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1- مانتوهای طرح دار را با  شال های ساده هماهنگ کنید 
و در صورتی که شال و روسری های طرح دار بیشتر به چهره 
شما می آید، می توانید از مانتوهایی که پارچه ساده دارند 
استفاده کنید. اما اگر می خواهید شال و روسری شلوغ را با 
یک مانتوی طرح دار هماهنگ کنید، باید رنگ های اصلی 

آن ها یکی باشد. مثلا مانتو سفید و صورتی راه راه را با یک  
شال طرح دار با رنگ غالب سفید یا صورتی هماهنگ کنید.
2- رنگ هــای پاســتیلی به خوبی بــا یکدیگــر هماهنگ 
می شوند به همین دلیل می  توانید از این ترکیب رنگی در 

استایل خود استفاده کنید.

3- بــرای هماهنــگ کــردن مانتو بــا شــال و روســری به 
رنگ های توصیه شــده برای هر فصل و رنگ ســال دقت و 

رنگ لباس های خود را از میان این رنگ ها انتخاب کنید.

5 نکته هماهنگ  کردن رنگ  مانتو با شال  و  روسری
این روزها رنگ های بسیار متنوعی وجود دارد که با استفاده 
از آن ها می توانید ســت های بســیار زیبا و جذابی را ایجاد 
کنید. علاوه بر سلیقه شخصی، شناخت تناسب رنگ ها به 
ما کمک می کند تا رنگ ها را با اصول رنگ شناسی درست 

در کنار هم استفاده کنیم.
1- رنگ مشکی و سفید با بیشتر رنگ ها هماهنگ می شود. 
با مانتو مشــکی می توانید شــال هایی به رنــگ قرمز، آبی 
دریایی، خاکســتری، زرد، ســبز تیره و ... استفاده کنید. 
بهتر است شال سفید یا کرم یک دست نپوشید. با رنگ ها 

بازی کنید. از همه مهم تر در انتخاب شال و روسری، رنگ 
پوست چهره شماست و بعد از آن رنگ مانتو و کیف و کفش. 
رنگ شــالی را انتخاب کنید که پوســت صورت تان را بهتر 
نشان دهد. مثلا اگر در رنگ پوســت تان زردی وجود دارد 
از رنگ های خانواده زرد و کرم استفاده نکنید. بهتر است 

رنگ های بژ و صورتی را انتخاب کنید.
2- شــال های رنگــی بــا طرح هــای آبرنگی یــا طرح های 
گرافیکی هم انتخاب خوبی اســت. معمولا این شال ها با 
رنگ و طرح های زیادی انتخاب های بیشــتری برای شما 
ایجــاد می کند. بهتر اســت شــال را روی ســرتان و با رنگ 
پوســت تان امتحان و هــر کدام چهره شــما را بهتر نشــان 

می دهد انتخاب کنید.
3- هرگز رنگ مشکی را با مشکی هماهنگ  نکنید. شال 
مشــکی و مانتوی مشــکی به هیــچ وجه هماهنــگ  خوبی 

نیست.
4- مکمل رنگ آبی، نارنجی است. برای هماهنگ  کردن 
مانتــوی آبــی می توانید از شــال و روســری زرد یــا نارنجی 
استفاده کنید تا باعث  آراســتگی ظاهر شما شود. ترکیب 
 رنگ زرد و نارنجی با آبی، ترکیبی بسیار خاص و شیک است.
5- طوســی از جمله رنگ های خنثی اســت که می توانید 
از شــال و روســری با رنگ های متنوع به جــز رنگ قهوه ای 
برای هماهنگ  کردن با مانتو ی طوســی اســتفاده کنید. 
اگر راهنمایــی دقیق تری نیــاز دارید، بهتریــن رنگ برای 
هماهنگ  کردن با مانتوی طوسی یا خاکستری، استفاده از 
تن رنگ های مختلف و رنگ های پاستیلی است. رنگ هایی 
که در هنگام ترکیب کردن با مانتوی طوســی بســیار مورد 
توجه قرار می گیرد، رنگ های صورتی و زرشکی است. این 

دو رنگ با طوسی به خوبی هماهنگ  می شوند.

اصول هماهنگ  کردن شال و مانتو

مخاطب  گرامــی، آن طــور که از 
متــن پیامک تــان متوجه شــدم، 
مشکل اصلی شــما با این مسئله 
ناتوانی در قانع کــردن برادرتان 
برای ازدواج است. گفته اید که 27 ساله است اما 
باید توجه داشته باشــید که این نکته لزوماً به این 
معنا نیست که برای ازدواج کردن همه آمادگی ها 
و پیش نیازها را دارد. فردی که می خواهد ازدواج 
کند بایــد از نظر ذهنی تمایــل به ازدواج داشــته 
باشــد. انســان فطرتاً موجودی اســت کــه وقتی 
به ســن نوجوانــی و جوانــی می رســد تمایلاتی 
به جنس مخالــف دارد و نیازهایی در وی شــکل 
می گیرد که او را به سمت آن سوق می دهد. باید 
بررســی شــود که چرا برادرتــان از ایــن تمایلات 
برخــوردار نیســت. گاهــی مســائل هورمونی یا 
جسمی می تواند در تمایلات فرد نسبت به ازدواج 
تأثیر بگذارد؛ اما بیشــتر این نبــود تمایل ها برای 

ازدواج، ریشــه در ترس هایی دارد که شاید هیچ 
گاه بیان نشده است. این ترس ها ممکن است به 
شکل باورهای نادرستی باشد که هیچ گاه مطرح 
نشده اســت؛ مانند ترس از شکســت خوردن در 
زندگی مشترک. در هر صورت یافتن دلیل آن، در 
حل مشکل تان بسیار موثر است. با این حال، در 
ادامه این مطلب به راه حل هایی اشــاره می شود 

که می تواند برای شما مفید باشد.

 شنونده فعالی برای برادرتان باشید
بــرای کمک بــه برادرتان ابتــدا بایــد بتوانید به 
شــکلی با وی ارتبــاط برقرار کنید تــا هم دلایل 
مشکل اش را از زبان خودش بشنوید و هم این که 
اگــر پیشــنهادی برایش داشــتید بــه حرف تان 
گوش کند. شما باید شنونده فعالی باشید و در 
موقعیت هایی که فکــر می کنید بهتر می توانید 
با او حرف بزنید قرار بگیرید؛ برای مثال ممکن 
است قدم زدن در پارک را دوست داشته باشد و 
اگر در چنین شرایطی  با او قرار بگیرید راحت تر 

می تواند حرف دلش را با شما در میان بگذارد.

 باورهای نادرست را به چالش بکشید
باورهای نادرست برادرتان را شناسایی و درباره 
آن منطقی صحبــت کنید تا ایجــاد تنش نکند. 
گاهی ممکن اســت چنیــن جملاتی بشــنوید: 
»ازدواج به کارم لطمه می زند«، »به هیچ دختری 
بــرای ازدواج نمی توانــم اعتماد کنــم«، »حتماً 
باید خانه و خودرو داشته باشم تا بتوانم ازدواج 
کنم«، »آمادگی ندارم« و ... این باورها می تواند 
به چالش کشیده و باورهای درست جایگزین آن 
شود. برای این کار می توانید از کتاب های مفید 

یا مشاور کمک بگیرید.

 نباید برادرتان را سرزنش  کنید
اگر قدرت بیان و مهارت صحبت کردن او ضعیف 
است و به همین دلیل، منزوی شده باید فرصتی 
را برایش  فراهم کنید تا در جمــع قرار بگیرد و با 
تشویق کردن، مهارت های ارتباطی اش را بهبود 
ببخشید. حتی گفت و گوی بیشتر شــما با هم و 
صمیمیت بیشتر، می تواند به تقویت این مهارت 
کمــک کند. اگــر مادرتــان مرتب او را ســرزنش 
می کند یادآوری کنید که این کار باعث کاهش 
اعتماد به نفس و انزوای بیشــتر  او می شــود. به 
جای سرزنش کردن، پیشنهاد بدهید و همزمان 

حق انتخاب هم برایش قائل شوید.

مادری دارم که هر روز با برادر 27 ســاله ام جروبحث می کند که چرا  ازدواج 
نمی کنی.خیلی او را سرزنش می کند و به او می گوید حالا که هم شغل داری 
و هم پولداری، سریع تر داماد شــو. برادرم کم حرف و منزوی است و تمایلی 

به ازدواج ندارد. چه کنم؟

دکتررضایعقوبی|روانشناس

مشاوره 
ازدواج

برادرم منزوی اما پولدار است و راضی به ازدواج نمی شود

تناسب رنگ در لباس پوشیدن یکی از مهم ترین اصول آراستگی  است. از طرفی مانتو و روسری یا شال از اصلی ترین 
لباس های خانم ها به شمار می آید که رعایت تناسب رنگ و هماهنگ کردن درست آن ها، کلید اصلی برای داشتن 

یک ظاهرمرتب و  آراسته است. در این مطلب اصول اولیه هماهنگ کردن شال و روسری با مانتو را بیان می کنیم.

مارالمرادی|روزنامهنگار

* چه رسم ترســناک و ناراحت کننده ای را در صفحه اول 
زندگی ســلام معرفی کردین. بازی با جان، شوخی بردار 

نیست.
* درباره مطلب صفحه خانواده می خواستم بگم که علی 
دایی، شهریار فوتبال ایرانه و امیدوارم که پیشنهاد مربیگری 
تیم ملی رو قبول نکنه تا همین طور محبوب بمونه. فوتبال 
ایران مشــکل مدیریتی داره و نبایــد علی آقــا، درگیر این 

ماجرا بشه.
* من مغازه دار هســتم و همه اوقات فراغتم رو با تماشــای 
فوتبــال و والیبال پر می کنــم. اطلاعات پرونــده والیبالی 
زندگی سلام خیلی برام جالب بود و از این به بعد با آگاهی 

بیشتری، بازی ها رو می بینم. عالی هستین شما.
* یک فرد کارشــناس اعتیاد درباره سیگار کشیدن جواد 
عزتی در یک فیلم ســینمایی اظهار نظر کرده است و شما 
هم چاپ کرده اید. این کارشناســی های غیر متخصصانه 
نباید انجام شــود. اگر در سینما کســی سیگار نکشد پس 
شــخصیت های بد داســتان چگونه به مخاطب شناسایی 
شــوند؟ اگر ایــن نــکات هم نباشــد، فیلــم می شــود مثل 

فیلم های آبکی تلویزیونی.
ماوشــما: ما نگفتیم کسی سیگار نکشــد اما گفتیم نباید 
طوری با ولع باشد که موجب ایجاد انگیزه در مخاطب شود.  
* کارتون اهدای خون که در صفحه دارکوب چاپ شــده، 
بیشتر ترسناک بود تا این که حاوی یک پیام اخلاقی برای 

ترغیب به اهدای خون باشد.

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

ما و شما

روز تمیز کردن انگشترها

یکــی از وســایل زینتــی کــه بعضی از 
ما همیشــه دســت مون می کنیم اما 
حواس مون به تمیز کردن شــون نیست، 
انگشتره. امروز انگشترهاتون رو با کمک 
یک مســواک کهنه و صابون، بشــویین 
تا تمیز بشــن. هــم براق می 
شــه و از دیدنش کیف 
می کنین و هم دیگه 

آلودگی نداره...

قرار و مدار

در چند روز باقی مانده تا شروع کنکور به هیچ عنوان 1 یادگیری مباحث جدید
مبحث جدیدی را مطالعه نکنید. ســاعت مطالعه شما در 
این هفته باید کمتر شود و بیشتر زمان خود را به استراحت 
و بازیابی ذهنــی اختصاص دهید تا توانایــی مغزتان برای 

حضور در کنکور افزایش یابد.
بعضی از داوطلبان در این شب و روزها، شام و ناهار 2 مفصل تر غذا خوردن نسبت به گذشته

مفصل تری نسبت به گذشته می خورند که شاید یک دلیل 
آن، افزایش استرس شان باشد. توصیه می شود در روزهای 
پایانی، مصرف میوه ها و سبزیجات تازه، خرما، عسل، انجیر 

و مغز گردو را حتما در برنامه غذایی تان قرار دهید اما شام 
قبل از کنکور به هیچ وجه نبایــد غذایی حجیم، پرکالری و 
سرخ کردنی باشد زیرا باعث اختلال در خواب می شود. در 
ضمن، داوطلبانی که در نوبت بعدازظهر آزمون دارند باید از 

یک وعده غذای سبک برای ناهار استفاده کنند.
شب بیداری در هفته پایانی کنکور، تمرکز شما را 3  بیدار ماندن تا صبح

در جلسه آزمون به شدت کم خواهد کرد. در این چند شب 
باقی مانده و قبل از کنکــور، زود بخوابید و بــه هیچ وجه تا 
دیر وقت بیدار نمانید. مغز شما برای یادآوری آموخته های 
قبلی نیاز به خواب دارد. ایده آل ترین حالت استراحت در 

این شب های قبل از کنکور، خوابیدن در ساعت 22 تا 5 یا 
6 صبح است.

در چند روز باقــی مانده باید زمان مــرور مطالب را 4  کاهش ندادن زمان مرور مطالب
هم کاهش دهید، همچنین شب و روز قبل از کنکور به هیچ 
عنوان مطالعه نکنید و حتی توصیه می شــود در ذهن تان، 
مطالبی را که قبلا آموخته  اید، مرور هم نکنید. در ساعات 
پایانی، ذهن تان را باید از فشــار مطالعه دروس آزاد کنید و 
به مغزتان فرصت اســتراحت و بازیابی اطلاعات در جلسه 
کنکور را بدهید. در ضمن زمانی که به رختخواب می روید،  
مرور د رس ها و فعالیت های علمی را آغاز نکنید . یاد آوری 
موضوعات و مباحث د رسی د ر این لحظات کمکی به تثبیت 
آن ها نمی کند  بلکه برعکس، ذهن شما را د چار آشفتگی و 

بی نظمی بسیار خواهد  کرد .
آرامش روان5  اهمیــت  نــدادن بــه 

در این  که شما ســاعات پر از 
استرســی را می گذرانیــد، 
شــکی نیســت ولــی منطق 
حکــم می کنــد ایــن روزها 
بــرای  بیشــتری  تمرکــز 
کسب آرامش و سر و سامان 

دادن به اوضاع روحی   تان داشــته باشید. شما درس تان را 
خوانده اید، تست زده اید، تلاش کرده اید و از همه وقت تان 
بهره برده اید پس دیگر کاری از دست شما برنمی آید و کار را 
باید به کسی بسپارید که همه قفل ها به دست او باز می شود. 
با این  حساب باید همه انرژی های منفی و فکر و خیال ها را از 

ذهن تان دور و فقط به خدا توکل کنید.
توصیه می شــود داوطلبــان دو یــا ســه روز قبل از 6  پیاده روی نکردن

کنکور، یک تا 2 ساعت را به قدم زدن در پارک یا ورزش های 
ســبک یا حضور در جمع صمیمی خانوادگی یا دوســتانه 
بگذرانند تا با استراحت دادن به مغز، افکار استرس آور را از 
خود دور کنند. این را فراموش نکنید که در روز امتحان باید 
حدود 4 تا 5 ســاعت روی صندلی سفت و سخت امتحان 
بنشــینید و فعالیت هایی همچون پیــاده روی، ایــن کار را 

برای تان آسان تر خواهد کرد.
برای رهایی از استرس مرگبار کنکور یا برای د اشتن 7  استفاده از قرص های آرامش بخش

خواب آرام، هرگز از قرص های آرام بخش به خصوص بد ون 
تجویز پزشک استفاد ه نکنید . این هم یکی از اشتباهات رایج 
کنکوری هاست که ثمره یک سال تلاش شان را تحت تاثیر 
قرار می دهد و کارایی ذهن شــان را برای حضور در جلسه 

کنکور، کم می کند.
انتشــار خبرهایی درباره خرید و فروش ســوالات 8 درگیر شایعات  شدن

کنکور، لو رفتن آن ها و ... هر سال در این شب و روزها داغ و 
پرطرفدار می شود . در این روزهای پایانی سعی کنید اخبار 
و اطلاعات صحیح را از سایت سنجش پیگیری کنید و تحت 
تاثیر هر گونــه تبلیغات فریبنده در فضاهــای مختلف قرار 

نگیرید و درگیر شایعات نشوید.
اگــر قبــول نشــوم، چــه می شــود؟ کاش  بیشــتر 9 مدیریت  نکردن افکار منفی

می خواندم و ... ، مرور این افکار چه فایده ای در این ساعات 
پایانی دارد؟ از افکار منفی و فکر کردن به آینده پرهیز و در 
زمان حال زندگی کنید. همچنین با افرادی در این ساعات 
پایانی معاشــرت کنید که انگیزه رسیدن به موفقیت های 

بزرگ را در شما ایجاد می کنند.

یک توصیه  طلایی به خانواده ها  
اگر در خانه تان کنکوری دارید با رفتار 
مناسب و جملات امیدوار کننده تا 
می توانید، خودباوری و اعتماد به 
نفس داوطلب را تقویــت و با ایجاد 
محیطی مملو از آرامش، شرایط را 
برای موفقیت او برای شرکت 
در جلسه کنکور فراهم کنید.

 کمتر از 72 ساعت تا شروع ماراتن حساس و نفس گیر کنکور ۱400 باقی مانده است. 
تاریخ برگزاری کنکور تمامی گروه های آزمایشی ریاضی، تجربی، انسانی، هنر و زبان 
از روز چهارشنبه 9 تیر تا روز شنبه ۱2 تیر در نظر گرفته شده است. در این بین، شما 
داوطلبان کنکور باید نکاتی را برای هفته آخر در نظر داشته باشید تا با رعایت آن ها، 
شــانس خود را برای موفقیت در کنکور سراســری به بالاترین حد ممکن برســانید. در این مطلب 
سعی داریم تا هر آن چه را که نباید در هفته آخر مانده به کنکور انجام دهید با شما در میان بگذاریم، 

خطاهایی که هر چند رایج هستند اما تاثیرات نامطلوبی روی نتیجه کنکور شما خواهند گذاشت.

محوری

فرزانهعطاران|مشاورتحصیلی

یادگیری مطالب  جدید، شب بیداری، مدیریت  نکردن افکار 

منفی و ... در چند روز باقی مانده تا شروع کنکور برای

 

 داوطلبان دردسرساز خواهد شد

 9 اشتباه کنکوری ها 
در دقیقه 90

اتاق مشاورهداده تصویری

بانوان


