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قرمــز  رنــگ  قرمــز|   
یا سرخ یکی از رنگ های 
اصلی و جــزو رنگ های 
بنــدی  طبقــه  گــرم 
می شــود. قرمــز رنگی 
اســت که برای توصیف 
آتش و خون بــه کار می رود و مکمل آن، رنگ ســبز اســت. 

رنگ هایی که بــه قرمز نزدیک اســت شــامل آلبالویی، آب 
نباتی، آجری، یاقوتی، شــرابی، زرشکی، جگری و حنایی 

روشن است.
نارنجــی|   رنــگ نارنجی یکــی از رنگ هــای ثانویه اســت 
کــه از ترکیــب دو رنگ قرمــز و زرد به دســت می آیــد و جزو 
رنگ های گرم طبقه بندی می شــود. نارنجی رنگی است 
که برای توصیــف غروب خورشــید و آتــش بــه کار می رود 

و مکمــل آن، رنــگ آبی 
است. رنگ های نزدیک 
شــامل  نارنجــی  بــه 
عســلی، کــدو حلوایی، 
برنز، آتشــین، مرجانی، 

گوجه ای و  اکر است.
رنــگ  صورتــی|      
واقــع  صورتــی در 
از ترکیب دو رنگ قرمز و 
سفید به دست می آید و 
جــزو رنگ هــای گــرم 
محسوب می شود. رنگ 
صورتی برای توصیف گل رز به کار می رود و مکمل آن، رنگ 
سبز است. رنگ هایی که از صورتی گرفته می شوند عبارتند 
از گلی، هلویی، صورتی ایرانی، صورتی کم رنگ، سرخابی، 

کالباسی، صورتی چرک.
آبی|      رنگ آبی یکی از رنگ های اصلی و جزو رنگ های سرد 
طبقه بندی می شود. آبی رنگ مورد علاقه همه مردم است و 

دربین کشورهای عربی 
بســیاری  طرفــداران 
هــای  دارد.رنــگ 
نزدیک بــه آبی شــامل 
فیــروزه ای، لاجوردی، 
نیلی، اقیانوسی، نیلی 
متالیک، آبی آسمانی، 
آبی کبود است. کبالت از رنگ هایی است که معمولا آن را با  

این طیف رنگی اشتباه می گیریم.
از  یکــی  زرد  زرد|     
در  اصلــی  رنگ هــای 
نقاشی و جزو رنگ های 
بنــدی  طبقــه  گــرم 
می شود. زرد رنگی است 
که برای توصیف روشنایی  
و دوســت داشــتن به کار می رود و مکمل آن، رنگ بنفش 
ارغوانی است. لیمویی، خردلی، کرمی، شیری، ، طلایی، 

زرد خورشیدی و نخودی رنگ های طیف زرد هستند.

رنــگ  خاکســتری| 
طوسی یا خاکستری به 
از  طیــف  هرگونــه 
رنگ های میان ســیاه و 
ســفید گفته می شــود. 
طوســی یا خاکســتری 
یکی از رنگ های خنثی اســت و با هر رنگی ست می شود. 
دودی، نقره ای، ســربی، صدفی، زغالی، فیلی و شــنی از 

رنگ های نزدیک به خاکستری هستند.
ســبز|    ســبز، یکــی از 
رنگ های اصلــی و جزو 
رنگ هــای ســرد طبقه 
بندی می شود. سبز پس 
از رنــگ آبــی بــه عنوان 
دومین رنــگ پرطرفدار 
در جهان شناخته می شود که نشان دهنده طبیعت و تولد 
دوباره است. زیتونی، ســبز دودی، نعناعی، شویدی ، سبز 

لجنی  و خزه ای را می توان از رنگ های طیف سبز دانست.

ترفندهایشناخترنگهابرایخریدلباسزنانه

والد گرامی، کاملا شما را درک می کنم و 
دغدغه شما برای ازدواج دخترتان بسیار 
طبیعی اســت زیرا ازدواج یکی از مسائل 
اساســی زندگی اســت اما اهمیــت این 
مســئله نباید موجب نگرانی شدید شــود و زندگی شما یا 
دخترتان را مختل سازد. در ادامه چند توصیه به شما دارم 

و امیدوارم که بهترین ها برای شما و دخترتان رقم بخورد.

  به این 2 دلیل، نگران نباشید
استرس شما از سن دخترتان و احتمال ماندن او در خانه، 
در پیامک تان به وضوح احساس می شود. از شما می خواهم 
نگران این نباشید که چرا تا به حال دخترتان موفق به ازدواج 
نشده است، چرا که: 1- نداشتن خواستگار مناسب یکی از 
مشکلات رایج در میان دختران امروزی است. این مشکل 
بسیار فراگیر شده و به دختر شما اختصاص ندارد. با توجه به 
شرایط موجود نداشتن خواستگار مناسب بعید به نظر نمی 

رسد چرا که همه ما در اطراف خود دختران بسیار شایسته 
ای را دیده ایم که به هر دلیلی خواســتگار مناسب ندارند. 
2- امروزه متاسفانه سن ازدواج در جامعه بالا رفته است و 
طبیعتاً دخترها هم دیرتر ازدواج می کنند. اکنون متاسفانه 
میانگین سن ازدواج درمیان دختران 26 تا 30 سال شده 
که دختر شما هنوز به این میانگین نرسیده است و گذشته 
از آن امتیازات فراوانی از جمله تحصیلات دانشگاهی که 
بسیاری از دختران دارند، باعث تاخیر در ازدواج شده است.

  شاید توقعات دخترتان بالاست
در پیامک تــان نوشــته ایــد کــه دخترتــان تــا امــروز تمام 
خواستگارهایش را چون ملاک های مد نظر او را نداشتند، 
رد کرده است. به این مســئله توجه کنید که یکی از موانع 
مهم پیش روی ازدواج جوانان توقعات بالاســت که شما با 
کم کردن این توقعات و بیان این مســئله در موقعیت های 
مناسب، می توانید زمینه ازدواج دخترتان را فراهم کنید. 
بیان این مسئله در جمع دوســتان و بستگان که انتظارات 
شما برای ازدواج بالا نیست، می تواند راه حل مناسبی برای 

نشان دادن این موضوع باشد و برعکس بیان این که دخترم 
خواستگار همه چی تمام ندارد، شــانس آمدن دیگران به 

خواستگاری اش را کم می کند.

  اعصاب خودتان و دخترتان را به هم نریزید
توجه نکردن به حرف و حدیث های مردم، برخورد کردن 
با سعه صدر و گذشت از آن ها با کمال بزرگواری به شما 
در این مسئله بسیار کمک کننده است. شما تنها فردی 
نیستید که با این قبیل نگرانی ها مواجه هستید بنابراین 
آن را به عنوان یک مسئله ببینید نه یک معضل و مشکل 
غیرقابل حل. ازدواج همه زندگی نیســت بلکه تنها یک 
بعد از ابعاد زندگی اســت، هرچند بســیار مهم است. با 
این حال تــا زمانی کــه شــرایط ازدواج بــرای فرزندتان 
فراهم نشــده، از فرصــت اســتفاده و شــرایط را در ابعاد 
دیگر مانند تحصیل در مقاطع بالاتر برای او فراهم کنید. 
همچنیــن از منفی بافی و ترویج و تشــویق افــکار منفی 
در فرزندتــان اجتنــاب کنید. ایــن جمله کــه او در خانه 
می ماند، فقط اعصاب شــما و خودش را مکدر می کند. 
بنابرایــن ناراحتی و افــکار مزاحم را از خــود دور کنید و 
بدانیــد آن چه باعث ناراحتی و مشــکل می شــود، افکار 
منفی و نوع دید شــما به دنیا و وقایع اســت. در بسیاری 
از موارد از یک مســئله طبیعی برداشتی داریم که کاملًا 
متفاوت با واقعیت اســت. ســعی کنید بدبینــی را کاملًا 
کنار بگذارید و به دنیا با عینک خــوش بینی نگاه کنید و 

آرامش را در زندگی به خودتان هدیه دهید.

هر روز در خبرهــای روزنامه ها و تلویزیــون می گویند که آمــار ازدواج کاهش پیــدا کرده و من 
می ترسم که دخترم در خانه بماند و برایش شوهر پیدا نشود. او 24 ساله است و تا امروز تمام 

خواستگارهایش را چون ملاک های مد نظر او را نداشتند، رد کرده است. راهنمایی ام کنید؟

بنفشه دولت آبادی |  کارشناس ارشد مشاوره خانواده

مشاوره
خانواده

میترسمبرایدختر24سالهام،شوهرپیدانشود

کافیاستبهیکمغازهلباسفروشیزنانهبرویدوازصاحبمغازهبخواهیدبهشمایکلباسارغوانیتیرهیا
سبزلجنیبدهد،بهطورقطعرنگیکهبهشماخواهددادباآنچهدرذهنشماستتفاوتدارد.تشخیصتفاوت
بعضیرنگهامعمولابرایخانمهابهدلیلاینکهخیلینزدیکبههمهستند،گاهیقابلتشخیصنیست.به

همینمنظوردرادامهتنرنگهاوراهنمایتشخیصرنگهارابررسیخواهیمکرد.

مهسا کسنوی |    روزنامه نگار

* آخه چرا خانمــی که قهرمــان آسیاســت و در صفحه اول 
زندگی ســلام باهاش صحبــت کردیــن، باید بشــه راننده 
اتوبوس؟ بعد کســی که تو فدراســیون این رشــته ورزشــی 

نشسته، نه مدال داشته باشه نه تحصیلات مرتبط؟
* تجربه شخصی من می گه، مهم ترین دلیلی که بعضی ها 
واکســن نمی زنن، اینــه که فکــر می کنن فقط خودشــون 

می فهمن و  سلامتی بقیه هم برای این افراد مهم نیست.
* تصویر چاپ شده از سوپ شیر در صفحه سلامت، بیشتر 

شبیه آب دوغ خیار بود!
* صفحــه خانــواده روزنامه رو تــو اداره مــون قایم کــردم تا 
رئیس مون مطلب »6 راهکار تعامل با رئیــس بد« رو نبینه. 
از هشــت ویژگــی مدیــران بــد، همــه اش رو داره! بنابراین 
اگر مطلــب رو ببینه، راهکارهــاش رو هم می خونــه و دیگه 

توصیه هاتون به درد ما نخواهد خورد. پس قایمش کردم.
* آفرین خانم مهران فرد که پرچم نیشابور را بردی بالا. البته 

که همیشه بالا بوده.
* مطلب »از »احتمال«، بیشتر بترسیم یا »امکان«؟«، خیلی 

جالب بود. خسته نباشید و ممنون.
* صفحه جوانه، مــن کتاب »از 12 انگشــت نکبتی اش« رو 
خوندم، چه قدر خوب که شــما به بقیه هــم معرفی کردین. 

خیلی سرگرم کننده بود.
* در زندگی سلام، غذاهای قدیمی را بیشتر معرفی کنین. 
خسته شــدیم از بس قیمه، قورمه ســبزی، پلوعدس و مرغ 

خوردیم.

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روزبررسیدرهایخونه

درهای خونــه مثــل در ورودی، اتاق ها، 
ســرویس و... هر از گاهی نیاز به روغن 
کاری دارن تا راحت تر و بدون صدا، باز و 
بسته بشن. همچنین ممکنه مقداری 
از لولاشــون بیرون اومده 
باشن که باید درستش 
کنین. پــس امروز 
یک سری به درهای 

خونه تون بزنین...

قرارومدار

ماوشما

   بازماندگان را سرزنش نکنید
آســیب روانی کرونــا چند جنبــه مختلــف دارد. اولین و 
شــدیدترین حالت برای افرادی است که متاسفانه عزیز 
یا عزیزانی را از دست داده اند. از آن جا که کرونا به شدت 
مسری اســت و مدل شــیوع آن خانوادگی شده، معمولا 
وقتی کسی فوت می کند، بقیه اعضای خانواده یا مبتلا 
شده اند یا در وضعیت شدید بیماری هستند و این موضوع 
باعــث توقف چرخــه عادی ســوگ شــده اســت.  اولین 
موضوع این اســت که بازماندگان نباید خود را سرزنش 
کنند. بعد از فوت عزیزی از کرونا معمولا خانواده ، خود را 
مقصر آلوده شدن او به ویروس و فوتش قلمداد می کنند 
که معمولا اشتباه اســت، چون هیچ گاه نمی توان منبع 
آلوده شــدن یک فرد را به قطع و یقین تعییــن کرد. دوم 
آن که هیچ فردی در صورت اطلاع از بیماری خود رابطه 
مستقیم با بقیه برقرار نمی کند. دوستان و خانواده دورتر 
فرد متوفی بایــد اطمینان حاصل کنند کــه بازماندگان 
تنها نمی مانند. قرنطینه مانع حضور فیزیکی اســت اما 
قطعا سرزدن و صحبت از پشت در ورودی، تلفن، ارتباط 
تصویری و... قابل انجام اســت. اطمینــان حاصل کنید 
که اعضای بیمار خانواده فرد فوت شــده به درمان خود 
متعهد هســتند. به آن ها یادآوری کنید که فوت نفر دوم 

چقدر اثر ویران کننده برای بقیه خانواده دارد.

  راهی برای افزایش حس کنترل زندگی پیدا کنید
گروه دوم آســیب های روان شناختی برای عموم جامعه 
اســت. مهم ترین حس در این میان احســاس نداشــتن 
کنتــرل روی زندگــی خــود اســت. حــس اســتیصال و 
ناتوانــی از دفاع از خــود و عزیزان خود بخــش بزرگی از 
استرس های این روزهای همه افراد جامعه شده است. 
راهی برای افزایــش حس کنترل خود پیــدا کنید. مثل 
رعایت اصول بهداشتی، شست وشوی بینی بعد از ورود 
به خانه، ورزش یا هر برنامه قابل کنترل شخصی دیگر. 
درست است که در خصوص مبتلا نشدن 100 درصدی 
به ویروس کرونــا نمی توان کاری کرد امــا می توان بقیه 
بخش های زندگــی خود را کنتــرل و با مدیریــت رفت و 

آمد هــا و رفتارهــای پیشــگیرانه احتمــال 
آلودگی به ویروس را کمتر کرد.

  در استرس و ترس غرق نشوید
حس آسیب رســان بعدی، ترس 

عزیــزان  دادن  دســت  از 
اســت. متاســفانه مرگ 
در جامعــه عــادی شــده 
و تضمیــن  زیــادی برای 

زنده ماندن وجــود ندارد. 

این حالت ابهام هم به استرس و هم ترس ختم می شود. 
ترس انسان را درمانده می کند و از تحرک باز می دارد. 
پس می تــوان جنبــه متفاوتــی از روبــه رویی بــا مرگ را 
انتخــاب کــرد. اگر واقعــا فرصت زیــادی بــرای زندگی 
نداشــته باشــید، چه خواهید کرد؟ به جای غرق شــدن 
در ترس و هیــچ کاری نکردن، کارهایــی را انجام دهید 
که همیشــه فکر کرده اید بعدا برای آن وقت دارید. مثل 
بیان احساســات به عزیزان، انجام کارهایی که دوســت 
داشــتید انجام بدهیــد و... . یادمان باشــد کــه زندگی 
تضمین شده نیســت و کارهایی را که می خواهید زمان 
بازنشســتگی انجــام دهیــد، همیــن الان انجــام دهید 
چون هیچ تضمینی نیست که اصلا به سن بازنشستگی 
برســید. برای رفع ایــن نگرانی ها، کاری انجــام دهید. 
والدین به فکر آینده فرزندان خود باشند مثل پس انداز 
یا صحبت بــا خانواده دربــاره بزرگ کردن کــودکان در 
صورت وقوع حادثه ای بــرای والدین. این افکار بســیار 
ترسناک هستند که فرزندان خود را به دیگری بسپارید 
چون ممکــن اســت زنــده نمانید امــا این ســختی فقط 
چند ساعت اســت و نه ترس هر روزه. بخشــی از افکار و 
احساسات آن قدر ترسناک هستند که حتی فکر 
کردن به آن ها وحشــتناک اســت اما سرکوب 
و بی توجهــی کــردن به آن هــا نه تــرس را 
کم و نــه راه حلــی ایجــاد می کند. 
بایــد واقعیــت را پذیرفــت و 
برای آن برنامه ای ریخت. 
این کار هم میــزان حس 
نااطمینانــی را کاهــش 
می دهــد و هم بخشــی از 

حس نداشتن کنترل را جبران می کند.

  افکار وسواسی باید مدیریت شود
موضــوع دیگــر، افزایش شــدید   افکار وسواســی اســت  
مخصوصا در آن ها که پیش از کرونا دچار افکار وسواسی 
هم بودند. وســواس همواره از اضطــراب می آید و نوعی 
تلاش برای حفظ کنترل در شرایط غیر قابل پیش بینی 
است. پس باز هم ایجاد برنامه قابل انجام ضروری است. 
از آن جــا که فعــلا آینده قابــل برنامه ریزی نیســت، پس 
رفتارهای تفریحی غیرهدفمند بهترین راه مقابله است.

  از مشاور کمک بگیرید
نــوع دیگر آســیب روانــی، بعــد از بهبــود از کروناســت. 
تحقیقــات نشــان داده افــرادی کــه کرونا را پشــت ســر 
می گذارند دچار نداشتن ثبات خلقی، حالات افسردگی 
و اضطراب می شوند. بخشی از این چیزها به دلیل به هم 
خوردن تعادل بدن پیش می آید، تغییر فشــار خون و... 
فعالیت بدنی ســاده، تمرین های آرام ســازی و مشــاوره 

روان شناختی قطعا توصیه می شود.

  یک خواهش دلسوزانه
در آخر بایــد اضافه کرد که هــم اکنون تنهــا راه مقابله با 
گســترش ویروس کرونا، کاهش شــدید خروج از خانه و 
رعایت سفت و سخت تمام پروتکل های بهداشتی است. 
حتی با افزایش واکسیناســیون هــم اثــر آن در چند ماه 
آینده خواهد بود اما تا آن زمان هزاران نفر فوت خواهند 
کرد. پس به فکر سلامتی و جان خود، خانواده و دیگران 

باشیم.

 با توجه به شیوع گسترده کرونا در پیک پنجم و افزایش شدید موارد ابتلا و متاسفانه فوت 
در کشور، فشار روانی شدیدی به همه افراد وارد شده است. شنیدن روزانه خبر ابتلای 
یکی از اقوام یا دوستان، فوت یکی از آشنایان و... برای بســیاری از ما به یک اتفاق عادی 
و قابل انتظار تبدیل شده است. با این حال، این مســئله تاثیرات نامناسبی روی روان ما 
خواهد داشت. در این نوشتار به بررسی انواع مختلف فشار روانی و بررسی راهکارهای ممکن برای کاهش 

آن، پرداخته می شود.
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