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پنجره

رنگ درمانی کنید
صحه گذاری علم نوین بر دانش سنتی 

پژوهش های جدید نشــان داده است زمانی که چشــم مان رنگی را می بیند، 
مغزمان مواد شیمیایی ای را رها می کند که هم وضعیت جسمی و هم احساسی 
بدن را تحت تاثیر قرار می دهد؛ برای مثال بودن در یک اتاق قرمز رنگ، ضربان 
قلبتان را افزایش می دهد و با انرژی زیاد و پرخاشگری ارتباط دارد. در حالی که 
رنگ زرد، سروتونین )مواد شیمیایی احساس خوب( را در مغزمان فعال می کند.
رنگ درمانی ســال ها در درمان حرفه ای ســنتی مورد استفاده قرار می گرفته 
اســت، اما اخیرا از رنگ ها در تغییر خلق و خوی انسان ها بهره می برند. زمانی 
که یک مقدار بیشتر در مورد مشــخصه و ویژگی های هر رنگ یاد گرفتیم، می 
توانیم در بهبود فضا و اتمسفر اتاق های مختلف خانه مان از آنها بهره بگیریم. 

در اینجا برخی از آنها عنوان شده است.

کیفیت رنگ ها
قرمز: رنــگ قرمز همراه با انرژی و قدرت زیاد اســت. رنگ قرمز اولین رنگی 
اســت که به محض ورود به اتاق جلب توجه می کند. رنگ قرمز پیام جسارت، 
جاه طلبی و قدرت را می رساند. آن هوشیاری و سرعت و ارتباط با خود فیزیکی 

مان را ترغیب می کند.
زمانی که زیادی از رنگ قرمز استفاده شده باشد یا فردی به رنگ قرمز حساس 

باشد، ممکن است احساس خشم، ناراحتی یا دشمنی کند.
نارنجی: نارنجی رنگ گرم، وسوســه انگیز و شــادی بخش است. این رنگ 
احســاس خوش مشربی، ارتباطی لذت بخش و شادی و خوشبختی را القا می 
کند. ایــن رنگ حضور قوی احساســی دارد و رفتار برون گرا و شــادی را ایجاد 

می کند.
از آنجا که رنگ نارنجی، قرمز را هم در بر می گیرد، ممکن اســت در استفاده از 
آن زیاده روی شود و در چنین شرایطی احساس خستگی، ناراحتی و سرخوردگی 

به آدم دست می دهد.
بنفش: رنگ بنفش اغلب رنگ مورد علاقه دختران نوجوان است. این رنگ 

ناحیه حل مسئله را در مغزمان تحریک می کند و خلاقیت، حس ششم و توانایی 
هنری را القا می کند. در طراحی، رنگ بنفش توانگری و فرهیختگی را نشــان 
می دهد. اســتفاده بیش از اندازه از این رنگ، منجر به احســاس عدم امنیت یا 

سرکوب احساسات را به فرد می دهد.
سبز: سبز شــدیدا رنگ خوش آیند و مطبوعی است. این رنگ فضایل مثبت 
زیادی دارد شروع مجدد را القا می کند، توازن، نشاط و طراوت و کاهنده استرس 
اســت. یک شــیوه عالی برای افزودن رنگ ســبز به خانه می تواند استفاده از 
گیاهان آپارتمان باشد. در حالیکه هیچ وجه خیلی منفی در اکثر سبزها نیست، 
اما استفاده بیش از حد از این رنگ می تواند تنبلی و بی حالی و عدم ابتکار عمل 

را به همراه داشته باشد.
آبی: رنگ آبی، آرامش و سکون را القا می کند و رنگ پر طرفداری است. رنگ 
آبی می تواند در درمان بی خوابی موثر باشــد و استفاده از رنگ آبی، خوابی آرام 
و عمیق را به همراه دارد. ایــن رنگ بیش فعالی را در کودکان متوازن می کند و 
قدرت تخیل و افکار شــهودی )حس ششــم( را تقویت می کند. البته رنگ آبی 
سرد است و اســتفاده بیش از اندازه از این رنگ می تواند احساس سردی و دل 

مردگی، بدبینی، یا جدایی از دیگران را القا کند.
زرد: زرد رنگ خوش بینی، درخشش، نگرش با نشاط و شفافیت ذهنی است. 
این رنــگ خلاقیت، وضوح، افکار خوش بینانه و تصمیم گیری را القا می کند. 

رنگ زرد برای رهایی از افسردگی و تشویق به خنده خیلی موثر است.

نگاره رنگی شخصی شما
قبل از اینکه رنگ ها را به خانه تان دعوت کنید،بسنجید و ببینید هر رنگی چگونه 
بر شما تاثیر می گذارد. گاهی ممکن است یک رنگ روی همه افراد یک تاثیر را 
بگذارد اما از نظر احساسی و عاطفی روی شما تاثیر کاملا متفاوتی داشته باشد.
هر رنگ را بر روی قطعه کاغذی بکشــید )می توانید با استفاده از مداد شمعی یا 
مداد رنگی، همان صفحه را رنگی کنید( و هر کلمه ای که به ذهن تان می رسد 

گاه به  را بنویســید. تحلیل نکنید، صرفا بگذارید کلمات بــدون کنترل و ناخودآ
ذهن تان برسد و بعد یادداشت کنید.

بعد از اینکه احساســات غیرارادی تان را نســبت به هر رنگی یادداشت کردید، 
دوباره آن را مرور کنید و ببینید آیا نسبت به رنگ های خاصی احساس مساوی 
دارید یا نسبت به رنگ های دیگر مقاومت می کنید. از این شیوه استفاده کنید 

تا ببینید چگونه می توانید رنگ ها را وارد دنیای تان کنید.
بقیه اعضای خانواده تان چه عکس العملی به رنگ ها نشان می دهند؟ از همسر 
و فرزندان بزرگترتان بخواهید این کار را آنها هم انجام دهند، ممکن است متوجه 
شــوید چقدر با هم، هم عقیده یا متفاوتید و این کار نشــان می دهد که در خانه 

چقدر باید به تک تک اعضا حساس بود.

رنگ ها را به کار ببرید
شــیوه های بی شــماری برای بهره بردن از رنگ ها و طیف رنگ ها در محیط 
پیرامون وجود دارد، از تغییر دکور یک اتاق تا اضافه کردن جزییات رنگی با تاثیر 
زیاد بر فضا. در زیر مثال هایی عنوان شــده که می تواند راهنمای شما در ادامه 

راهتان باشد:
1- فضای خورد و خوراک

اتاق: اتاق غذاخوری
چه کسانی از این محل استفاده می کنند: همه اعضای خانواده در طول روز.

تاثیر مورد نظر: انتظار دارم این مکان احساس آرامش و خشنودی به افراد بدهد 
و اشتها را تحریک کند و ارتباط و تعامل افراد خانواده را با هم افزایش دهد.

وســایل موجود در اتاق: در خانه ما، اتاق غذاخوری رنــگ زرد ملایمی دارد، با 
قرنیزهای کوتاه و سفید رنگ. پنجره های بزرگ به حیاط پشتی که دید چندین 
درخــت را دارد باز می شــوند و روی بزرگتریــن دیوار، تعــدادی از عکس های 

خانوادگی نصب شده است.
ایــده ها: من رنگ زرد را برای احســاس گرما و خوش بینی اش دوســت دارم. 
ممکن اســت بخواهم رنگ های طبیعی موجود در حیاط پشــتی را برجسته تر 
کنم، به نحوی که پنجره ها منعکس کننده رنگ ســبز و قهوه ای نیرو بخش و 

نشاط آور باشند.
افزودن رنگ نارنجی تند فضا را گرم تر می کند، تعامل و گفتگو را بیشتر می کند 
و اشتها را تحریک می کند. از افزودنی هایی مثل صندلی، دکوری های دیواری، 

شمع، گل های تازه و... استفاده کنید تا رنگ ها را مهمان خانه تان کنید.
2- مکان مطالعه / کار

اتاق: دفتر کار
چه کسانی از این مکان استفاده می کنند: از آنجا که فرزندانم کوچکتر از آن هستند 

که از اتاق کار استفاده کنند، بنابراین فقط من و همسرم از آن استفاده می کنیم.
تاثیر مورد نظر: من اغلب می خواهم زمانی که کار انجام می دهم سر ذوق بیایم. 
دلم می خواهد جایی داشته باشــم که به من انرژی بدهد، هوشیارم نگه دارد و 

افکار خلاقانه ای را به ذهنم معطوف کند.
وســایل موجود در اتاق: این اتاق پارکت شده و هیچ قالیچه ای ندارد، و ترکیب 

رنگ آبی ملایمی دارد.
ایده ها: ســبز برای افزودن احساس ســر زندگی و متمرکز نگه داشتن ذهن و 
حفظ آرامش فوق العاده است. من ترجیح می دهم رنگ سبز رنگ اصلی طرح 
باشد و در اتاق از هاله هایی از بنفش استفاده شود. اما زیادی استفاده کردن از 
رنگ بنفش به من حس خستگی می دهد، اما کمی رنگ بنفش توانایی و غنا را 
تراوش می کند و افــکار خلاقانه را فعال می کند. می توانید از یک گلدان، یک 
قالیچه یا چند کتاب یا جلد بنفش در قفسه، بنفش را به فضای اتاق اضافه کنید.

کدام دختران بیشتر چاق می شوند؟
مهــر- محققان کلینیک مایو ایالت مینه ســوتا در مطالعه بر روی ۱۰۰۰ نفر دریافتند دختران 
مبتلا به اختلال بیش فعالی دو برابر بیشــتر از دختران هم‌ســن و سال خود فاقد این بیماری، 
در معرض چاقی در دوران کودکی یا اوایل بزرگســالی قرار دارند.این چاقی ارتباطی با داروهای 
مــورد مصرف آنها نظیر ریتالین و آدرال ندارد.دکتر ســیما کومــار، محقق این پژوهش، در این 
باره می گوید: »مجموعه مکانیسم هایی زیربنای بروز چاقی و اختلال بیش فعالی هستند.«

ناهنجاری های موجود در مغز که منجر به بروز اختلال بیش فعالی می شــود موجب اختلال 
در خورد و خوراک هم می شود. دختران مبتلا به اختلال بیش فعالی قادر به کنترل خوردنشان 
نیستند و ممکن است بیش از اندازه بخورند. از اینرو بیشتر در معرض چاقی قرار دارند.مشکلات 
خواب دست به دست اختلال بیش فعالی ممکن است در اضافه وزن نقش داشته باشند. پسران 

بیش فعال بیشتر از حد فعال بوده و کالری بیشتری می سوزانند.

آیا مادر باردار باید 2 برابر معمول غذا بخورد؟
ایســنا- دکتر حسن فرهاد غیبی گفت: دوره‌ بارداری دوره‌ ویژه‌ای برای مادران است و مادران 
باید دقت بیشتری در تغذیه خود داشته باشند. مادران مرتب توسط پزشک زنان ویزیت می‌شوند، 
ولی متأسفانه مادران باردار اطلاعاتی راجع به این مطلب ندارند که باید در دوران بارداری، تحت 
ویزیت دوره‌ای تغذیه نیز باشند و در ارتباط با متخصص تغذیه، برنامه‌ غذایی مخصوص بارداری 
را دریافت کنند. وی افزود: متاسفانه هنوز این تفکر غلط که مادر باردار باید دو برابر معمول غذا 
بخورد؛ چرا که هم اکنون دو نفر اســت، در جامعه‌ ما وجود دارد در حالیکه ما معتقدیم که یک 
مادر باردار در ســه ماه اول بارداری به علت رشــد ناچیز جنین، به کالری خیلی زیادی نیاز ندارد 
و در طول بارداری نیز فقط یک واحد غذایی از گروه‌های هرم تغذیه‌ای به رژیم غذایی فرد باید 
افزوده شــود.یک مادر باردار اگر با وزن نرمال وارد دوران بارداری شــود، می‌تواند 11 تا 16.5 

کیلوگرم بر وزن خود اضافه کند.

چطور موتور کاهش وزنمان را روشن کنیم؟
باشگاه خبرنگاران- خدیجه رحمانی متخصص تغذیه گفت: اگر کاهش وزن طبق اصول مناسب 
و تدریجی باشــد، به طوری که فرد در هر هفته حدود نیم تا یک کیلو کاهش وزن داشــته باشد 
کاهش وزن متوقف نمی‌شود.ممکن است کم کردن وزن فرد به آهستگی و مدت زیادی طول 
بکشد تا فرد به هدف خود که همان رسیدن به اندام مناسب است، برسد. وی افزود: برنامه‌های 
غذایــی فرد نباید به گونه‌ای باشــد که به یکباره وزن بــه میزان زیادی کاهش یابد چون در این 
صورت فقط آب موجود در عضله‌ی بدن فرد کاهش می‌یابد نه چربی موجود در بدن.این افراد 
به همراه رژیم غذایی مناســب؛ تمرینات ورزشــی در روز انجام دهند تا سبب افزایش سوخت و 
ساز بدن آنها شود همچنین، از مصرف مواد غذایی چرب‌، سرخ شده، فست فود‌ها و غذاهای 
کنسروی اجتناب کنند.افرادی که خواهان کاهش وزن بهتر هستند صبحانه‌ی خود را به طور 

کامل میل کنند و در هنگام شام از غذا‌های سبک استفاده نمایند.

برای تقویت اعصاب این گیاه را بخورید
فارس- محمدجواد اســامی‌پور، 
متخصص طب سنتی گفت: آویشن 
مقوی معده و اعصاب است و به علت 
عطر و طعــم مطبوعی که داشــته 
یک داروی اشــتها و هاضم غذا نیز 
محسوب می‌شــود؛ همچنین این 
گیاه یــک داروی ضدتشــنج بوده و 

خاصیت آنتی اسپاســمودیک دارد. آویشــن میکروب 
روده‌ها را نابود کــرده و در درمان نفخ معده و ورم روده‌ها 
بسیار مؤثر اســت. همچنین گردش خون را تحریک و 
جریان آن را منظم می‌کند. آویشن هوش و قوه ادراک 
را زیاد کرده و در درمان بیماری‌های ریوی، برونشیت، 

آسم، ســیاه ســرفه مؤثر است. وی 
افزود: آویشن به علت تیمول موجود 
در آن یــک ضدعفونــی و ضدانگل 
قوی محسوب شده و انواع کرم‌های 
روده از قبیل تیرکوسفال‌آلکســیتوم 
و اکســیور را می‌کشــد. همچنیــن 
شستن سر با جوشانده غلیظ آویشن 
موجب جلوگیری از ریزش موی سر و تقویت پیازهای آن 
می‌شود.خوردن آویشن با انجیر در درمان آسم و سرفه 
مؤثر بوده و اگر با آب کرفس مصرف شــود سنگ‌شکن 
و ادرارآور اســت. جویدن برگ آویشــن نیز برای تقویت 

چشم نافع است.

کاهش حساسیت به بادام زمینی با این روش
شفا آنلاین- از بادام زمینی  سرشار 
از چربی و پروتئین هســتند. بادام 
زمینــی را می توان یکــی از 8 ماده 
اصلــی حساســیت زا در جهــان 
دانست. پژوهشگران به این نتیجه 
رســیدند که جوانه زنی کوتاه مدت 
می تواند به عنوان راهی ساده برای 

بهبود امنیت غذایی بادام زمینی در نظر گرفته شــود 
و به تولید بادام زمینی های غیر حساســیت زا منتهی 
شــود. با این حال کار این پژوهشــگران در این جا به 
اتمام نمی رســد بلکه برای مشــاهده نتیجه بخشی 
این روش و همچنین اســتفاده از جوانه زنی برای از 

بین بــردن دیگر مــواد آلرژی زای 
بادام زمینــی تحقیقات بیش تری 

نیاز است.
پروتئیــن هــای حساســیت زا در 
بــادام زمینــی در طــول جوانه زنی 
بذر تخریــب می شــوند. محققان 
به این نتیجه رســیده اند که با تغییر 
این پروســه طبیعی به واســطه کنتــرل برخی عوامل 
محیطی مــی توان اثــر آلرژی زایــی بــادام زمینی را 
کاهش داد. تمرکز این دانشــمندان بیــش تر بر روی 
 Ara h1 ماده اصلی آلــرژی زای بادام زمینی بــه نام 

بوده است.

 دلایل رایج 
شب‌ ادراری کودکان

شــفا آنلاین- جانتان بــه لب رســیده از بس ملافه 
و تشــک شســته‌اید؟ نمی‌دانیــد چــرا کودکتــان 
شب‌ادراری دارد؟ شــما تنها نیستید. والدین زیادی 
با این مشکل دســت و پنجه نرم می‌کنند. اینکه چرا 
کودک دچار شب ادراری می‌شود هنوز به طور کامل 
مشخص نشده است. برای بسیاری از کودکان شب 
ادراری مرحلــه‌ای طبیعی از فرآیند رشــد به شــمار 
می‌آید و به احتمال فراوان به یک یا چند فاکتوری که 

در زیر مطرح شده است مربوط می‌شود:
۱. بدن کودک هنوز در حال رشد است. اندام‌هایی 
نظیر مثانه، سیستم عصبی و مغز کودک همچنان 
در حال رشــد و تکامل است. همانطور که نمی‌توان 
کاری برای رویش ســریع دندان انجام داد، در این 
خصوص نیز کاری نیســت که بتــوان صورت داد و 
باید صبــر کرد تا این مراحل رشــد به طــور طبیعی 

طی شوند.
۲. فاکتور ژنتیکی دخالت دارد. تحقیقات نشان داده 
که اگــر یکی از والدیــن در دوران کودکی خود دچار 
شب ادراری می‌شــدند، این احتمال وجود دارد که 

کودکشان  نیز چنین مشکلی را تجربه کند.
۳. خواب کودک خیلی عمیق است. برخی کودکان 
به ســختی و ســنگینی از خــواب برمــی خیزند. به 
عبارت دیگر خواب آنها بســیار سنگین است، گویی 
به خوابــی عمیق فرو رفتــه اند. در نتیجــه در حین 
خواب سیگنال‌هایی به مغز ارسال می شود مبنی بر 
آنکه مثانه پر شده است که در نتیجه آن شب ادراری 

روی می دهد.
۴. زندگی عادی کودک دستخوش تغییر شده باشد.  
تحقیقات زیادی انجام شده که نشان می دهد شب 
ادراری ممکن است به واسطه خستگی بیش از حد 
کودک روی دهد.همچنین ابتلا به بیماری مختصر 
و یا دچار اســترس شــدن نیز می تواند در این فرآیند 
تأثیرگذار باشــد. از آن گذشته بروز تغییرات عمده در 
سبک زندگی نظیر به دنیا آمدن خواهر و برادر و حتی 
رفتن به مدرسه می تواند احتمال ابتلا به شب ادراری 

در کودک را افزایش دهد.
۵. بتلای کودک به بیماری های خاص. در بسیاری 
از موارد مشــاهده شده که برخی ناراحتی های شایع 
نظیر یبوســت و عفونتهای ادراری که به راحتی نیز 
قابل درمان هستند می توانند عامل بروز شب ادراری 
باشــند. البته در برخی موارد مشخص شده که شب 
ادراری را بایــد جدی‌تر در نظر گرفــت زیرا می‌تواند 
نشــانه ای از ابتلا به دیابت باشد. اما خبر خوشحال 
کننده این اســت کــه چنین موردی بــه ندرت روی 

می دهد.
۶. کودک ادرار زیادی درهنگام شب تولید می کند. 
این احتمال وجود دارد که بدن کودک هنوز نمی‌تواند 
هورمون‌های مورد نیاز برای کاســتن از حجم ادرار 
در شــب هنگام تولید کند که نتیجه آن شب ادراری 
خواهد بــود. درحالی که تصور می‌شــود نوشــیدن 
مایعات بــه میزان زیادی در آســتانه به خواب رفتن 
می‌تواند نقش زیادی در شب ادراری کودک داشته 
باشد اما تحقیقات نشان داده که اصولا محدودکردن 
کودک برای نوشیدن مایعات نمی تواند درمانی برای 

شب ادراری باشد.

سلامت


