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Drémmen om en god natts s6émn — dven fér dig som reser i jobbet

Allt ska vi hinna, éverallt ska vi vara. Standigt uppkopplade och nabara — inte konstigt att vi blir trotta. Sarskilt illa r det fér dem
som reser mycket och langt i sitt arbete. Hotellgruppen Accor lanserar darfér nu extra skdona séngar pa sin ekonomihotellkedja
Ibis.

Vi sover en tredjedel av vara liv. Bortkastad tid tycker vissa. Men alltfler blir medvetna om vad langvarig sémnbrist leder till: huvudvark, daligt
minne, koncentrationsproblem, hogt blodtryck, fetma och diabetes — en riktig mardrém.

— Manga personer arbetar intensivt och har svart att varva ner. Vila och aterhamtning &ar avgérande fér halsan och en viktig faktor for att vi
ska kunna bli starkare samt ma och prestera battre. Sémnen ar en av de viktigaste kallorna for aterhdmtning. Den &r bland annat central for
kroppens ateruppbyggnad och for ett valfungerande immunsystem, séager Dan Hasson, stressforskare pa Karolinska institutet och
Stressforskningsinstitutet vid Stockholms Universitet.

Affarsresenarer kdnner dessutom val till sémnproblem orsakade av resor dsterut och véasterut, dvs. jetlag. Men det finns knep att ta till for att
rusta sig i en allt vaknare varld.

For Accor, varldens storsta hotellkedja, ar valbefinnande grundldggande for gasterna. Darfér revolutionerar nu hotellkedjan Ibis
ekonomihotellsegmentet med nya sangar: "The Sweet Bed by Ibis”. Sangkonceptet &r designat, utvecklat och testat av Accors eget design-
och utvecklingsteam med malet att erbjuda de bekvédmaste sdngarna pa marknaden. Man har tittat pa séngarnas flexibilitet och formaga att
anpassa sig efter kroppens rérelser, madrassernas stdd for kroppen samt séngarnas kansla med bekvama técken och kuddar.

— lvar stravan att erbjuda hog kvalitet till bra pris ingar en god nattsémn. "The Sweet Bed by Ibis” lanseras nu éver hela véarlden och ar en
unik satsning fran en ekonomihotellkedja. Vart mal &r att Ibis ska ha de bekvamaste séngarna i varlden inom sitt segment, sager Jan
Birkelund, Férsaljningschef fér Accor i Norden.

Utdver att vila i en skdn sdng kan du gora foljande for att motverka jetlag*:

Stall om klockan till tiden pa ankomstorten redan pa planet.

Drick massor av vatten. Undvik alkohol.

Sov svalt i 18-20 grader.

Tréna, det lugnar och minskar risk fér stress. Men gér det senast tre timmar innan laggdags.

Las dig till smns.

Gor somi Spanien, Kina och Japan, ta en power nap, dvs. en kvarts tupplur efter lunchen. Det gar lika bra att sitta och sluta 6gonen i

30 minuter. Din effektivitet och ditt fokus héjs, utan att nattsémnen stors.

o Reser du osterut, mot soluppgangen, ar det laggdags tidigare pa destinationsorten. Tillbringa tid i solljus pa morgonen, spring en runda,
ta pa dig solglastgon tidig eftermiddag och ta en kall dusch pa kvallen.

o Reser du vasterut ta pa dig dina moérka solglaségon pa morgonen, njut av sol pa eftermiddagen, trana tidig kvall och ta ett varmt bad for

béattre sémn.

*Kélla: Det franska hélsoinstitutet INPES (Institut national de prévention et d’education pour la santé).

Fér mer information, vénligen kontakta:
Jan Birkelund

Forséljningschef Accor Norden

Tel: 073-433 80 65

E-mail: jan.birkelund@accor.com

Om Accor

Accor, vérldens ledande hotellgrupp och marknadsledande i Europa, finns i 92 lander med nastan 3 500 hotel och 450 000 rum. Accors breda
utbud av hotellkedjor — Softel, Pullman, MGallery, Grand Mecure, Novotel, Suite Novotel, Mercure, Adagio, ibis, ibis Styles, ibis budget och
hotelF1 — erbjuder allt fran budget till lyx. Med mer an 160 000 anstéllda pa Accors hotel varlden 6ver erbjuder gruppen sina kunder och
partners nara 45 ars erfarenhet, kunskap och expertis.
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