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Scandics sbmnambassadaor hjalper dig sova
battre pa Internationella Sémndagen

| dag uppmarksammas somnen pa den arliga Internationella Somndagen. Somnen ar
viktig for var halsa och nagot vi lagger ungeféar en tredjedel av vara liv pa. Varje ar sovs
17 miljoner natter i 83 993 séngar pa Scandics 268 hotell. Nu delar foretaget med sig av
sina basta tips pa hur fler kan njuta av en god natts s6mn.

Undersokningar visar att somnen ar viktig for att aterstélla vara energinivaer, men den bidrar
ocksa till battre minne, immunférsvar, kreativitet och formaga att hantera och lagra kunskap.
Somnen hjélper oss att balansera vart humor, minska risken for vissa sjukdomar och reglera
halten av stresshormoner i vara kroppar. | den populara boken Why We Sleep, skriver forskaren
Matthew Walker att tillrackligt med somn ar viktigare for var halsa an kosthallning och motion.

Men i vart moderna och stressade samhélle forsummar vi ofta somnen. Fér lite somn kan till och
med bidra till hjart- och kéarlsjukdomar, fetma, diabetes och depression.

Scandic ar inte en sémnterapeut, men foretaget vet en hel del om sémn. Under 2018 sovs det
17 miljoner natter pa Scandic vilket motsvarar ungefar 119 miljoner timmar, eller 4 958 333
dagar eller 13 585 ar.

- Eftersom vi ar en hotellkedja tar vi somn pa stort allvar, sdger Robert Wilhelmsson,
Category Manager Room Experience & sdmnambassador pa Scandic. Vi skickar
l6pande ut undersokningar till vara gaster om hur vi kan forbattra hotellupplevelsen.
Att fa en god natts somn ar det absolut viktigaste bade for affars- och
fritidsresenarer. Bekvdma sangar och kuddar ar viktigast, tatt foljt av ratt belysning
och mdjligheten till att helt mérklagga rummet, beréattar Robert.

Har foljer tio tips frdn Scandics sdmnambassador p& hur du kan forbattra din sémn:

1. Anvand inte mobiltelefon eller dator i sdngen. Helst ska du stanga av skarmar tva timmar
innan sanggaendet. Kroppen uppfattar skarmens ljus som dagsljus, vilket paverkar halterna av
sémnhormonet melatonin.

2. Las en riktig bok innan du ska sova.

3. Prova meditation, mindfulness eller avslappningsdvningar.

4. Sank temperaturen i rummet, mellan 14-18 grader &ar optimalt fér god sémn.

5. Om du har svart for att somna i nya miljoer, ta med érngott eller en anvand t-shirt hemifran.
Hjarnan kan kanna igen dofterna och darfér somna lattare.

6. Regelbundenhet: forsok att ga och lagga dig vid samma tid varje kvall.

7. Fa tillrackligt med somn. Sex till nio timmar per natt rekommenderas.

8. Undvik alkohol. En vanlig missuppfattning ar att alkohol far dig att sova battre. Alkohol kan
visserligen fa dig att somna lattare, men kvalitén p& sémnen kan bli lidande.

9. Begransa ditt koffeinintag. S6mnforskare havdar att man inte ska inta koffein efter kl. 14:00.
10. Motionera regelbundet. All sorts traning bidrar till battre sémn medan inaktivitet leder till
samre somn.
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www.scandichotelsgroup.com


http://www.scandichotelsgroup.com/

Scandic lagger mycket fokus pa rummens design sa att de ska bidra till god somn, genom
bekvama sangar, kuddar och belysning. Under varen testar Scandic ocksa program for
meditation, yoga och avslappning pa rummens TV-utbud p& utvalda hotell.

Pa andra utvalda hotell kan man som gast boka Superior Sleeprum med justerbara sangar.
Rummen ligger i tysta delar av hotellen och har sen utcheckning, ett somnpaket med koffeinfritt
kvallsté, Gronproppar och sovmask. Dessutom kan man lyssna pa en sarskild spellista p& Spotify
— Scandic Sleep — som aven éar tillganglig utanfér Scandics hotell.

Sov gott!
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