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Tecnologia aplicada a la valoracion consumo de oxigeno

Sabias que...

Muy probablemente, debido a la funcion integradora del suefio, este juega un rol tan crucial en la
salud, avalado por un cuerpo de evidencia que muestra un importante impacto beneficioso de un

sueio sano en la calidad de vida, morbilidad y la prevencion primaria de enfermedades muy
@ variadas.

https://www.elsevier.es/es-revista-revista-medica-clinica-las-condes-202-articulo-sueno-conceptos-generales-su-relacion-
S0716864021000894
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Definicion. Suefio

El sueiio normal se define como un estado de disminucion
de la conciencia y de la posibilidad de reaccionar frente a
los estimulos que nos rodean. Es un estado reversible -lo
cual lo diferencia de otras condiciones patoldgicas como el
coma-, y se presenta con una periodicidad cercana a las 24
horas o “circadiana”. Tras aios de estudios no ha decaido
entre los investigadores, basicos y clinicos, el interés por
desentraar todos los aspectos de este fenomeno.

Fabres, L., & Moya, P. (2021). Sueiio: conceptos generales y su relacion con la calidad de vida. Revista Médica Clinica Las Condes, 32(5),
927-534.
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Monitoreo. Sueno

Monitoreo de la Salud del Suefio: Permite identificar
patrones de sueo y posibles trastornos como el insomnio o
la apnea del suefio, que pueden tener impactos
significativos en la salud general

Fabres, L., & Moya, P. (2021). Sueiio: conceptos generales y su relacion con la calidad de vida. Revista Médica Clinica Las Condes, 32(5),

927-534.
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Objetivo. Sueno

Mejora del Bienestar General: Un registro adecuado del
suefio puede ayudar a mejorar la calidad de vida al
optimizar los patrones de suefo, lo cual es crucial para el
funcionamiento cognitivo, emocional y fisico.

Fabres, L., & Moya, P. (2021). Sueiio: conceptos generales y su relacion con la calidad de vida. Revista Médica Clinica Las Condes, 32(5),

927-534.
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Objetivo. Sueno

Restauracion y Mantenimiento de la Homeostasis: El suefio
cumple con funciones fisioldgicas esenciales, incluyendo la
restauracion de la homeostasis y el mantenimiento del
equilibrio en los sistemas corporales, lo cual se puede
monitorear a través del registro del suefio

Fabres, L., & Moya, P. (2021). Sueiio: conceptos generales y su relacion con la calidad de vida. Revista Médica Clinica Las Condes, 32(5),
927-534.
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Calidad Sueno en deportistas

Para los deportistas, la calidad y cantidad del suefio son
elementos esenciales para optimizar la recuperacion y el
rendimiento posterior.

Trabelsi, K., BaHammam, A. S., Chtourou, H., Jahrami, H., & Vitiello, M. V. (2023). The good, the bad, and the ugly of consumer sleep
technologies use among athletes: a call for action. Journal of Sport and Health Science.

Pino-Ortega, J.; Moreno-Contreras, M.I.
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@ Sueiio. Métodos

Subjetivos

Objetivos

Pino-Ortega, J.; Moreno-Contreras, M.I.



O Sueiio. Métodos. Subjetivos. Cuestionarios
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@ Suefio. Métodos. Objetivos. Directos

Métodos
Objetivos

Directos

El método mas preciso para valorar el suefio es |2
polisomnografia, también conocida como estudio del
sueno

Pino-Ortega, J.; Moreno-Contreras, M.I.



@ Suefio. Métodos. Objetivos. Indirectos

Métodos
Objetivos

Indirectos

Wearables

Externos

Plataformas para medir el suefio
Dispositivos mdviles

Pino-Ortega, J.; Moreno-Contreras, M.I.



@ Suefio. Métodos. Objetivos. Indirectos. Wearables

Métodos
Objetivos

Indirectos. Wearables

Reloj
Reloj-pulsera
Anillos

Cintas pecho
Pulseras
Cintas Cabeza

Pino-Ortega, J.; Moreno-Contreras, M.I.



@ Suefio. Métodos. Objetivos. Indirectos. Wearables-Reloj ©

Reloj
Apple Watch Ultra
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@ Suefio. Métodos. Objetivos. Indirectos. Wearables-Reloj-Pulsera ©

Wearables
Reloj-pulsera
ReadiBand

Pino-Ortega, J.; Moreno-Contreras, M.I.



Wearables
Reloj-pulsera
Fithit

https:/[fatiguescience.com/readiband/

Pino-Ortega, J.; Moreno-Contreras, M.I.



Wearables
Reloj-pulsera
Garmin

https:/[fatiguescience.com/readiband/

Pino-Ortega, J.; Moreno-Contreras, M.I.
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Métodos
Objetivos

Indirectos. Externos

Dispositivos mdviles
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@ Sueiio. Métodos. Objetivos. Indirectos. Externos-Pulsera @)

Dispositivos externos
EarlySense Live

https://www.royweiss.com/earlysense-live/

Pino-Ortega, J.; Moreno-Contreras, M.I.



@ Sueio. Métodos. Objetivos. Indirectos. Externos

Dispositivos externos
sleepscore

Pino-Ortega, J.; Moreno-Contreras, M.I.


https://www.sleepscore.com/sleepscore-max-sleep-tracker/

@ Suefio. Métodos. Objetivos. Indirectos. Externos @

Dispositivos externos
sleepscore
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Bases cientificas. Estres ©

Trabelsi K, BaHammam AS, Chtourou H, Jahrami H, Vitiello MV. The good, the bad, and the ugly of
consumer sleep technologies use among athletes: A call for action. J Sport Health Sci. 2023
Jul;12(4):486-488. doi: 10.1016/j.jshs.2023.02.005. Epub 2023 Mar 1. PMID: 36868375; PMCID:

PMC10362482.
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Bases cientificas. Estres ©

Infante, J. A. C., Romero, M. A, B., Amaya, P. M. D. C., Lara, D. C. 1., & Saravia, H. E. M. (2022). Uso y
abuso de dispositivos moviles y su rol en el desarrollo de trastornos del sueio en adolescentes. Alerta,

Revista cientifica del Instituto Nacional de Salud, 5(1), 50-56.

Pino-Ortega, J.; Moreno-Contreras, M.I.
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@ Reflexion final

Preguntas para debate

- ;Creesimportante registrar el suefo?
- ;Utilizarias tecnologia para registrar el suefio?

- ;Esimportante conocer las fases del suefio?

Pino-Ortega, J.; Moreno-Contreras, M.I.
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