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PYCCKUU

BHumaTenbHO NPoYTUTE AAHHYK UHCTPYKLMIO, COXPaHUTe ee
[ T '| ONs nocnepyrowero UCnosb3oBaHusi, XpaHUTe ee B MecTe,
OOCTYNMHOM Ans APYyrux nonb3oBaTenen, U cnepynute ee

yKasaHusm.
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KomnnekT noctaBku

e 1 gaTymK cHa

e 1 ceTeBOll apanTtep

e 1 KpaTkasi IHCTPYKLS

® 1 jaHHast MHCTPYKLWS MO MPUMEHEHIIIO

/\ NPEOCTEPEXXEHUE

e [laHHbI NPrOGOP MOXKET NMCNONb30BaTLCS AETbMI CTapLUe 8 NeT, a Takxe
namu ¢ orpaHnyeHHbIMN (U3NYECKMI, CEHCOPHBIMMU UM YMCTBEHHBIMY
CNOCOBHOCTAMU UK C HE[OCTATOYHLIMU 3HAHWSIMI 11 OMbITOM B TOM Cy4ae,
€C/IN OHW HAXO[ATCA MO NPUCMOTPOM B3POCHbIX UM MPOUHCTPYKTUPOBAHbI
0 6e30MnacHOM NPUMEHEHNN NPUBopa N BO3MOXKHbIX ONMACHOCTSX.

® He nNo3BonsnTe AeTam urpatb ¢ NPMGOPOM.

e [lepen KaxxasIM NPUMEHEHNEM NPOBEPANTE NPMOOP 1 CETEBON Kabenb Ha Hanu-
e noBpexaeHnii. He BkntoyainTe nprbop B cinyyvae ux 0OHapy>XEeHNS.

eQuucTka U TEXHUYECKOe OBCNyXUBaHME AETbMU OOMYCKAeTCs TOSbKO
no4 NPUCMOTPOM B3POCHbIX.

¢ [lepen 04MCTKOW OTCOEONHSANTE NPUOOP OT CETH.

¢ Ouyante Nprbop TOMbKO YKa3aHHbIM COCO6OM.

* He ncnonbayiTe YNCTALLWME CPEACTBa, CoAep KaLlye pacTBOPUTESb.

¢ Ecnn npoBof ceTeBoro nutaHus npuéopa noBpexaeH, ero HeobXoanMo 3a-
MeHUTb. ECni ke OH HeCbeMHbIN, TO HEO6XOAVMO YTUAN3MPOBATL Cam Npu-
60p. Cam npoBog 1 paboTa no ero 3aMeHe nnatHas ycnyra .
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YBa)kaembliii noKynarenb!

Mol 6narogapum Bac 3a BbiGop npogyKuum Hawein hrpMbl. Mbl NPOM3BOAYM COBPEMEHHbIE, TLLATENBHO
MPOTECTUPOBAaHHbIE, BbICOKOKAYECTBEHHbIE N3AENNSA Ans 060rpesa, Nerkoi Tepaniv, USMePEHNst KPoBS-
HOrO AaBNeHNs/anarHoCTUKN, USMEPEHUS MACChbl, @ TaKXXE 411 Maccaa, KOCMETONONU, O4UCTKM BO3ayXa
1 yxofa 3a AeTbMi. BHMaTENbHO NPOYTUTE JaHHY0 MHCTPYKLMIO MO MPUMEHEHII0, COXPaHUTE ee st nocne-
[YIOLLEro MCnonb30BaHs 1 NPefoCcTaBnsnTe APYriM NOMb30BaTENSM BO3MOXHOCTb C HEl 03HaKOMUTBCS,
a TaKkxxe Bcerga cnepyiiTte ee ykasaHusM.

C Hamny4wummn noxxenaHusimm,
KoMnaHust Beurer

1. Ins 03HaKoMneHus

MHoroneTHve nccnegosaqus 1 NPoeccMoHansHoe NprMeHeHe NPUGOPOB ANA U3MEePEeHNs nokasatenei
XKUBHEEATENLHOCTY B MEAULIMHCKIX YYPEXAEHNAX Chirpany 60MbLLyto ponib Npy pa3paboTke AaT4ymka cHa
Beurer SE 80 SleepExpert.

STOT VHHOBALMOHHbIN GECKOHTAKTHBIN JATHMK CHA TOYHO W HAAEXHO PErVCTPUPYET NpoLiecchl Baluero cHa.
3T0 NO3BONAET NyuLLIe NOHATb, KaK MPOTEKAET COH, 11 MOBLICUTb KAYECTBO CHA 1 B KOHEYHOM CYETe Kave-
CTBO XMN3HY.

Hatuuk cHa SE 80 nomellaeTcs nog MaTtpacoM 1 3an1chbiBaeT YacTOTy CEPAEYHbIX COKPALLEHUI, YacToTy
AbIxaTeNbHbIX ABWKeHWI 1 Balum ABrkeHns Bo Bpemsi cHa. Ha ocHoBaHWM aTyx nokasateneil npubop MOXeT
OMNpeAennTb, B Kakon hase cHa Bbl HaxopuTeCh B onpefeneHHbIi MOMEHT BpeMeHN. B fononHeHue K aTomy
Kaxxabll fieHb onpefensieTcs Tak HasbiBaeMblil Sleep Score (MokasaTenb kadecTsa cHa). [pu 3Tom nporpam-
Ma Ha OCHOBaHMU 3aMMCaHHbIX 3HA4EHNIN PACCHUTLIBAET MHAEKC, KOTOPbIN €XXeCYyTOYHO HAarMSAHO OLieHMBaEeT
KauecTBO Bawwero cHa. C nomoLLpto 6ecnnartHoro npunoxerns beurer SleepExpert Bbl MoXeTe npocMoTpeTb
rpacuyeckoe npeacTaBneHne 3anucaHHbiX 3Ha4eHUin 1 CPaBHUTL KX ApYr ¢ ApyroM. braropaps dyHKLum
AHEBHMKA MOTYT 6bITb Y4TEHbI TakXXe Takne PakTopbl, Kak 3aHATUS CMOPTOM Wi NOTPeBnerne ankorons.

MpunoxxeHne Nno3BonsieT NONb30BaTLCA CNeAyLUMUA DYHKLUAMU:

® pacyeT Ka4yecTBa CHa 1 ero HarnsgHoe NpeacTasneHne npy nomoly Sleep Score;

® perucTpaums asbl 3acbinaHus, YacToTbl NPOBY>XKAEHNI U MPOAOMKATENBHOCTI CHA;

® HarnsgHOe NPEeACTaBneHne OTAENbHbIX (has CHa;

o chyHkuus Fresh Wake (Msirkoe npo6yxaeHue 6narogapsi pacnodHaeaHuto a3 cHa);

® VHAVBMAYanbHble PEKOMEHALIMM B 3aBUCUMOCTM OT TOrO, Kak MpoTeKaeT Ball CoH;

e rpacn4eckoe NpPencTaBneHne/oT4HeT (3a CyTKi, Heaento, MecsL);

© (hyHKLMS [HEBHIKA;

e hasbl NyHbl;

© B3aIMO3aBMCUMOCTb MOKa3aTenell HacToTbl CEPAEYHbIX COKPALLEHNIA, YaCTOTbl AbIXaTEeNbHbIX ABUKEHUI
1 Bawumx gBvKeHuin Bo BPEMS CHa;

© (hyHKUMS pacrno3HaBaHNsi OCTAHOBKU [bIXaHUSI.

CucremHble Tpe6oBaHuUsA
e Bluetooth® 4.0, iOS ¢ Bepcum 8.0, ycTpoiictea Ha Android™ ¢ Bepcun 4.3 ¢ Bluetooth®Smart Ready

2. NMosacHeHusa K cumBoam

B HacTOsLLEi MHCTPYKLWM MO MPUMEHEHNIO UCMONB3YIOTCS CrIeAyIoLLe CUMBOSbI:
ﬁ NMPEAOCTEPEXXEHUE
Mpegynpexgaet 06 onacHOCTY TPaBMUPOBaHIS UK yiiep6a Ans 3LOPOBbA.

ﬁ BHUMAHUE
O6palLaeT BHIMaHe Ha BO3MOXHOCTb MOBPEXAeHUs Nprnbopa/npuHaanexHOCTell.

@ Yka3zaHue
BaxHas nHpopmaums.
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3. Ucnonb3oBaHMe No Ha3Ha4YeHuio

Vcnonb3yinTe gatumk cHa UCKIIOHMTENBHO /1S 3an1cu xapakTepucTik Batwero cHa. [datyuk cHa npegHa-
3HAYEH WUCKIIOUYMTENBHO A1t AOMALLHEro NCMOMb30BaHUs B MOMELLEHNSIX.

A NMPEAOCTEPEXXEHUE

Vicnonk3yiiTe Npubop TONLKO B TEX LIENsIX, AN KOTOPbIX OH BblN pa3paboTaH, 1 TONLKO TeM CNocoBOoM, KOTOPbIN
OonvcaH B AaHHOMN UHCTPYKLM MO NpUMeHeHto. J1lo60e NprMeHeHUe He NO Ha3HaYeHo MOXET GbiTb OMacHbIM.
Mpoun3BognTenb He HECET OTBETCTBEHHOCTN 3a yLLepd, MPUHUHEHHBIN BCIEACTBME MCMOML30BaHNs npubopa
He MO Ha3HaYeHMIO UM XanaTHOro 0BPALLEHNS C HIM.

4. YKasaHusa

BHumaTenbHo npoyTtuTe yKasaHus! HecobniogeHmne HKecnenyoLmx yKasaHuin MOXeT NPUBECTU K MaTepi-
anbHOMY yLLep6y 1unm TpaBMam.

NPEOOCTEPEXXEHUE

O6Lwwue yka3zaHusl N0 TEXHMKE 6e30MacHOCTH

e He faBaliite ynakoBoYHbIN MaTepuan getsM. OHWM MOryT 3a0XHYThCS!

e [laHHbIN NpU6OpP He ABNAETCH MEOULMHCKAM U3OENUEM W He MPeAHasHa4eH Ans AnarHOCTUPOBaHUS,
NledeHns nnm NpodunakTki 3aboneBaHuit.

e Hukorga He ucnonbayiTte nprbop, e Ha HEM NMEKOTCS BUOUMbIE NOBPEXAEHNS. [OBPEXAEHHbIA Npy-
60p MOXET fjaBaThb HETOYHbIE PE3YNBTaThl U3MEPEHUIA.

e llcnonb3yiiTe Nprbop TONbKO C CETEBLIM adanTEPOM, BXOASALLMM B KOMMIEKT NOCTaBKMU.

® He ncnonbayiite Npuéop, ecnu Bbl cnuTe Ha BogsiHOM MaTpace.

e He fonyckaiiTe KoHTakTa npréopa ¢ UCTOYHVKaMK BOpaLm, Tak Kak B MPOTUBHOM Clly4ae pesynsratbl
U3MEPEHMNIN MOTYT ObITb HETOYHBIMY AN OLLNGOYHBIMU.

e [o3aboTbTECH O TOM, YTOObI PO3ETKA, K KOTOPOIA MOAKIH0HEH Npubop, Haxomaunack B HENOCPEACTBEHHOM
61130CTV OT KPOBATMU.

A BHUMAHUE
e beperute Nprubop OT CONMHEYHbIX NyYei, YAAPOB 1 NageHui.
® He BcTpaxusainTe npuéop.

5. NMosHaBaTenbHas UHopmaLms 0 CHe

HO4HOI4 OTABIX CO CHOM [OCTATO4HOM MPOAOMKUTENBHOCT YPE3BbIMANHO BaXKEH A/ XOPOLLero (usmnye-
CKOrO 11 [lyLLIEBHOTO CamMOHyBCTBIS; MOTOMY YTO BO CHE Mbl, TOMUMO MPOYEro, NepeocMbIC/IMBagM Npuobpe-
TEHHBIN OMbIT 11 YKPENSIEM Hallie YMCTBEHHOE 1 (IU3NYECKOe 300POBbe. YueHble, UCCreaytoLLye npobnems!
CHa, AaXe YCTaHOBWM, YTO EC/II PErynsipHO HOYbIO CMaTb OKOMO 7,5 4acoB, TO NPOLOMKNTENLHOCTb XKU3HU
YBE/M4MBAETCS NPUMEPHO Ha 5 neT.

oaToMy CMOKOWHbIN 300POBbIN COH YPE3BbLIYAHO BaXKEH, OCOBEHHO ECAN YHECTb, YTO BO CHE Mbl MPOBO-
OVIM B CPEOHEM TPETb HaLLemn XXU3HN.

BonbLUMHCTBO U3 HAaC 0COBEHHO He 3ayMbIBAETCS Haf, TEM, Kak MPOTEKAET COH, AaXKe eCN MHOrAa BO3HM-
KaloT HapyLUleHms cHa. Tonbko 55 % HaceneHus 3eMan MOXET NOXBACTaTbCA CMOKOMHBLIM Fy6OKM CHOM.

TunuyHble XapaKTepPUCTUKK CHa

HopmupoBaTtk NOTPEGHOCTM B CHe Ype3BblyaiiHoO CNOXHO: 30eCh BCe O4eHb UHAMBMAYansHo. Camoe rnae-
HOe, 4YTOBbI BO CHE Mbl OTAbIXaN.

MHoroe 3aB1UCUT 1 OT TOrO, NMPUBbIK 11 YENOBEK CMaTb MHOMO Wi Marlo, «XXaBOPOHOK» OH Ui «CoBa». Bax-
HYIO POJib UFPAKOT TaKXKEe OCOBEHHOCTI OpraHn3ma, BO3pacT U NPUBbIYKA.

Y 6onbLlUMHCTBA B3POCSbIX 1 MOMOABIX NOAEN CPEQHSIS MPOAOIKUTENBHOCTL HOYHOMO CHA COCTaBASIET
OT CemMM [0 AeBSTI YacOB, OAHAKO OHa MOXET BapbUPOBaTLCS Kak B 6ONbLLYIO, TaK 1 B MEHbLLYIO CTOPOHY.
[axe ecnn Bbl crninTe HOYbIO BCEro 6 4acoB, BaXHO, YTOObI BPEMS OTX0AA KO CHY 11 BpeMst NpoByXaeHus!
6bl10 MOCTOSIHHBIM.
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Kak npasuno, HOYHOM COH AENNTCA Ha CReAytoLLe NOBTOPAOLLMeCs (asbl:

®dasza

OnuncaHue

Herny60kuin coH

Herny6okuii coH nogpasgensietcs Ha Age dhasbl. [Mepasi hasa 04eHb
KopoTKas u gautca He 6onee 10 MUHYT. Mpyr 3TOM HaNPSXXEHWE MbILLIL,
crafiaeT 1 OHW Ha4MHaKT nofeprueatbes. Bo BTopol hase MblLLybl
paccnabnenbl. [py 300POBOM CHE Ha HEMMYBOKIIA COH B CpeaHeM npu-
xoguTcst 50 % BpemeHu cHa. MMaBHbIM pasnuunem Mexay Hernyookum
11 ry6OKMM CHOM SIBIISIETCS YMCIO pasfpaxuTeneil, Heobxoavmoe Ans
TOro, YTOObI Pa3byanTb CnsLLlero Yenoseka. Bo Bpemsi Herny6okoro
CHa Yenoseka pasbyanTb HAMHOTO fierye, 4em B (hase rmyboKoro cHa.

[ny6okuin coH

[bIXxaHne CTaHOBUTCS COBEPLLEHHO POBHbIM, 1 My/bC 3aMEOAETCS.
MbILLLbI B 3TOV (ha3e NONHOCTLIO paccnabneHsl. PasbyaunTb cnsero
MOXXHO C 6ONbLLIMM TPYLOM, OH OTABIXAET OT (PUNYECKIX HArpy30K.

®aza 6bICTPOro cHa

Yepes kaxgble 60-90 MUHYT HacTynaet asa 6bICTPOro cHa, un
REM-¢haza (chasa 6bICTpOro ABvbKeHNs ras): rmasHble S610Ku 6bl-
CTPO [BUraloTCs, MO3I O4eHb aKTUBEH (MHOTO CHOBWAEHWI), AblXa-
HE CTAHOBMUTCS HEPOBHbIM, BCE MbILLLbl TENa CKOBbLIBAET CBOETO
popa napanmy.

MocneacTeus HepocTaTka cHa

HepocTaTok cHa MOXET MoBneyb 3a CO60i GOMbLIOE YACIO (MUBNHECKUNX 11 MCUXNHECKUX NOCNEACTBUA.
K HUM OTHOCATCS CHUXXEHME BHUMAHWS, CHUXKEHWE YMCTBEHHOI paboToCMOCOOHOCTM, Pa3apaXUTeNbHOCTb
11 PacCTPONCTBA IMYHOCTU. PYHKLMN HENOBEYECKOTO TeNa, TaK1e Kak [blXxaHue, KpOoBSIHOe AaBeHue 1 06MeH
BELLECTB TaKkXXe MOryT NocTpagaTth 13-3a HapyLLIEHNst ECTECTBEHHOIO pUTMa CHa, a 3TO MPUBOAWT K Ocna-
GneHnto UMMYHHOI CUCTEMBI 1 YCKOPEHWIO NpoLiecca cTapeHus. [JonrocpoyHble NCCnefoBaHns nokasany,
YTO CYLLECTBYET CBA3b MEXY CEPAEYHO-COCYANCTLIMY 3a60NeBaHUAMU 1 LINTENbHBIM HELOCTATKOM CHa
(MOCTOSAHHO MeHee 6 4acoB CHa) UMK HapYLLEHVSIMI AbIXaHUS BO BPEMS CHa.

6. OnucaHue npubopa

1. iHpukaTop (yHKLMOHNPOBaHNS (3eNEHbIN) 4. [Ouck patymka

2. Pasbem pns ceTeBOro agantepa

5. CeteBoii apanTep

3. NHpnkatop yHKLMOHMpoBaHus Bluetooth (cuHwii)
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7. Hayano pa6oTbl

[lnst HACTPONKM faTymKa CHa BbINONHUTE CNeayioLLe AeNCTBIS.

1.Y6eqnTech, 4To CMapTgOH NogktoYeH K VIHTepHeTy.

2.3arpyante mobunsHoe npunoxenue beurer SleepExpert B Apple App Store (i0S) unn Google Play Store
(Android). JaTymk cHa MOXHO MCNOMb30BaTb TONBKO C MOBUMbHBIM NpunoxeHnem beurer SleepExpert.

@ YkasaHue
B 3aBucumocTu ot HaCTpOVIKVI CMapTd)OHa coefHeHne C |/|HTepHeTOM nnn nepegada AaHHbIX MOryT OKa-
3aTbCA NNaTHbIMI.

3.Bknrounte Bluetooth® Ha cBoeM cmapTdoHe.

4.01kporiTe MoBUnbHOE NpunoxeHue beurer SleepExpert n 3aperncTpupyinTech (BbINONHAETCS TOMBKO
OfVH pa3).

5.Mocne pernctpauumn NpuioxxeHne HaYHeT npouenypy HacTpoikn SE 80. Cpady nocne 3Toro 3anycTuT-
Csl BBOIHOE PYKOBOACTBO, U3 KOTOPOro Bbl y3HaeTe, kakne BO3MOXHOCTU 1 (hyHKLW UMEIOTCS B MO-
6UNBLHOM NPUIOXEHUN U KaK BKITIOYAETCA 3aniCb CHa. BbiNonHMTE Wwar 3a WaroM ykasaHus NpUIoXKeHNS.

6.MopkntounTe CeTeBOM apanTep K gat-
YUKy CHa.
7.BcTaBbTe LUTEKep ceTeBoro agantepa

B MOAXOAsLLY0 Po3eTKy. Ha gartymke
CHa 3aropuTcs 3eMneHblii HAUKaTop.

8.MomecTnTe paTymk cHa nog marpac
Ha ypoBHe nney. PaccTosiHne oT Kpas
CcnanbHOro MecTa [0 AaTyuka cHa
OOMKHO COCTaBnsiTb He MeHee 15 cm.
MNpocnegnte 3a TeM, 4TO6LI NOrOTYN
Beurer Ha gaTyuke cHa Haxoauncs ceep- @
Xy. PasamecTute kabenb ceTeBOro agan- min. 15 cm
Tepa Takum 06pasoM, 4ToObI M0 HUKTO
He 3ageBan. Pacnonoxure garymk cHa
TaK, 4ToObl pa3bem Ans CETEBOro ajarn-
Tepa 6bln 06paLLeH B CTOPOHY PO3ETKY.

@ YkasaHue

Ecnu Ha cnanbHOM MecTe CnaT ABa YenoBeka, BO3MOXHa OTAefbHas 3aniCb CHa C MOMOLLbIO ABYX AaTHM-
koB SE 80. OpHako npu aToM Kbl gaTunk SE 80 gomkeH 6biTb COEANHEH C OTAENbHBIM CMapT(OHOM.
HeBo3moxHO nogkntounte ABa fatunka SE 80 vepes oguH cmapTgoH.

BoamoxxHo ncnonb3osaHue SE 80 ¢ anekTpuyeckoii npocTbiHell. OpHako SE 80 1 anekTpuyeckast MpoCThbIHS
He [OMKHbI conpuKacatbes Apyr ¢ apyrom. Pasmectute aatyumk SE 80 nog matpacom (Kak onmncaHo Bhbille),
a ANEKTPUYECKYIO MPOCThIHIO MOMOXMTE MOBEPX MaTpaca.
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8. ®YHKLMN MOOBGUNBHOIrO NPUJIOXKEHUS

8.1 CtaTtucTtuka cHa
,DJ'IFI Ka)K,El,OI7I 3anncu cHa perncTpupyercd uenb||71 pAn CTaTUCTUYECKUX AaHHbIX CHa.

B npunoxeHun otobpaxaroTcs:

® (hakTM4HeCcKas NPOLOMKUTENBHOCTb CHA;

© MPOAOIKUTENBHOCTL KaXKAomM 13 a3 cHa (Hernybokumin CoH, My6oKuiA CoH, thasa BeiCTpo cHa, 604pCTBO-
BaHve);

© 4acToTa AbIXaTeNbHbIX ABVMXKEHUI U CepaeYHbIX COKPaLLEHWI;

© MPOAOIKUTENBHOCTb (ha3bl 3acbiNaHmns, KOMYECTBO 1 MPOACIKUTENBHOCTL (ha3 604pPCTBOBaHNS, a TakxXe
NPOLOMKUTENBHOCTb BPEMEHU, MPOBEAEHHOTO B MOCTENY;

® VHAVBUIYasbHblE PEKOMEHZALMM ONs BCEro, YTO CBS3aHO CO CHOM, B 3aBMCMMOCTM OT TOrO, Kak MpoTeKa-
et Balu coH;

® rokasaresib KavecTBa cHa (Sleep Score). Mpy 3TOM Ha OCHOBAHWK 3aMUCaHHbIX 3HAYEHUI MporpaMma
paccuuTbiBaet nHgexc (o1 0 go 100), KoTopbIi MO3BOASET CyANTb O KavecTse Ballero cHa Kaxablii AeHb.
Yem 6onblue Sleep Score, TeM BbilLe KA4ECTBO CHa.

8.2 [IHeBHUK

Mepen Havanom 3anuncu cHa Bbl MOXeTe 3anucath B QHEBHVIK, NPYHUManK 1 Bbl nepes CHOM ankorosibHble
nn Koq:)eMHoconep»(au.me HanuTku, U1 3aHMannucb CNOpPTOM.
3areM Takum 06pa3oM MOXKHO OTCNeaANTb, KAaKoe BO3LENCTBIE 3TO OKA3bIBAET HA XapaKTepuCTUKK Batuero cHa.

8.3 Fresh Wake

B HacTpoiikax npunoxeHns beurer SleepExpert MoXHO akTMBIPOBaTh Tak HasbiBaemyto dyHKLuto Fresh Wake.
Fresh Wake — a10 (hyHKUMA ByannbHUKa, BKIOYatoLLas pacnosHasaHue gas cHa. To eCTb Aatyvk crneguT 3a
TeM, YToObl OyAnnbHIK cpaboTan B npeaenax HaCTPOEHHOro NPOMEXYTKa BPEMEHN NPOBYXXAEHNS TONbKO
Toraa, korga Bel He HaxoguTech B (hase rmy6okoro cHa. bnarogaps atomy npobyxxaeHue 6yaeT MArkum, 1 Bbl
Ha4HeTe CBOW eHb MOSHbIE XN3HEHHBIX CIAST.

@ YkasaHue
Ecnu B npefenax HacTpoeHHOro BpeMeH NpobyxaeHuns Bol He 6yaeTe HaxopuTbest B hase Hernmy6boKoro cHa,
CUrHan pasgacTcs B Camblii MOCNE[HNA MOMEHT.

YKasaHvie st nonb3oBarteneil ycTpoicTs Apple: 4To6bl MONy4YUTb BO3MOXXHOCTb MCMOMb30BaTh (hyHKLMIO
Fresh Wake, Heobxoaymo paspeLnTb nepenady COOBLLEHNIA, YCTAHOBIB Ha YCTPOCTBE COOTBETCTBYIOLLME
HacTpolikn ans beurer SleepExpert.

9. Yxop n XxpaHeHue

e [pnbop cnemyeT NPefoXpaHsTh OT yAapoB, BNaXXHOCTU, MNbl1, XMMIKATOB, CUSIbHbIX KonebaHnii Temnepa-
TYpbl, 3NEKTPOMArHUTHbIX MOMIEN U HE YCTaHaBNMBaTb ero BONI3M CTOYHWKOB Tenna (nevei, paanaTopos
OTONNEHNS).

e QuuwaiiTe npuGop cyxoit Markoi candeTtkoi. He ncnonb3yiite abpasyBHbIE YNCTALLE CPEOCTBA.

© XpaHuTe Npuéop B CyxXOM, HY/CTOM, 3aLLMLLEHHOM OT Mbiin MecTe npu Temnepatype 5-40 °C.

10. YTunusauusa

B vHTEpecax 3alynTbl OKpY)KaroLLeln cpembl M0 OKOHYaHWN CpoKa Cly6bl CrefyeT yTuamanposats npréop
OTAENbHO OT BLITOBOrO Mycopa.

YTunusaumsi fomkHa Npon3BoANTLCS Yepes COOTBETCTBYHOLLME MyHKTLI c6opa B Balueit ctpane. Mpu-

60p crnegyeT yTunuanposatb cornacHo Aupektrse EC no oTxonam anekTprnyeckoro 1 aNeKTPOHHOMO
o6opynosaHus — WEEE (Waste Electrical and Electronic Equipment).

IMpy nosiBNEHUM BOMPOCOB 06paLLaiiTeCh B MECTHYIO KOMMYHaIbHYIO CNy>X6y, OTBETCTBEHHYIO 3a YTUNN3a-
LIMIO OTXOLOB.
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11. TexHMYeCKne XxapakTepPUCTUKN

Pasmepsl @155 x 10 Mmm
Bec (gatyuk ¢ ceTeBbIM
110r
afanTepom)
MopkntoyeHne Pasbem micro USB

lMuTatoLiee HanpsXKeHne
CEeTeBoro agantepa

Bxop: 100-240 B~, 50-60 Iy, 0,3 A
Bbixog: 5B=—=1A

Knacc 3awwutbl ceTeBoro
apanTepa

@ [BOIiHas 3alUMTHas N30oNsLMs

MaTtepuan

MonukapboHat

,D,OI'IyCTI/IMbII7I BeC 4enoseka

300 kr

Mepenaya fAaHHbIX

Bluetooth® Smart (low energy)

[onyctumble ycnosus
aKCTyaTaunn/xpaHeHst

Ot +5 °C po +40 °C, oTHocuTenbHas BnaxHocTb 15-85 %
(6e3 0bpazoBaHMsa KoHAeHCaTa), AaBNEHNE OKPY KatoLLE cpeabl
700-1060 rfa

[lonycTnmble ycnosus
TPaHCMOPTUPOBKM

Ot -40 °C po +70 °C, oTHocUTeNbHas BNaxHocTb 15-85 %
(6e3 06pa3oBaHys KoHAEHCaTa), AaBNEHNE OKPYXKatoLLe Cpeapl
700-1060 rMa

HacToswmm Mbl rapaHTMpyeMm, Y4TO JaHHOe U3AeNne COOTBETCTBYET eBponenckon aupektnee R&TTE
(OupektvBa EC no cpencteam paguocBsamn 1 TENEKOMMYHUKALWOHHOMY OKOHEYHOMY 060pYA0BaHIIo)
1999/5/EC. O6paTutech B CEPBUCHBIN LIEHTP MO YKa3aHHOMY afpecy Ans NofyyeHnst Moapo6HbIX CBEAEHWI

- HanpvmMep, 0 COOTBETCTBUM AnpekTrsam EC.

12. MapaHTus

Mbl NpefocTaBnsiemM rapaHTio Ha AeheKTbl MaTepLanos 1 U3rOTOBNEHUS Ha CPOK 12 MecsiLeB C MOMEHTa
MPOAAXMN Yepes PO3HUYHYIO CETb.
lapaHTVs He PacrpPOCTPaHAETCS:

- Ha cnyyan yuiep6a, BbI3BaHHOrO HEMPAaBUIbHbIM NCMOIb30BAHUEM
- Ha 6bICTPOU3HALLMBAIOLLMECS YacTV (CeTeBO apanTep)
- Ha feeKTbl, 0 KOTOPbIX MOKyNaTesb 3HaN B MOMEHT MOKYMKM
- Ha cnyyan COBCTBEHHOI BUHbI MOKyNaTens.
Tosap nognexuT geknapuposaHuto: aatynk cHa, TC Ne RU [1- DE. AY 37.B.17074,.
cpok peincteusa ¢ 19.10.2015 no 18.10.2018 rr.
Cpok akcnayatauun n3genus: MuH 5 net
dupma-narotouTenb: boiipep Mmbx, CodnuHrep wrpacce 218
89077-YIIM, lrepmanus
®upma-umnoptep: 00O Boripep, 109451 r. Mocksa, yn. Mepepsa, 62, kopn.2, ocuc 3
CepaucHbiii LeHTp: 109451 r. Mockea, yn. MNepepsa , 62, Kopn.2
Ten(cakc) 495—658 54 90
bts-service@ctdz.ru

[ara npopaxun

Mognucb npogasua

LLItamn marasuHa

Mognuce nokynarensa
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ENGLISH

T Read these instructions for use carefully and keep them for later

use, be sure to make them accessible to other users and observe
the information they contain.

S—
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Included in delivery

® 1x sleep sensor

e 1x mains part plug

e 1x brief instructions

e 1x these instructions for use

/\ WARNING

¢ This device may be used by children over the age of eight and by people with
reduced physical, sensory or mental skills or a lack of experience or knowl-
edge, provided that they are supervised or have been instructed on how to
use the device safely, and are fully aware of the consequent risks of use.

¢ Children must not play with the device.

¢ Check that the device and the mains cable are in perfect working order before
each usage. In the event of damage, the device must not be used.

¢ Cleaning and user maintenance must not be performed by children unless
supervised.

e Disconnect the device from the mains supply during cleaning.

¢ Clean the device using only the methods specified.

¢ Do not use any solvent-based cleaning products.

e |f the mains connection cable of this device is damaged, it must be disposed
of. If it cannot be removed, the device must be disposed of.




Dear customer,

Thank you for choosing one of our products. Our name stands for high-quality, thoroughly tested products
for applications in the areas of heat, gentle therapy, blood pressure/diagnosis, weight, massage, beauty, air
and babycare. Read these instructions for use carefully and keep them for later use, be sure to make them
accessible to other users and observe the information they contain.

With kind regards,
Your Beurer team

1. Getting to know your device

When developing the Beurer SE 80 SleepExpert sleep sensor, we drew heavily on experience gained from
the professional use of devices for measuring vital signs in hospitals and on many years of research.

This innovative, non-contact sleep sensor accurately and reliably records your sleep. This provides you with
a deeper understanding of your sleeping behaviour, which will ultimately improve the quality of your sleep
and life as a whole.

The SE 80 is placed under the mattress and records your heart rate, breathing rate and movements whilst
you are sleeping. The device can then use these values to identify the various sleep phases that occurred at
different times. It also creates a daily Sleep Score. To do so, an app uses the recorded values to calculate an
index, which clearly indicates the quality of your sleep each night. With the free beurer SleepExpert app, you
can view graphic displays of all the recorded values and compare these with one another. The diary function
enables influencing factors such as sport or alcohol consumption to be taken into account.

Using the app provides you with the following functions:

o Calculation of sleep quality and clear display of information with the Sleep Score
e Detection of the fall-asleep phase, wake-up frequency and sleep duration

e Clear overview of the individual sleep phases

e Fresh Wake function (gentle alarm function through detection of sleep phase)
e Personalised sleep tips adapted to your sleeping behaviour

e Sleep view/analysis view (daily/weekly/monthly view)

e Diary function

® Phases of the moon

e Link between your heart rate/breathing rate/movements

e Function to detect interruptions in your breathing

System requirements
e Bluetooth® 4.0, iOS from version 8.0, Android™ devices from version 4.3 with Bluetooth®Smart Ready

2. Signs and symbols

The following symbols appear in these instructions for use:

A WARNING
Warning instruction indicating a risk of injury or damage to health
A IMPORTANT
Safety note indicating possible damage to the device/accessory

@ Note
Note on important information
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3. Intended use

Only use the sleep sensor to record sleeping behaviour. The sleep sensor is intended for private, indoor use
only.

A WARNING

This device must only be used for the purpose for which it was designed and in the manner specified in the
instructions for use. Improper use can be dangerous. The manufacturer is not liable for damage resulting from
improper or careless use.

4. Notes

Read the notes carefully! Non-observance of the following information may result in personal injury or ma-
terial damage.

A WARNING

General safety notes

e Keep packaging material away from children. Choking hazard!

e This device is not a medical product and is not suitable for diagnosing, treating, curing or preventing illnesses.

¢ Never operate the device if it is visibly damaged. A damaged device may lead to inaccurate measure-
ment results.

e Only operate the device using the mains part plug included in delivery.

¢ Do not use the device together with a water bed.

e Keep the device away from nearby sources of vibration as these could lead to incorrect or inaccurate
measurements.

e Ensure that the socket to which the device is connected is in close proximity to the bed.

A IMPORTANT
e Protect the device against sunlight and impacts and do not drop it.
® Never shake the device.

5. Useful information about sleep

A restorative night's sleep is of huge importance for our physical and psychological well-being; after all, it is
during sleep that we process things such as new experiences and improve our mental and physical fitness.
Sleep researchers have even discovered that a person's life expectancy increases by around 5 years if you
regularly sleep for around 7.5 hours at night.

Healthy, restorative sleep is thus particularly important when you consider that we spend on average a third
of our lives sleeping.

Most of us do not give a great deal of thought to the sleeping process, even if we sometimes experience
problems with sleep. Only 55 % of the total global population enjoys deep, restorative sleep.

Typical sleeping behaviour

It is very difficult to normalise sleeping requirements, since everyone has different requirements. Therefore,
the most important thing is that we consider our sleep to be relaxing and restorative.

Naturally, this depends on whether you tend to sleep for long or short periods and rise early or stay up late.
Your nature, age and habits also play a key role.

On average, most young adults and adults sleep for between seven and nine hours a night, however this
can vary.

Even if you only sleep for 6 hours a night, it is important that you go to bed and get up at fixed times.
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As a rule, your sleep during the night is divided into the following recurring phases:

Phase Description

Light sleep is divided into two phases. The first phase is very short
and only lasts just under 10 minutes. During this time the tension in
your muscles reduces and they begin to twitch. In the second phase
the muscles are relaxed. Light sleep accounts for around 50% of the
healthy sleeping time. The main difference between light sleep and
deep sleep is the number of stimuli required to wake the sleeping
person. It is significantly easier to wake a person from light sleep than
from deep sleep.

Light sleep

Breathing is now very even and the heart rate slows down. The mus-
Deep sleep cles are now fully relaxed. It is difficult to wake up the sleeper; they
are recovering from physical activity.

REM (“Rapid Eye Movement”) sleep kicks in every 60-90 minutes:
Your eyes move rapidly, your brain is very active (you have many
dreams), your breathing becomes irregular and your muscles are par-
alysed.

REM sleep

Impacts of lack of sleep

A lack of sleep can have a variety of physical and mental consequences. The impacts range from a lack of
concentration, reduced mental capability and irritability to personality disorders. If your natural sleep rhythm
is unsettled, human body functions such as breathing, blood pressure and metabolism can also be disrupt-
ed, weakening the immune system and accelerating the ageing process. Long-term studies have shown
that there is a link between cardiovascular disease and a sustained lack of sleep (regularly having less than
6 hours of sleep) or breathing disorders during sleep.

6. Device description

3 4
1 Function light (green) 4 Sensor plate
2 Connection for mains part plug 5 Mains part plug
3 Bluetooth function light (blue)

12



7. First steps

To set up the sleep sensor, proceed as follows:

1.Ensure that your smartphone is connected to the Internet.

2.Download the beurer SleepExpert app in the Apple App Store (i0S) or Google Play Store (Android). The
sleep sensor can only be operated in conjunction with the beurer SleepExpert app.

@ Note

Depending on the settings for your smartphone, additional charges may be incurred for connecting to the
Internet or transferring data.

3.Activate Bluetooth® on your smartphone.

4.0pen the beurer SleepExpert app and register yourself (you only need to do this once).

5.0nce registration is complete, the guide for setting up the SE 80 is launched in the app. After this the
tutorial starts, which explains the displays and functions in the app and how to start recording your sleep.
Follow the step-by-step instructions in the app:

6.Connect the mains part plug to the
sleep sensor.

7.Insert the other end of the mains part
plug into a suitable socket. A green
function light on the sleep sensor be-
gins to light up.

8.Position the sleep sensor beneath your
mattress at the shoulder position. There
should be a gap of at least 15 cm be-
tween the sleep sensor and the edge of
the bed. Ensure that the “beurer” logo
on the sleep sensor is facing upwards. @
Arrange the cable of the mains part plug 47 _min. 15 cm
so that no-one will trip over it. Position
the sleep sensor such that the connec-
tion for the mains part plug is facing the
socket.

® Note

If two people are sleeping in the bed, separate sleep recordings can be generated using two SE 80 devices.
However, each SE 80 must be connected to a separate smartphone. It is not possible to connect two SE 80
devices to one smartphone.

It is also possible to use the SE 80 with an electric underblanket. However, the SE 80 and the electric un-
derblanket should not be in direct contact with one another. You should position the SE 80 underneath the
mattress (as described above) and the electric underblanket on top of the mattress.
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8. App features

8.1 Sleep statistics
Various sleep statistics are logged for every sleep recording.

The app shows:

e the actual duration of your sleep,

e how long you were in each sleep phase (light sleep, deep sleep, REM sleep, awake),

e your breathing rate/heart rate,

e the length of time it took you to fall asleep, how many times you woke up and for how long, and the total
time spent in bed,

e personalised sleeping tips tailored to your sleep,

e the Sleep Score. To generate this, the app uses the recorded values to calculate an index (0 to 100), which
informs you of the quality of your sleep each night. The higher the Sleep Score, the better you have slept.

8.2 Diary

Before recording your sleep, you can enter in the diary whether you drunk alcoholic or caffeinated drinks or
exercised before going to bed.

Later on, this allows you to determine the effect of these actions on your sleep.

8.3 Fresh Wake

The settings of the beurer SleepExpert app allow you to configure a Fresh Wake. The Fresh Wake is a wake-
up function with sleep phase recognition. As a result, during the configured wake-up period the sleep sensor
ensures that you are not woken up if you are in the deep sleep phase. This ensures that you are woken up
gently and make a bright start to the day.

@ Note

If you are not in the light sleep phase during the configured wake-up period, the alarm will sound at the last
possible moment.

Note for users of Apple devices: In order to use the Fresh Wake function, please enable the notifications for
the beurer SleepExpert in the device settings.

9. Cleaning and storage

e Protect the device from knocks, damp, dust, chemicals, drastic changes in temperature, electromagnetic
fields and nearby sources of heat (ovens, heaters).

e Clean the device with a soft, dry cloth. Do not use any abrasive cleaning products.

e Store the device in a dry, clean place, protected against dust and at a temperature of 5-40°C.

10. Disposal

For environmental reasons, do not dispose of the device in the household waste at the end of its useful life.
Dispose of the unit at a suitable local collection or recycling point. Dispose of the device in accord-
ance with EC Directive - WEEE (Waste Electrical and Electronic Equipment). E
If you have any questions, please contact the local authorities responsible for waste disposal.

I
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11. Technical data

Dimensions

@ 155x10 mm

Weight (sensor with mains part
plug)

110¢g

Connection

Micro USB connection

Mains part plug voltage supply

Input: 100-240 V~, 50-60 Hz, 0.3 A
Output: 5V =—=,1A

Mains part plug protection
class

@l double-protected

Material Polycarbonate

Permitted user weight 300 kg

Data transfer Bluetooth® Smart (low energy)

Permissible operating +5°C to +40°C, 15-85% relative humidity (non-condensing),
conditions/storage conditions 700-1060 hPa ambient pressure

Permissible transport -40°C to +70°C, 15-85% relative humidity (non-condensing),
conditions 700-1060 hPa ambient pressure

We hereby guarantee that this product complies with the European R&TTE Directive 1999/5/EC. Please con-
tact the specified service address to obtain further information, such as the CE Declaration of Conformity.

15
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DEUTSCH

Lesen Sie diese Gebrauchsanweisung sorgfiltig durch, bewahren
[ T Sie sie fiir den spateren Gebrauch auf, machen Sie sie anderen
Benutzern zuganglich und beachten Sie die Hinweise.

S—

Inhaltsverzeichnis
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Lieferumfang

¢ 1x Schlafsensor

e 1x Steckernetzteil

e 1x Kurzanleitung

¢ 1x Diese Gebrauchsanweisung

/\ WARNUNG

¢ Dieses Gerat kann von Kindern ab 8 Jahren und darliber sowie von Personen
mit verringerten physischen, sensorischen oder mentalen Féhigkeiten oder
Mangel an Erfahrungen und Wissen benutzt werden, wenn sie beaufsichtigt
oder bezlglich des sicheren Gebrauchs des Gerates unterwiesen wurden
und die daraus resultierenden Gefahren verstehen.

e Kinder dirfen nicht mit dem Gerat spielen.

¢ Uberpriifen Sie vor jeder Benutzung die Unversehrtheit des Gerétes und der Netz-
leitung. Bei Beschadigungen darf das Gerét nicht in Betrieb genommen werden.

¢ Reinigungs- und Benutzer-Wartung durfen nicht von Kindern ohne Beauf-
sichtigung durchgefiihrt werden.

¢ Trennen Sie das Gerat wahrend dem Reinigen vom Netz.

¢ Reinigen Sie das Gerat nur in der angegebenen Weise.

¢\/erwenden Sie keine |6sungsmittelhaltigen Reiniger.

¢\Wenn die Netzanschlussleitung dieses Gerats beschadigt wird, muss sie
entsorgt werden. Ist sie nicht abnehmbar, muss das Gerét entsorgt werden.




Sehr geehrte Kundin, sehr geehrter Kunde,

vielen Dank, dass Sie sich fiir eines unserer Produkte entschieden haben. Unser Name steht fiir hochwer-
tige und eingehend gepriifte Qualitdtsprodukte aus den Bereichen Wéarme, Sanfte Therapie, Blutdruck/Dia-
gnose, Gewicht, Massage, Beauty, Luft und Baby. Lesen Sie diese Gebrauchsanweisung sorgfaltig durch,
bewahren Sie sie fiir spateren Gebrauch auf, machen Sie sie anderen Benutzern zugénglich und beachten
Sie die Hinweise.

Mit freundlicher Empfehlung
Ihr Beurer-Team

1. Zum Kennenlernen

Langjahrige Forschung und der professionelle Einsatz von Geraten zur Messung von Vitalwerten im Kran-
kenhausbereich spielten eine groBe Rolle bei der Entwicklung des Beurer Schlafsensors SE 80 SleepExpert.
Dieser innovative, kontaktlose Schlafsensor zeichnet Ihren Schlaf genau und zuverldssig auf. Dies ermdg-
licht Ihnen ein tieferes Verstandnis lhres Schlafverhaltens und letztlich die Verbesserung lhrer Schiaf- und
somit Lebensqualitat.

Der SE 80 wird unterhalb der Matratze platziert und zeichnet Ihre Herzfrequenz, Atemfrequenz und lhre Be-
wegungen wahrend des Schlafens auf und kann anhand dieser Werte feststellen, zu welchem Zeitpunkt Sie
sich in welcher Schlafphase befinden. Zusatzlich wird taglich ein sogenannter Sleep Score erstellt. Hierbei
errechnet eine App anhand der aufgezeichneten Werte einen Index, der anschaulich Auskunft Gber Ihre tégliche
Schlafqualitét gibt. Mit Hilfe der kostenlosen beurer SleepExpert App kdnnen Sie sich alle aufgezeichneten
Werte grafisch anzeigen lassen und miteinander vergleichen. Einflussfaktoren wie z.B. Sport oder Alkohol-
konsum konnen dank der Tagebuchfunktion berticksichtigt werden.

Mit Hilfe der App haben Sie folgende Funktionen:

e Berechnung der Schlafqualitdt und anschauliche Anzeige mit dem Sleep Score
e Erfassung der Einschlafphase, Aufwachhaufigkeit und Schlafdauer

e Ubersichtliche Darstellung der einzelnen Schlafphasen

e Fresh Wake-Funktion (Sanfte Weckfunktion durch Schlafphasen-Erkennung)

¢ An Ihr Schlafverhalten angepasste, personalisierte Tipps rund um das Thema Schlaf
e Schlafansicht/Auswertungsansicht (in Tages-/Wochen-/Monatsansicht)

® Tagebuch-Funktion

° Mondphasen

e Zusammenhang Herzfrequenz/Atemfrequenz/Bewegung

e Erkennungsfunktion von Atemaussetzern

Systemvoraussetzungen
e Bluetooth® 4.0, iOS ab Version 8.0, Android™-Geréte ab Version 4.3 mit Bluetooth®Smart Ready

2. Zeichenerklarung

Folgende Symbole werden in dieser Gebrauchsanweisung verwendet:

A WARNUNG
Warnhinweis auf Verletzungsgefahren oder Gefahren fiir Ihre Gesundheit
A ACHTUNG
Sicherheitshinweis auf mégliche Schaden am Gerat/Zubehor

@ Hinweis
Hinweis auf wichtige Informationen




3. BestimmungsgemaBer Gebrauch

Verwenden Sie den Schlafsensor ausschlieBlich zum Aufzeichnen des Schlafverhaltens. Der Schlafsensor ist
ausschlieBlich zur Verwendung in Innenrdumen und firr den privaten Gebrauch bestimmt.

A WARNUNG

Verwenden Sie dieses Gerat nur fiir den Zweck fiir den es entwickelt wurde und auf die in der Gebrauchsan-
weisung angegebene Art und Weise. Jeder unsachgemaBe Gebrauch kann gefahrlich sein. Der Hersteller kann
nicht fir Schéden haftbar gemacht werden, die durch unsachgemaBen oder leichtsinnigen Gebrauch entstehen.

4. Hinweise

Lesen Sie die Hinweise sorgféltig! Ein Nichtbeachten der nachfolgenden Hinweise kann Personen- oder
Sachschéden verursachen.

A WARNUNG

Allgemeine Sicherheitshinweise

e Halten Sie Kinder von Verpackungsmaterial fern. Es besteht Erstickungsgefahr!

e Dieses Gerét ist kein Medizinprodukt und ist nicht dafiir geeignet, Krankheiten zu diagnostizieren, zu be-
handeln, zu heilen oder diesen vorzubeugen.

e Betreiben Sie das Gerét nie, wenn es sichtbare Schaden aufweist. Ein beschédigtes Gerat kann zu unge-
nauen Messresultaten fiihren.

e Betreiben Sie das Gerét nur mit dem im Lieferumfang enthaltenen Steckernetzteil.

e \Verwenden Sie das Gerét nicht in Verbindung mit einem Wasserbett.

¢ Halten Sie das Gerat von angrenzenden Vibrationsquellen fern, da dies zu fehlerhaften oder ungenauen
Messungen fiihren kann.

e Achten Sie darauf, dass sich die Steckdose, mit der das Gerat verbunden ist, in unmittelbarer Nahe des
Betts befindet.

A ACHTUNG
e Schiitzen Sie das Gerét vor Sonnenstrahlen und StéBen und lassen Sie es nicht fallen.
e Schiitteln Sie niemals das Gerét.

5. Wissenswertes rund um das Thema Schlaf

Eine erholsame Nacht mit ausreichend Schlaf ist flir unser korperliches und psychisches Wohlbefinden von
enormer Bedeutung; denn im Schlaf verarbeiten wir unter anderem neu gewonnene Erfahrungen und stérken
unsere geistige und korperliche Fitness. Schlafforscher haben sogar herausgefunden, dass sich die Lebens-
erwartung um etwa 5 Jahre erhéht, wenn man regelméBig ca. 7,5 Stunden in der Nacht schi&ft.

Gesunder, erholsamer Schlaf ist demnach besonders wichtig, insbesondere, wenn man bedenkt, dass wir
durchschnittlich ein Drittel unseres Lebens schlafend verbringen.

Die Mehrheit von uns macht sich keine groBen Gedanken Uber den Schlafvorgang, selbst wenn gelegentlich
Schlafstérungen auftauchen. Nur 55 % der gesamten Weltbevélkerung kommt in den Genuss eines erhol-
samen und tiefen Schlafs.

Typisches Schlafverhalten

Eine Normierung der Schlafbedlirfnisse ist sehr schwierig: jeder hat individuelle Bediirfnisse was seinen Schiaf
betrifft. Dabei ist es am wichtigsten, dass wir unseren Schlaf als erholsam empfinden.

Dies hangt naturlich auch davon ab, ob man Lang- oder Kurzschlafer/Frihaufsteher- oder Nachtmensch ist.
Ebenso spielen Veranlagungen, Alter und Gewohnheiten eine entscheidende Rolle.

Bei den meisten jungen Erwachsenen und Erwachsenen liegt die durchschnittliche Schlafdauer zwischen
sieben und neun Stunden pro Nacht, diese kann jedoch nach oben oder unten variieren.

Selbst wenn Sie nur 6 Stunden in der Nacht schlafen, ist es jedoch wichtig, dass Sie zu geregelten Zeiten
zu Bett gehen und aufstehen.
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Generell unterteilt sich der Nachtschlaf in folgende, wiederkehrende Schlafphasen:

Phase Beschreibung

Der leichte Schlaf gliedert sich in zwei Phasen: Die erste Phase ist sehr
kurz und dauert nur knapp 10 Minuten. Dabei I&sst die Spannung der
Muskeln nach und diese beginnen zu zucken. In der zweiten Phase
sind die Muskeln entspannt. Der Leichtschlaf macht durchschnittlich
50% der gesunden Schlafzeit aus. Der Hauptunterschied zwischen
dem leichten Schlaf und dem tiefen Schlaf ist die Anzahl der Reize die
nétig sind, um die schlafende Person aufzuwecken. Es ist wesentlich
einfacher eine Person im leichten Schlaf zu wecken als im tiefen Schiaf.

Leichter Schlaf

Die Atmung ist nun sehr gleichmaBig und der Herzschlag verlangsamt
Tiefer Schlaf sich. Die Muskeln sind nun vollsténdig entspannt. Der Schlafende ist
nur schwer zu wecken, er erholt sich von kérperlichen Anstrengungen.

Alle 60-90 Minuten tritt der REM (,Rapid Eye Movement®) Schlaf ein:
REM-Schlaf Die Augen bewegen sich schnell, das Gehirn ist sehr aktiv (viele Trau-
me), die Atmung wird unregelmé&Big, die Muskulatur ist paralysiert.

Auswirkungen von Schlafmangel

Schlafmangel kann eine Vielzahl an kérperlichen und seelischen Folgen mit sich bringen. Die Auswirkungen
reichen von nachlassender Konzentration, verminderter geistiger Leistungsféhigkeit, Reizbarkeit bis hin zu
Personlichkeitsstérungen. Auch die menschlichen Kdrperfunktionen wie Atmung, Blutdruck und Stoffwech-
sel kénnen durch die Stérung des natlirlichen Schlafrhythmus durcheinander gebracht werden und so das
Immunsystem schwéchen und den Alterungsprozess beschleunigen. Langzeitstudien haben gezeigt, dass
es einen Zusammenhang gibt, zwischen Herz-Kreislauf-Erkrankungen und dauerhaftem Schlafmangel (re-
gelméaBig weniger als 6 Stunden Schlaf) oder Atmungsstérungen wéhrend des Schlafs.

6. Geratebeschreibung

1 Funktionsleuchte (griin) 4 Sensorplatte

2 Anschluss fiir Steckernetzteil 5 Steckernetzteil
3 Funktionsleuchte Bluetooth (blau)




7. Erste Schritte

Um den Schlafsensor einzurichten, gehen Sie wie folgt vor:

1.Vergewissern Sie sich, dass Ihr Smartphone mit dem Internet verbunden ist.

2.Laden Sie die beurer SleepExpert App im Apple App Store (i0S) oder Google Play Store (Android) her-
unter. Der Schlafsensor kann nur zusammen mit der beurer SleepExpert App betrieben werden.

@ Hinweis

Je nach Einstellungen des Smartphones kénnen fir die Internetverbindung oder Datenlibertragung zusétz-
liche Kosten anfallen.

3.Aktivieren Sie Bluetooth® auf Ihrem Smartphone.

4.0ffnen Sie die beurer SleepExpert App und registrieren Sie sich (nur einmal notwendig).

5.Nach der Registrierung beginnt in der App die Tour zum Einrichten des SE 80. Im Anschluss startet das
Tutorial, welches Ihnen erklart, welche Anzeigen und Funktionen die App besitzt und wie Sie eine
Schlafaufzeichnung starten. Folgen Sie Schritt fir Schritt den Anweisungen in der App:

6.Verbinden Sie das Steckernetzteil mit
dem Schlafsensor.

7.Stecken Sie das andere Ende des Ste-
ckernetzteils in eine geeignete Steck-
dose. Eine grline Funktionsleuchte be-
ginnt am Schlafsensor zu leuchten.

8.Platzieren Sie den Schlafsensor unter
Ihrer Matratze auf Schulterhéhe. Der Ab-
stand zwischen Schlafsensor und Bett-
rand sollte mindestens 15 cm betragen.
Achten Sie darauf, dass am Schlafsen-
sor das Beurer Logo nach oben zeigt. @
Verlegen Sie das Kabel des Steckernetz- &7 min. 15cm
teils so, dass niemand dar(iber stolpern
kann. Platzieren Sie den Schlafsensor
s0, dass der Anschluss fiir das Stecker-
netzteil in Richtung Steckdose zeigt.

® Hinweis

Wenn sich zwei Personen im Bett befinden, ist eine separate Schlafaufzeichnung mit zwei SE 80 mdglich.
Allerdings muss jeder SE 80 mit einem einzelnen Smartphone verbunden werden. Es ist nicht mdglich zwei
SE 80 Uber ein einziges Smartphone zu verbinden.

Zudem ist eine Nutzung des SE 80 mit einem Warmeunterbett mdglich. Allerdings sollten der SE 80 und das
Warmeunterbett nicht in direktem Kontakt stehen. Platzieren Sie den SE 80 unter der Matratze (wie oben
beschrieben) und das Warmeunterbett oberhalb der Matratze.




8. App-Features

8.1 Schlafstatistiken
Zu jeder Schlafaufzeichnung werden eine Reihe von Schiafstatistiken erfasst.

In der App wird angezeigt:

o die tats&chliche Schlafdauer,

e wie lange Sie sich in welcher Schlafphase befanden (leichter Schlaf, tiefer Schlaf, REM-Schlaf, wach),

e |hre Atem-/Herzfrequenz,

e |hre Einschlafdauer, Anzahl und Dauer der Wachphasen sowie die gesamte im Bett verbrachte Zeit,

e personalisierte Tipps rund um das Thema Schlaf, die an lhr Schlafverhalten angepasst sind,

e der sogenannte Sleep Score. Hierbei errechnet die App anhand der aufgezeichneten Werte einen Index
(0 bis 100), der Auskunft tber lhre tagliche Schlafqualitat gibt. Je hdher der Sleep Score, desto héher die
Schlafqualitat.

8.2 Tagebuch

Vor der Schlafaufzeichung kénnen Sie in das Tagebuch eintragen, ob Sie vor dem zu Bett gehen Alkohol oder
koffeinhaltige Getranke getrunken haben oder ob Sie sportlich aktiv waren.

Auf diese Weise kdnnen Sie spéater nachvollziehen, welche Auswirkungen dies auf Ihr Schlafverhalten hatte.

8.3 Fresh Wake

In den Einstellungen der beurer SleepExpert App kdnnen Sie einen sogenannten Fresh Wake einstellen. Der
Fresh Wake ist eine Weckfunktion die eine Schlafphasen-Erkennung besitzt. Das heiBt, der Schlafsensor ach-
tet darauf, dass Sie innerhalb des eingstellten Weckzeitraums nicht wahrend einer Tiefschlafphase geweckt
werden. Dadurch werden Sie sanft geweckt und starten vital in den Tag.

@ Hinweis

Sollten Sie sich wahrend des eingestellten Weckzeitraums in keiner Leichtschlaf-Phase befinden, so wird der
Alarm zum letztmdglichen Zeitpunkt erténen.

Hinweis fir Nutzer von Apple Geraten: Um die Fresh Wake-Funktion nutzen zu kdnnen, erlauben Sie die Mit-
teilungen in den Gerateeinstellungen flir den beurer SleepExpert.

9. Reinigung und Aufbewahrung

e Schitzen Sie das Gerat vor StéBen, Feuchtigkeit, Staub, Chemikalien, starken Temperaturschwankungen,
elektromagnetischen Feldern und zu nahen Warmequellen (Ofen, Heizungskérper).

e Reinigen Sie das Gerat mit einem weichen, trockenen Tuch. Verwenden Sie keine scheuernden Reinigungsmittel.

e Das Gerét an einem trockenen und sauberen Ort und vor Staub geschiitzt bei 5-40°C aufbewahren.

10. Entsorgung

Im Interesse des Umweltschutzes darf das Gerat am Ende seiner Lebensdauer nicht mit dem Hausmdill entfernt

werden.
Die Entsorgung kann iber entsprechende Sammelstellen in lhrem Land erfolgen. Entsorgen Sie das E
Gerat gemé&B der Elektro- und Elektronik Altgerdte EG-Richtlinie - WEEE (Waste Electrical and Elec-

tronic Equipment). I
Bei Riickfragen wenden Sie sich an die flir die Entsorgung zustédndige kommunale Behérde.



11. Technische Daten

MaBe

@ 155x10 mm

Gewicht (Sensor mit Stecker-
netzteil)

110¢g

Anschluss Micro-USB-Anschluss
Steckernetzteil Eingang: 100-240V~, 50-60Hz, 0,3A
Spannungsversorgung Ausgang: 5V =—=, 1A

Steckernetzteil Schutzklasse

@ doppelt schutzisoliert

Material

Polycarbonat

Zulassiges Personengewicht

300 kg

Datenuibertragung

Bluetooth® Smart (low energy)

Zulassige Betriebsbedingungen /
Aufbewahrungsbedingungen

+5°C bis + 40 °C, 15-85 % relative Luftfeuchte (nicht kondensierend),
700 -1060 hPa Umgebungsdruck

Zuléssige Transportbedingungen

-40 °C bis +70 °C, 15-85 % relative Luftfeuchte (nicht kondensierend),

700 -1060 hPa Umgebungsdruck

Wir garantieren hiermit, dass dieses Produkt der europdischen R&TTE Richtlinie 1999/5/EC entspricht. Kon-
taktieren Sie bitte die genannte Serviceadresse, um detailliertere Angaben — wie zum Beispiel die CE-Kon-
formitatserklarung — zu erhalten.

12. Garantie

Wir leisten 3 Jahre Garantie ab Kaufdatum flir Material- und Fabrikationsfehler des Produktes. Die
Garantie gilt nicht:

¢ Im Falle von Schaden, die auf unsachgemaBer Bedienung beruhen.

e Fir VerschleiBteile.

¢ Bei Eigenverschulden des Kunden.

e Sobald das Geréat durch eine nicht autorisierte Werkstatt gedffnet wurde.

Die gesetzlichen Gewahrleistungen des Kunden bleiben durch die Garantie unberthrt. Fir Geltendma-
chung eines Garantiefalles innerhalb der Garantiezeit ist durch den Kunden der Nachweis des Kaufes
zu fuhren. Die Garantie ist innerhalb eines Zeitraumes von 3 Jahren ab Kaufdatum gegentber der
Beurer GmbH, Ulm (Germany) geltend zu machen.

Bitte wenden Sie sich im Falle von Reklamationen an unseren Service unter folgendem Kontakt:
Service Hotline:

Tel.: +49 (0) 731 /39 89-144

E-Mail: kd@beurer.de

www.beurer.com

Fordern wir Sie zur Ubersendung des defekten Produktes auf, ist das Produkt an folgende Adres-
se zu senden:

Beurer GmbH

Servicecenter

LessingstraBe 10 b

89231 Neu-Ulm

Germany

Irtum und Anderungen vorbehalten



N BEURER GmbH ¢ Soflinger Str. 218 ® 89077 Ulm (Germany) ® www.beurer.com
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HCE

750.214 - 1115





