
“คอตตอน​ ยูเอส​เอ​” แนะ​เทคนิค​การ​แตง​หอง​นอน

สไตล​เออ​รเบิ​รนนิ​สตา เคล็ด​ลับ​ผสาน​ “ศาสตร​” และ​

“ศิลป ​” เพื่อ​การ​พัก​ผอน​และ​สุขภาพ​ที่​ดี

“เพ​ราะสุขภาพ​ดี​เริ่ม​ที่​การ​พัก​ผอน” จาก​หลาย​งาน​วิจัย​พิสูจน ​ให​เห็น​ถึง​ความ​สําคัญ​ใน​การ​นอน​หลับ​ที่​เพียง

พอ 7-8 ชั่ว​โมงตอ​วัน​ สง​ผล​ให​รางกาย​มี​สุขภาพ​ดี​ทัง้​ใน​แง​ของ​การ​ฟ้ืนฟู​พละ​กําลัง ซอมแซม​สวน​ที่​สึก​หรอ​

ชวย​ให​ระบบ​ตางๆ​ ของ​รางกาย​ทํางาน​ได​อยาง​เป็น​ปก​ติ​ หาง​ไกล​จาก​โรค​ภัย​ตางๆ​ และ​นอกจาก​นี้​ยัง​ชวย​ใน

แง​ของ​การ​เผา​ผลาญ​พลังงาน​ที่​เกิด​ขึน้​ขณะ​นอน​หลับ​ ซึ่ง​เป็น​หน่ึง​ใน​ปัจจัย​ของ​การ​มี​สรีระ​ที่​สวยงาม​ตาม

ธรรม​ชา​ติ​ ตลอด​จน​ยัง​ชวย​ให​สมอง​ปลอด​โปรง​ สามารถ​เรียน​รู​และ​จดจําสิ่ง​ตางๆ​ ได​อยาง​แมนยําอีก​ดวย​

ดวย​เหตุ​นี้​ คอตตอน​ ยูเอสเอ จึง​ชวน​คุณ​มา​เริ่ม​ตน​การ​ดูแล​สุขภาพ​งายๆ​ อยาง​การ​นอ​น ​ซึ่ง​เป็น​วิธี​การ​พัก

ผอน​ที่​ดี​ที่​สุด​กัน

คอตตอน​ ยูเอสเอ สัญลักษณ ​แหง​คุณภาพ​ของ​ผลิตภัณฑ​ฝ าย​ 100% แนะนําวา​ “หลาย​คน​คง​ประสบ​กับ​ปัญหา

การ​นอน​หลับ​ไม​เพียง​พอ​ จน​สง​ผล​ให​สุขภาพ​รางกาย​ออน​แอ​ เจ็บ​ปวย​งาย​ ซึ่ง​ปัญหา​ดัง​กลาว​อาจ​มี​สาเหตุ​มา​จาก

หลาก​หลาย​ปัจจยั​                 ทัง้​ความ​เครยีด​ การ​ทาํงาน​หนัก​เกนิ​ไป​ หรอื​แมแต​ขาด​การ​ออก​กาํลงั​กาย​อยาง​สมํ่าเสมอ​ ดงั

นัน้​เพื่อ​เป็นการ​แกไข​ปัญหา​ดัง​กลาว​ การ​ให​ความ​ใสใจ​ใน​สุข​ภาวะ​ของ​ตนเอง​จึง​เป็น​สิ่ง​ที่​สําคัญ​ ไม​วา​จะ​เป็นการ​เลือก

รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​ประ​โยชน​ การ​แบง​เวลา​สําหรับ​ออก​กําลัง​กาย​อยาง​น อย​วัน​ละ​ 30 นา​ที​ รวม​ถึง​การ​จัด​สภาพ

แวดลอม​ให​เอื้อ​อํานวย​ตอ​การ​นอ​น ​โดย​เฉพาะ​อยาง​ยิ่ง​กับ​การ​เลือก​ “ชุด​เครื่อง​นอน​” หน่ึง​ใน​องค​ประกอบ​สําคัญ​ที่​ให

ชวง​เวลา​แหง​การ​พัก​ผอน​สมบูรณ​แบบ​ที่​สุด​ และ​ยัง​เป็น​จุด​เริ่ม​ตน​ที่​ดี​ใน​การ​ดูแล​สุขภาพ​ใน​อนาคต​อีก​ดวย​ คอตตอน​

ยู​เอ​สเอ จึง​ได​รวบรวม​เคล็ด​ลับ​การ​แตง​หอง​นอน​ใน​สไตล​เออ​รเบิ​รนนิ​สตาจาก​ผู​เชี่ยวชาญ​ที่​ผสม​ผสาน​ทัง้​ “ศาสตร​”

และ​ “ศิลป ​” มา​ฝาก​ดัง​ตอ​ไป​น้ี​”

 

ประ​ยุกต​ “ศาสตร​” งาน​ตก​แต​ง

 

ผู​ชวย​ศาสตรา​จาร​ย เสก​ สวัสดี​ อาจารย​ประจําภาค​วิชา​สถาปัตยกรรม​ภาย​ใน​ คณะ​สถาปัตยกรรม​ศาสตร​

จุฬาลงกรณ ​มหา​วิทยา​ลัย​ กลาว​วา​ “หอง​นอน​ถือ​เป็น​สวน​ที่​สําคัญ​ที่สุด​ของ​บาน​เลย​ก็​วา​ได​ เพราะ​มนุษย​ใช​เวลา​กวา​

https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%84%e0%b8%ad%e0%b8%95%e0%b8%95%e0%b8%ad%e0%b8%99-%e0%b8%a2%e0%b8%b9%e0%b9%80%e0%b8%ad%e0%b8%aa%e0%b9%80%e0%b8%ad-%e0%b9%81%e0%b8%99%e0%b8%b0%e0%b9%80%e0%b8%97%e0%b8%84%e0%b8%99/
https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%84%e0%b8%ad%e0%b8%95%e0%b8%95%e0%b8%ad%e0%b8%99-%e0%b8%a2%e0%b8%b9%e0%b9%80%e0%b8%ad%e0%b8%aa%e0%b9%80%e0%b8%ad-%e0%b9%81%e0%b8%99%e0%b8%b0%e0%b9%80%e0%b8%97%e0%b8%84%e0%b8%99/
https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%84%e0%b8%ad%e0%b8%95%e0%b8%95%e0%b8%ad%e0%b8%99-%e0%b8%a2%e0%b8%b9%e0%b9%80%e0%b8%ad%e0%b8%aa%e0%b9%80%e0%b8%ad-%e0%b9%81%e0%b8%99%e0%b8%b0%e0%b9%80%e0%b8%97%e0%b8%84%e0%b8%99/
http://www.thaimediapr.com/wp-content/uploads/2013/03/Bedroom-Decoration-5.jpg


1 ใน​ 3 ตอ​วัน​สําหรับ​การ​นอน​หลับ​พัก​ผอน​ เรา​จึง​ควร​ให​ความ​ใสใจ​กับ​ราย​ละเอียด​ของ​หอง​นอน​ให​อยู​ใน​สภาพ​ที่

เหมาะ​สม​กับ​การ​พัก​ผอน​อยู​เส​มอ​ ซึ่ง​เรา​สามารถ​พิจารณา​จาก​ปัจจัย​ดาน​กายภาพ​พื้น​ฐาน​ เชน​ แสง​สวาง​ภายใน​หอง

นอน เริ่ม​จาก​แสง​สวาง​ตาม​ธรรมชาติ​อยาง​แสง​แดด​ ซึ่ง​นอกจาก​จะ​ชวย​ฆา​เชื้อ​โรค​จาก​ความ​รอน​ที่​ถายเท​เขา​มา​ แลว

ยัง​เป็น​อีก​หน่ึง​กลไก​ที่​ชวย​แสดง​การ​เปลี่ยนแปลง​ของ​เวลา​อีก​ดวย​ ตอ​มา​คือ​ แสง​จาก​ดวง​ไฟ​ ควร​หลีก​เลี่ยง​แสง​ไฟ

สวาง​จา​ที่​กระจาย​แสง​โดยตรง​จาก​โคม​ ซึ่ง​จะ​รบกวน​ขณะ​นอน​หลับ​ได​ เรา​จึง​ควร​เลือก​ใช​แสง​ที่​เรียก​วา​ แสง​ทาง​ออม​

โดย​การ​ปรับ​แสง​ให​ตกกระ​ทบ​กับ​ผนัง​ เพ​ดา​น ​หรือ​ระนาบ​อื่นๆ​ กอน​ตกลง​สู​พื้นที่​ภายใน​หอง​ หรือ​ออกแบบ​ใน

ลักษณะ​หลืบ​ไฟ​ โดย​ซอน​หลอด​ไฟ​ไว​ภายใน​และ​ให​แสง​สวาง​ลอด​ออก​มา​ แสง​ประเภท​น้ี​ชวย​ให​หอง​ไม​สวาง​จา​เกิน​ไป​

และ​ชวย​สราง​บรรยากาศ​ใน​การ​พัก​ผอน​ได​ดี​กวา

 

ปัจจัย​ตอ​มา​คือ​ อุณหภูมิ​และ​การ​ระบาย​อา​กา​ศ สําหรับ​เมือง​รอน​อยาง​ประเทศ​ไทย​ การ​เปิด​เครื่อง​ปรับ​อากาศ​จึง

เป็น​สิ่ง​ที่​หลีก​เลี่ยง​ไม​ได​ ฉะนัน้​นอกจาก​เรา​ควร​จะ​ปรับ​อุณหภูมิ​ให​พอ​เหมาะ​ไม​รอน​หรือ​หนาว​จน​เกิน​ไป​แลว​ เรา​ยัง

ควร​ให​ความ​สําคัญ​กับ​คุณภาพ​ของ​อากาศ​ใน​ขณะ​กําลัง​ใช​งาน​อีก​ดวย​ ควร​หมัน่​ดูแล​ความ​สะอาด​ของ​หอง​นอน​และ

แผน​กรอง​อากาศ​ให​สะอาด​อยู​เส​มอ​ ซึ่ง​ใน​บาง​ครัง้​เรา​อาจ​จะ​นําทฤษฎี​ของ​สีมา​ใช​รวม​ดวย​ โดย​นิยม​เลือก​ใช​โทน​สี

ธรรมชาติ​และ​สี​ที่​ไม​สด​มาก​นัก​กับ​หอง​นอ​น ​เพื่อ​ให​ความ​รูสึก​ที่​โปรง​สบาย​ และ​สามารถ​ระงับ​ความ​กระวนกระวาย​ใจ

ได​อีก​ทาง​หน่ึง​ ตอ​มา​คือ​ การ​ระบาย​และ​ไหล​เวียน​อากาศ​ภายใน​หอง​ หอง​นอน​ที่​ดี​นัน้​ควร​มี​ชอง​เปิด​ทัง้​ประตู​หน าตาง

ที่​ชวย​ระบาย​อา​กา​ศ ซึ่ง​จะ​ชวย​ลด​อุณหภูมิ​ภายใน​หอง​ได​ แถม​ยัง​ชวย​ลด​ความ​อับ​ชื้น​และ​ปริมาณ​เชื้อ​โรค​ได​อีก​ดวย​

โดย​มี​หลัก​งายๆ​ คือ​การ​สราง​ทาง​ลม​เขา​และ​ทาง​ให​ลม​ออก​ โดย​ชองลม​สําหรับ​ควร​อยู​ดาน​ตรง​กัน​ขาม​ เพราะ​จะ​ชวย

ให​อากาศ​สามารถ​ไหล​เวียน​ได​ทัว่​หอง​ แต​ถา​ไม​สามารถ​ทําให​อยู​ตรง​ขาม​กัน​ได​ ก็​ควร​ให​อยู​ใน​ลักษณะ​ที่​เยื้อง​กัน​ หรือ

ใน​บริเวณ​ผนัง​ที่​ตัง้​ฉาก​กัน​ ไม​ควร​ให​ชอง​เปิด​รวม​กัน​อยู​ใน​ดาน​เดียว​ เพราะ​ลม​จะ​ไม​หมุน​เวี​ยน

 

ปัจจัย​สุด​ทาย​คือ การ​จัด​วาง​เฟอรนิเจอร​ภายใน​หอง​นอน​ โดย​เฉพาะ​อยาง​ยิ่ง​กับ​ไอ​เท็มชิน้​สําคัญ​ที่สุด​อยาง​ “เตียง

นอน​” นอกจาก​จะ​ตอง​คํานึง​ถึง​วัสดุ​ที่​นํามา​ผลิต​แลว​ การ​จัด​วาง​ตําแหนง​ของ​เตียง​ก็​เป็น​อีก​หน่ึง​สิ่ง​ที่​ควร​พิจารณา​

โดย​เริ่ม​จาก​เลือก​ตําแหนง​ของ​เตียง​ให​สามารถ​เขา​ถึง​ได​อยาง​สะดวก​ ไร​สิ่ง​กีด​ขวาง​ โดย​ปกติ​แลว​หอง​นอน​มัก​จะ​เป็น

หอง​ที่​ให​ความ​รูสึก​ผอน​คลาย​และ​ปลอด​ภัย​ คน​สวน​ใหญ​จึง​มัก​วาง​เตียง​ชน​ผนัง​ เพื่อ​ให​มอง​เห็น​สวน​อื่น​ของ​หอง​ได

อยาง​ชัด​เจ​น ​รวม​ถึง​ไม​วาง​เฟอรนิเจอร​กีดขวาง​การ​เปิด​ปิด​ประตู​หน า​ตาง​ หลีก​เลี่ยง​การ​จัด​เตียง​ให​หัน​หน า​ไป​ทาง

หอง​น้ํา เพื่อ​ให​อรรถรส​แหง​การ​พัก​ผอน​สมบูรณ​แบบ​ที่​สุด

 

ผสาน​ “ศิลป ​” แหง​การ​คัด​สรร

 



คุณ​สัจ​จะ​ ไชย​รัตน ​ติ​เวช​ ประธาน​กรรมการ​บริหาร​ บริษัท​ เครื่อง​นอน​ไทย​ จํากัด ผูผลิ​ตและ​ผู​จัด​จําหนา

ยชุด​เครื่อง​นอน​คุณ​ภาพสูงภาย​ใต​แบ​รน​ด “Picasso” (ปี​กัสโซ​) กลาว​วา​ “นอกจาก​หอง​นอน​ที่​สวยงาม​มี​การ​จัด

วาง​ที่​สมบูรณ​แบบ​แลว​ ชุด​เครื่อง​นอน​ก็​เป็น​อีก​ปัจจัย​หน่ึง​ที่​ชวย​สง​เสริม​คุณภาพ​ของ​การ​นอน​ได​เชน​กัน​ ใน​ปัจจุบัน​ชุด

เครื่อง​นอน​มี​หลาก​หลาย​รูป​แบบ​ให​เลือกสรร​ตาม​ไลฟ ​สไตล​และ​รสนิยม​สวน​ตัว​ที่​แตก​ตาง​กัน​ไป​ แต​หลัก​งายๆ​ ที่​จะ

ชวย​ให​คุณ​สามารถ​เลือก​ซื้อ​ชุด​เครื่อง​นอน​ได​อยาง​ตรง​ใจ​และ​เหมาะ​สม​ ควร​เริ่ม​พิจารณา​จาก​ขนาด​ของ​เตียง​นอ​น ​ที่

ปัจจุบัน​มี​อยู​ 3 ขนาด​หลักๆ​ คือ​ ขนาด​ 3.​5 ฟุต​หรือ​เตียง​เดี่ยว​ ขนาด​ 5 ฟุต​หรือ​ควีน​ไซส​ และ​ขนาด​ 6 ฟุต​หรือ​คิง

ไซส​ ตอ​มา​พิจารณา​จาก​เน้ือ​ผา​ที่​นํามา​ผลิต​ โดย​เน้ือ​ผา​ที่​เหมาะ​สม​ที่สุด​สําหรับ​ชุด​เครื่อง​นอน​คงจะ​หนี​ไม​พน​ ผา​ฝ าย

แท​ธรรม​ชา​ติ​ 100% คุณภาพ​สูง​ เสนใย​ธรรมชาติ​ที่​ให​สัมผัส​อัน​ออน​น ุม​ สบาย​ผิว​ ไม​กอ​ให​เกิด​การ​ระคาย

เคือง​ พ​รอม​ทัง้​ระบาย​อากาศ​ได​ดี​ จึง​ไม​อับ​ชืน้​และ​ไม​อม​กลิ่น ยิ่ง​ถา​มี​จํานวน​เสนใย​ใน​การ​ถัก​ทอ​มาก​ก็​จะ​ยิ่ง​ทน

ทา​น ​หาก​ลอง​สังเกต​ดีๆ​ เมื่อ​เรา​นําผาปูที่นอน​ที่​ผลิต​จาก​ผา​ฝ าย​มา​ซัก​บอย​ๆ จะ​พบ​วาน​อก​จาก​จะ​ไม​เป็น​ขุย​แลว​ ยัง​ให

ความ​รูสึก​ที่​น ุม​สบาย​มาก​ยิ่ง​ขึ้น​อีก​ดวย

 

นอกจาก​น้ี​ยัง​ควร​คํานึง​ถึง​ปัจจัย​อื่นๆ​ อยาง​เทคโนโลยี​ใน​การ​ผลิต​ที่​เรียก​วา​ ไมโคร​สตอป (Microstop) ซึ่ง​เป็น​สาร

สกัด​จาก​ธรรมชาติ​มี​คุณสมบัติ​ชวย​ป องกัน​ไร​ฝ ุน​ เชื้อ​รา​ แบค​ที​เรี​ย ชวย​ป องกัน​การ​เกิด​ภูมิ​แพ​ ซึ่ง​เหมาะ​กับ​วิถี​ชีวิต

ของ​ผูคน​ใน​ยุค​ปัจจุบัน​เป็น​อยาง​มาก​ รวม​ถึง​สีสัน​และ​ลวด​ลาย​ แนนอน​วา​เมือง​ไทย​เป็น​เมือง​รอน​ ฉะนัน้​สี​หอง​นอน

สวน​ใหญ​จะ​นิยม​เป็น​ไป​ใน​โทน​สี​เย็น​ ซึ่ง​ชวย​ให​ความ​รูสึก​สบาย​และ​ผอน​คลาย​มาก​กวา​ ดัง​นัน้​สี​ของ​ชุด​เครื่อง​นอน​ก็

ควร​จะ​สอดคลอง​กับ​โทน​สี​ของ​หอง​ และ​ควร​เลือก​ผาปูที่นอน​ที่​ผสาน​เทคโนโลยี​การ​พิมพ​ระบบ​รี​แอ​คทีฟ (Reactive)

ที่​ชวย​คง​สีสัน​ที่​สด​ใส​ ไม​ซีด​จาง​ แม​ผาน​การ​ซัก​บอย​ครัง้​ก็​ตาม​ นับ​วา​เป็นการ​ชวย​ประหยัด​เงิน​ใน​กระ​เป า​ สอดคลอง

กับ​สภาพ​เศรษฐกิจ​ยุค​ปัจจุบัน​ได​อีก​ทาง​หน่ึง​ดวย

 

คุณ​สัจ​จะ แนะนําเพิ่ม​เติม​วา​ “อีก​หน่ึง​เรื่อง​ที่​ควร​ให​ความ​ใสใจ​คือ​ความ​สะ​อาด​ ซึ่ง​ถือ​เป็น​สิ่ง​ที่​สําคัญ​ที่​สุด​ เรา​ควร​ซัก

ชุด​เครื่อง​นอน​อยาง​น อย​ทุก​ๆ 2 สัปดาห​ หาก​ซัก​ดวย​เครื่อง​ซัก​ผา​ควร​ตัง้​เป็น​โปรแกรม​ถนอม​ผา​ ไม​ควร​ใช​สาร​ฟอก

ขาว​ และ​ไม​ควร​ขยุม​ลง​เครื่อง​ซัก​ผา​เพราะ​จะ​ทําให​เกิด​ฟอง​อากาศ​ทําให​ผา​ลอยตัว​ขึ้น​ ควร​พับ​ทบ​ไป​มา​ แลว​กด​ผา​ให

จม​น้ําใน​เครื่อง​ซัก​ผา​ ตาก​ใน​ที่​รม​ที่​อากาศ​ถายเท​สะดวก​ เพื่อ​คง​สภาพ​ลวดลาย​และ​สีสัน​ให​ดู​ใหม​อยู​เสมอ​ พ​รอม​พับ

เก็บ​ให​เรียบรอย​ทันที​ที่​แหง​เพื่อ​ป องกัน​รอย​ยับ​ที่​จะ​เกิด​ขึ้น​”

 

หวัง​วา​เคล็บลับ​ดีๆ​ จาก​ผู​เชี่ยวชาญ​จะ​ชวย​ให​คุณ​สามารถ​พัก​ผอน​นอน​หลับ​ได​อยาง​ราบ​รื่น​ และ​ตื่น​ขึน้​มา

รับ​เชา​วัน​ใหม​ดวย​ความ​สดใส​และ​เต็ม​เป่ียม​ไป​ดวย​พลัง​ของ​ผู​ที่​มี​สุขภาพ​ดี​ พ​รอม​ที่​จะ​ออก​ไป​พบ​กับ

ประสบการณ ​ใหมๆ​ ได​อยาง​เต็ม​ที่​ใน​แบบ​ฉบับ​วิถี​คน​เมือ​ง


