Ny studie visar att global somntid har 6kat signifikant under Covid19 pandemin

| en studie publicerad i Journal of Medical Internet Research har forskare fran Harvard Medical
School, Brigham och Women’s Hospital, Kean University och Monash University analyserat
somnstatistik fran Sleep Cycle-anvidndare vidrlden dver och konstaterat att manniskor sover langre
under pandemin. Denna 6kning kan innebdara att en stor andel manniskor som sovit for lite tidigare
nu far den mingd somn deras kroppar behover for att kunna sta emot och bekdmpa infektioner
battre.

GOTEBORG, Sverige — 8 februari 2021 — En studie som publicerats i Journal of Medical Internet
Research visar att de restriktioner som inforts for att dampa Covid19-pandemins spridning kan ha
Okat den uppskattade individuella somntiden med upp till 25 minuter i lander varlden 6ver. Mycket
beroende pa den stora fordandringen av vardagliga rutiner som att arbeta hemifran. Denna betydande
Okning av den totala somntiden ar jamforbar med effekten av hypnotisk medicinering eller
somnhjalpmedel och kan vara kliniskt viktig eftersom somnbrist 6kar mottagligheten for
virusinfektioner och férsvagar immunforsvarets reaktion pa vaccinering.

Somnforskare fran Harvard Medical School, Brigham and Women’s Hospital, Keane University och
Monash University genomférde en prospektiv observationsstudie av fler an 2 miljoner natter med
hjalp av anonymiserad statistik fran Sleep Cycle. Sleep Cycle &r en av varldens mest populéra tjanster
for monitorering av sémnvanor i hemmamiljé. Med miljoner dagliga anvandare i fler an 150 lander
varlden Over, ar Sleep Cycle en av varldens mest omfattande kallor for somnstatistik. Statistik erhélls
fran anvandare av appen innan och efter att WHO i mars 2020 foérklarade COVID-19 en pandemi.

Studien fann en anmaérkningsvard 6kning av den uppskattade somntiden i stdrre storstadsomraden
inklusive New York City (+24,5 minuter), London (+20,8 minuter) och Seoul (+12,2 minuter).
Intressant att notera ar att trots att Sverige inte inforde samma stranga atgarder for att begransa
COVID-19 som andra lander valde att vidta (till exempel lock down) sa 6kade den uppskattade
somntiden i Stockholm i samma takt som andra regioner dar man infort strangare atgarder for att
begridnsa smittan. Detta kan bero pa av att Stockholmsbor vidtagit liknande forsiktighetsatgarder
som andra manniskor runt om i varlden, trots att de inte enligt lag funnits tvang att stanna hemma.

Enligt Rebecca Robbins, Ph.D. och forskare vid Brigham and Women’s Hospital pa Harvard Medical
School tillika forfattare till studien, Iag de flesta manniskor under rekommenderade sju timmars
somn fore pandemin. Hon sager att 6kningen av den uppskattade somntiden som resulterats av
COVID-19-restriktioner kan vara tillracklig for en stor andel for att uppna den sémn vara kroppar
behover for aterhamtning och for att bekdmpa infektioner.

”Att fa tillracklig med s6mn &r viktigt for att sdkerstalla en robust immunreaktion pa infektioner”,
sager Stuart Quan, (M.D.), 6verldkare pa avdelningen for somnstorningar vid Brigham and Women's
Hospital. Gerald E. McGinnis, professor i somnmedicin vid Harvard Medical School kommenterar att
”Var studie visar att manga manniskor sover langre under COVID-19-pandemin vilket bor forstarka
deras motstandskraft mot allvarlig infektion och dven 6ka COVID-19-vaccinets effektivitet”.

Ar 2020 slappte Sleep Cycle rapporten ”Sleep and Mental Health Amidst the Coronavirus Pandemic”.
| rapporten undersoktes hur forandringar i beteende och oro pa grund av pandemin paverkade sémn
och mental halsa 6ver hela varlden.

”Sleep Cycles mal ar att forse varlden med den information som behdvs for att forbattra och forsta
var somn” sager Carl Johan Hederoth, VD for Sleep Cycle. Vi ar stolta 6ver integriteten av var



statistik och att kunna bidra till att framja en storre forstaelse fér COVID-19s fortsatta paverkan pa
vart fysiska och mentala vdlmaende”.

”Dessa resultat visar pa maojligheten av att ta del av stora mangder statistik insamlade fran
manniskors sémntrackers for att bedéma somnférandringar i samband med globala hdndelser sasom
COVID-19” sade Charles A. Czeisler (Ph.D., MD, FRCP) Baldino-professor i somnmedicin, chef for
avdelningen somnmedicin vid Harvard Medical School och chef fér avdelningen fér somnstdrningar,
avdelningarna medicin och neurologi vid Brigham and Women's Hospital.

Studien ” Smartphone application-estimated sleep duration before and during COVID-19 in five major
metropolitan areas on three different continents” skrevs av Rebecca Robbins, Ph.D.; Matthew D.
Weaver, Ph.D.; Laura K. Barger, Ph.D.; Stuart F. Quan, M.D. och Charles A. Czeisler, Ph.D., M.D. for
avdelningen for sdmnstorningar, avdelningarna medicin och neurologi vid Brigham and Women'’s
Hospital; Mahmoud Affouf, Ph.D., institutionen fér matematik vid Kean University och Mark E.
Czeisler vid psykologiska institutionen och Turner Institute for Brain and Mental Health vid Monash
University, Institutet fér andning och sémn vid Austin Health och avdelningen for psykiatri vid
Brigham and Women’s Hospital. Dr. Daniel Saaf fran Sleep Cycle hjalpte till med datainsamlingen.

Om Sleep Cycle

Sleep Cycle ar en av varldens mest populdara sémnplattform och tjanst for monitorering av
somnvanor. Med patenterad ljudanalys laser Sleep Cycle rorelsemonster under natten, analyserar
somnvanor, korrelerar dessa med dagliga aktiviteter som kan paverka somnkvalitet, och presenterar
sina analyser i form av insikter och grafer. Somntjansten erbjuder sin anvandare hjalp att somna
[attare med ett stort ljudbibliotek av avslappnande musik, meditationer och berattelser, samt vacker
sin anvandare i latt somnfas vilket simulerar kdnslan av att vakna utvilad utan alarmklocka. Sleep
Cycles uppdrag ar att hjalpa alla till god halsa genom god somn. Med miljoner dagliga anvdandare och
48 miljoner nedladdningar i fler an 150 lander varlden 6ver, ar Sleep Cycle en av varldens mest
omfattande kallor for somnstatistik.

All data fran Sleep Cycle som anvénds i denna rapport har delats frivilligt och anonymt av Sleep
Cycles anvandare. Sleep Cycle-anvandare kan vilja att avsta fran att delta eller vélja att delta ndr som
helst. Uppgifter fran anvandare som véljer att avsta fran att delta delas eller anvands aldrig for Sleep
Cycles forskningsrapporter. Anvandardata forblir sakra och privata, de lagras lokalt pa enheten och i
anvandarens sakerhetskopiering online.
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