
คิมเบอร​ลี่​ นําทีม​ ตุย​-ธีร​ภัทร, จา​-ยศ​สิ​นี​ ชีวิต​ดี

…ดวย​ศาสตร​แหง​การ​นอน​หลับ​ ที่​ “เพ​อรเฟก​ต สลีป”

(Perfect Sleep) ใน​โอกาส​ฉลอง​โฉม​ใหม​อิน​เด็ก​ซ ลิ

ฟวิ่ง​มอลล​ สาขา​บาง​นา

เพราะ​การ​นอน​คือ​สิ่ง​สําคัญ​ เน่ืองจาก​สัดสวน​เวลา​ 1 ใน​ 3 ของ​ชีวิต​คน​เรา​มัก​ถูก​ใช​ไป​กับ​การ​นอ​น ​เพื่อ​ฟ้ืนฟู​สุขภาพ

รางกาย​และ​สมอง​ใน​แตละ​วัน​ ลา​สุด​ กฤษชนก​ ปัทม​สัต​ยา​สนธิ​ กรรมการ​ผู​จัด​การ​ บริษทั​ อิน​เด็ก​ซ ลิ​ฟวิ่ง​มอลล​

จํากัด​ ผูนําธุรกิจ​เฟอร​นิ​เจอร​ และ​ของ​ตกแตง​บาน​คุณภาพ​มาตรฐาน​โลก​ จึง​ได​จัด​งาน​เปิด​ตัว​ “เพ​อรเฟก​ต สลีป”

(Perfect Sleep) ศาสตร​แหง​การ​นอน​หลับ​อยาง​มี​คุณ​ภาพ​ กับ​นวัตกรรม​การ​นอน​ยุค​ใหม​ที่​จะ​ทําให​สุขภาพ​ของ​ทุก

คน​เพ​อรเฟก​ต พรอม​ฉลอง​โฉม​ใหม​ อิน​เด็ก​ซ ลิ​ฟวิ่ง​มอ​ลล (Index Living Mall) สาขา​บาง​นา​ ดวย​การ​เปิด​ตัว

แบรนด​แอ​มบา​สเดอรนัก​แสดง​สาว​ชื่อ​ดัง​ คิมเบอร​ลี่​ แอ​น ​โว​ลเท​มัส และ​รัง​สรรค​ 11 โซน​ดีไซน​ใหม​ เพื่อ

ประสบการณ​ใหม​ที่​เหนือ​กวา​ พ​รอม​สอง​นัก​แส​ดง​ จา​-ยศ​สิ​นี​ ณ นคร​ และ​ ตุย​-ธีร​ภัทร สัจ​จกุล​ รวม​แนะนําถึง​เทคนิค

การ​นอน​หลับ​และ​สราง​สมดุล​ให​กับ​การ​ใช​ชีวิต​อยาง​มี​คุณ​ภาพ

“เพ​อรเฟก​ต สลีป” (Perfect Sleep) พื้นที่​แหง​ใหม​น้ี​ที่​ อิน​เด็ก​ซ ลิ​ฟวิ่ง​มอ​ลล (Index Living Mall) ได​สรางสรรค

ขึ้น​มา​เพื่อ​ตอบ​โจทย​ไลฟ ​สไตล​ดาน​การ​นอน​หลับ​อยาง​ครบ​วง​จร​ ใน​รูป​แบบ​ของ One Stop Service ที่​มุง​เนน​การ​แก

ปัญหา​ดาน​การ​นอน​ให​มี​คุณภาพ​อยาง​สมบูรณ​แบบ​ บน​พื้นที่​กวา​ 1,000 ตาราง​เมตร​ ที่​นอกจาก​จะ​ครบ​ครัน​ดวย

ผลิตภัณฑ​การ​นอน​นวัตกรรม​ใหมๆ​ แลว​ “เพ​อรเฟก​ต สลีป” (Perfect Sleep) ยัง​มี​บริการ​ดีๆ​ โดย​นัก​กายภาพบําบัด

ผู​เชี่ยวชาญ​ดาน​สรีระ​มา​ให​คําปรึกษา​สําหรับ​ผู​ที่​มี​ปัญหา​ดาน​การ​นอน​โดย​เฉ​พา​ะ เพราะ​แทจริง​แลว​การ​พัก​ผอน​ที่​เพียง

พอ​ไม​ได​แค​นอน​ให​ครบ​ 7-8 ชัว่โมง​ตอ​วัน​เทา​นัน้​ แต​ยัง​มี​ปัจจัย​อื่นๆ​ ไม​วา​จะ​เป็น​ทา​นอ​น ​บรรยากาศ​หอง​นอ​น

ลักษณะ​ของ​ฟูก​ที่​นอ​น ​หมอน​หนุ​น ​และ​หมอน​ขาง​ ผา​ชุด​เครื่อง​นอน​ตางๆ​ รวม​ไป​ถึง​เรื่อง​ของ​กลิ่น​ แสง​ และ​เสียง​

ซึ่ง​ลวน​เป็น​ศาสตร​สัมผัส​ที่​จะ​ชวย​ทําให​ชัว่โมง​แหง​การ​นอน​กลาย​เป็น​ชวง​เวลา​คุณภาพ​ที่​รางกาย​และ​สมอง​จะ​ได​พัก

ผอน​อยาง​แท​จริง

ดาน​หนุม​ ตุย​-ธีร​ภัทร สัจ​จกุล​ ผู​เคย​มี​ประสบการณ​การ​นอน​ไม​หลับ​ ได​มา​รวม​แนะนําเทคนิค​การ​ปรับ​เปลี่ยน

พฤติกรรม​ให​นอน​หลับ​ได​อยาง​มี​คุณ​ภาพ​ “ปกติ​เป็น​คน​หลับ​ยาก​อยู​แลว​ นอน​พลิก​ตัว​ไป​มากวา​จะ​หลับ​ก็​ประมาณ​ตี

สอ​ง-​ตี​สาม​ ซึ่ง​สาเหตุ​อาจ​มา​จาก​บรรยากาศ​ภายใน​หอง​ เพราะ​ถา​รอน​เกิน​ไป​ก็​จะ​ทําให​หลับ​ยาก​ หรือ​เรื่อง​ของ​เสียง​ก็

จะ​มี​ผล​กับ​เรา​คอน​ขาง​งาย​ เพราะ​เป็น​คน​ประสาท​สัมผัส​ไว​ ถา​คืน​ไหน​ลืม​ปิด​เสียง​โทรศัพท​แลว​สะดุง​ตื่น​ก็​จะ​ทําหลับ
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ตอ​ยาก​ รวม​ถึงที่​นอน​ที่​น ุม​มาก​เกิน​ไป​เวลา​ตื่น​มา​เรา​จะ​รูสึก​ปวด​เมื่อย​ หมอน​ถา​แข็ง​ไป​ก็​จะ​ปวด​คอ​ ฉะนัน้​เรา​ก็​เลย

เลือก​แก​ปัญหา​จาก​พื้น​ฐาน​กอน​เป็น​อันดับ​แรก​ ดวย​การ​เลือก​หมอน​ที่​แนน​และ​พอดี​กับ​คอ​ แต​ก็​ตอง​มี​สัมผัส​ที่​น ุม​เพื่อ

ชวย​ให​หลับ​สบาย​”

ถัด​มา​ที่​หน่ึง​ตัวอยาง​ของ​ผู​หญิง​ยุค​ใหม​ที่​สามารถ​สราง​สมดุล​แหง​การ​ใช​ชีวิต​ได​อยาง​ลง​ตัว​ จา​-ยศ​สิ​นี​ ณ นคร​ เผย​วา​

“เรา​มอง​วา​รางกาย​ก็​คือ​ยาน​พาหนะ​ที่​ตอง​ดูแล​ซอมแซม​อยู​เป็น​ประ​จํา ก็​เลย​หัน​มา​ให​ความ​สําคัญ​กับ​การ​ออก​กําลัง

กาย​ตัง้แต​ชวง​เรียน​มหา​ลัยฯ​ ทัง้​เลน​ยิม​ พิลา​ทิส และ​โย​คะ​ แต​ยัง​ไม​เคย​ให​ความ​สําคัญ​กับ​เรื่อง​การ​นอน​เลย​ จน​ชวง

หลัง​มา​น้ี​ที่​เริ่ม​ให​ความ​สําคัญ​กับ​การ​ใช​ชีวิต​แบบ​องค​รวม​มาก​ขึ้น​ทัง้​ออก​กําลัง​กาย​ เลือก​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​ประ

โยชน​ และ​การ​พัก​ผอน​ที่​ถูก​ตอง​ ซึ่ง​การ​นอน​ให​เพียง​พอ​คือ​การ​พัก​ผอน​ที่​ดี​ที่​สุด​ ควบคู​กับ​การ​ดื่ม​น้ําเปลา​มาก​ๆ สอง

สิ่ง​น้ี​คือ​พื้น​ฐาน​ของ​การ​ดูแล​สุขภาพ​ที่​ไม​ควร​ละ​เลย​ สวน​เคล็ด​ลับ​การ​นอน​หลับ​ให​สบาย​นัน้​เกิด​จาก​ปัจจัย​หลาย​อยาง

ทัง้​บรรยากาศ​ภายใน​หอง​ อุ​ณหู​มิ​ ควา​มเย็น​ที่​พอ​ดี​ รวม​ถึง​ชุด​เครื่อง​นอน​ที่​ตอง​เหมาะ​สม​กับ​สรีระ​ อยาง​เรา​เป็น​คน​ติด

หมอ​น ​ชอบ​นอน​หมอน​สูง​แต​นุม​ สามารถ​รองรับ​กระดูก​คอ​ได​ดี​ ที่นอน​ก็​ตอง​นุม​เพราะ​เป็น​คน​ตัว​แอน​ ถา​ที่นอน​แข็ง

หลัง​ก็​จะ​โคง​”

ปิด​ทาย​ที่​แบรนด​แอ​มบา​สเดอรนัก​แสดง​สาว​ชื่อ​ดัง​ คิมเบอร​ลี่​ แอ​น ​โว​ลเท​มัส กับ​เคล็ด​ลับ​การ​สราง​บรรยากาศ​การ

นอน​หลับ​ภายใน​หอง​อยาง​ผอน​คลาย​ “ดวย​หน าที่​การ​งาน​ของ​เรา​แนนอน​วา​เรื่อง​การ​พัก​ผอน​ให​เป็น​เวลา​นัน้​จะ​คอน

ขาง​เป็น​ไป​ได​ยาก​ ฉะนัน้​เรา​มัก​จะ​สราง​บรรยากาศ​ใน​หอง​นอน​ให​มี​ความ​ผอน​คลาย​ หลับ​งาย​ ซึ่ง​นอกจาก​ที่นอน​จะ​ดี

แลว​ หอง​ก็​จะ​ตอง​มืด​สนิท​ ปราศจาก​แสง​และ​เสียง​รบ​กวน​ รวม​ถึง​เรื่อง​ธรรมชาติ​บําบัด​จาก​กลิ่น​หอม​ของ​ดอกไม​และ

พืชพันธุ​ที่​ชวย​เรื่อง​ความ​ผอน​คลาย​ และ​ยัง​มี​ผล​ดี​ตอ​สุขภาพ​ใน​ระยะ​ยาว​ หาก​ใน​หอง​มี​กลิ่น​หอม​ออนๆ​ อบอวล​อยู​ก็

จะ​ชวย​ให​หลับ​สนิท​และ​สบาย​มาก​ยิ่ง​ขึ้น​”

พบ​กับ​ “เพ​อรเฟก​ต สลีป” (Perfect Sleep) ได​แลว​วัน​น้ี​ที่​ อิน​เด็ก​ซ ลิ​ฟวิ่ง​มอลล​ สาขา​บาง​นา​ และ​เร็วๆ​ น้ี​ ที่​สาขา

เกษตร​นว​มิ​นท​ร


