tiloista, mittauksen voi tehda, mutta tulokset voivat olla
epaluotettavia:

e Haarakatkos

* Pallolaajennettu tai ohitusleikattu sepelvaltimotauti
* Krooninen neurologinen sairaus (esim. MS-tauti)

* Diagnosoitu vakava masennus tai uupumus (laakitys)
* Raskaus

HUOM! Hyvinvointianalyysi ei ole diagnostinen tydkalu, jonka avulla selvitetaan sairauksia.
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LAAKITYKSEN AIHEUTTAMAT HAASTEET (HR & HRV)

Beetasalpaaja vaikuttaa maksimisykkeeseen
- maksimisykettd useimmiten laskettava
n. 15—20 lyontia

Isolla annoksella diureetit ja ACE estajat voivat
vaikuttaa (HRV ()

Rytmihairioon kaytettavat laakkeet (takykardia
vs. bradykardia)

Astma- ja allergialaakkeet (iso annos
kortikosteroidia, pitkavaikutteinen
sympatomineetti/avaava) HR T* ja HRV

Kilpirauhasladkkeet: tyroksiini HR T* ja HRV {,

Trisykliset (esim. Triptyl) ja muut aktivoivat
masennusladkkeet HR ‘T ja HRV {,

Pitkavaikutteiset unilddkkeet (erit.
Bentsodiatsepiinit ) HR ja HRV {,

Vahvat kipuldakkeet (opiaatit) HR ja HRV {,

Alzheimer-laakkeet (esim. donetsipiili) HRV {,
MyQOs sairaus itse

Parkinson-laakkeet (esim. levodopa) HRV {,
sairauden myohemmissa vaiheissa myds sairaus
itse
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Reaktion voimakkuus

CASE BEETASALPAAIJA

Analysoitu maksimisykkeelld 176 (ohjelma arvioinut ian perusteella )

Reaktion voimakkuus

€ LIKUNTA
160 —
0 £ LIIKUNNAN TERVEYSVAIKUTUKSET
120 2 60-100p Hyva
100 g 30 - 59p Kohtalainen % Vahiset terveysvaikutukset
[ [ I . 80 £ 0 - 29p Heikko
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Analysoitu maksimisykkeelld 161 (ohjelma laskenut 15 lyontia baatasalpaajan vuoksi)
LIIKUNNAN TERVEYSVAIKUTUKSET
160 60- 100p Hyva ;'
140 © 30 - 59p Kohtalainen 00 Vihaiset terveysvaikutukset
120 £ 0 - 29p Heikko
e
100 g
i |II. | 4 | | _ 80 g LIKUNNAN KESTQ Kewt Reipas Rasittava
.1. ! Ui ll le 3 ﬁ : ' 60 @ 20min  Omin Omin
I

08:00 10:00 12:00 14:00 16:00
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CASE: SELKAKRAMPPI JA VAHVA KIPULAAKITYS

* Taustalla 1,5 kk kestanyt kova selkakipu (lumbago), joka on vaatinut akuutissa vaiheessa
sairaalahoitoa

e Laakitys panacod, norflex, miranax ja ajoittain kipupiikkeja (oxanest, voltaren)

- 180
- 160
- 140
- 120

[ Hilk:
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b 8h Omin 6 1h 15min 6 2h0... e 7h Omin

Reaktion voimakkuus
Syke (lydnti&/min)
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YHTEENVETO

Ladkkeiden / sairauksien kirjaaminen
olennasta taustatietoihin (alkuinfo).

Asiantuntijaraportissa ilmoitettu kaytdssa
olleet laakkeet seka vaikutus sykkeeseen.

Yksilollisia eroja lepo- ja maksimisykkeessa,
manuaalisesti voi viela paivittaa tulosten ja
palautekeskustelun pohjalta.

Vaikka palautuminen heikkenisi [aakityksen
vuoksi, kayttd perusteltua sairautta hoitavan
vaikutuksen myota.

Mikali laakitys muuttunut seurantajaksojen
valilla, tulosten vertailu hankalaa.

Vuorokausiannoksella, |laakkeen
puoliintumisajalla seka nauttimisajankohdalla
vaikutuksia fysiologisiin reaktioihin
vksilollisten taipumusten lisaksi.
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HUOM!

Hyvinvointianalyysi ei ole diagnostinen tydkalu!
”Punaisten” tulosten taustalla voi olla lukuisia syita!

Kun selkeaa syyta huonoihin tuloksiin ei loydy, tulee asiakas ohjata jatkotutkimuksiin

® Stressi @ Palautuminen @ Rasittava & reipas lilkkunta Kevyt liikunta -~~~ Syke

Reaktion voimakkuus

Syke (lyantia/min)
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