
“คอตตอน ยูเอสเอ” แนะเทคนิคการแตงหองนอน

สไตลเออรเบิรนนิสตา เคล็ดลับผสาน “ศาสตร” และ

“ศิลป ” เพื่อการพักผอนและสุขภาพที่ดี

“เพราะสุขภาพดีเริ่มที่การพักผอน” จากหลายงานวิจัยพิสูจน ใหเห็นถึงความสําคัญในการนอนหลับที่เพียง

พอ 7-8 ชั่วโมงตอวัน สงผลใหรางกายมีสุขภาพดีทัง้ในแงของการฟ้ืนฟูพละกําลัง ซอมแซมสวนที่สึกหรอ

ชวยใหระบบตางๆ ของรางกายทํางานไดอยางเป็นปกติ หางไกลจากโรคภัยตางๆ และนอกจากนี้ยังชวยใน

แงของการเผาผลาญพลังงานที่เกิดขึน้ขณะนอนหลับ ซึ่งเป็นหน่ึงในปัจจัยของการมีสรีระที่สวยงามตาม

ธรรมชาติ ตลอดจนยังชวยใหสมองปลอดโปรง สามารถเรียนรูและจดจําสิ่งตางๆ ไดอยางแมนยําอีกดวย

ดวยเหตุนี้ คอตตอน ยูเอสเอ จึงชวนคุณมาเริ่มตนการดูแลสุขภาพงายๆ อยางการนอน ซึ่งเป็นวิธีการพัก

ผอนที่ดีที่สุดกัน

คอตตอน ยูเอสเอ สัญลักษณ แหงคุณภาพของผลิตภัณฑฝ าย 100% แนะนําวา “หลายคนคงประสบกับปัญหา

การนอนหลับไมเพียงพอ จนสงผลใหสุขภาพรางกายออนแอ เจ็บปวยงาย ซึ่งปัญหาดังกลาวอาจมีสาเหตุมาจาก

หลากหลายปัจจยั                 ทัง้ความเครยีด การทาํงานหนักเกนิไป หรอืแมแตขาดการออกกาํลงักายอยางสมํ่าเสมอ ดงั

นัน้เพื่อเป็นการแกไขปัญหาดังกลาว การใหความใสใจในสุขภาวะของตนเองจึงเป็นสิ่งที่สําคัญ ไมวาจะเป็นการเลือก

รับประทานอาหารที่มีประโยชน การแบงเวลาสําหรับออกกําลังกายอยางน อยวันละ 30 นาที รวมถึงการจัดสภาพ

แวดลอมใหเอื้ออํานวยตอการนอน โดยเฉพาะอยางยิ่งกับการเลือก “ชุดเครื่องนอน” หน่ึงในองคประกอบสําคัญที่ให

ชวงเวลาแหงการพักผอนสมบูรณแบบที่สุด และยังเป็นจุดเริ่มตนที่ดีในการดูแลสุขภาพในอนาคตอีกดวย คอตตอน

ยูเอสเอ จึงไดรวบรวมเคล็ดลับการแตงหองนอนในสไตลเออรเบิรนนิสตาจากผูเชี่ยวชาญที่ผสมผสานทัง้ “ศาสตร”

และ “ศิลป ” มาฝากดังตอไปน้ี”

 

ประยุกต “ศาสตร” งานตกแตง

 

ผูชวยศาสตราจารย เสก สวัสดี อาจารยประจําภาควิชาสถาปัตยกรรมภายใน คณะสถาปัตยกรรมศาสตร

จุฬาลงกรณ มหาวิทยาลัย กลาววา “หองนอนถือเป็นสวนที่สําคัญที่สุดของบานเลยก็วาได เพราะมนุษยใชเวลากวา
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1 ใน 3 ตอวันสําหรับการนอนหลับพักผอน เราจึงควรใหความใสใจกับรายละเอียดของหองนอนใหอยูในสภาพที่

เหมาะสมกับการพักผอนอยูเสมอ ซึ่งเราสามารถพิจารณาจากปัจจัยดานกายภาพพื้นฐาน เชน แสงสวางภายในหอง

นอน เริ่มจากแสงสวางตามธรรมชาติอยางแสงแดด ซึ่งนอกจากจะชวยฆาเชื้อโรคจากความรอนที่ถายเทเขามา แลว

ยังเป็นอีกหน่ึงกลไกที่ชวยแสดงการเปลี่ยนแปลงของเวลาอีกดวย ตอมาคือ แสงจากดวงไฟ ควรหลีกเลี่ยงแสงไฟ

สวางจาที่กระจายแสงโดยตรงจากโคม ซึ่งจะรบกวนขณะนอนหลับได เราจึงควรเลือกใชแสงที่เรียกวา แสงทางออม

โดยการปรับแสงใหตกกระทบกับผนัง เพดาน หรือระนาบอื่นๆ กอนตกลงสูพื้นที่ภายในหอง หรือออกแบบใน

ลักษณะหลืบไฟ โดยซอนหลอดไฟไวภายในและใหแสงสวางลอดออกมา แสงประเภทน้ีชวยใหหองไมสวางจาเกินไป

และชวยสรางบรรยากาศในการพักผอนไดดีกวา

 

ปัจจัยตอมาคือ อุณหภูมิและการระบายอากาศ สําหรับเมืองรอนอยางประเทศไทย การเปิดเครื่องปรับอากาศจึง

เป็นสิ่งที่หลีกเลี่ยงไมได ฉะนัน้นอกจากเราควรจะปรับอุณหภูมิใหพอเหมาะไมรอนหรือหนาวจนเกินไปแลว เรายัง

ควรใหความสําคัญกับคุณภาพของอากาศในขณะกําลังใชงานอีกดวย ควรหมัน่ดูแลความสะอาดของหองนอนและ

แผนกรองอากาศใหสะอาดอยูเสมอ ซึ่งในบางครัง้เราอาจจะนําทฤษฎีของสีมาใชรวมดวย โดยนิยมเลือกใชโทนสี

ธรรมชาติและสีที่ไมสดมากนักกับหองนอน เพื่อใหความรูสึกที่โปรงสบาย และสามารถระงับความกระวนกระวายใจ

ไดอีกทางหน่ึง ตอมาคือ การระบายและไหลเวียนอากาศภายในหอง หองนอนที่ดีนัน้ควรมีชองเปิดทัง้ประตูหน าตาง

ที่ชวยระบายอากาศ ซึ่งจะชวยลดอุณหภูมิภายในหองได แถมยังชวยลดความอับชื้นและปริมาณเชื้อโรคไดอีกดวย

โดยมีหลักงายๆ คือการสรางทางลมเขาและทางใหลมออก โดยชองลมสําหรับควรอยูดานตรงกันขาม เพราะจะชวย

ใหอากาศสามารถไหลเวียนไดทัว่หอง แตถาไมสามารถทําใหอยูตรงขามกันได ก็ควรใหอยูในลักษณะที่เยื้องกัน หรือ

ในบริเวณผนังที่ตัง้ฉากกัน ไมควรใหชองเปิดรวมกันอยูในดานเดียว เพราะลมจะไมหมุนเวียน

 

ปัจจัยสุดทายคือ การจัดวางเฟอรนิเจอรภายในหองนอน โดยเฉพาะอยางยิ่งกับไอเท็มชิน้สําคัญที่สุดอยาง “เตียง

นอน” นอกจากจะตองคํานึงถึงวัสดุที่นํามาผลิตแลว การจัดวางตําแหนงของเตียงก็เป็นอีกหน่ึงสิ่งที่ควรพิจารณา

โดยเริ่มจากเลือกตําแหนงของเตียงใหสามารถเขาถึงไดอยางสะดวก ไรสิ่งกีดขวาง โดยปกติแลวหองนอนมักจะเป็น

หองที่ใหความรูสึกผอนคลายและปลอดภัย คนสวนใหญจึงมักวางเตียงชนผนัง เพื่อใหมองเห็นสวนอื่นของหองได

อยางชัดเจน รวมถึงไมวางเฟอรนิเจอรกีดขวางการเปิดปิดประตูหน าตาง หลีกเลี่ยงการจัดเตียงใหหันหน าไปทาง

หองน้ํา เพื่อใหอรรถรสแหงการพักผอนสมบูรณแบบที่สุด

 

ผสาน “ศิลป ” แหงการคัดสรร

 



คุณสัจจะ ไชยรัตน ติเวช ประธานกรรมการบริหาร บริษัท เครื่องนอนไทย จํากัด ผูผลิตและผูจัดจําหนา

ยชุดเครื่องนอนคุณภาพสูงภายใตแบรนด “Picasso” (ปีกัสโซ) กลาววา “นอกจากหองนอนที่สวยงามมีการจัด

วางที่สมบูรณแบบแลว ชุดเครื่องนอนก็เป็นอีกปัจจัยหน่ึงที่ชวยสงเสริมคุณภาพของการนอนไดเชนกัน ในปัจจุบันชุด

เครื่องนอนมีหลากหลายรูปแบบใหเลือกสรรตามไลฟ สไตลและรสนิยมสวนตัวที่แตกตางกันไป แตหลักงายๆ ที่จะ

ชวยใหคุณสามารถเลือกซื้อชุดเครื่องนอนไดอยางตรงใจและเหมาะสม ควรเริ่มพิจารณาจากขนาดของเตียงนอน ที่

ปัจจุบันมีอยู 3 ขนาดหลักๆ คือ ขนาด 3.5 ฟุตหรือเตียงเดี่ยว ขนาด 5 ฟุตหรือควีนไซส และขนาด 6 ฟุตหรือคิง

ไซส ตอมาพิจารณาจากเน้ือผาที่นํามาผลิต โดยเน้ือผาที่เหมาะสมที่สุดสําหรับชุดเครื่องนอนคงจะหนีไมพน ผาฝ าย

แทธรรมชาติ 100% คุณภาพสูง เสนใยธรรมชาติที่ใหสัมผัสอันออนน ุม สบายผิว ไมกอใหเกิดการระคาย

เคือง พรอมทัง้ระบายอากาศไดดี จึงไมอับชืน้และไมอมกลิ่น ยิ่งถามีจํานวนเสนใยในการถักทอมากก็จะยิ่งทน

ทาน หากลองสังเกตดีๆ เมื่อเรานําผาปูที่นอนที่ผลิตจากผาฝ ายมาซักบอยๆ จะพบวานอกจากจะไมเป็นขุยแลว ยังให

ความรูสึกที่น ุมสบายมากยิ่งขึ้นอีกดวย

 

นอกจากน้ียังควรคํานึงถึงปัจจัยอื่นๆ อยางเทคโนโลยีในการผลิตที่เรียกวา ไมโครสตอป (Microstop) ซึ่งเป็นสาร

สกัดจากธรรมชาติมีคุณสมบัติชวยป องกันไรฝ ุน เชื้อรา แบคทีเรีย ชวยป องกันการเกิดภูมิแพ ซึ่งเหมาะกับวิถีชีวิต

ของผูคนในยุคปัจจุบันเป็นอยางมาก รวมถึงสีสันและลวดลาย แนนอนวาเมืองไทยเป็นเมืองรอน ฉะนัน้สีหองนอน

สวนใหญจะนิยมเป็นไปในโทนสีเย็น ซึ่งชวยใหความรูสึกสบายและผอนคลายมากกวา ดังนัน้สีของชุดเครื่องนอนก็

ควรจะสอดคลองกับโทนสีของหอง และควรเลือกผาปูที่นอนที่ผสานเทคโนโลยีการพิมพระบบรีแอคทีฟ (Reactive)

ที่ชวยคงสีสันที่สดใส ไมซีดจาง แมผานการซักบอยครัง้ก็ตาม นับวาเป็นการชวยประหยัดเงินในกระเป า สอดคลอง

กับสภาพเศรษฐกิจยุคปัจจุบันไดอีกทางหน่ึงดวย

 

คุณสัจจะ แนะนําเพิ่มเติมวา “อีกหน่ึงเรื่องที่ควรใหความใสใจคือความสะอาด ซึ่งถือเป็นสิ่งที่สําคัญที่สุด เราควรซัก

ชุดเครื่องนอนอยางน อยทุกๆ 2 สัปดาห หากซักดวยเครื่องซักผาควรตัง้เป็นโปรแกรมถนอมผา ไมควรใชสารฟอก

ขาว และไมควรขยุมลงเครื่องซักผาเพราะจะทําใหเกิดฟองอากาศทําใหผาลอยตัวขึ้น ควรพับทบไปมา แลวกดผาให

จมน้ําในเครื่องซักผา ตากในที่รมที่อากาศถายเทสะดวก เพื่อคงสภาพลวดลายและสีสันใหดูใหมอยูเสมอ พรอมพับ

เก็บใหเรียบรอยทันทีที่แหงเพื่อป องกันรอยยับที่จะเกิดขึ้น”

 

หวังวาเคล็บลับดีๆ จากผูเชี่ยวชาญจะชวยใหคุณสามารถพักผอนนอนหลับไดอยางราบรื่น และตื่นขึน้มา

รับเชาวันใหมดวยความสดใสและเต็มเป่ียมไปดวยพลังของผูที่มีสุขภาพดี พรอมที่จะออกไปพบกับ

ประสบการณ ใหมๆ ไดอยางเต็มที่ในแบบฉบับวิถีคนเมือง


