
    تاثیر رنگ اتاق بر روحیه سالمندان
با افزایش ســن می‌توان تغییراتــی در میــزان درک و ترجیح رنگ در 
افراد مشاهده کرد. علاوه بر این با افزایش سن می‌توان وخیم شدن 
مشکلات بینایی و سلامتی را هم تجربه کرد. یکی از مهم ترین بخش 
های زندگی یک ســالمند، اتاق اوســت که یکی از شرایط اتاق خوب 
هم رنگ دیوار و وسایل آن است. تاثیر رنگ بر ســامت روان افراد را 
نمی توان نادیده گرفت. در مطالعات انجام شــده، اولویت رنگ اتاق 
ســالمندان به ترتیب آبی، قرمز و ســبز است. رنگ‌های ســرد مانند 
سایه‌های آبی و سبز‌آبی دارای اثر آرام‌بخشی هستند که باعث آرامش 
سالمند عزیز در طول روز خواهند شد. با این حال رنگ‌های سرد باید 
به طور متعادل در طراحی دکوراسیون اتاق سالمندان استفاده شوند 
تا باعث کاهش طراوت اتاق نشوند. زمانی که آبی با رنگ‌های خنثی، 
ســایه‌های بژ و طرح‌های چوبی ترکیب شــود، می‌تــوان محیط‌های 
آرامش‌بخشی را ایجاد کرد. اســتفاده از این رنگ‌ها در دکوراسیون 

اتاق ســالمندان باعــث آرامش 
و احســاس راحتــی او در خانــه 
می‌شــود. از زردهــای روشــن، 
قرمــز و رنگ‌هــای شــدیدی که 
باعث ایجاد ناراحتی، اضطراب 
و خســتگی چشــم می‌شــود، به 

هیچ عنوان نباید در طراحی رنگ اتاق سالمندان استفاده کرد.
رنگ و نـور، دو بخش مهـم در طراحـی دکوراسـیون اتاق سـالمندان 
اسـت. نور اتاق سـالمندان هم تاثیر مسـتقیمی بـر سالمت بینایی و 
افزایـش روحیـه آنـان دارد و در کنـار آن رنـگ اتـاق سـالمندان باعث 
ایجـاد حـس امنیـت و آرامـش در سـالمند عزیـز می‌شـود. بنابرایـن 
توجه بـه هر دو مورد در طراحی دکوراسـیون اتاق سـالمندان بسـیار 

ضروری است.
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افزایش سن خانم‌ها برای بارداری، هم از لحاظ پزشکی توصیه نمی‌شود و هم روان‌شناسان درباره آن نکات قابل تاملی دارند.  

بنا بر آمار منتشر شده از سوی مرکز آمار ایران، درحالی اغلب موالید سال گذشته )۹۹( از مادران ۲۵ تا ۲۹ ساله متولد شده‌ 
بودند که بیشتر موالید امسال )۱۴۰۰( از مادران ۳۰ تا ۳۴ ساله به دنیا آمده‌اند. از سوی دیگر اگر نگاهی به آمارهای چهار 
سال گذشته )۹۶ تا ۹۹( بیندازیم، درحالی از سال ۹۶ تا 99 اغلب موالید از مادران ۲۵ تا ۲۹ ساله متولد شده‌اند که این آمار برای سال 1400 
با اختلاف حدود ۳۷۰۰ کودک نسبت به موالید متولد شده از مادران ۲۵ تا ۲۹ سال به مادران ۳۰ تا ۳۴ ساله معطوف می‌شود.)منبع خبر: ایسنا( 
همان طور که گفته شد، پزشکان زنان همیشه از مضرات بارداری در سنین بالا گفته و زنان را از این موضوع ترسانده‌اند اما کمتر به جنبه روان 
شناسی این موضوع توجه شده است. حال به بررسی چرایی این موضوع می‌پردازیم و فواید و مضرات بارداری در سنین بالا را بررسی می‌کنیم.

ما و شما

دکتر ساحل گرامی|   روان ‌شناس کودک 

محوری 

مهسا جعفری نسب| کارشناس‌ارشد روان‌شناسی‌بالینی

 20 نکته طلایی
 برای رفتن روی مُخ همکاران در محل کار!

کنکوری‌ام، تنبل نیستم اما موفق هم نمی‌شوم
پشت کنکوری‌ام. امیدی به قبول‌‌شدنم ندارم. دختر هستم و 20 ساله. 
تنبل نیســتم اما نمی‌توانم طبق برنامه‌ریزی پیش بروم و موفق هم 

نمی‌شوم. حواس‌پرتم و افکار مزاحم هم زیاد دارم. چه کنم؟

سیدسورنا ساداتی|   روزنامه نگار

همه که نباید همکاران خوب و متعهد و دوست داشتنی باشند، شاید شما بخواهید 
روی مخ باشید و دیگران را اذیت کنید، پس مطلب ما را بخوانید:

فرهنگ 
شهروندی

مشاوره 
فردی

  افزایش هزینه‌ها و کاهش احتمال بارداری
در درجه اول باید گفت احتمال بارداری زنان 
بعد از ۳۵ سالگی کاهش پیدا می‌کند و بعد 
از ۳۸ سالگی این کاهش، ناگهانی و شدیدتر 
خواهد شد. علاوه بر این، احتمال تولد 

نوزادانی با ســندروم داون و نواقص ژنتیکی 
در این زنان بیشــتر از زنان کم سن است، به 
همین دلیل لزوم انجام تست‌های غربالگری 
به شدت احساس می‌شود تا از تولد نوزادان 
ناقص جلوگیری شود و این مسئله، هزینه‌ها 

و مشــکلات  بارداری را افزایش خواهد داد. 
یکی دیگر از خطرات بارداری در این سنین 
ابتلا به فشار خون و دیابت در دوران بارداری 
است، به دلیل این که این مشکلات با افزایش 
سن بیشتر می‌شود و تغییرات دوران بارداری 

مزید بر علت می‌شــود و به مشــکلات دامن 
می‌زند.

 تصورات اشتباه خانم‌ها درباره بارداری 
در سن بالاتر

در ایــن بین، بعضــی زنان معتقدنــد که در 
سنین بالاتر از ۳۵ سال از آرامش بیشتری 
برخوردار هســتند و با آمادگی بیشتری به 
اســتقبال نوزاد می‌روند و نکته دیگر ثبات 
مالی بیشتر زنان در این سنین است به ویژه 
برای آن‌هایی که شاغل هستند ولی در کنار 
همه این‌ها، توجه به فاصله سنی میان این 
دو نسل هم مهم است که در آینده به‌ویژه در 
دوره نوجوانی بچه‌ها بــرای این خانواده‌ها 

مشکل‌ساز می‌شود.

 والدینی که حوصله نوزاد را  ندارند
این والدین از انرژی کافی برای همراهی با 
فرزندان برخوردار نیستند و به عنوان  مثال 
زمانی که فرزندشان برای رفتن به دانشگاه 
آماده می‌شــود، بیش از 52 ســال دارند. 
همین فرایند بــه ازدواج و دیدن نوه ها هم 
کشیده می شود و نکته مهم‌تر این‌جاست 
که این فرزندان در آینــده علاوه بر زندگی 
شــخصی خود باید بــه مراقبــت از والدین 
سالخورده شان  هم بپردازند. با این حال و 
با توجه به بالا رفتن سن ازدواج در کشور 
و شــرایط اقتصادی نــه چنــدان مطلوب 
تصمیــم بــه فرزنــدآوری تصمیم آســانی 
به نظــر نمی‌رســد ولــی زوج‌هــای جوان 
باید مســائل گفته شــده را در نظر بگیرند 
و ســپس تصمیــم قطعــی بــرای داشــتن 

فرزند را هرچه زودتر 
بگیرند.

 مادر شدن در 30 سالگی 
به جای 25 سالگی!

مرکز آمار اعلام کرده اغلب موالید سال گذشته از مادران ۲۵ تا ۲۹ ساله متولد شده‌ بودند اما 
امسال از مادران ۳۰ تا ۳۴ ساله، این مسئله آسیب‌زاست؟

سالمند

* درباره پرونده زندگی سلام باید اشاره بشه که 
نســل جدید از لات‌های قدیم خوش‌شــون میاد 
چون به جوانمــردی معروف بودن. نســل جدید 
نمی‌دونــه کــه بعضی‌هاشــون، فقط اهــل دعوا 
بودن و برای بقیه به خصوص همســایه‌ها، مدام 

مزاحمت ایجاد می‌کردن.
* رمز عابربانک من 1234 هست و تا حالا هیچ 
مشکلی برام پیش نیومده. الکی مردم رو نگران 

نکنین.
* جوانه‌ عزیز؛ در روزنامه‌ات‌ یه ‌مســابقه ‌برای ‌ما 

جوانه‌ها راه ‌نمی‌اندازی؟!
* برســد به دست مسئول صفحه ســامت: تنها 
پیشــنهاد درســت و حســابی برای کاهش تپش 
قلــب، کاهــش قیمت‌هاســت! بقیه‌اش بــه درد 
نمی‌خوره چون باز تا بری بازار، دوباره تپش قلب 

می‌گیری.
* تعرفه تبلیغات در پیج افرادی که اسم‌شون رو 

زدین، تقریبا چقدر بود؟ فرقی بین‌شــون با بقیه 
پیج‌ها بود؟

* 1.2 میلیــون دنبــال کننــده بــرای پیجی که 
جوان‌ها و نوجوان‌ها رو ترغیب به رفتارهای خارج 

از عرف می‌کنه، نگران کننده است.
* مطلب »رمزعبورهای محبوب امــا قابل‌هک در 
کمتر از یک‌ثانیه« اطلاعات جالبی داشت. ممنون.
* وقتــی مطالبی را کــه دربــاره خیانت اســت و 
در صفحــه خانواده چــاپ می‌شــود، می‌خوانم، 
خیلی می‌ترسم. واقعا خدا به همه ما کمک کند 
که اشــتباه نکنیم چــون درســت کردنش خیلی 

سخت است.
* چهار تــا توصیــه دارم بــه زندگی‌ســامی‌ها: 
۱- هر هفته یک کتاب بخونیــم. ۲- هر روز نیم 
ساعت ورزش کنیم. ۳- هر شب لیست کارهای 
فردامون رو بنویســیم. ۴- هر شــب چند دقیقه 

روزانه‌نویسی کنیم.

1( به ‌جای هندزفری از اسپیکر گوشی استفاده کنید تا همه در جریان گفت‌‌وگوی شما باشند.
2( به اســتفاده از اســپیکر گوشــی اکتفا نکنید و برای عصبی کــردن همکاران‌‌تــان، خودتان هم 

بلندبلند با تلفن صحبت کنید.
3( قبل از نکات قبل، لازم ‌اســت گوشی‌‌تان روی سایلنت نباشــد تا دیگران صدای هر نوع اعلان، 

آلارم، پیامک ،نوتیف و تماس گوشی شما را بشنوند و تمرکزشان را روی کار از دست بدهند.
4( تاجایی که می‌‌توانید حریم خصوصی دیگران را نادیده بگیرید، روی مانیتورشان سرک بکشید، 

وســط صحبت‌‌شــان بپرید یا بعد از اتمام 
مکالمه تلفنی همکارتان، خیلی جدی از 

او بپرسید با کی بودی؟
5( شایعه‌‌پراکنی هم راه‌‌حل خوبی برای 
آزار دیگران است، شــایعه درباره حقوق، 
قطــع همــکاری و هرچیــزی کــه شــما را 

سرگرم کند.
6( یــک نفــر را ســوژه کنیــد و بــا دیگران 
ســرکار بگذارید تا در روی مــخ بودن،کار 

تیمی را هم تست کرده باشید.
7( میزکارتان را نامرتب نگه دارید. غذا و 

خوراکی را روی آن بریزیــد. چیزهای صدادار مثل چیپس و تخمه بخوریــد. بادگلوی بعد از غذا را 
هم اغراق شده بزنید تا همه بدانند غذای شما تمام شده.

8( از مکان‌‌های عمومی مثل سرویس بهداشتی، آشپزخانه و... استفاده نادرست داشته باشید.
9( اگر موزیک را با هدفون گوش می‌‌دهید حداقل با خواننده همخوانی کنید تا حس خوب موزیک 

را با دل و جان لمس کرده باشید.
10( گاهی روی میز ریتم بگیرید و بزنید تا چرت دیگران پاره شود و روی کار تمرکز کنند.

11( اگر دوست و فامیل از بیرون آمد، طولانی و بلندبلند صحبت کنید و لابه‌‌لایش کارهای‌‌تان را 
هم به دیگران واگذار کنید چون در چنین موقعیتی امکان رد درخواســت 

شما را ندارند.
12( خنده با صدای بلند و صحبت با پچ پچ را طوری که کلافه کننده باشد، 

فراموش نکنید.
13( هیچ چیز مثل یک غذای بودار نمی‌‌توانــد دیگران را اذیت کند. برای 

تکمیل کار به ترشی هم نیاز دارید.
14( لازم نیســت مــدام دوش بگیریــد و آراســته باشــید. بــوی عــرق 
نشــان‌‌دهنده اهل کار بودن شماســت. اگر جوراب‌‌تان هم بــو بدهد که 

چه بهتر.
15( البته درست نیست دیگران از بوی بد عرق شما اذیت شوند، بهتر است 
از اســپری و عطرهایی با بوی تند اســتفاده کنید که ماندگاری بیشتری از 

بوی عرق در شامه بقیه دارند.
16( تا می‌‌توانید پشــت ســر آن یکی با این یکــی صحبت کنید. غــر بزنید، 
غیبت کنیــد و گروه خودتان را درســت کنیــد. هیچ‌‌چیز به اندازه شــنیدن 
غُرغرهای شــما درباره کار، وضع مملکت، رئیــس و... انگیزه کار کردن را 

از همکارتان نمی‌‌گیرد.
17( هر‌قدر پشت سر رئیس غیبت کردید مهم نیست، تا رئیس را دیدید، چاپلوسی‌‌اش را بکنید.

18( تحلیل فوتبال، فیلم و قیمت ارز و سکه را فراموش نکنید.
19( ماست، نان و روغن محلی را از بازار بخرید و به‌‌عنوان محصولات خانگی هم ولایتی‌‌های‌‌تان 
و با سوءاســتفاده از رودربایســتی همکاران به آن‌‌ها بفروشــید. اگر آن‌‌ها نخریدند به ارباب رجوع 

بفروشید. او واقعاً مجبور است.
20( سیستم سرمایش، گرمایش، برق و پنجره محل کار، اختصاصی شماست. برای باز و بسته یا 

کم و زیاد کردن آن‌‌ها نیازی به تایید و در نظر گرفتن نظر دیگران ندارید.
اگر این نــکات را رعایت کنید، حتماً موفق می شــوید یــک آدم منفور و روی مخ باشــید که دیگران 

ترجیح می‌‌دهند شما را نبینند و با شما همکار نباشند.    

اولویت‌بنــدی کارها یکی 
اقداماتــی  مهم‌تریــن  از 
اســت که هر فــرد باید در 
طــول زندگی خــود به آن 
بیندیشــد و برای انجام هرکــدام از آن‌ها، 
برنامه‌ریــزی کنــد. برای رســیدن بــه این 
هدف ابتــدا باید به نوشــتن ریــز اهداف و 

ســپس اولویت‌بندی پرداخــت. در ادامه 
چند توصیه به شما دارم.

 اولویت‌گذاری را دست کم نگیرید
برای شــما مخاطب‌عزیز، طبــق اظهارات 
خودتان، اولویت اول، کنکور و قبول شدن 
در رشته دانشــگاهی مورد علاقه‌تان بوده 

و حتــی خواهــد بــود. این‌که چــرا عوامل 
دیگری حواس‌شــما را پــرت می‌کنند، به 
ایــن دلیل اســت که طــی انجــام کارهای 
خود بــه منظــور  قبــول شــدن در کنکور، 
برای کارها یا علاقه‌مندی‌های دیگر خود 
برنامه‌ریزی نکرده و اقدامات لازم را انجام 
نداده‌اید و با هر بار یــادآوری به ذهن‌تان، 
تمامی افکار شما مشغول می‌شود. همین 
باعث می‌شود تا وقتی به خودتان می‌آیید، 
متوجه شــوید چندین ســاعت بیهــوده به 
چیزهایی فکر کرده‌اید که بی نتیجه بوده 
است  و  وقت خود را از دست داده‌اید. حال 

راه چاره چیست؟

 از دفترچه یادداشت کمک 
بگیرید

برای خلاصی از دست این افکار 

می‌توانیــد همیشــه بــا 
خــود دفترچه یادداشــت 

کوچکی به همراه داشــته باشید تا هرگاه 
هنــگام درس خواندن یــا انجــام کار مهم 
دیگری بودید، با یــادآوری افکارتان آن‌ها 
را در دفترچه خود ثبت و فکر کردن به آن را 
به زمان دیگری موکول کنید. در آخر لازم 
است بیان کنم برای تمرکز بر مسائل مهم 
زندگی بهتر اســت برنامــه واقع‌بینانه‌ای 
از آینــده خود برای مثال حدود پنج ســاله 
تعیین کنید تا کم کم بتوانید از سردرگمی 
درآیید و ذهن خود را درگیر افکار بیهوده 
و ناخواســته نکنیــد. حتی بــرای این کار 
می‌توانید درباره مســائلی کــه در زندگی 
برای شما اولویت دارند و نمی‌دانید برای 
رســیدن به آن‌هــا باید چــه کنیــد، از یک 

مشاور کمک بگیرید.
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