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					September 15, 2023รู้จัก Headspace ซีรีส์ที่จะชวนคุณมานอนหลับอย่างเป็นสุข
					
						Lifestyle by Debra Wisneski0 comments					

										

									
						เพราะสุขภาพกายและใจที่แข็งแรงเริ่มต้นจากการนอนหลับที่มีประสิทธิภาพ อย่างไรก็ดี ด้วยความเครียดในการทำงาน ตลอดจนภาระรอบด้าน อาจทำให้ใครหลายคนมีปัญหาการนอนหลับจนทำให้รู้สึกอ่อนเพลียระหว่างวัน หงุดง่าย ขาดสมาธิ หรือ เกิดเป็นโรคร้ายสะสม

 Headspace ไม่เพียงแต่จะเป็นแอปพลิเคชันช่วยฝึกสมาธิ แต่ยังเป็นซีรีส์จาก Netflix ที่พร้อมชวนทุกคนเข้าถึงประสบการณ์การนอนหลับที่มีประสิทธิภาพ หากใครรู้ตัวว่าอยู่ ๆ ก็มีเรื่องราวให้นอนไม่หลับตลอดทั้งคืน ลองมาดู 5 เคล็ดลับการนอนหลับจาก Headspace ที่นำมาฝากในบทความนี้กัน
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 กำหนดเวลานอนและตื่นนอนให้สม่ำเสมอ




การนอนหลับอย่างสม่ำเสมอเป็นสิ่งสำคัญในการนอนหลับที่ดี ทั้งยังช่วยให้ร่างกายปรับตัวเข้ากับเวลานอนและตื่นนอนที่สม่ำเสมอได้ ส่งผลให้นอนหลับได้ง่ายขึ้นและตื่นนอนอย่างสดชื่น หากยังไม่รู้จะเริ่มอย่างไร ลองกำหนดเวลานอนและตื่นนอนให้เป็นเวลาเดียวกันทุกวัน แม้จะเป็นวันหยุดก็ตาม นอกจากนี้ หากนอนไม่หลับเป็นเวลานานกว่า 20 นาที ขอแนะนำให้ทุกคนลองลุกออกจากเตียงและไปทำกิจกรรมที่ผ่อนคลายจนกว่าจะรู้สึกง่วงดู

 

	
 สร้างสภาพแวดล้อมการนอนที่ดี




สภาพแวดล้อมการนอนที่ดีสามารถช่วยให้นอนหลับได้ดีขึ้น โดยสภาพแวดล้อมการนอนที่ดี นอกจากจะต้องอยู่ในห้องนอนที่มืดและเงียบสงบแล้ว ทุกคนยังควรปรับอุณหภูมิห้องสบาย ๆ เลือกใช้เตียงและหมอนที่เข้ากับสรีระ ตลอดจนควรเลือกนอนในห้องที่ไม่มีแสงจ้าหรือเสียงรบกวน 

แต่สำหรับใครที่ลองทำตามเคล็ดลับนี้แล้วยังไม่ได้ผล ขอแนะนำให้ลองปิดไฟ ปิดเสียงโทรศัพท์ และปิดอุปกรณ์อิเล็กทรอนิกส์อื่นๆ ก่อนนอน ตลอดจนติดม่านหรือมู่ลี่เพื่อกันแสง และใช้เครื่องปรับอากาศหรือพัดลมเพื่อปรับอุณหภูมิห้องให้เย็นสบาย 

	
 หลีกเลี่ยงเครื่องดื่มและอาหารที่มีคาเฟอีนและแอลกอฮอล์




คาเฟอีนและแอลกอฮอล์มีผลกระตุ้นประสาททำให้นอนหลับยาก ส่วนแอลกอฮอล์อาจทำให้หลับเร็วขึ้น แต่อาจทำให้หลับไม่สนิทและตื่นกลางดึก ดังนั้น หากต้องการนอนหลับได้เต็มที่ยิ่งขึ้น ขอแนะนำให้หลีกเลี่ยงเครื่องดื่มที่มีคาเฟอีน เช่น กาแฟ ชา และน้ำอัดลม อย่างน้อย 6 ชั่วโมงก่อนนอน ตลอดจนควรหลีกเลี่ยงเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ก่อนนอนด้วย

	
 ออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมอ




การออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมอช่วยให้นอนหลับได้ดีขึ้น อย่างไรก็ตาม หากต้องการนอนหลับให้สบายยิ่งขึ้น ขอแนะนำให้ออกกำลังกายเป็นประจำอย่างน้อย 30 นาทีต่อวันเพื่อช่วยให้เลือดลมไหลเวียนดีขึ้น นอกจากนี้ ทุกคนยังควรหลีกเลี่ยงการออกกำลังกายหนักก่อนนอนอย่างน้อย 3 ชั่วโมง เพื่อช่วยลดอาการตื่นตัวของร่างกายจนทำให้นอนไม่หลับด้วย

	
 ฝึกเทคนิคการผ่อนคลาย




เทคนิคการผ่อนคลาย เช่น การหายใจลึก ๆ การนั่งสมาธิ หรือการทำโยคะ สามารถช่วยให้ผ่อนคลายและนอนหลับได้ง่ายขึ้น ซึ่งไม่เพียงแต่จะช่วยลดความเครียดและบริหารเรื่องราวต่าง ๆ ในหัวเท่านั้น แต่การทำสมาธิก่อนนอนยังช่วยสร้างความสงบให้จิตใจ ทำให้สามารถหลับได้สบายและรู้สึกเบาตัวมากยิ่งขึ้นด้วย

นอกจากเคล็ดลับการนอนหลับจาก Headspace ที่กล่าวมาแล้ว ยังมีเคล็ดลับอื่น ๆ อีกมากมายที่สามารถนำไปใช้ได้จริง เช่น การหลีกเลี่ยงการนอนกลางวันนาน ๆ การจดบันทึกความฝัน การปรึกษาแพทย์หากมีปัญหาการนอนหลับ เป็นต้น อย่างไรก็ดี หากใครต้องการเข้าถึงการพักผ่อนและนอนหลับที่ง่ายขึ้น อย่าลืมนำทั้ง 5 เคล็ดลับการนอนหลับที่นำมาฝากนี้ไปปรับใช้เบื้องต้นเพื่อช่วยให้นอนหลับได้ดียิ่งขึ้นด้วยนะ…
					


										
						Read more>>
					
									
			

		

	






	
		

						
				
	
		[image: ส่อง 3 สาวคนดังระดับโลก! เจ้าของธุรกิจแบรนด์เครื่องสำอางดัง]	

				

			
			
				
					May 31, 2023ส่อง 3 สาวคนดังระดับโลก! เจ้าของธุรกิจแบรนด์เครื่องสำอางดัง
					
						Business by Debra Wisneski0 comments					
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มีนักร้อง ดารา คนดังมากมายที่หันมาทำธุรกิจเสริมเพิ่มเติมจากอาชีพในวงการบันเทิง เพราะการที่พวกเขาเหล่านี้ซึ่งมีชื่อเสียง มีผู้ติดตามจำนวนมากหันมาทำธุรกิจนั้นมักจะได้รับความสนใจอย่างล้นหลามจากแฟนคลับ 

การที่ดาราคนดังหันมาทำธุรกิจ แน่นอนว่ามีทั้งข้อดี และข้อเสีย เพราะแม้ว่าจะทำให้มีผู้ติดตามและให้ความสนใจกับสินค้าของแบรนด์เยอะ แต่นั่นก็มาพร้อมกับความกดดัน และความคาดหวังของแฟน ๆ ด้วยเช่นกัน เพราะยิ่งดังเท่าไหร่ ก็ยิ่งเป็นที่จับตามองมากขึ้นเท่านั้น 

ธุรกิจหนึ่งที่มีดาราคนดังหันมาให้ความสนใจ และลงทุนกันหลายคนก็คงหนีไม่พ้นธุรกิจเกี่ยวกับความงามอย่างการทำแบรนด์เครื่องสำอาง และสกินแคร์ เพราะดาราคนดังนั้นมีจุดขายคือความสวยความงาม และสไตล์การแต่งหน้าแต่งตัวอยู่แล้วนั่นเอง หากจะปล่อยสินค้าหมวดนี้ออกมาก็ย่อมได้รับความเชื่อมั่น และสนใจแน่นอน

เราขอพาคุณมารู้จักกับ 3 แบรนด์เครื่องสำอางดัง ที่มีเจ้าของเป็นดารานักร้องระดับโลกกันเลย

	Fenty Beauty 


แบรนด์เครื่องสำอาง และสกินแคร์จาก Rihanna นักร้องสาวชื่อดัง อีกหนึ่งตำนานในวงการเพลงที่มีเพลงฮิตอย่าง Umbrella, Diamonds, และอีกมากมาย ได้เปิดตัวแบรนด์เครื่องสำอางและสกินแคร์ที่ได้รับความนิยมทั่วโลก และได้รับความชื่นชมเรื่อง Inclusivity เพราะแบรนด์ได้เปิดตัวรองพื้น และผลิตภัณฑ์อย่างแป้ง คอนซีลเลอร์ และ tinted moisturizer ที่มีเฉดสีให้เลือกมากมาย ไม่ว่าจะเป็นผิวโทนไหน เฉดไหนก็มีให้เลือกใช้ แถมยังคุณภาพดีอีกด้วย

	Rare Beauty


แบรนด์เครื่องสำอางของ Selena Gomez นักร้อง และนักแสดงที่เติบโตในวงการ และเป็นที่รักของใครหลาย ๆ คน เธอได้เปิดตัวแบรนด์เครื่องสำอางที่เน้นความเป็นธรรมชาติ สไตล์ natural makeup, makeup no makeup ที่สามารถใช้ในชีวิตประจำวันได้ทุกวัน ให้ความสวยที่เป็นธรรมชาติอย่างมั่นใจ ถูกใจคนรุ่นใหม่ที่ชอบความสวยแบบธรรมชาติ และเครื่องสำอางที่บางเบาแต่คุณภาพดี

	Haus Labs by Lady Gaga


แบรนด์เครื่องสำอางจากนักร้องสาวขวัญใจชาว LGBTQIIA+ ที่โด่งดังไปทั่วโลกด้วยแนวเพลง และการแต่งหน้าแต่งตัวที่หลุดโลก นำสมัย และเล่นใหญ่จัดเต็มเสมอของเธอ โดยแบรนด์นี้เป็นการรีแบรนด์ครั้งใหม่จากที่เคยเปิดตัวแบรนด์เมื่อนานมาแล้วแต่ไม่ประสบความสำเร็จ ครั้งนี้เธอกลับมาพร้อมเครื่องสำอางที่คิดค้นาอย่างดี ติดทน แต่เป็นธรรมชาติ และมีคุณภาพที่โดดเด่นกว่าใคร ๆ 

หากอยากลองเครื่องสำอางจาก 3 สาวนักร้องดังระดับโลกนี้ สามารถหาซื้อ Fenty Beauty และ Rare Beauty ได้ที่ Sephora ในไทย แต่สำหรับ Haus Labs by Lady Gaga อาจจะต้องหาร้านพรีจากต่างประเทศกันเอาก่อน เพราะยังไม่มีวางขายอย่างเป็นทางการในไทย…
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					March 2, 2023กล้องวงจรปิด 360 องศา ตัวช่วยเพิ่มความปลอดภัยในยุคดิจิทัล
					
						Lifestyle by Debra Wisneski0 comments					

										

									
						ปัจจุบันนี้เทคโนโลยีเข้ามามีผลต่อการใช้ชีวิตของเราไม่น้อย ไม่ว่าจะเป็นการเรียน การทำงาน ตลอดจนการใช้ชีวิตประจำวัน ซึ่งวันนี้เราจะพามารู้จักกับ กล้องวงจรปิด 360 องศา ตัวช่วยที่จะยกระดับความปลอดภัยให้ทั้งโรงงานอุตสาหกรรมและออฟฟิศในยุคดิจิทัล มาดูกันว่าอุปกรณ์นี้มีข้อดีอย่างไร ทำไมจึงเป็นเทคโนโลยีที่ทุกออฟฟิศต้องมี!
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ข้อดีของกล้องวงจรปิด 360 องศา

 

	 ทำงานได้อย่างต่อเนื่อง


 

จุดเด่นของกล้องวงจรปิด 360 องศาก็คือเทคโนโลยีในการบันทึกภาพที่เหนือชั้น แตกตำงจากกล้องวงจรปิดแบบเดิม ๆ ที่หากเกิดเหตุการณ์เซิร์ฟเวอร์ขัดข้อง ก็อาจทำให้การบันทึกภาพในช่วงเวลาสำคัญต้องสะดุด แต่กล้องวงจรปิดนี้มาพร้อมโทคโนโลยีล้ำสมัย หากเซิร์ฟเวอร์หรือเน็ตเวิร์กขัดข้อง กล้องจะทำการย้ายระบบบันทึกไปยัง SD Card ทันที ทั้งยังสามารถเก็บภาพได้นานสูงสุดถึง 3 วัน ด้วยความจุสูงสุดถึง 256 GB

 

	 ทำงานด้วยระบบอัจฉริยะ


 

กล้องวงจรปิด 360 องศานั้นมาพร้อมกับเทคโนโลยีรักษาความปลอดภัยสุดอัจฉริยะ ที่ได้รับรางวัลการันตีด้านการป้องกันภัยคุกคามได้อย่างเหนือระดับกว่ากล้องวงจรปิดแบบทั่วไป มั่นใจได้เลยว่าองค์กรของคุณจะได้รับการปกป้องอย่างปลอดภัยแน่นอน

 

	 ความคมชัดที่เหนือกว่า


 

สิ่งสำคัญที่สุดของกล้องวงจรปิด แน่นอนว่าจะต้องเป็คุณภาพในการเก็บภาพ ซึ่งกล้องวงจรปิด 360 องศานั้นมาพร้อมกับกล้องที่มีความคมชัดสูง และเทคโนโลยีตรวจจับใบหน้าแม้ในเวลาที่มืดมิด อุ่นใจได้ในทุกสถานการณ์ ไม่พลาดทุกช่วงเวลาที่สำคัญ

 

และทั้งหมดนี้ก็คือ 3 จุดเด่นที่น่าสนใจของกล้องวงจรปิด 360 องศา เทคโนโลยีล้ำสมัยที่ควรค่าแก่การลงทุน ตอบโจทย์การรักษาความปลอดภัยในยุคดิจิทัลเป็นอย่างยิ่ง…
					


										
						Read more>>
					
									
			

		

	






	
		

						
				
	
		[image: เคล็ดลับหุ่นสวยแบบไอดอลเกาหลีด้วย Pilates]	

				

			
			
				
					November 8, 2022เคล็ดลับหุ่นสวยแบบไอดอลเกาหลีด้วย Pilates
					
						Beauty by Debra Wisneski0 comments					

										

									
						        ในปัจจุบันเราจะเห็นได้ว่าคนส่วนใหญ่นั้นหันมาใส่ใจเรื่องสุขภาพ และการออกกำลังกายกันมากยิ่งขึ้น และ Pilates ก็เป็นหนึ่งในวิธีการออกกำลังกายที่คนนั้นหันมานิยมกัน โดยเฉพาะในหมู่ไอดอลเกาหลี อย่าง Jenny Blackpink, Yeri Red Velvet และ Taeyoen ดังนั้น ในบทความนี้ เราจะพามาดูกันว่า Pilates คืออะไร มีประโยชน์และวิธีการเล่นอย่างไรให้หุ่นออกมาสวยเป๊ะแบบไอดอลเกาหลี
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Pilates คืออะไร

        Pilates เป็นการออกกำลังกายที่คล้ายกับโยคะ โดยใช้กล้ามเนื้อแกนกลางลำตัว หน้าท้อง และหลังเป็นหลัก จะมุ่งเน้นไปที่การหายใจที่เชื่อมโยงกับการเคลื่อนไหว และให้ความสำคัญในเรื่องของการจัดระเบียบร่างกาย ช่วยเสริมสร้างความแข็งแรง และความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ แล้วยังสามารถช่วยลดอาการปวดหลังได้อีกด้วย ซึ่งในปัจจุบันนิยมเล่นกัน 2  วิธี คือ เล่นโดยใช้อุปกรณ์ และ เล่นโดยไม่ใช้อุปกรณ์

ประเภทการเล่น Pilates

        1. การเล่น Pilates แบบไม่ใช้อปุกรณ์ 

ในการเล่นแบบไม่ใช้อุปกรณ์นั้น สามารถทำได้ที่บ้าน ซึ่งจะใช้เพียงแค่เสื่อเท่านั้นในการเล่น และมีหลากหลายท่าที่ทุกคนสามารถทำตามได้ง่าย ๆ อย่างเช่น ท่า Pilates Curl, The Hundred, Single-Leg Stretch, Double-Leg Stretch, Crisscross หรือ Double Straight-Leg Stretch เป็นต้น โดยจะเน้นไปที่การฝึกควบคุมลมหายใจ

        2. การเล่น Pilates แบบใช้อุปกรณ์

การเล่น Pilates แบบใช้อุปกรณ์ ส่วนใหญ่จะต้องเล่นที่สตูดิโอหรือไม่ก็ฟิตเนส เนื่องจากอุปกรณ์นั้นมีความหลากหลาย ทั้งประเภทและขนาดของอุปกรณ์ มีอุปกรณ์ตั้งแต่ขนาดเล็กไปจนถึงขนาดใหญ่ ตัวอย่างอุปกรณ์ที่ใช้ในการเล่น Pilates เช่น เครื่องรีฟอร์มเมอร์ (Reformer), คาดิลแลค (Cadillac), เก้าอี้วุนดา (Wunda Chair) เป็นต้น เป็นอุปกรณ์ที่ใช้วิธีดึงและยืดเป็นหลัก เพื่อต้านแรงโน้มถ่วง

ประโยชน์ของการเล่น Pilates

     Pilates นั้นมีประโยชน์มากมาย ทั้งทางด้านร่างกายและทางจิตใจ เช่น

	ช่วยเสริมสร้างกล้ามเนื้อ โดยเฉพาะกล้ามเนื้อส่วนแกนกลางลำตัว หน้าท้อง หลัง และก้น ทำให้กล้ามเนื้อมีความแข็งแรงมากยิ่งขึ้น
	ช่วยสร้างบุคลิกภาพที่ดี เพราะ Pilates มีส่วนช่วยในการจัดระเบียบร่างกาย
	ช่วยในเรื่องการผ่อนคลาย ลดความเครียด สร้างสมาธิ เนื่องจาก Pilates เป็นการออกกำลังกายที่เกี่ยวข้องกับการฝึกควบคุมลมหายใจ 
	เป็นการออกกำลังกายที่มีความเสี่ยงในการเกิดการบาดเจ็บน้อยกว่าการออกกำลังกายประเภทอื่น ๆ
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เรียบหรู ดูมีสไตล์

เพราะสีดำนั้นมาพร้อมกับความเรียบ หรู สุขุมนุ่มลึก ทำให้พื้นที่ครัวที่ใช้สีดำเป็นส่วนใหญ่นั้นดูมีระดับมากกว่าที่เคย อีกทั้งการเลือกใช้วัสดุสีดำต่าง ๆ เพื่อนำมาประกอบให้เป็นชุดครัวสีดำนั้นก็น่าสนใจมาก ๆ ไม่ว่าจะเลือกใช้ไม้สีเข้ม หรือเลือกใช้ท็อปเคาน์เตอร์สีดำเคลือบมัน ก็ทำให้ห้องครัวดูมีสไตล์ไม่เหมือนใครมากกว่าที่คิด

 

ทำความสะอาดง่าย

แน่นอนว่าการใช้เฟอร์นิเจอร์ในครัวเป็นสีดำเสียส่วนมากนั้น ทำให้การทำความสะอาดเป็นเรื่องง่ายมากยิ่งขึ้น หากมีคราบเกาะตามจุดต่าง ๆ ก็ทำให้เห็นได้ไม่ชัดเท่ากับการทำความสะอาดบนพื้นผิวสีสว่าง แบบนี้ใครล่ะจะไม่ชอบ

 

ดูทันสมัยมากกว่าที่เคย

เพราะชุดครัวสีดำนั้นดูจะเป็นอะไรที่คนส่วนมากไม่กล้าใช้กัน เพราะมองว่ามีความทึบและไม่สดใส แต่ถ้าหากคุณจัดวางองค์ประกอบต่าง ๆ ให้ลงตัวแล้วล่ะก็ บอกเลยว่าชุดห้องครัวที่เต็มไปด้วยสีดำเหล่านี้จะทำให้ห้องครัวและบ้านของคุณดูล้ำสมัยสุด ๆ 

 

รู้แบบนี้แล้ว ใครที่กำลังตัดสินใจว่าจะออกแบบห้องครัวให้เป็นสีอะไรดีก็น่าจะเห็นข้อดีของชุดครัวสีดำมากขึ้นแล้ว ไม่ว่าจะอยากให้บ้านดูมินิมอล ดูลึกลับ หรือดูมีเสน่ห์ สีดำนี่แหละที่ตอบทุกความต้องการ อีกทั้งยังดูแลรักษาง่ายอีกด้วย!…
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