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 الإهداء

أهدي هذا الإصدار الجديدد للدج يميدر ئرا دي 

الأعزاء وئار اتي العزيزات في كل بقعة من 

 ورة.بقاع المعم
 آملاً أن يكون هدية يميلة وئيمة ومقبولة.

 

 المؤلف
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 تقديم
 

 

 حوالإيضدا التفصيل من بشيء لنا يقدم للكاتب الجديد الإصدار هذا في

 الدراسددات وهددذ  ..المددرأة حيدداة فددي ودورهددا الألددوان عددن عديدددة دراسددات

 ختلفم في وثيقة علائة بالألوان علائتها لأن للمرأة الأولج بالدرية مويهة
 بعد  لأن ،للريدل مويهدة ليسد  أنهدا بدالببر يعندي لا وهذا ..هاحيات أمور

 نمد ئلديلاً  أئدل بدالألوان الريدل علائدة ولكدن البرفين علج تنببق الدراسات

 وانبدالأل المدرأة علائدة علدج فليتعدر  الكتدا  هدذا الريل يقرأ وحين المرأة
 هددذ  علددج يتعددر  أن يالضددرور ومددن ،ولبنتدد  وزويتدد  وأختدد  أمدد  لأنهددا

 .ئةالعلا

 

  الناشر
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 (1) بمشاعرك يرتبط المفضل لونك
 

 

 بوسدددبن يامعدددة فددي أيريددد  التددي الأبحدددا  مددن مجموعدددة أظهددرت

ً  تأثيراً  للون أن الأمريكية  أحدد   وكشدف .المدرأة نفسدية علدج وفعالاً  علاييا

 حمرالأ باللون مبلية يدرانها غرفة في يجلسن اللاتي النساء اساتالدر هذ 
 وبنداء ..الأزرق بداللون مبليدة غرفدة فدي يجلسدن ممن أكثر بالد ء يشعرن

 فدي ئدةالبا مراكز لتعزيز اللون استخدام في المعالجون بدأ النتا ج هذ  علج
 .الذاتية الشفاء عملية تحقيق في يساعد توازن وليجاد ،الجسم

 مدن الندوع اهدذ أن « سديلجمان مدارتن » الأمريكدي الدنف  عالم لويقو

 مددر يددتلاءم الددذي بدد  الخددا  تددردد  لددون لكددل أن مبدددأ علددج يسددتند العددلا 
 أن « بداللون العلا  خبراء » ير  لذ ،الجسم أعضاء من عضو كل كهرباء

 لدوانلأ المدرأة اسدتخدام فدنن وبالتدالي الخاصدة تردداتهدا الجسم في خلية لكل

 دهايفيدد أن شددأن  مددن ملابسددها دولا  أو ..عملهددا مكددان أو ..بيتهددا فددي ةمعيندد
 ً  .العاطفي التوازن تأمين علج ويساعد ،التوتر يخفف حيث ..صحيا

 :والجسدي النفسي وتأثيرها الألوان بع  خصا ص يلي وفيما
 

  :الأحمر
 لأند  مند  البائة مستويات انخفاض عند الجسم يحتاي  الذي اللون هو

 بدددالنف  الثقددة ويقدددوي ،الدمويددة الددددورة وينشددط بالدددد ء حسددا الإ يمنحدد 

 ةالغرفدد فددي اللددون هددذا اسددتخدام فددنن لددذا ،الددذاتي الشددفاء عمليددة مددن ويسددرع
 وطويددل شدداق يددوم عمددل بعددد بالرتابددة الإحسددا  مددن الددتخلص علددج يسدداعد

 تفضدديل  عددم حالددة فدي مندد  الغرفدة مدن واحددد يددار ببددلاء الاكتفداء ويمكدن

 اللددددون الحمددددراء المفروشددددات بعدددد  اسددددتخدام يمكددددن اكمدددد ..عددددام كلددددون
 .بالد ء الحسا  هذا لمنح المكان في برواز أو شمعة مثل والإكسسوارات

  :البرتقالي

ً  مفيددد وهددو ،المعويددة الاضددبرابات موايهددة فددي اللددون هددذا يفيددد  أيضددا
 ويدرتبط ،المدزا  واعتددال المعنويدة الروح رفر في ويساعد ،المناعة لجهاز

                                                
 م.2/1/2003الخمي   –( 13277العدد ) –( يريدة عكاظ 1)
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 كغدر  كثيدراً  المسدتخدمة الغدر  يناسدب وهدو ،والسدعادة الرضداب بالشعور

 .المعيشة
 :الأصفر

ً  ويددرتبط ،السددموم مددن الجسددم تخلدديص علددج اللددون هددذا يسدداعد  أيضددا

 .ثرأك بوائعية الأشياء رؤية وعلج ،التركيز علج ويساعد ،الفكري بالصفاء
  :الأخضر

 وفي داعبالص الإحسا  تخفيف وعلج ،التوازن علج يساعد اللون هذا

ً  مفيد وهو الأعصا  وتوتر الدم ضغط علج السيبرة  ذال التوتر لإزالة أيضا
 اعدويسد الندوم وغرفة المعيشة كغرفة للاسترخاء المناسبة الغر  يلا م فهو

ً  يحفز كما ،بالقلق والشعور الحساسية حدة تخفيف في اللون هذا  هدازي أيضا

 .المناعة
 :التركواز

ً  اللددون هددذا ويددرتبط عددام، كلبشدد الصددحة لتحسددين ممتدداز لددون  أيضددا

  .الفكري والصفاء التواصل بمهارات
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  :الأزرق

 بالعنداء الإحسا  تخفيف في يساعد الذي والاسترخاء الراحة لون هو
 بمقددددر الجسدددم حدددرارة يخفددد  الأزرق أن تبدددين ولقدددد ،اليدددوم نهايدددة فدددي

 تددوتروال الالتهابدات حددالات عدلا  فددي العدلا  خبددراء يسدتخدم  لدذا،دريتين

 الجلديدددة والأمدددراض ،والاكزيمدددا ،والصدددداع ،الحمدددج عدددن الندددايم النفسدددي
 الأخر .

 :الفوشي

 .بالآخرين الارتباط مشاعر يقوي كما ،التأمل في اللون هذا يفيد
 
   
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 يةيالمزا بحالتك وعلائتها الألوان

 
 

 

 :الأبي 

 الملامدح ويعكد  .والنقداء الصدفاء لدون فهو الصريحة الألوان أهم من

 ..لهدالح تعمدل فهدي للمشداكل أتلجد ولا ،والبدراءة ،بالبيبة تتميز ترتدي  ومن
 ويدةالممز الجاذبية من مزيداً  ليضفي الصباحية الفترات في بارتدا   ينصح

 بالنشاط.

  :البرتقالي
 عوروالشد ،المدزا  تعدديل علج كثيراً  يساعد لأن  المثالي باللون يعُر 

 شعوروال ،المناعة يهاز تقوية علج اللون هذا يساعد كما والسعادة بالرضا،

 .الدا مة بالثقة
  :الأخضر

ً  ملابسدك بين ويود  من ولابد ،صريح   لون   هو  اعنددم وارتديد  ،دا مدا

 مددن مددر مشددايرات ويددود حالددة فددي أو والقلددب الأعصددا  بتعددب تشددعرين
 الإحسددا  حدددة مددن يخفددف كمددا ،التددوتر هددذا حدددة مددن يخفددف فهددو حولددك

 للددج حددين مدن لليهددا نميدل التددي بالببيعددة اللدون هددذا رتبداطلا العددام بالإرهداق

 .آخر
  :الأزرق

 دريتدين الجسدم حدرارة دريدة ويخف  والاسترخاء ،الراحة لون هو

 العبددلات فددي ارتددداؤ  يفضددل لددذلك ومنبلددق يددريء لددون وهددو الأئددل علددج
 هددداد  مكدددان فدددي ليازتدددك تمضدددية تريددددين حينمدددا أو ،الخلويدددة والنزهدددات

 مددن يددزء بأنددك يشددعرك والبحددر بالسددماء مندد  الفددواتح تبدداطوار ،للاسددتجمام

 والبحر. الفضاء
 

 :لتركوازا 
 كويسداعد بالدذكاء الفتداة فيد  تتميدز الألدوان مملكدة في عبقري لون هو

 .الآخرين مر والتفاهم ،التواصل مهارة علج

 :الفوشيا
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 ذ ويدد الآخدرين فدي للتدأثير تميدل التدي ،الجاذبيدة شدديدة الفتداة ترتديد 

  .باههمانت
  :الأصفر

 الأشياء رؤية في رغبتك وكذلك والفكري ،الذهني للصفاء البريق هو

 ضدعفك ونقداط تميدزك التدي النقداط تحديدد في برغبتك شعرت وكلما بوائعية
 علددج سيسدداعدك الددذي الأصددفر للددون الجئددي الحالددة تلددك فددي أسددرتك مددر

 يسدمك صيخلد اللون هذا أن المعرو  ومن .الأشياء تلك وتحقيق التواصل

 .والشوا ب ،السموم من
  :البنفسجي

 بارتدا د  العالميدة الأزيداء وبيدوت ،الدراسدة تنصحك ويميل ناعم لون

 ولكدن الهددوء يمنحدك فارتدداؤ  ملابسدك تضدمني  أن أو مسدتقل بشدكل سدواء
ً  مزايدك يكدن لددم لن عند  أبتعددي ً  مرتاحددا  ركتحدد لليد  النظددر كثدرة لأن تمامدا

 .داخلك في والحزن الكآبة

  :الرمادي 
ً  ويعُتبر متغيَّر أو ،خادع لون هو   الفداترة أو ،البداردة الألدوان من لونا

 لمرتديدد  المزاييددة الحالددة وتكددون ،المشدداعر فددي الفتددور بعدد  تضددفي التددي

 .والإيجا  السلب بين مترددة
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 بالألوان عالمنا
 

 ..واحد بلون كلها حياتنا كون للحظة ولو تخيلي

 خالتدك لبي  والذها  للصالة الصفراء تكغرف من تخريي بأن تخيلي

 حتددج ) ..ممددل نقددول ئددد أو مددزعج أمددر يعتبددر لهددا تخيلددك مجددرد ..الأصددفر
 يقةض تقليدية ..مملة زال  لا ..غرفتك ديكور من غيرت مرة كم !!(بالكتابة

 دئد أو ..يوانبهدا أغلدب علدج طدا  الملل !!بها الإضاءة كثرة رغم مظلمة أو

 !!بةوصدح وطعدم مقادير للألوان ..مقاديرها نعم ..هاألوان مقادير سوء يكون
 علج وتعرفي الألوان لعبة معنا وابد ي فتعالي ،لعبة للألوان أن حتج صدئي

 أسرار..

  :الألوان لعبة
 العامدة للقدوانين معرفتدك بمجدرد وبتمدر  ببسداطة الألدوان لعبدة أتقني

 نحدددب حددريمال أحنددا وكعادتندددا ) أسددرارها وحتددج وأئسدددامها الألددوان لعجلددة
 ..الأسرار

  ..الألوان دا رة ..علج أولاً  لتتعرفي معي تعالي

 :الأساسية الألوان :أولاً 
 لدون كدل ويعتبدر ..الأساسدية وهدذ  ..الأحمر ..والأزرق الأصفر وهي

  .للآخر مكمل

 ً   :الثانوية الألوان :ثانيا
 مددز  مددن الناتجددة وهددي ) ..والبرتقددالي ،والبنفسددجي ..الأخضددر وهددي

 (.. الأساسية الألوان
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 ً  :المندمجة الألوان :ثالثا

 ، البنفسدددجي الأزرق ، المخضدددر الأزرق ، المصدددفر الأخضدددر وهدددي
 نويدةالثا الألدوان مدزيج وهدذ  .. البرتقدالي الأحمدر ، البنفسدجي الأحمر وهي

 !!السنة فصول حيث من تقسيمها

 :حارة أو دافئة الألوان
 .بارد. ليل نار لهيب أو ..الرياض شم  كحرارة

  :باردة ألوان

 ولا ..الأنهدار وزرئدة الغيدوم وبدرودة السدماء بهددوء تدوحي التي وهي
 .الشخص علج اللون أفعال ردود للا التسميات هذ  من يهمنا

 الدددوردي ،الفددداتح الأخضدددر ،.الأزرق.هدددم أولادهدددا البددداردة الألدددوان

 ..الزمردي ،الأخضر
 ،رتقدددداليالب ،الأصددددفر ،الأحمددددر ..تحتهددددا ويندددددر  الحددددارة الألددددوان

 سدددمي  بأنهدددا علينددا جيخفددد لا بالتأكيدددد ..والقرمددزي البنفسدددجي ،الأريددواني

 اردةالبد فدالألوان أحاسدي  مدن الإنسدان نفسدية فدي تبدث لما والحارة بالباردة
 ( الحدزن ) الأحيدان بعد  وفدي والبدرودة والإضداءة الاسدترخاء للدج تؤدي

 ،صدحيحة رةبصدو مزيهدا عدم أو صحيحة بصورة استخدامها يتم لا عندما

ً  تعبددي وهددي  وحيددزاً  مجددالاً  الصددغيرة للغرفددة وتعبددي للغرفددة وبعددداً  اتسدداعا
 ً   .الإضاءة تلا م أن اختيارها عند الانتبا  يجب ولكن واسعا

 عبيوت الروح فتنعش والإثارة والنشاط بالد ء تغمرنا الدافئة الألوان

 عندد ةخاصد ..الأعصا  وتزعج الأعصا  تثير كثرتها لكن ..العظمة تأثير
 اعمومتهد أبنداء مدز  يفضدل فنند  لدذلك والأصدفر ،الأحمر اللون من الإكثار

 .الخ ..الفاتح والأصفر كالخوخي بالغرفة

 ثدةالثلا الر يسدية الألدوان بويود أن  نلاحظ أن يجب الألوان مز  عند
ً  تعبيندددا فننهدددا فنيدددة بصدددورة أو متعادلدددة بصدددورة ومدددزيهم  يمددديلاً  تمازيدددا

 ً  نضددر أن أي بدرياتد  كالأخضدر ) الواحددد اللدون مدز  حالددة وفدي ..ورا عدا

ً  يعبينا فنن  الر يسي والأخضر الفستقي العشبي ً  يميلاً  تمازيا  ..ورا عا
 الألوان ..الوردي ..اللون يعبينا فتحنا  لو الأحمر مثل الفاتحة الألوان

 الأبدي  مدن بكثيدر خففد  لدو شديء( بدأي مزيهدا يدتم لم التي أو ) الخالصة

ً  كالأخضر ستلبالبا تعر   المهدم ومدن الخدوخي اللدون بتخفيفد  يعبينا أيضا
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 دا ددرة فددي آخددر باسددتل لددون أي مددر يتناسددب باسددتل لددون أي بددأن نددذكر أن

 الأبي . اللون وهو المشترك العامل بينهم لأن وذلك الألوان
 بعمدل ئدومي ..تجربدة بدأي الخدوض ئبدل بأن أخيراً  نذكر أن ننسج ولا

 ئواعددد حسدب بحريدة وامزييهددا صدغيرة عيندات وأحضددري صدغير مخبدط

 وخاماتددك الخاصددة بنبددداعاتك القواعددد هددذ  علددج السددير أن واعلمددي اللعبددة
 المراكددز وتحتلددين اللوحددات أيمددل منددك سددينتج الشخصددي وذوئددك المختلفددة

 .باللعبة الأولج

 كددل وعلددج حيددز كددل علددج لددون كددل أثددر عددن نفسددك سددأل  هددل ولكددن
 علدج لدون كل تعرفي أن يجب أنك للا لعبتهم أصول أتقن  مهما ..لكسسوار

 وتعرفدددي تعرفيدد  أن بعددد للا اللدددون تددوظفي فددلا ومميزاتددد  وماضددية  حددد

ً  شخصيتك  .المفضل للونك تبعا
 

      
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 تباعدها أو ..القلو  تجمر الألوان مزايية
 

 

 الألددوان خبيددر يقددول « المددزا  أيددل مددن ألددوان » بعنددوان كتددا  فددي

 وناللدد تحددب المدرأة لن :للألددوان بدانتون معهددد مددن ليزمدان ليدداتري  العدالمي

 ،لالأو اللقداء فدي زرئداء بذلدة يرتدي الريل كان ولذا ،الريل علج الأزرق
ً  دوراً  اللون يلعب أن المحتمل فمن  طفيةعا علائة نشوء ةكف ترييح في مهما

 .البرفين بين
 مدن لذ ،بدأخر أو بشدكل الزوييدة العلائدة علدج الأمدر هدذا ينسحب كما

ً  يرتدددي عندددما أكثددر زويهددا للددج تميددل فننهددا المددرأة تشددعر أن دون  ئميصددا

 يالددذ الريددل لن :ليزمددان يقددول النفسددية الناحيددة ومددن زرئدداء بذلددة أو أزرق
 النفسدددي بالاسدددتقرار يتسدددم متكدددرر بشدددكل ويرتديددد  الأزرق اللدددون يحدددب

 .بالنف  العالية والثقة القوي والحضور

 مددن ندابر « الأزرق » للريدل ةالمدرأ ميددل أن علدج الخبيدر هدذا ويؤكدد
 فدي لعو  وغير ،عواطف  في مخلص الريل ذلك أن مفاد  واع   غير لدراك

ً  ويفكددر الزوييددة الحيدداة يقددد  أندد  كمددا ،سددلوك   ببالدد  تخبددر أن ئبددل مليددا

  .أخر  امرأة للج الانتقال أو البلاق احتمالات
 الألدددوان مدددن أي خدددلال مدددن تتحقدددق ربمدددا الريدددل ياذبيدددة أن ومدددر

 لمعنيدةا المدرأة للا تفهمها لا سرية رسالة يمثل الأزرق اللون فنن ،عروفةالم

 الارتبدداط ئددرار اتخدداذ فددي حاسددمة لنهددا ليزمددان يقددول رسددالة وهددي ،بددالأمر
 .الحميم للقاء الأيواء تهيئة أو الصلح أو العاطفي

 هدذا فدي المبلوبدة الإشدارات يرسدل لدون أفضل فنن للمرأة بالنسبة أما

 كافة سبينا لن  التجميل خبراء يقول الذي ،الفاتح القرنفلي ونالل هو السياق
 تدألقوال الإشدعاع مدن ئددر أكبدر يدوفر بأند  للدون ا هدذا ويتميدز البشرة أنواع

 .يدري لا حيث من الآخر الجن  يجذبان اللذين

 :الغامق الأحمر
 التعامدل يحسدن لا الدذي الريدل عندك يددرأ الدذي اللون عن تسألين هل

 المرشددح الأحمددر أو الغددامق الأحمدر اللددون ارتدددي حسدنا؟ لقويددةا المددرأة مدر

 القوية المرأة يحبون الذين الريال للا يجذ  لا اللون فهذا ،السواد من بشيء
 يجذبهم ما يجدوا فلن ،الآخرون أما ،المسيبرة الشخصية وصاحبة الشكيمة



  20 

 الألوان ودورها في حياة المرأة

ً  يدددركون لأنهددم ،الغددامق للأحمددر المحبددة المددرأة مددن للائتددرا   نأ غريزيددا

 مددن كاندد  ولن حتدج  االمددر وصددعبة للمتاعدب مثيددرة « الحمددراء » المدرأة
 .المحب النوع

 ثدرالأك بأند  الأحمدر اللدون يتسدم الألوان يمير بين من :ليزمان ويقول

 ذرالحد مدن بكثيدر الأحمدر ارتددي لدذا الإنسان في الحسي الجانب عن تعبيراً 
 :الريدال مدن عينندو يجدذ  وهو،والنفوذ الجن  من كل للج يرمز فالأحمر

 مددر العدديش فددي يرغبددون مددن ولمددا الحسددية المتعددة عددن البدداحثون أولئددك لمددا

 .القوية المرأة
 أندددك المؤكدددد فمدددن ،بشدددغف الغدددامق الأحمدددر يرتددددين ممدددن كنددد  ولذا

 ستعثرين لكنك ،فهمك يسيؤون ممن الريال من الكثير حياتك في ستوايهين

ً  تتقاضدين ككوند يضدير  لا الدذي الريل علج المبا  نهاية في  أعلدج مرتبدا
 .حضور  من أئو  حضوراً  تمتلكين أنك أو من 

 المحايددة الألدوان مدن هدو المخضدر الأصدفر اللدون لن الخبدراء ويقول

 ً  أن الألوانهدد تريددد لا التددي تلددك هددي اللددون هددذا ترتدددي التددي والمددرأة عاطفيددا
 آخدر يانب ومن « تبفيشهم » في أو الريال يذ  في سواء دور أي تلعب

 تسددميت  يمكددن مددا علددج المددرأة تحددافظ أن الضددروري مددن أندد  الخبددراء وليقد

 مدرالع شدريك يبدرز أن المحتمل من الذين الريال وبين بينها «أمان مسافة»
 خبيددرة وهددي وود بدداتي وتقددول ،الجامعددة أو العمددل زمددلاء مثددل بيددنهم مددن

 جعلد تحدافظ التدي المدرأة لن الجسد، لغة عن يتحد  كتا  ومؤلفة ايتماعية

 كبتلد مقارندة ،الأفضدل بالعري  تحظج حولها من الريال وبين بينها مسافة
  .التعامل في الرسميات تشجر ولا الحدود وتبم  المسافات تلغي التي

 
   
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 (2)؟ الألوان خلال من زويك تكسبين كيف
 

  :الأسود
 المحبدب فمدن ،( السهرات ملك ) الأزياء مصممو يعتبر  ( )شيك لون

 ناللدو فهدذا ،بينكمدا مختلفدة أمسدية لتمضدية لدك زويدك دعوة عند ترتدي  أن

ً  تشعين أمام  ( برنسيسة ) أنك يشعر يجعل   .وفخامة بريقا
  :الأحمر

ً  يمنحدددك  عنددددما ارتديددد  ،الدمويدددة الددددورة وينشدددط ،بالدددد ء لحساسدددا

 فددي ويددنعك  حيويددة فيزيدددك ،بددداخلك البائددة مسددتويات بانخفدداض تشدعرين
ً  أكثدر فيدراك ،كزوي علج نفس  الوئ   تدجح والحيويدة بالبائدة مليئدة ،شدبابا

ً  45 الـ سن تعدي  كن  ولن  .عاما

 :البرتقالي
 فددنن ،العصددبية علامددات زويددك علددج أو نفسددك علددج تلاحظددين عنددما

 عددةالمنا يهدداز يقددوي لذ ،المددزا  تعددديل فددي كثيددراً  يسدداعد البرتقددالي اللددون

 لتديا الشدك احتمدالات مدن قلدلي ممدا ،نفسدها في الدا مة بالثقة المرأة وشعور
 .زويها حيال تنتابها

 :الأخضر

 تشعرين عندما وارتدي  ،ملابسك خزانة للج تضمي  أن علج احرصي
 حدة من يخفف فهو ،زويك وبين بينك مشايرات ويود حالة في أو ،بالقلق

 .بالببيعة لارتباط  بالإرهاق الإحسا  من يخفف كما ،التوتر هذا
 

 :التركواز

ً دا م ننصح  مهدارة علدج يسداعد فهدو ،لآخدر حدين مدن بارتدا د  المدرأة ا
 كدل ولحسدا  بدل ،بينهمدا النقدا  حلقدات واسدتمرار الدزويين بين التواصل

  مباشر. بشكل العامة الصحة يحسن أن  كما ،بالآخر منهما

 :الوردي

                                                
 م.2007مايو  20 –( 12العدد ) –( مجلة البيان 2)
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 الددزويين بددين المشدداعر يقددوي فهددو ،الريددال علددج التددأثير شددديد لددون

 رللمشداع ئدوي ومحفدز للانتبدا  مثيدر لدون وهو طفيالعا الارتباط من ويزيد
 .لليها زويها انتبا  يذ  في ترغب عندما المرأة ترتدي  أن وننصح

 :الأزرق

 المرأة وننصح دريتين الجسم حرارة درية ويخف  ،الاسترخاء لون
 مندد  الفاتحددة والدددريات ،هدداد  مكددان فددي الأسددبوع نهايددة ةلتمضددي بارتدا دد 

 رومانسدية حالدة عليدك يضدفي ممدا ،والبحدر فضداءال مدن يدزء بأنك تشعرك

  .زويك علج بعد ما في تنعك 
  :الأبي 

 زويدك أمدام ويظهدرك ،البفوليدة ملامحك ويعك  ونقاء صفاء يشر 

  .المشاكل تعر  لا بريئة طيبة
 :الأصفر

 نقداط وتحديدد بوائعيدة الأشدياء ورؤيدة الفكدري للصفاء تحتايين عندما

 يخلددص لأندد  ذلددك علددج ك يسدداعد فهددو رتديدد ا أسددرتك مددر ولخفائددك تميددزك
 .والشوا ب السموم من الجسم
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 :البنفسجي

 ابتعددي لكدن بالهددوء لارتباطد  العصدر وئد  فدي ارتديد  وناعم يميل
ً  مزايددك يكددن لددم لن عندد  ً  مرتاحددا  آبددةالك تحددرك لليدد  النظددر كثددرة لأن ،تمامددا

 .والحزن

  :الرمادي
 

 لأند  ،زويدك مدر علائتدك فدي وبدرود فتدور من تعانين كن  لن تجنبي 
 لناريةا بالألوان عليك ذلك علج وللتغلب الزويين بين الفتور يزيد بارد لون

 .زويك مشاعر لتحريك

 
   
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 (3) الحقيقي لونك لعرفي
 

 ً  ئدد للدونا أن تؤكدد ،متزايددة أدلة أمام أنفسهم العلماء يجد يوم بعد يوما

ً  يبدو لا أمر وهو ،صحتنا في بالغ تأثير ل  يكون ً  مستغربا  للدج لنظربا ،تماما

 يدةالبدن الصدحة لتعزيدز عددة ئدرون مندذ اسدتخدم ئدد كدان بالألوان العلا  أن
 .والذهنية والعاطفية

 ؟ حياتنا في بارزاً  دوراً  اللون يلعب مد  أي فنلج

 كدزكمرا بالألوان المزدانة المعابد والمصريين الإغريق ئدماء استخدم
ً  دوراً  اللددون لعددب كمددا ،علاييددة  وفددي .والتقليدددي الصدديني البددب فددي حيويددا

  يددو علدج الببيدة والدراسدات الأبحا  من العديد برهن  الحديث العصر

  .بالألوان بالعلا  يعر  ما
 رةالفكد تتقبل ،العالمية والشركات المؤسسات من العديد بدأت خراً ؤوم

 « يةلون» ةبيئ في ملحوظة بصورة يتحسنان ئد ولنتاييتهم موظفيها أداء بأن
 لدجع تعمدل والبرتقدالي والأصدفر الأحمدر الألوان أن تبين ولقد .غيرها دون

 جلل البلاء شركات من العديد سع  كما ،المدرسة في الأطفال عقول تحفيز

 العلاييدة الخصدا ص الاعتبدار بعدين أخدذين ،يديدة لونية ببائات استحدا 
 .للألوان

 :بالألوان العلا  مبدأ

 التدي ،الجسدم فدي البائدة مراكدز لتعزيدز « بدالألوان العلا  » يستخدم
 العددلا  يسدداعد أن ويمكددن ،توازنهددا علددج والعمددل « تشدداكرا » باسددم تعددر 

 دأمبدد ويرتكددز ،الجسددم بهددا يقددوم التددي الاستشددفاء عمليددة تحفيددز فددي بددالألوان

 يبيسدتج الدذي الخدا  تدردد  ل  لون كل أن ،الاعتقاد علج بالألوان العلا 
 اختصاصديو ويعتقدد بدالمرء يحديط الدذي الجدو أو الهالدة مدن مختلفدة لأيزاء

ً  لهدا وأعضداء الجسم خلايا أن بالألوان العلا   ،هداب الخاصدة تردداتهدا أيضدا

 تعزيددز فددي يسددهم أن يمكددن عملددك أو بيتددك فددي معينددة ألددوان اسددتخدام وأن
 .مشاعرنا استقرار في والمساعدة والإيهاد التوتر وتقليل العامة صحتك

 :والجسم الألوان

                                                
 م.29/9/2001( السب  1175العدد ) –مجلة زهرة الخليج  (3)
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 أثدداراً  تخلددف بحيددث ،الجسددم مددن محددددة بمندداطق معينددة ألددوان تددرتبط

 هددذ  أبددرز ومددن ،غيرهددا مددن أكثددر المندداطق أو الأيددزاء هددذ  فددي ليجابيددة
 :الألوان

 :الأحمر

 الفقدددري والعمدددود والسددديقان والأئددددام التناسدددلية بالأعضددداء ويدددرتبط
 .والحوض

  :البرتقال

 ينالأدرينددال تفدرز التي،والغددد يالتناسدل ،البددولي بالجهداز مقتدرن وهدو
 .المناعة يهاز و والكبد

 :رفالأص

  .القلب ونبضات ،والهضمي العصبي بالجهازين يرتبط
  :الأخضر

 .المناعة ويهاز واليدين والذراعين شرةبوال بالر تين علائة ل 

  :التراكوازي
 .المناعة بجهاز ويتصل

 

  :الأزرق

 .الأي  وعملية الدرئية بالغدة يرتبط

 :النيلي
 .الهرمونات في تتحكم التي ،النخامية بالغدة يقترن

 :الفوشي

 .الجسم ساعة في تتحكم التي ،الصنوبرية بالغدة يتربط
 وتنشيط تجديد :الأحمر

ً  الأحمر اللون يعتبر  أو منخفضة لديك البائة مستويات كان  لذا مثاليا

 الددورة وينشدط الجسدم الأحمدر ويدُدف  فدوري معدزز للدج وتحتا  ،مترايعة
 يخلصدنا كمدا ،بدالنف  الثقدة تعزيز علج كذلك الأحمر اللون ويعمل ،الدموية

 عمليدة فدي ويشدرع والنشداط بالتجديدد شدعوراً  ويمنحندا السدلبية المشداعر من

 التخفيف في يسُاعد فقد ما غرفة طلاء في الأحمر استخدم ما ولذا الاستشفاء
 ألا يفضل أن  علج ،شاقو طويل يوم عناء بعد والكسل بالخمول الشعور من

 بالغضدددب نفسددد  الوئددد  فدددي مدددرتبط أنددد  لذ ،واحدددد يددددار سدددو  بددد  يبُلدددج
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ً  الأحمر اللون ويعزز ،والخلافات  علدج احدر  لدذا ،الجنسدية الرغبدة أيضا

 .نومك غرفة في حمراء شمعة أو بوسادة الاحتفاظ
 :المعنويات رفر ،البرتقالي

 أندد  كمددا ،المعويددة اتللاضددبراب مفيددداً  البرتقددالي يعتبددر شددا    كلددون

 ،المعنويددات يرفددر لددون وهددو ،الأيدد  عمليددة وتحفيددز المناعددة لجهدداز مثددالي
 والاطمئندان بالرضدا بالشعور ويرتبط ،مزايك تحسين في دوراً  يلعب حيث

ً  يولددد كمددا ً  يعددد لددذا .بالمتعددة لحساسددا  يددةللترف المخصصددة الغددر  فددي مثاليددا

 .والتسلية
 

 :ذهني صفاء :الأصفر
 تجددد كندد  ولذا التركيدز علددج يسداعدك حيددث ،الدذهني اءالصددف بتحفيدز

ً  ارتددد أحددهم عددن كالانفصدال مددا أزمدة علددج التغلدب فددي مشدكلة  أصددفر شديئا

 وعلدج بوضدوح الأشدياء رؤيدة فدي يسداعدك أن اللدون هدذا شدأن فمن ،اللون
 .حقيقتها

 :واسترخاء توازن :الأخضر

 لتقليددد فدددي لمسددداعدتك مثدددالي وهدددو التدددوازن نلدددو هدددو الأخضدددر لن
 ويعمددل ،عاالصددد نوبددات حدددة مددن والتخفيددف ،بالقلددب المرتببددة المشددكلات

 الددم ضدغط في التحكم في يساعد وئد « للسموم منظف » كـ الأخضر اللون

 يمكندددك حيدددث ،بالإيهددداد تشدددعر كنددد  لذا مثدددالي خيدددار وهدددو .والأعصدددا 
 اللددون يسدداعد كمددا ،فيهددا الاسددترخاء فددي ترغددب التددي الغددر  فددي اسددتخدام 

 .المناعة يهاز ويحفز والقلق الحساسية تخفيف في الأخضر

 :العامة للصحة :التركوازي
ً  كان لما  فدنن المناعدة يهداز وتعزيدز العامدة الصدحة تحسدين فدي مثاليدا

 كاموالز ،بالبرد الإصابة عند الأول خيارك يكون أن يجب التركوازي اللون

 يكلدد كدان الذ لدذا .الدذهني والصدفاء الاتصدال بمهدارات بقدوة اللدون ويتدربط
ً  « التركدوازي » ارتدد ،كلمدة للقداء بصددد كن  لذا أو مهم ايتماع  مدن ئريبدا

 .وشاح أو عنق رببة شكل علج حنجرتك

 :وهدوء راحة :الأزرق
 يخفد  أند  ثب  ولقد والاسترخاء والهدوء الراحة لون الأزرق يعتبر

 العدددلا  اختصاصددديو ويسدددتخدم ،مئدددويتين بددددريتين الجسدددم حدددرارة دريدددة
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 والأمددراض الالتهابددات عددلا  فددي للمسدداعدة الأغلددب فددي الأزرق ،وانبددالأل

 ويعددد والصددداع والحمددي والإكزيمددا الصدددفية داء مثددل بالإيهدداد المرتببددة
ً  الأزرق ً  لونددا  بددالإخلا  يددرتبط لذ ،العمددل مكددان فددي ارتدا دد  عنددد ليجابيددا

 .ومهني هاد  بأنك الانبباع ويعبي

 : البصيرة لون :النيلي
 العمدددود وتحديدددداً  ،العظدددام أي ،العظمدددي الهيكدددل لنيلددديا اللدددون يمثدددل

ً  وهو .الفقري  حدةالرا عددم أو بدالتوتر تشدعر كند  فدنذا ،البصديرة لون أيضا

 هدذ  فدي النيلي اللون فنن بصيرتك يشحذ شيء عن وتبحث ـ ما موئف لزاء
ً  يسددداعدك أن اللدددون هدددذا شدددأن ومدددن ،للاسدددتخدام مثدددالي الحالدددة  فدددي أيضدددا

ً   كن لذا الاسترخاء  .بالقلق تشعر أو مضبربا

 : :للتأمل :الفوشي
ً  ،الأعلدج التردد صاحب بأن  الفوشي اللون يمتاز  يدفالب بدألوان ئياسدا

 .تحديداً  للتأمل مثالي لون وهو ،الأخر 

 
   
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 ؟المفضل لونك ما لي ئولي

 !!أن    من لك   أئل
 

 ..سددلوكيات  ودهدداليز الإنسددان شخصددية بددواطن علددج التعددر  يعددد لددم

ً  شخصيت  ومعالم  نمد هنداك اليدوم ..فقدط  هوياتد أو  خبد أو لوند  علدج وئفدا

 توغدل مدا ولذا ..المفضدل لوند  خدلال مدن معالمهدا ويدؤطر ..شخصيت  يحلل
 مدن حددوا غير يملك لا فنن  خباياها واستجلج ..التفاصيل هذ  في منا الواحد

 علددج فيددوفر اهديشدد أو يسددمر أو يقددرأ بمدا يسُددلم أن لمددا! لهمددا ثالددث لا أمدرين

ً  والتفكير والاستقصاء البحث عناء نفس   لعلدما ) المشدهورة للمقولدة مستسلما
 ويددخل والإذعدان الباعدة عصدا يشدق أن أو ..( بد  الجهدل من خير بالشيء

 وتسددداؤلات ..تأمّددل دوا ددر يفددرز ..آخدددر ولا لدد  أول لا بيزنبددي نقددا  فددي

  !!عميقة
 يرتضدددي أو ..الأول ارللخيددد يرتددداح ممدددن كنددد  لذا القار دددة عزيزتدددي

 نحلدق عوناد ..والمعاناة العناء من الكثير عليكما نوفر ولكي ..الثاني بالخيار

 معلومدات   نستشدر  ..عليهدا ونتعدر  ..فيهدا مدا لنكتشدف الألدوان أيواء في
 يفدد الكددريم القددار  ..المبلقددة اليقينيددة علددج لا والصددوا  الخبددأ علددج ئا مددة

  .والحكم ..الخصم هو النهاية

 العصدددبي للجهددداز ومسدددتفزة ...مسدددكنة تدددأثيرات للألدددوان أن ولدددونيق
 اسددتعراض وفددي أكثددر أو لددون ويسددتفز  ..أكثددر أو للددون يرتدداح ...للإنسددان

 ناللدو أن يدذكرون الصددد هدذا فدي استشدهادات و لأمثلدة والمحللدين الخبراء

 وئددد !!يخفضدد  فنندد  الأزرق اللددون مدداأ! الدددم ضددغط ارتفدداع يسددبب الأحمددر
 فددي والهدددوء السددكون تددوطن عامدة الفاتحددة الألددوان أن تجدداربهم رعبدد أكددوا

  !الأحمر اللون الذكر سيء مقدمتها وفي الصارخة الألوان عك  النف 
 

 : الأحمر اللون

 الحركات بنحد  ارتبط الوئ  نف  في لكن  ..بالحب اللون هذا ارتبط
 !شيوعيةال عليها مأسو  غير موطنها.. في مات  الحظ لحسن التي الهدامة
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 يفضدلون  الدذين أن يقولون اللون هذا تأثيرات عن حديثهم معرض في

 طموحدددون ..النجددداح علدددج والإصددرار ..الإرادة وئدددوة ..بالانددددفاع يتسددمون
 .( تيجي تيجي ما )زي أنصار من أنهم أي للمخاطرة محبون

 : الأسود اللون

ً  الدبع  يعتبدر  اللدون هذا  كدنل ...والتشداؤم ...بدالحزن ويدرتبط ..كئيبدا
 معظددم علدج بالنقمددة التمدرد للددج يميدل صدداحب  أن يدرون والمحللددين الخبدراء

 لقدولا للج يسارعون أنهم للا ،والنا  للحياة تشاؤمية بنظرة يتصف الأشياء

 لا ددةمحد علديهم تأثيراتد  فعدل وردود ...بهدا يعتد لا ئلة اللون هذا عشاق أن
 !بها يعبأ

 :الأزرق اللون

 ..والوفدداء ..والإخددلا  ..ةالرزاندد صدداحبة صددفات لددون أندد  يددذكرون
 محددب ..الرضددا سددرير ..ئنددوع ..بسدديط ..متناهيددة غيددر دريددة للددج حسددا 

 د هدا ..ببسداطة حياتد  يعديش ..والعقد المشاكل من والاستقرار خال للهدوء

 منأ ب يصبح لا – يقولون كما – فنن  حال  هكذا ومن ..الحال مبمئن ..البال
 تيرامدا الكيلو من المزيد لاكتسا  الببيعي د باستعدا ويتصف السمنة عن

 مخاطرهدا رغدم يسدم  علدج – وئبدول برضدا -بعضها والشحوم اللحوم من

 !وتداعياتها
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 : الرمادي اللون

 ..بالانعزاليددة يتصدف لكند  ..حيدادي لنسددان هدو يفضدل  الدذي الشدخص
 خاذات من يتهر  ..ومسو  مماطل ..الشديد والتكتم ..الذات علج والانغلاق

  ...أهميتها بلغ  ما بالغ القرارات

 ) زيددارة للددج يددؤدي ممددا وئتهددا فددي والقضددايا الأمددور يحسددم لا متددردد
 (! بلة البينة

 : الأصفر اللون

 هددذا عاشددق ..والروحددي العقلددي والصددفاء ..السددعادة رمددز أندد  يدددعون
 يعشددق ..للماضددي آسددف غيددر ظهددر  يدددير ..بالمسددتقبل يهددتم ..متفا ددل اللددون

 يتصددف !!ئيددود أو علددل أو مشدداكل بددلا مباوعددة سددهلة يريدددها  لكندد الحيدداة

 ثرةمدؤ شخصدية ..المجدال هدذا في يداً  ئصير نفس  لكن  والمثابرة بالايتهاد
 بها! والاستمتاع للحياة محب ..الآخرين واحترام اهتمام بسهولة يكتسب

 : البني اللون

 مدددن والخشدددية ،بصدددحتهم بالاهتمدددام يتصدددفون اللدددون بهدددذا المعجبدددون
 ةشدريح اللدون هدذا يسدتخدم ،ئلقدون لكدنهم الاستقرار للج يميلون ،الأمراض

 رغبدات عدن تعبيدر ذلدك فدي ويقدال أوطدانهم عن والمهايرين المغتربين من

 الاسددتقرار فددي الرغبددة نزعددة ،والددوطن للأهددل بددالحنين والشددعور ،مفقددودة
 .والعا لي والسكني النفسي
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 : البنفسجي اللون

 محبددي فدنن ،والأزرق الأحمدر اللدونين لمددزيج محصدلة اللدون هدذا لأن
 نبددي والتددردد ...والآراء الموائددف فددي الازدواييددة للددج يميلددون اللددون هددذا

  .والفنانون ،المراهقون اللون هذا ويفضل ،والتراير الاندفاع

 
   
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 (4)معنج امرأة ولكل ..ألوان النساء
 

 لعلائة حديثة اتاكتشاف المفضل لونك من شخصيتك ..بالألوان العلا 

 ف الدن علدم وخبدراء النفسيون المحللون استباع ..الإنسان بشخصية الألوان

 ..البشرية النف  حياة في وخفيفة كثيرة يوانب عن خلالها من الكشف
 «ليلابيدك» الددكتورة لليهدا توصل  ما هو المجال هذا في الجديد ولكن

ً عامددد ثلاثدددين بعدددد اكتشدددف  والتدددي الهنديدددة اليويدددا خبيدددرة  دراسدددتها مدددن ا

ً  يشر شخص فكل ألوان النا  أن لليويا وممارستها  لوانأ مر يتوافق ما لونا
 هددذا اكتشددافها للددج توصددل  ليلابيددكود بدد  ويتددأثر عليدد  فيضددفي ئددزح ئددو 

 ةالكونيد البائدة لاسدتيعا  يهداز مندا لكدل بدأن تفسدرها ..نظرية من  ويعل 

 كدل ولفيتحد اللدون تلتقط اةبالحي مفعمة نقاط أيسامنا وفي اللون طائة ومنها
 فيما وتختلف واحد وئ  في واحد لون علي  ليهيمن معنية لونية رتبة للج منا

 يسديبر الدذي الروحداني السدمو خدلال مدن فدرد كدل شخصدية بداختلا  بيننا
 كدان اكلمد وشدفافية ضياء أكثر علينا تسيبر التي الألوان كان  وكلما ..علي 

ً  أكثر الإنسان ً  لدراكا   .ووعيا

ً  يلتقط الإنسان يسم بأن ليلابيك د. وتضيف  و ئ ألوان من واحداً  لونا
 الألدوان ..مدرة لأول تقابلد  عنددما الشخصدية صفات  عن تكشف يجعلك ئزح

 من لها وتفضيل  حب  عن يفصح فهو الإنسان شخصية عن بالكشف مرتببة

ً  أو الألددوان مددن لمجموعددة اختيددار  خددلال  اهددذ ويبدددو ..يفضددل  واحددداً  لونددا
 ً   .الخاصة ومتعلقات  ملابس  ألوان اختيار  خلال من واضحا
 
 

 : ألوان النا 

 الرياضدي للنشاط يميلون أنا  الأصفر اللون شعاع عليهم يسيبر من

ً  وهم  تحدب الصدفراء والمدرأة مفتوحدة شدهيتهم ..أمدرهم مدن عجلدة فدي دا مدا
 لددجل يددلوتم ..طهيدد  تجيددد لا نفسدد  الوئدد  فددي ولكنهددا بمذائدد  وتتمتددر البعددام

 الملابسدده اختياراتهددا فددي الببددل هددو الأصددفر اللددون ويكددون الزاهيددة الثيددا 

 مرأةال وهذ  ..الكلاسيكية الموسيقج سماع المرأة هذ  وتفضل واكسسواراتها
 .الأسرية حياتها عن مهنتها تفضل

                                                
 م.25/12/1999 –ب  الس –( يريدة الهد  4)



 33 

 الألوان ودورها في حياة المرأة

 : الأحمر تمرد

 ويتقندون الشجاعة يحبون أنا  هم الأحمر الشعاع عليهم يسيبر ومن
 لدجع للتمرد ويميلون ..الآخرين تجا  وي  بأكمل بوايباتهم ومونويق عملهم

 لموسيقجا سماع للج يميلون فهم لذلك ..والرتابة بالملل شعروا ما لذا حياتهم

 أيددل مددن ينفقددون والتددي الجميلددة للأشددياء باختيددارهم ويتميددزون الصدداخبة
 .الأموال من الكثير عليها الحصول

 :البرتقال تفاني

 ويحبدون يدداً  منظمدون أندا  هدم البرتقالي الشعاع معليه يسيبر ومن
 وهدم  للنا الشديد لحبهم نظراً  خدماتهم تقديم في ويتفانون الآخرين مساعدة

 .منتظم بشكل الرياضة ممارسة للج ويميلون بببعهم متفا لون

 : الأخضر تعقل
 الببيعدددة مدددر تدددام وفددداق علدددج فهدددم الأخضدددر الشدددعاع أصدددحا  أمدددا

 نمد يتكدون كلدون الأخضر ولأن والزراعة للنباتات يدالشد بحبهم ويتميزون

 اتخدداذ فددي عقلهددم علددج يعتمدددون أنهددم يعنددي فهددذا الأزرق مددر الأصددفر دمددج
ً  ويشعرون للآخرين الخير يحبون وهم ..القرارات  بدونويح بالبمأنيندة دا ما

 ذات الرئيقددة الملابدد  تفضددل الأخضددر اللددون وامددرأة ..هدددوء فددي العدديش

 .فنية نزعة ولديها ..الرومانسية الموسيقج سماع للج تميلو الهاد ة الألوان
 : الأزرق صم 

ً  الصددم  يفضددلون الأزرق اللددون وأصددحا   نحددو يندددفعون ولا دا مددا

 ويفضددلون وصددم  هدددوء فددي العدديش يحبددون دئيقددة دراسددة بعددد للا الأشددياء
 اليويا. رياضة ممارسة

 : البنفسجية المرأة

ً  يبحدثن نسداء هدن لبنفسدجيا الشدعاع علديهن يسيبر ممن والنساء  دا مدا
ً  تحداول ..الموضدة خبوط وأحد  الجمال عن  لفد  بالبنفسدجية المدرأة دا مدا

 فهدي لدذلك ..الآخدرين مدن الإعجدا  وعبدارات كلمدات وسدماع الريال نظر

ً  تبدو وأن مظهرها أنائة علج حريصة  .الأخريات عن مختلفة دا ما
 

 : الر يسية الألوان
 تمنحندا ر يسية ألوان أربعة أو ثلاثة هناك أن للج ليلابيك د. وتوصل 

 والأخضددددر الأصدددفر و الأحمددددر هدددي الألددددوان وهدددذ  المسددددتقلة شخصددديتنا
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 اللدون ومنهدا تأثيرهدا لهدا هامشدية ألدوان هنداك نفسد  الوئد  وفي ..والأزرق

 تحمدل علدج القددرة يعندي الدذي الأبدي  واللدون ..الحكمدة يمنح الذي الذهبي
 صاحب  أن يعني والذي الفضي واللون الإنسانية أيل من والعمل المسؤولية

 العدالدددة حددب فيعندددي الرمددادي اللددون أمدددا الآخددرين حريدددات ويحتددرم يقدددر

 .والإنصا 
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 :!ملونة أيسام

 معددين بلددون يددرتبط أيسددامنا مددن يددزء كددل أن للددج ليلابيددك د. وتشددير
 الجنسدددية بالقددددرة مدددرتبط مدددثلاً  الأحمدددر فددداللون ..بددد  ويدددرتبط معددد  يتفاعدددل

 لإنسانل العقلية الحالة فيعك  الأصفر اللون أما ..بالهضم مرتبط والبرتقالي

 بددالفن لحساسددنا والبنفسددجي للحنجدرة والأزرق القلددب فمركددز  الأخضددر أمدا
 .والإبداع

 !لونك من شخصيتك

 فقدد الشخصدية الجوانب من الكثير يعك  المفضل للون اختبارنا ولأن
 الجواندب عدن تكشدف خاصدة ومعداني مفداهيم نظريتها في ليلابيك د. حددت

 تددنعك  والتدي الألددوان لدبع  تفضديل  خددلال مدن الإنسددان لشخصدية الخفيدة

  .ملاب  من يرتدي  ما علج
 الحيدداة تبعددث نشددط شددخص أنددك يعنددي لدد  وتفضدديلك الأصددفر فدداللون 

 موايهدة علج القدرة ولديك الآخرين مر التأئلم وسرير ..حولك فيمن

  .المشاكل تحامئوا التحديات
 ولا حدذر لنسدان أندك معندا  فهدذا الأخضر اللون لارتداء تفضيلك أما 

ً  للأمددور ورؤيتددك بسددهولة الآخددرين فددي تثددق  صددا بة تكددون مددا دا مددا

 .والمشاكل الموايهات عن بعيداً  الهاد ة الحياة وتفضل
 ةوليجابيد متوازنة شخصية أنك معنا  فهذا الأبي  للون اختيارك أما 

 .ومتفا لة

 مسدتقلة شخصدية صداحب ملتزمدة شخصية أنك يعني الأسود واللون 
 .بنفسك آرا ك تكوين علج القدرة ولديك الآخرين بآراء تهتم ولا

 النشددداط تبعدددث لنسدددان فنندددك ..الأحمدددر اللدددون لارتدددداء تفضددديلك أمدددا 

ً  تكددون نفسدد  الوئدد  وفددي حولددك فدديمن والحيويددة  تراعددي ولا مندددفعا
ً  الآخرين مشاعر  .أحيانا

 حفدظ علدج القددرة لديد  وائعدي لنسدان فهدو لبنيا اللون يفضل من أما 

  .بها البوح دون الآخرين أسرار
  ًلا أنفسدهم علدج منغلقون أصحاب  أن يعني الرمادي فاللون .. وأخيرا 

 يفضدل وبعضهم رالغي شؤون في والتدخل بالنا  الاختلاط يفضلون

 .المجتمر عن العزلة
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   
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 بزويك علائتك تحسن ألوان
 

 قدةالوثي وعلائتهدا الألدوان علج يرتكزون اليوم النف  علم أطباء معظم

 تيجدةن الريدل مدن «تقلبدا» أكثدر لأنهدا المرأة وخاصة للإنسان العام بالمزا 

 .بيولويية تغيرات من ب  تمر ما
 أشدتهر الدذي مدارتن سديغمان الأمريكدي العدالم سبرها الدراسات آخر

 ئدوي بشدكل تدؤثر لألدوانا أن دراسدت  فدي وأثب  بالألوان المرضج بمعالجة

 وعلائتهددا عملهددا علددج يددنعك  ممددا للمددرأة والنفسددية المزاييددة الحالددة علددج
 .زويها وخاصة بأسرتها

 :لون تردد لكل

 فددي معينددة تدرددات مددر جيتماشد لددون كدل أن مددارتن يؤكدد دراسددت  فدي
ً  تدؤثر الألدوان أي معرفدة مدن ذلدك مكند  وئد الجسم  أةالمدر نفسدية علدج سدلبا

ً ل تأثير  يكون وأيها  .عليها يجابيا
 :الخريف في زاهية

 والأعمددال المدددار  للددج والعددودة الخريددف فصددل حلددول ومددر اليددوم

 سديدة ئلدق بنثدارة كفيدل كل  وهذا ،والمتعبة الرتيبة اليومية بالحياة والانهماك
 فدي متخصدص مصدري أسدتاذ ،البويدل كرم ير  ،واكتئابها وتوترها البي 

 الفصددل هددذا نقددي  عددن تبحددث أن للمددرأة الأفضددل مددن أندد  ،الألددوان علددم

 تكددون أن فلابددد ،وشدداحبة صددفراء الخارييددة لببيعددة ا كاندد  فددنذا ،لترتديدد 
 لدبللق والصدفاء الراحدة تجلدب وزاهيدة ربيعيدة المندزل فدي الداخلية الببيعة

ً  والنف   .معا
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 : للسعادة ألوان

 مددن مجموعددة أمامددك البويددل كددرم يضددر ،الددداخلي الربيددر يددلأ مددن
 النفسددية وتمنحددك وأسددرتك بزويددك علائتددك تحسددين علددج تسدداعدك لددوانالأ

 .عنها تبحثين التي

 : الأحمر
ً  يمنحدددك  علدددج ويسددداعدك الدمويدددة الددددورة وينشدددط بالدددد ء لحساسدددا

 تشددعرين عندددما رتديدد ا ،شدداق عمددل يددوم بعددد اليوميددة الرتابددة مددن الددتخلص

 نفسد  لوئد ا فدي وينعك  حيوية فيزيدك بداخلك البائة مستويات بانخفاض
ً ش أكثر فيراك زويك علج  تدجح والحيويدة بالبائة مليئة ،الحركة سريعة بابا

ً  45 الـ سن تعدي  كن  ولن  .عاما

 :البرتقالي
 المدزا  انقدلا  علامدات زويدك علدج أو نفسدك علدج تلاحظين عندما

 روالشددعو المددزا  تعددديل فددي كثيددراً  يسدداعد البرتقددالي اللددون فددنن والعصددبية

 وشدعور المناعدة يهداز تقويدة علدج اللدون هدذا يسداعد كمدا ةوالسعاد بالرضا
 نتابهدات التدي الشدك احتمدالات مدن يقلدل ممدا ،نفسدها فدي الدا مدة بالثقدة المدرأة

 .زويها حيال

 : الأصفر
 نقداط وتحديدد بوائعيدة الأشدياء ورؤيدة الفكدري للصفاء تحتايين عندما

 كيساعد فهو صفرالأ اللون ارتداء حاولي ،أسرتك مر لخفائك ونقاط تميزك

 .والشوا ب السموم من الجسم يخلص اللون هذا أن المعرو  ومن ذلك علج
 

  
 : الأخضر

 ملابسدك خزاندة للدج تضدمي  أن علج واحرصي اللون هذا تتجاهلي لا

 ويدددود حالدددة فدددي أو والقلدددق الأعصدددا  بتعدددب تشدددعرين عنددددما وارتديددد 
 من يخفف كما ،التوتر هذا حدة من يخفف فهو زويك وبين بينك مشايرات

 ليهدال نميدل التدي بالببيعدة اللدون هدذا لارتبداط العدام بالإرهاق الإحسا  حدة

  .آخر للج حين من كبشر
 :التركواز
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ً  وننصددح ممتدداز لددون  لأندد  آخددر للددج حددين مددن المددرأة ترتديدد  أن دا مددا

 هموالتفا النقا  حلقات واستمرار الزويين بين التواصل مهارة علج يساعد
 يحسدن أند  كمدا ويدود  عددم في حتج بالآخر منهما كل سا ولح بل ،بينهما

  .مباشر بشكل العامة الصحة

 : الأزرق
 دريتدددين الجسدددم حدددرارة دريدددة ويخفددد  والاسدددترخاء الراحدددة لددون

 ضديةتم تريدد حينما أو .خلوية نزهة في تكون عندما بارتدا   المرأة وننصح

 وناللد هدذا مدن حدةالفات والددريات للاستجمام هاد  مكان في الأسبوع نهاية
 رومانسددية حالددة عليدك يضددفي ممدا والبحددر الفضداء مددن يدزء بأنددك تشدعرك

 .زويك علج بعد فيما تنعك 

 :الفوشيا
 ويزيدد الدزويين بدين المشداعر يقدوي و الريدل علدج التأثير شديد لون

 نأ وننصدح للمشداعر ئدوي ومحفز للانتبا  مثير لون وهو العاطفي الارتباط

 .لليها زويها انتبا  يذ  في ترغب عندما المرأة ترتدي 
 

 : الرمادي
 ،زويددك مددر علائتددك فددي وبددرود فتددور مددن تعددانين كندد  نل تجنبيدد 

 كذلد علدج للتغلدب ،الدزويين بدين الفتدور تزيدد وبرودتد  بارد لون فالرمادي

 .مشاعر  وتحريك زويك انتبا  لجذ  النارية بالألوان عليك
 : البنفسجي

 لارتباطدد  العصددر وئدد  فددي رتديدد ا ،اليددوم موضددة وهددو وندداعم يميددل

ً  مزايك يكن لم أن عن  ابتعدي لكن بالهدوء ً  مرتاحدا  لنظدرا كثدرة لأن ،تمامدا
  .والحزن الكآبة تحرك للي 

 : الأسود

 ملددددك » الأزيدددداء مصددددممو ويعتبددددر  بددددالرئي يمتدددداز « شدددديك » لددددون
 العشداء علدج لك زويك دعوة عند ترتدي  أن المحبب فمن لذلك « السهرات

 ( سدةبرنسي » أندك يشدعر يجعلد  اللون فهذا .بينكما مختلفة أمسية ضيةلتم أو

ً  تشعين أمام    .وفخامة تألقا
  :الأبي 
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 زويددك أمددام ويظهددرك البفوليددة ملامحددك ويعكدد  ونقدداء صددفاء يشددر

 .المشاكل تعر  لا التي البريئة البيبة المرأة بمظهر
 :مفيدة نصيحة

 مددر متناغمددة سسدواراتكاك ألددوان تكددون أن البويدل ينصددح النهايددة فدي

ً  المناسدددبة وندددوع ملابسدددك وألدددوان أسدددلو   لن أنائتدددك تزيدددد فهدددي ،أيضدددا
 ذلددك لأن متكلفددة غيددر بسدديبة تكددون أن علددج واحرصددي ،بعنايددة اسددتخدمتها

ً  يعبي  .ذوئك برئي لحساسا

ً  احرصددي ً  العددام شددكلك يكددون أن علددج أيضددا  غيددر وألوانددك ،متناسددقا
 بعد  فدي للآخدرين تقدديمك مدن يخشدج ولا بدك زويدك يفخدر حتج متنافرة

  .وبعمل  ب  الخاصة المجتمعات

 واحرصددي زويدك يحبهدا التدي الألدوان علدج تتعرفدي أن تنسدي لا كمدا
 لكدي يكفدي وحدد  وهدذا لإرضدا   تسعين بأنك يشعر  ذلك لأن ارتدا ها علج

  .أكثر منك يتقر 

 
   
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 ؟شخصيتك الألوان تغير هل
 

 يدن فجدأة وللألدوان ،والباهتدة الغامقدة الألدوان مدن طويلدة سدنوات بعد

 وعكسد  ،عروضدهم مسدارح علج ئزح أئوا  خريواأو المصممين ينون

ً  المستخدمة الأئمشة  نيدةالبريبا الأزياء صحيفة وحسب التغييرات هذ  أيضا
 ،يدداً  طبيعية الأخيرة الخم  السنوات في الأئمشة كان  « سبنسر كارول»

 مددن الكثيددر رأينددا السددنة هددذ  لكددن » وتضدديف ،والكتددان ،والقبددن كالصددو 

 صدارت الواسعة القصات من وبدلا ،وغيرها كالاكريليك الصناعية الأئمشة
 عليندا « سبنسدر كدارول» بدرأي؟ التغييدر هدذا أسدبا  فما « مكسمة الأشكال

 ناتالتسدعي أوا دل في » :وتضيف والائتصادية السياسية لأيواء ا للج النظر

 المهدددة بالحضدارات متزايدد اهتمدام الغدر  في وظهر ،البيئة ئضايا برزت
 الاثنيدة بأشدكالها ذلدك عاكسدة الموضدة ويداءت ،الأمازون غابات كحضارة

 ا ماكيد وكدان ،الببيعيدة للأئمشة وباستخدامها الفضفاضة الواسعة وئصاتها
 الأمدور أن غيدر ..وبدالعظم البحدر بأصددا  ميزندا والشعر طبيعيا العروض

ً  تغيرت  جعلد فهدي ،تحدل لدم وأن البيئدة ئضدايا بدأن عام رشعو وهناك ،حديثا

 للتحسن الائتصادي الوضر عاد ذلك كل للج لضافة ،الحل طريق علج الأئل
 ليجابيددة مشدداعرنا تكددون عندددما :« ئددو » مجلددة مددن « هددارفي أنددا » وبدرأي

 ،الماضدي الصيف في رأينا ما وهذا ،صاخبة ألوان بارتداء لظهارها نحاول

 والوردي الليموني والأخضر الخزامي ظلال بأيمل ةممتلئ كان  فالمحلات
  «. للقلب المفرحة



  42 

 الألوان ودورها في حياة المرأة

 

 

 ارتــــــــــــدي تشعــــــرين

 الآخرين تذمر من متعبة

 ودافدددد  ندددداعم لددددون لندددد  الاريددددواني الفوشدددديا/

 نفسددك تعبددين حياتددك للددج أدخلتيدد  لذا وحاضددن،

 لغيرك. أن  عادة تعبينها التي الكاملة الرعاية

 مضغوطة

 الصدددفاء علدددج يبعدددث مهدددد  تدددأثير لددد  رق،الأز

 بالضدغط متعلقدة عدوارض أي لزالدة في ويساعد

 لذا مفيددد أندد  كمددا والظهددر، الددرأ  كددألآم النفسددي

 عليددك وصددعب مددا شدديء بخصددو  ئلقددة كندد 

  الأمام للج التفكير

 ومرتبكة ئلقة

 وبياضدددات بمناشدددف نفسدددك احيبدددي التراكدددوز،

 حتوضددي علددج تسدداعد ئددد لأنهددا التراكددوز بلددون

 أكبر. نفسي بتوازن تشعرين وتجعلك المشاكل

 زكام بداية بسبب مرهقة

 مرهقددددة كندددد  لذا للثيددددا  مثددددالي لددددون الأحمددددر

 بالنشدداط، يشددعرك الأحمددر لأن للحيويددة ومفتقددرة

 وئفدازات يوار  ارتدي زكام علامات أول عند

 عنددد بدد  ننصددح لا لكددن الأحمددر، بدداللون شددال أو

 الجسم. حرارة ارتفاع

 من الأمان دمبع تشعرين

 المستقبل

 بحالدة تمدرين كند  لذا الأمان لون ن ل الأخضر،

 أو المندزل مدن كالانتقدال حياتك في يذري تغيير

 علدج السديبرة علدج يسداعدك فالأخضدر البلاق

 الحددالات فددي للارتددداء المثددالي اللددون أندد  ئلقددك

 العصيبة.
 

   
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 شخصيتك تكشف الألوان
 

 :تعرفيها السطور هذه فاقرئي شخصيتك الخبراء حدد لونك من

  :الأبي 

  االمدر صدعبة متكبدرة لكندك يعنيدك لا فيمدا التددخل تحبين لا مخلصة
 .أحد ئادك نل

 :الأصفر

 التغييدر تحبدين الأحيدان أغلدب فدي الأطدوار وغريبدة فضولية متصوفة
 .والتقلب

 :الأخضر

 بددل بالقليددل ترضدين لا طموحددة ،الحددود أبعددد للددج متفا لدة مندد  الغدامق
 عدرفينت الضدمير مرتاحدة البال هاد ة فأن  من  الفاتح أما الاستزادة تحاولين

 .السعادة تخلقين كيف
 :البنفسجي

 العمليددة الحيدداة مددن تهربددي أن تحدداولين كبيددر بشددكل وحساسددة عصددبية

ً  غيورة ،الأحلام للج فتلجئيين  .أيضا
 :الأسود

 قدينتث ولا شخصديتك تحلدل السدهل من لي  خيالية نفسك علج منبوية

  .أحد في
 :الفاتح الأزرق

 ينتدوايه بدالحواد  التدأثير كثيدرة ومباوعدة ليندة الثبدات ئليلدة متغيرة

  .ومرها بحلوها الحياة
 

 :الأحمر
ً  وفيك رياضية نشبة ةطموح مكافحة عاطفية متدفقة فأن   روح أيضدا

 لافد الحيداة فدي أمدا ئاسدية كلد  هدذا ياندب للدج ،المسدتحيل تحاولين المجازفة

 .كل غاية
 :الوردي

 .الرمال علج بنيتها التي أمالك فيحبم الوائر يصدمك شاعرية خيالية

  :الأزرق



  44 

 الألوان ودورها في حياة المرأة

 تثقدين الزو  حب وهو واحد حبا للا تعرفين لا مخلصة حالمة عاطفية

 امحلهد غيدر في ثقتك تكون الأحيان من كثير وفي يحبك من كل في الثقة كل
 .أخر  أحيانا الغيرةو أحيانا بالسذاية البع  يصفك أن العجيب من ولي 

 
   
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 (5) !ألوانك اختيار حسن في الجميل مظهرك
 

 دليددل وأكبددر ،الموضددة وراء تسددير العصددور جشددت فددي العربيددة المددرأة

 يالرئد مدن عاليدة درية علج لباسها كان ،العباسي العصر في أنها ذلك علج

 بعدد  ائتبددا  للددج ذلددك أد  وئددد ،ئماشدد  بنوعيددة أو ألواندد  بتنددوع سددواء
 ةالعربيدد الرسددوم مددثلاً  فظهددرت ،العربيددة النمدداذ  لتلددك الغربيددة التصدداميم

 هداومن ،العشدرين القرن بداية في الأوروبية الملاب  بع  علج والإسلامية

 أن كمددا .زاد شددهر وببلتهددا وليلددة ليلددة ألددف روايددات مددن مسددتوحج هددو مددا
 نمد مسدتوحاة ازيداء تشدكيلة طدرح بوارييد  بدول الشدهير الفرنسي المصصم

 الجداهزة وازيا د  موديلاتد  للج لوران سان وأضا  الأوسط الشرق موضة

 بكدل الأزيداء صدعيد علدج العربدي التدرا  أهمية يعني ما وهو عربية مسحة
 .ذلك وغير التصاميم أو الألوان أو الأئمشة ذلك في بما مكوناتها

 

 ؟الألوان تختارين كيف
 
 

 ورفددر الخدداريي رالمظهدد تحسددين فددي كبيددرة أهميددة الملابدد  ولألددوان
 لكددل وبددالببر ،وتفصدديلها الملابدد  نوعيددة عددن النظددر بغدد  الأنائددة دريددة

 الخداريي مظهرهدا مدر يدتلاءم والدذي غيدر  علدج تفضدل  الدذي لونهدا امرأة

ً  مدديلاً  يملكددن النسدداء وغالبيددة يمددالاً  ويزيدددها  ذاوهدد ،معددين لددون نحددو خاصددا
ً  الميل  ذلدك دبعد يتغيدر أو ،منالدز مدر يسدتمر وئدد ،البفولدة مدر يبددأ ما غالبا

ً  الإنسدان بدين علائة هناك أن حول  الجدل لثارة يمكن لا والذي  بدينو عمومدا

 الشددخص يشددعر أن ويمكددن عميقددة بدريددة شخصدديت  تمدد  وهددي الألددوان
 لها الألوان أن يؤكد وهذا آخر لون حيال وبالضيق ،معين لون تجا  بالراحة

 يكددون مددا الألددوان فمددن ندداومظهر وأهوا نددا أمزيتنددا علددج المباشددر تأثيرهددا

 ً ً  أكثددر البلددة يجعددل مددا ومنهددا للشددقراوات وأخددر  للسددمراوات ملا مددا  تألقددا
 مدر عدلتتفا لأنهدا ،عزلدة فدي تعديش لا كئيباً،فالألوان مظهراً  يعبي ما ومنها

 واندكأل اختيدار فدنن هندا من ،العيون وبريق والشعر للبشرة اللوني الانعكا 

 وألوان ،الألوان تلك بين والتأليف التناسق لجع يعتمد لك والمناسبة المفضلة
 عينيك. لون ،شعرك لون ،بشرتك لون أي، يهكو

 

                                                
  م .20/8/2005( السب  1923(يريدة الهد  العدد ) 5)
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 : البشرة لون
 

 للدج بلدد من البشرة لون يختلف والضوء المناخ تأثير وبفضل يغرافيا

ً  ،آخر  بحيدث ملابسدك ألدوان اختيدار يمكندك – عزيزتدي– بشرتك للون وتبعا

 ولون،البشدرة لدون بدين لدوني تفاعدل شدب  فهنداك الببيعدي اللدون مر تتجان 
 فتتدآل لا وئدد الويد  ئيمدة مدن فترفدر البشدرة لدون مدر تتدألف فهي ،الملاب 

 كثدرأ تظهدرك لك الملا مة فالألوان ،أشرائت  من يقلل مما ،علي  فتبغج مع 

ً  وصدحة نضارة ً  ويهدك تظهدر أن فديمكن ،الملا مدة غيدر أمدا ونشداطا  شداحبا
 ً ً  بنمكانهددا فهددي ذلددك عدددا ،الببيعيددة وانالألدد عندد  وتنددزع ،ومتعبددا  هددذ ل وفقددا

 أو الخاطئدة الألدوان علدج يتبلعدون وتجعلهدم الآخدرين أنظدار صر  الحالة

 غيدر الألدوان أن يعندي ما وهو .الوي  علج تركيزهم من بدلاً  ،المناسبة غير
 .متجانسة

 

 :الشعر لون
 

 لنظداما فدي مسدجل لأند  عليد  ويحدافظ ،الدولادة بعدد يتحددد الشدعر لون
 يتغيدر أن يمكدن الأمدراض بعد  لحدو  وربما ،المناخ بتأثير لكن الوراثي

ً  ويصددبح ،الشددعر لددون ً  أو فاتحددا ً  أو غامقددا  يفدد الشدديب ظهددور أن كمددا ،شدداحبا

 فددي الأخددذ الضددروري فمددن ولددذلك ،لدد  اللددوني الانعكددا  علددج يددؤثر الشددعر
 في هبيةالذ عدةوالقا والماكيا  للملاب  اختيارك عند التغيرات تلك الاعتبار

 بدين والتناسدق التفداوت مدن ندوع علدج المحافظدة هدي ملابسدك ألدوان اختيار

 وبصددفة ،نفسددها الألددوان بددين وكددذلك ،والشددعر البشددرة ولددون،الألوان دريددة
 ،التناسدق مدن دريدة علدج المحافظة فالمهم ،كان لون أي ارتداء يمكن عامة

 .طيف شكل علج ولو

ً  وضدعهما عندد ناصدر أخدر لون مر يتلاءم لا مثلاً  الناصر فاللون  ينبدا
 تكددون وعندددما وبددالعك ، باهدد  أو فدداتح لددون مددر يددتلاءم ولنمددا ينددب للددج

 تظهدر  الويد  مدن القريبدة الناصعة الألوان فنن كثيراً  فاتح لون ذات البشرة

 ً  لمسدات شدكل علدج الناصدعة الألدوان تلك استخدام الأفضل فمن ولذلك عنيفا
 أو « البنبلدون» أو « التندورة» علدج مقتصرة يعلها أو ،الوي  ئر  خفيفة

ً  ويمكن « الإكسسوارات»  ،الوي  عن بعيداً  القما  طيات في لخفاؤها أيضا

ً  ويهددك لددون كددان فددنذا  الويدد  ئددر  المحايدددة أو الباهتددة الألددوان فددنن غامقددا



 47 

 الألوان ودورها في حياة المرأة

 الويدد  ئددر  أكثدر ناصددعة ألدوان وضددر المتعدين ومددن بدروزا، أكثددر تظهدر 

 أو ،للسددترة الباهتددة الألددوان لبقدداء ويمكددن ،اللددون يددةدر فددي التفدداوت لإيجدداد
 ذي ئمديص مدر اللدون داكندة سترة وضر نفس  الوئ  في ويمكن « التنورة»

  .فاتح لون

 ئددر  ناصددعة ألددوان وضددر لهددن الأفضددل مددن السددمراء البشددرة ذوات
ً  وشدعرك داكندة أو سدمراء بشدرتك كان  فنذا ،الوي  ً  أو رماديدا  نندكف ،أشدهبا

ً  ارتددداءك عنددد أكثدر ومتألقددة ةيميلدد تكدونين ً  أو ئميصدا ً  معبفددا  لذا مددال رماديددا

ً  شعرك كان ً  يلا مدك الكحلدي الأزرق اللون فنن كستنا يا  بقداءل ويمكندك تمامدا
 ي الأبد اللدون يتسدلل وعنددما « البنبلدون » و « للتندورة » الرمدادي اللون

 فدددي تضدددعي أن وعليدددك ،الألدددوان دريدددة تغييدددر بنمكاندددك فننددد  شدددعرك للدددج

 ييالخدار المظهدر لتحسدين الزاهيدة الألوان من خفيفة لمسة لضافة الاعتبار
 .والرضا بالراحة الشعور يبعث ما وهو ،وتلبيف 

 فعندددما ،كبيددرة بصددورة الخدداريي بالضددوء الملابدد  ألددوان تتددأثر كمددا

ً  الضوء يكون  أن يجدب بالضدرورة الألدوان فدنن ،الحدادة الشدم  كأشعة ئويا
 المنداطق سدكان يرتدديها التدي الملابد  ألدوان فدي الالحد هو كما فائعة تكون

 علج تظهر أولا ،ضعيفة الشم  أشعة فيها تكون التي البلدان في أما الحارة

 تكددون أن يجددب الملابدد  ألددوان فددنن مددثلاً  الأوروبددي المندداخ فددي كمددا الدددوام
 شدك ولا ،الألدوان مدن وغيرهمدا « الرمدادي » و « البيج » مثل اللون باهتة

ً  تستحد  ةالموض أن ً  يديدة ألوانا  – بنمكاندك  فنند ذلدك مدن وبدالرغم ،سنويا

 « طيفهدا » اللونيدة تددرياتها مدن أو ،تلا مك التي الألوان وضر – عزيزتي
 مدن عليهدا الحصدول ويمكندك الخاصدة ألواندك هدي تبقج الملا مة ألوانك لأن

 تصدبح ئدد لعمدر ا في التقدم مر لكن ،بشرتك تتغير لا وئد ،بسهولة الأسواق

ً  وثقددي ..،الهاد دة الألدوان اختيددار لدك يفضددل وعنددها غامقدة  ألوانددك أن تمامدا
ً  أكثددر تظهددرك والملا مددة المفضددلة ً  تضددعين عندددما ويمددالاً  رونقددا  ماكيايددا

 ً  مدر تتناسدب بدألوان والشدفا  الجفدون ماكيدا  يضدعن اللدواتي فالنساء ،مناسبا

ً  أكثدر تظهدرهن الوي  من القريبة وخاصة ملابسهم ألوان  كاند  لذا أمدا تألقدا
 مددن القليددل وضددر الأفضددل فمددن ،الماكيددا  يسددتخدمن لا ممددن – عزيزتددي –

 أكثدر يظهدرك فدذلك كثيدراً  مر ية وغير خفيفة بدرية ،الخدود وألوان الزينة
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 البشاشدة ويهدك علدج ستضدفي بالتأكيدد والتدي ،الشخصدية ألواندك مدر يمالاً 

 .والنضارة
 

   
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 (6) شخصيتك يحدد لونك
 

 أنداف نفسدي عدن أمدا ويمالد  معنا  لون ولكل الألوان من بائة الحياة لن

 ؟عنكم وماذا عنكن ماذا ،والبنفسجي الأزرق للون وأميل الألوان كل أحب

 :الأصفر
 رالأصدف اللدون محدب ،والتدألق والابتسدام بالسعادة المملوء المرح لون

 كمددا صدددئا  أ بدين ئويددة تكدون شخصدديت  أن كمددا ،والانبدلاق بددالمرح يمتداز

 فدي ذكا د  وعلدج نفسد  علدج ويعتمدد دراسدت  فدي مرتفدر تقددير علج يحصل
 .الأمور علج الحكم

 :الأسود

 التقليدددي بالبددابر يمتدداز الأسددود اللددون يفضددل مددن ،رسددمي يدددي لددون
 فددي مددن أذكددج أندد  علددج الآخددرون لدد  ينظددر أن يحددب كمددا ،للجديددة ويميددل

 .المجموعة
 :الأخضر

 افدنذ بالهددوء الإحسدا  يمدنح ،والسدلام النمدوو التدوازن علدج دليل ن ل

 اللدون ومحدب الأخضدر اللدون مدن بقليدل فعليدك بالاسترخاء تشعر أن أردت
ً  الأخضددر ً  ويشددعر صددلبة أرض علددج يقددف دا مددا  ويتصددر  بالسددكينة دا مددا

 لعندفل يلجأ ولا بهدوء وينقا  بسلام يحلها مشكلة أي وايهت  ولذا ،ببساطة

 .الصراخ أو
 

 :الأزرق
 أن يمكددن والتندداغم بالسددلام الإحسددا  يمددنح والمحدديط السددماء لددون لندد 

 الإحسدا  يمدنح لدلأزرق القداتم والظدلام ،والتدوتر بالضغط الإحسا  يسبب

 ويقددر يحتدرم الأزرق اللدون ومحدب الرسدمي البدابر يمدنح كمدا بالمسؤولية
 ..للآخدرين ييدد مستمر وهو ،للمظاهر يميل ولا بهم ويهتم الآخرين مشاعر

  .الآخرين علج الضغوط يمارسون الذين يتجنب كما

 :البنفسجي

                                                
  م.28/1/2004الأربعاء  –( 4العدد ) –( يريدة مدينتي 6)
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 نمد يسدتمد فنن  والأزرق الأحمر من خليط ولأن  والتميز الفخامة لون

 اللددون ومحبدو ،المسدؤولية تحمدل علدج القددرة الأزرق ومدن الإثدارة الأحمدر
 ردود والتجديددد بالابتكددار يتميددزون كمددا رغبدداتهم علددج يصددرون البنفسددجي

 ذال الفهدم صدعبة تكدون وئدد ،النفسدية وحدالتهم مشداعرهم علدج تعتمد أفعالهم

 .والحزن بالأسج شعروا
 : الأحمر

 ناللدو فهدو لدذا العمدل علدج الأفدراد يحفدز فهو والانبلاق الحيوية لون

 لوندددك الأحمدددر كدددان لذا ،والأئددددام الثقدددة يعندددي ،السدددباق لسددديارات المفضدددل
 ئيددادة علددج الفبريددة القدددرة ولددديك والقددوة بالشددجاعة تمتدداز فننددك المفضددل

ً  للآخدددرين للتحدددد  ومسدددتعد ،الآخدددرين  ائتحدددام علدددج القددددرة ولدددديك دا مدددا

 .المشاكل
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 : الوردي

 يعندي كمدا ،الوئد  نفد  فدي والأنوثدة والعذوبة والبفولة المرح لون 
 رالواسدد وخيالد  ..الزهدور يعشدق كمدا ،القلدب تمدلأ التدي والرومانسدية الحدب

 .المبدع والرسم الكتابة يجيد

 :لأبي ا
 بي الأ اللون يفضل من ،الداخلي السلام يولد كما والنظافة النقاء لون

ً  يمتاز  علدج  ئدرتد مدن أكثدر الوائعيدة الموائدف مر التعامل علج بقدرت  دا ما

 راسدةد فدي يبددأ فنند  مدا مشدكلة وايهتد  فدنذا ،العاطفيدة الموائف مر التعامل
ً د يمتداز لأن  ،مع  املللتع الأمثل الأسلو  ومعرفة يوانب  بكل الموئف  ا مدا

  .ثقة ومحل مؤتمن لنسان بأن  يعتر  فهو الداخلي بالسلام

 
   
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 (7) !عنك تبعد  وألوان زويك من تقرّبك ألوان
 

ً  فنحدب لليد  نميدل مدا نختدار ومنها ،نحيا الألوان بين  خدرآ ونكدر  ،لوندا

 ارتباطددد  ومدددد  لدددون كدددل أسدددرار نعدددر  لا فدددنحن ،السدددبب معرفدددة دون

ً  تفضلين ماذال معرفة علج سنساعدك لذلك بشخصياتنا  فوكي ؟آخر دون لونا
 .الألوان خلال من زويك تكسبين

 نامع يعيش من ثم ،واتناذ نفهم أن سعيدة أسرية لحياة البرق أيمل من

 نفد أيلها من التي البرق من العديد خلال من معهم التواصل عملية لنحسن
ً  يكدون أن يمكن وكيف الألوان  يفد عليندا السدعادة مدن لمسدة لضدفاء فدي سدببا

 الحيداة مهدارات مددر  مرضداح محمد عوض ئال  ما وهذا ،الأسرية حياتنا

 المدرء اختيدار أن وبرأيد  الخصدو  بهدذا أعددها التدي دراسدت  في الأسرية
 ثيرالتددأ فددي دوراً  يلعددب فدداللون ،معينددة ميدول ويددود علددج دلالددة فيدد  للألدوان

 خلال من شخصية كل طبيعة علج نتعر  أن ناوبمقدور النفسية حالت  علج
 .ألوان من فضلي ما

 :( والسيبرة التحكم )لون الأحمر

 كند  فدنن ،الدافقدة والحيويدة بالعزم يتصفون الذين الأشخا  لون هو
 المغددددامرة وتحبددددين ويريئددددة وشددددجاعة ئويددددة أنددددك ذلددددك جفمعندددد تفضددددلين 

 .التفاؤل جلل وتميلين – المجنح بالخيال تتمتعين وأنك ،والآخرين

                                                
  م.9/1/2007الثلاثاء  –( 201العدد ) –( مجلة الجزيرة 7)
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 :( والود العقل هدوء لون ) البرتقالي

 فأن  البرتقالي اللون تحبين كن  فنن – البموحين الأشخا  لون هو
 الوئدد  ذات وفددي ،الإحسددا  مددن كبيددر وئدددر كفدداءة لددديك بكرامتددك تعتددزين

 ذالنفدو وممارسدة الأنظدار لفد  وتحبدين ،لليد  تسدعين مدا هو والنجاح غيورة

 فددي يديددة أنددك ذلددك فيعنددي اللددون هددذا تكددرهين كندد  الذ أمددا ،الآخددرين علددج
 .السبحيين غير والأشخا  العظيمة الأعمال وتحبين ،حياتك

 :( والنشاط التلقا ية لون ) الأصفر

 المفضدل اللدون صدار فنند  اليدوم أمدا ...والحسدد الغيدرة علدج يددل كان
  لليدد تبمئنددين كندد  ولذا ،والنشدداط التلقا يددة وأصددحا  الأذكيدداء للأشددخا 

 ولن الآخدرين ومشداركة دا مدة مسداعدة للدج وبحايدة خجولة أنك هذا فيعني

 تنتفعدين شديء كدل وتحبدين وموضدوعية عمليدة أندك فيعندي مند  تنفرين كن 
  .من 

 :( التملك لون ) الأخضر

 وأ الماديدة أو الحسدية للأشدياء سواء التملك حب فلديك تحبين  كن  لن
 أندك كمدا لنسدان كدل علدج وتحندين والهددوء الآخدرين خدمدة تحبدين العاطفيدة

 ئاءأصدد للدج بحاية أنك يعني فهذا تحبين  لا كن  ولذا لبيفة طبيعة صاحبة

  .منك ئريبين يكونون
 :( الروحي والصفاء الأمومة لون ) الأزرق

 لدينتمي كن  ولذا الله للج والقريبة والصادئة الحساسة النفو  لون هو

 كند  ولذا الفكريدة المبداهج عدن خدا  بشدكل تفتشدين فأن  ملابسك في للي 
 .مستقرة غير طبيعتك وأن الاستقلال للج تميلين أنك ذلك جفمعن تكرهين 

 :( الصعوبة لون ) البنفسجي

 أندك غيدر صدعبة شخصدية ذات أنك علج ل  حبك يدل العظمة لون هو
 هدذا هينتكر كن  ولذا – ئوية بنفسك وثقتك والابتكار الفن للج ميالة ،مثالية

  .ذاتك تجدي حتج التركيز لعادة للج بحاية أنك عنيي اللون

 :( القوة لون ) البني
 بمظهدرهن يعتنين فهن وئوية حازمة شخصيات ذوات اللون هذا نساء

 .ئوية التغير بضرورة لحساسهن أن كما ،بهن خاصة أذواق وعندهن

 :( العمق لون ) الأبي 
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 اردةوو شددداردة لكدددل المنتبهدددات الواضدددح الفكدددر صددداحبات لدددون هدددو

 وهن الإعجا  علج يستحوذن أن في عميقة رغبة لديهن اللون هذا ومحبات
 .البرائة والمظاهر السذاية يكرهن ل  والكارهات النظافة علج حريصات

 :( الإرادة لون ) الأسود

 لرادتهدن اللدون هدذا ومحبدات الدنف  احتدرام علدج ويددل للتقاليدد يرمدز
 يحتددرم أن ويددردن غامضددات لكددنهن ،الآخددرين فهددم كيفيددة ويعددرفن ،ئويددة

 وكارهات  الآخرين حياة يحترمن كيف يعرفن وهن ،الخاصة حياتهن غيرهم

 يثيدددر شددديء وكدددل ،بالملدددل يشدددعرن ولا والببيعدددة والدعابدددة المدددرح يعشدددقن
 اهتمامهن.

 
   
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 (8) شخصيتك مفتاح اللون
 

 .المرأة شخصية على يدل لون كل أن النفس علماء يؤكد

  :الأزرق فاللون

 مدا كدل مر تنسجم وطموح ئيم ذات متحفظة ،هاد ة شخصية علج يدل
ً  كان  .نسجت لا شخصية وهي رائية مثالية تريمة الحياة وتتريم مثلها هاد ا

 :الغامق الأخضر اللون

 أثرهدا تتدرك نأ تحدب صداحبت  نأو بها والتشبث الحياة حب علج يدل
 .الآخرين علج

  :البني اللون

ً  حثتب حساسة شخصية علج يدل  .الأمان عن دا ما

 :الرمادي اللون

 أو الارتبدداط وتخشددج تحكمهددا فددي هاد ددة متحفظددة شخصددية علددج يدددل
 .الخجل علج ذلك يدل وربما المبادرة

 :الأصفر اللون

 .وعنيدة متفا لة مرحة طبيعة علج يدل

 :الأحمر اللون

 .والغيرة الحب علج يدل

 :الأبي  اللون

 طالنشدا علدج يددل أند  كمدا النظافدةب والتمسدك والنقاء الصفاء علج يدل

ً  والحيوية   .التحدي وأحيانا

 :الوردي اللون

 ،البريئددة البفولددة بددأحلام حالمددة شخصددية ذات صدداحبت  أن علددج يدددل

 .شيء صفوها يعكر لا وأمان بسلام الخيال في وتعيش

 :البنفسجي اللون

 يدددل والغددامق المخلصددة الددودودة المرهفددة والمشدداعر الرئددة علددج يدددل

 .الأحزان بع  علج

 :الفستقي اللون
                                                

 (كيف تكونين يميلة؟، بثينة السيد العرائي8)
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ً  الحيداة تحدب متزندة وائعيددة مرحدة شخصدية علدج يددل ً  ،أحياندا  وأحيانددا

 .للسيبرة ما لاً  مرحها يكون

  :والمشمش البرتقالي اللون

ً  ،والسدعادة المدرح علدج يدل  ذات أو صداخبة الشخصدية تكدون وأحياندا

 .للسيبرة حب

 :الأسود اللون

ً وأحيان والحشمة الوئار عن يعبر  دالأسدو تحدب التدي والشدابة ،الحزن ا

 بدواءالان علدج يددل أند  ويقال ،حياتها أو ئلبها اختراق الصعب من أن  تعلن
 .توالمناسبا السهرة ملاب  في الألوان ملك أن  كما ،والمكابرة والعناد

 للددنف  البهجددة فيمددنح الرؤيددة خددلال مددن يددنعك  عامددة بصددفة واللددون

 والسرور.
 انكد لذا فمثلاً  التأثير حيث من موئعها حسب ددةالمتع الألوان وتختلف

ً  المكددان ً  واسددعا  انالألددو نفدد  كاندد  لذا أمددا ،بالحيويددة الشددعور تمددنح رحبددا

 .والاختناق بالازدحام توصي فننها ضيق مكان في منحصرة
 العدين ويقلدق يدزعج ئد الرحب الفضاء في بالبهجة يوحي الذي فاللون

 الذ وخاصددة النفسددي والاسددتقرار لهدددوءبا تددوحي الهاد ددة والألددوان ،والددنف 

 لالمندز وأن بالترتيدب فتدوحي السدتا ر لدون أو الجددران علدج بالمنزل كان 
 .وهاد  منسق

 والحيويدة الانبدلاق تحدب مدن فهناك المرأة شخصية علج اللون ويدل

 .الحالمة والألوان الهدوء تحب من وهناك والصاخبة المزركشة بالألوان
 الألدددددوان وتدددددداخل  الأذواق واختلفددددد  الموضدددددات تعدددددددت ومهمدددددا

 الألدوان وانسدجام تناسدب ئاعددة هنداك زالد  فما فوضوي بشكل والنقوشات

 :كالأتي انسجام بينهما لونين بين رفير ذوق لتكون البع  بعضها مر
 الأبي  اللون مر الكحلي اللون. 

 الأبي  اللون مر الأحمر اللون. 

 الأبي  اللون مر السماوي اللون. 
 الأبي  اللون مر سودالأ اللون. 

 الرمادي اللون مر الأحمر اللون. 

 البني اللون مر البيج اللون. 
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 البمب  اللون مر البيج اللون. 

 السماوي اللون مر البيج اللون. 
 الأصفر اللون مر البنفسجي اللون. 

 المشمش. اللون مر البرتقالي اللون 

 الأسود اللون مر البرتقالي اللون. 
 البيج للونا مر المشمشي اللون. 

 البني اللون مر المشمش اللون. 

 أو الأخضدددر أو الأحمدددر مدددر البنفسدددجي مثدددل الشددداذة الألدددوان وتجندددي
 .البني اللون مر الكحلي اللون ،الأحمر مر الأخضر واللون ،البمبة

 ؟؟والأزياء الماكيا  بين علائة هناك وهل

 يلمود آخر فستان – الوي  كيا  ما لتقان هو لي  فالجمال نعم بالببر
 .را ر لكسسوار –

 مددر وتكاملهددا شدديء كددل فددي الألددوان وانسددجام تناسددق فددي الجمددال لكددن

  .يميل متناسق شكل لنا يخر  بحيث البع  بعضها
 كيدا الما بدين والانسدجام التناسدق عمليدة لإتمدام الدا م البحث من ولابد

ً  البشرة ولون بل ،والملاب   تشدكل مفدردات كلهدا فهدذ  كدذلك والشدعر أيضدا

  .الشاذة الصورة أو الأنيقة الجميلة الصورة يميعها
 يقدةببر الألدوان خلب  لذا ولكنها يميلة ذاتها حد في الشقراء فالمرأة

 .مستسا  وغير منفر بمنظر لنا تظهر منسجمة غير

ً  الأحمدر الشدعر ذات الشدقراء المدرأة ترتددي كأن  وتضدر أحمدر فسدتانا
 تظهدر وبدذلك أحمدر العيون ظل وكذلك الأحمر اللون وشفتاها خدودها علج

 الاختبار. حسن عدم علج ويدل والنف  للعين متعبة مزعجة بصورة لنا

 ماكيددا  بوضددر بياضددها حدددة كسددر أو الغامقددة الألددوان تجنددب ويلزمهددا
 .ومفاتنها يمالها لتبرز الشيء بع  غامق

ً  ترتددي الأصدفر الشدعر ذات الشدقراء المرأة كذلك  وشدنبة بديج فسدتانا

 للدذهبي مدا لاً  بديج ماكيدا  وتضدر عسدلية وعيونهدا ذهبدي وشدال بديج وحذاء
 .الجميلة ملامحها تضير فبذلك

 ضددرخأ أو بنددي الجفددون ظددل ووضددر الأصددفر اللددون تجنددب وعليهددا

 .صغيرة بمساحة
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ً  تلب  التي اللون سمراء المرأة كذلك ً  فستانا ً  وحذاءً  بنيا  ئدمها لونب بنيا

 لا بمدا لونهدا ياذبيدة أضداع  كوبدذل اللدون بني والرو  الجفون ظل وتضر
 ونلد اسدمرار تزيدد التدي الغامقدة الألدوان تجندب وعليهدا الألدوان مدن يناسبها

 لألوانا ارتداء وعليها القاني والأحمر والزيتي البني اللون وبخاصة بشرتها

 يالبنفسددج ،الفوشدديا يناسددبها والددرو  ،والسددماوي والبدديج كددالوردي الزاهيددة
 .( الباستيل ألوان ) بيةذه لمعة ب  بني ،بدريات 

 حمدروالأ ،السادة البني ،البرتقالي ،الأحمر الألوان الرو  من وتتجنب

  .الأسود للج الما ل
ً  ارتددت لذا الشددقراء المدرأة  ونبلدد يفنيهددا ترسدم أن عليهددا أحمدر فسددتانا

 .الأحمر باللون يخبط فقط العين وركن عسلي

 الأزرق بدداللون فددونالج رسددم فعليهددا عسددليتان العينددان كاندد  لذا أمددا
  .بالأحمر العين ركن وترسم ،الفاتح الأخضر أو الفاتح

ً  ترتدي شقراء المرأة كان  لذا أما  أن هافعلي عينيها بلون أخضر فستانا

ً  يفنيها علج تضر  جعلد المحافظدة مر أفتح أو الفستان من أغمق ضرخأ لونا
 .الأسود باللون والرمو  العين تحديد

 اللددون ترتدددي كاندد  لذا البنددي الجفددون ظددل اءالشددقر المددرأة ويناسددب

 ءالسدمرا وكدذلك الألدوان معظدم البيضاء المرأة ويناسب.الزيتي أو الأخضر
 مدلأي ولا بدالقلم يعمدل أن يفضدل لكدنو الألدوان أكثر الجفون ظل من يناسبها

 .الجفن

 عسدددليتين أو زرئددداوين أو خضدددراوين عيندددين تملكدددين مدددن كنددد  لذا
 تتركدي ثدم أسدود بكحدل عينيدك بتكحيدل عليدك ناللدو نف  وضر في ورغب 

 ذيالد بداللون الخارييدة الزاويدة فقدط وترسدمي لون بدون الجفن أرباع ثلاثة

 ) الخدار  للدج بالرسدم مرتفعد  منتصدف  من الجفن حدود من مبتد   ترغبين
 (. الحايب لزاوية

 
   
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 حياتك علج الألوان تأثير هو ما

 (9) ؟يناسبك لون وأي
 

 ،القدم منذ معرو  شيء الإنسان علج التأثير وئدرت  اللون انسلب لن

 أن ةالمعروف الحقيقة لكن ،شخص لكل مختلفة معاني تمثل المختلفة فالألوان

ً  للحيويددة المددويي البددول يكددون البيفيددة الأشددعة مددن لددون لكددل  وهددذا مختلفددا
 الدذي بالشدكل الأشخا  علج الألوان بع  تؤثر لماذا توضيح علج يساعد

 أن لبالفعد تسدتبير أدوات نملدك التكنولدويي التبدور ومر اليوم وأننا ،عل تف

 ئلددب فددي النددب  سددرعة ومعدددل العضددلي النشدداط علددج الألددوان تددأثير تقددي 
 .الدم ضغط ودرية الإنسان

 للألدوان الفسديولويي النفسدي التدأثير تتضدمن التدي التجار  لحد  لن

 يامعدددة فدددي لنفسددديةا الأمدددراض فدددي مختصدددان أمريكيدددان عالمدددان بهدددا ئدددام
 اللددون أن العالمددان اكتشددف وئددد ،الأشددخا  مددن مجموعددة علددج كاليفورنيددا

 وضداعف التجربدة تحد  الموضدوع الشدخص عندد الددم ضدغط رفر الأحمر

 وأنقدص دمد  ضغط الأزرق اللون في  خفف الذي الوئ  في وتوتر  هيجان 
 لدونال يدةنظر فدنن الأيدام وهدذ  .والراحدة الاسدترخاء للدج ودفع  توتر  نسبة

 مثددل العلاييددة الأمددور بددين يندددر  وتببيقهددا ،الحيدداة حقددا ق مددن حقيقددة هددي

 غدديددةال والتغييددرات الألددوان بددين العلائددة درسددوا الددذين بددالألوان المعددالجين
 الحيددداتي الترتيدددب علدددج ،البعدددام ألدددوان للدددج اسدددتناداً  خدددا  تغذيدددة ونظدددام

ً  يفكدددرون الددذين والمكاتدددب البيدددوت كمصددممي  الجددددران ألدددوان بمزايددا مليدددا

 تندداحيا فددي تددأثيراً  الألددوان طبيعددة لدددور أن كمددا المصددابيح وأنددوار والأثددا 
 لتديا الألدوان تسدتعمل المعامل ففي محيبنا من مكان كل في مستعملاً  فنجد 

 المستشدددفيات وفدددي ،العمدددال لدددد  والمعنويدددات الفعاليدددة تحسدددين للدددج تدددؤدي

 علددج مسداعدتهم أو ضدجالمر آلام تخفيددف علدج تعمدل التددي الألدوان تسدتخدم
 .الدراسة علج والتشجير البهجة أيواء لإيجاد المدار  وفي ،الراحة

 ولكدل ،والذهنيدة النفسدية ولحالتندا لصدحتنا ضدروري شيء الألوان لذاً 

 البددائين الأشددخا  عددن تختلددف لدد  محببددة وألددوان خاصددة طبيعددة شددخص

                                                
  م.27/1/2007السب   –( 9776العدد ) –( يريدة تشرين 9)
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 لحقددا قا بعدد  لكددم نقدددم تخفيفدد  أو اللددون تددأثير تقويددة علددج ولمسدداعدتكم

  :علينا تأثير  ومد  لون كل بها يتصف التي والمميزات
 :الأحمر اللون

 تدددأثير  وبسدددبب والتضدددحية والشدددجاعة الجسددددية القدددوة للدددج ويرمدددز

 ويدةالدم الددورة تنشديط وعلدج ،الجسدد من التشنج لزالة علج يساعد التنبيهي
 الإثددارة الأحمددر اللددون لددك يددوفر نفسدد  والوئدد  وفددي ،الشددهية ومضدداعفة

 .الجنسية

 :الأزرق اللون
 تخفدي  يسدتبير أن  كما الشفا ية وئدرت  التسكينية بالميزات ويتصف

 مقاومدددة علددج يسددداعد أندد  حتدددج القلددب نبضدددات سددرعة وتخفيدددف الحددرارة

 للغدددر  مناسدددب وهدددو للأعصدددا  المهد دددة الألدددوان مدددن ويعتبدددر الالتهدددا 
 .الصغيرة

  :الأصفر اللون

ً  ينبد  وهدو ،والعصدبية يةالسدلب ويقداوم الذهنيدة القوة يوئظ  ليدةعم أيضدا
  ل البهجة توفير تريد مكان ولأي والمبابخ للمدار  ييد لون وهو ،الهضم

 والسرور.
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 :البرتقالي اللون

ً  اللون هذا يعتبر  ذاهد ويسداعد والأحمر الأصفر من مزيج لأن  متوازنا
 رةلقددوا والبمأنينة الصبر عملية واختلال المغص معالجة حالات في اللون

 .الجلو  لغر  مناسب وهو ،والبمأنينة التفهم ويمنح التحمل علج

 :الأخضر اللون
 والانسددجام بالسددعادة الشددعور يعددزز فهددو وبالتددالي الببيعددة لددون لندد 

ً  فيعتبدر والأزرق الأصدفر مدن مدزيج ولأن  والصفاء ً ومخففد للإيهداد مهدد ا  ا

 فدي بالوئد  الإحسدا  عددم للدج الأشدخا  بعد  ويميل ،والإرهاق للتعب
  الأخضر. باللون الانتظار غر  طلاء يفسر ما وهذا الخضراء الغر 

 :البنفسجي اللون

 لدوانالأ من ويعتبر العالية والبديهية بالروحانية يتصف الذي اللون لن 
 فدي يستعمل فهو ولذلك بالقلب تتحكم التي والعضلات الأعصا  تهد  التي

 .مبلوبين والتأمل التفكير فيها يكون التي الغر 

  :القرنفلي اللون
 كثدرأ الدذهن علدج يدؤثر بأند  العلدم مدر الأحمر للون الباهتة الظلال لن 

 يكدون الدذين أو العصدبيين الأشدخا  يناسدب لا وهو ،الجسد علج يؤثر مما

ً  نومهم  لدون ونيك القرنفلي اللون فنن حال كل وعلج العاطفة يثير لأن  خفيفا
  .الشفاء حقيقت في ئوية فعالية يثير وهو الحب

 
   
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 لمزايك المناسب اللون
 

 قتنبد أن دون الكثير تقول أن تستبير المرأة أن كثيرة دراسات أثبت 

 يد!بالتحد ملابسها ألوان خلال من رسا ل من ترسل  بما وذلك واحدة بكلمة

 حالتهددا ييددداً  المددرأة تعددر  أن بضددرورة الدراسددة تنصددح هنددا ومددن
 لتعددر  ترتديدد  الددذي الفسددتان ملابسددها دولا  مددن تلددتقط أن ئبددل المزاييددة

 .المزايية حالتها علج اللون هذا تأثير مد 

 :الأسود
 السهرات وضيف عام كل موضة الأزياء مصممو يعتبر  الألوان ملك

ً  خلف  من المرأة تشر حيث الأول  ند أ الدبع  يعتقدد كمدا ولي  وفخامة بريقا

 .والحزن الكآبة يعك  لون
 :الأحمر

 الشددعور عليددك ويسدديبر ،الخمددول بددبع  تشددعرين حددين با الشدد هددو
 لدونال بارتدداء تنصحك فالدارسة ،شاق عمل يوم بعد اليومي الروتين برتابة

 .الدموية الدورة وينشط بالد ء الإحسا  يمنحك لون فهو الأحمر
 

  :الأبي 

 ملامددح ويعكدد  والنقدداء الصددفاء لددون فهددو الصددريحة الألددوان أهددم هددو

 تالفتددرا فددي بارتدا دد  ينصددح لددذلك للمشدداكل تلجددأ لا التددي البفوليددة الويدد 
 .الصباحية
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 :الأخضر

 الشعور عند وارتداؤ  صريح لون فهو الأساسية الألوان أيمل من يعد
 الإحسددا  حدددة مددن يخفددف كمددا التددوتر حدددة مددن يخفددف الأعصددا  بتعددب

 .العام بالإرهاق

  :التركواز
 علدج يسداعد الذكيدة لمدرأةا ترتديد  الألدوان مملكدة فدي عبقري لون هو

 .التواصل

 :الفوشيا
 وهدو بينهمدا العداطفي الاندما  من ويزيد الزويين بين المشاعر ييقو

 .للمشاعر ئوي ومحفز للانتبا  مثير لون

 :الأصفر
 سيسدداعدك والأصددفر والفكددري الددذهني للصددفاء دا مددة حايددة فددي أندد 

 .الأشياء تلك وتحقيق التواصل علج

 :الرمادي
 بزويك. علائتك في برود أو فتور من تعانين كن  لن بتجنب  ينصح

 :البنفسجي

 كني لم لذا عن  ابتعدي ولكن الهدوء يمنحك وارتداؤ  وناعم يميل لون
ً  مزايك  . مرتاحا

 
   
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 والألوان أن 
 

 :الأزرق

 .والوفاء والأنوثة والصدق النقاءو والهدوء والسلام بالحكمة يوحي
 

 :البنفسجي

 مسدحة مدر الروحانيدة رمز هو ،والإنسانية والألم حقيقةوال الحب وهو
 .والكآبة الحزن من

 :الأسود

 العميقددة المتتابعددة والأحاسددي  والأرض والسددكون الظددلام للددج يرمددز
 .الجديدة الحياة رمز ن أ كما .والثابتة

 :البرتقالي

 .والإلهام والحد  والخيال والحما  والنمو البائة هو
 :الأصفر

 وهدو والحركدة والفكدر والضدمير والمثاليدة والحكمدة الحدب عدن تعبير

 .والروح الجسد أي والذهب الشم  رمز
 :الأخضر

 والتدددوازن والتنددداغم الحيددداة مصددددر هدددو والحكمدددة الحدددب عدددن تعبيدددر

  .والأمل الروحي والتجديد الببيعة تجدد الحيوية والقوة والهدوء
 :الأبي 

 والإيمدددان ولوالتحددد والانددددفاع والحكمدددة والتدددنف  الوحددددة رمدددز هدددو

 .الرائية والأفكار والبراءة والإخلا 
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  :الأحمر

 والقوة والكرم والعشق والنشاط والشجاعة والإحسان الحب عن تعبير
  .والدم النار للج ويرمز والذكاء والحياة

 :الزهري

 والرئددة والنعومددة التواضددرو والحنددان والحددذر والددتحفظ التجديددد رمددز
  .والحب

 
   
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  الألوان تحليل خلال من شخصيتك لكتشفي
 

 الحافلددة الأربعددة فصددولها فددي يكمددن السددر وهددذا يميددل سددر الببيعددة

 وانالألد هدي مدا تعدر  أن يجدب العدالم هدذا فدي امرأة فكل ،الرا عة بالألوان

 ،شخصدديتها بسددمات يددرتبط للألددوان المددرأة اختيددار لن حيددث ،لهددا المناسددبة
 الألددوان عددن تختلددف ،والبرتقددالي الأصددفر ،الأحمددر مثددل الدافئددة فددالألوان

 اللاتدددي النسددداء أن حيدددث ،والبندددي ،الأخضدددر الأسدددود الأزرق مثدددل البددداردة

 الآخدرين مدر بالتعداطف شخصديتهن تتسدم ،الأولدج المجموعدة ألوان يفضلن
ً  عليهم والاعتماد  فدننهن ،دةالبدار الألوان استخدام يفضلن اللاتي أما ،ويدانيا

 يادةالق للج بالإضافة ،الآخرين نقد ،لتحكموا الضبط في مفرط بسلوك يتسمن

 ،خدرينالآ مر اتصالاتهن في والعدوانية الجرأة الذهنية الإهتمامات ،الفكرية
 ً   .الداخلية المشاعر وكب  ،الأنانية ،الإرادة ئوة أيضا

ً معيند رداء ترتدين عندما الإعجا  عبارات تتلقي أن يحد  ما كثيراً   ،ا
 اهدذ » تقدول أو « اليدوم را عدة تبدين أن  » تقول صديقاتك لحد  وتسمعين

ً  عليك يبدو ولون  يداً  يميل الثو   عجب أ الذي الثو  أن  وتظنين ،« را عا

ً  هنداك أن لويددت ذلدك فدي التمعن حاول  لو لكن ،صديقاتك ب   ندةمعي ألواندا
 وأ ،شدعرك لدون ،ملابسدك ألدوان الإطدراءات هدذ  مثدل تتلقدين ارتدديتها كلما

 حليدلت » بدـ يسدمج مدا وهدذا ،الثدو  ذلدك مدر تستعملينها التي  الماكيا ألوان

 «. الألوان
 

 :الإكلينيكي النفسي الاختصاصي ،صوان سيد يقول

 فددي يشددير ئددد أو الشخصددية طبيعددة عددن يفصددح ئددد الألددوان اختيددار لن

 المغبدج اللدون يعبدر وهندا ،ئويدة شخصدية مشاعر لخفاء للج الأحيان بع 
 مددن الواضددح الددنمط عددن فيعبددر ،الظدداهر لددونال أمددا .المشدداعر نوعيددة عددن

ً  النساء بع  لد  أن نجد يداً  ئليلة حالات وفي أن  كما ،السلوك  ما صراعا

 .المقنعة والمشاعر الظاهرة المشاعر بين
 ً  بعددد  نأ للا للتغبيدددة البددداردة الألدددوان النسددداء يسدددتخدم مدددا وغالبدددا

 .أفضل نفسي توازن للج يشير الألوان بين الاختلا 
 

 :الألوان لتحلي
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 بمظهددر كبيددرة علائددة لدد  الثقددة اكتسددا  لن :سدديد الاختصاصددي يقددول

 :اتجاهين في تعمل الثقة وهذ  نفسها تجا  الداخلي وشعورها المرأة
 فدنن ،تبددو كيدف أو بمظهرهدا سدعيدة المدرأة كاند  فدنذا المظهر، أولها

 .بتفاؤل العالم موايهة وتستبير عالية تكون معنوياتها

 ً  .والجذا  الصحي المظهر علج الحصول في لمرأةا رغبة ثانيا
 بعمددل تقددوم أن يجددب والثلاثددين الخامسددة سددن فددوق امددرأة كددل فددنن لددذا

 المجدال هذا في لاختصاصية زيارة عن عبارة وهي «الألوان تحليل» يلسة

 حكموت بنفسها تراها ،الألوان كل من أئمشة تجربة فرصة للمرأة تتيح بحيث
 أةالمددر أن حيددث مددن مفيدددة الزيددارة وهددذ  لليهددا لتصدد التددي بالنتيجددة وتقتنددر

 والقمددا  الماكيددا  ألددوان هددي ومددا هددي النسدداء مددن نددوع أي تعددر  عندددما

 فدي اءالأشدي هدذ  علدج أنفائهدا تويد  يجعلها ذلك فنن ،لها الملا مة والملاب 
 .والجهد المال من الكثير توفر وبذلك ،الصحيح الاتجا  هذا

 ،البشددرة لددون يخبددو ،العمددر تقدددم ومددر الددزمن بمددرور :سدديد ويضدديف

 يسددمج بمددا تقددوم أن المددرأة علددج يجددب المرحلددة هددذ  وفددي والشددعر ،العينددين
 لا ومددا الألددوان مددن يلا مهددا مددا معرفددة مددن تددتمكن حتددج «الألددوان تحليددل»

 الجلسدة هدذ  مدن الهدد  لن حيدث سدنا أصغر تبدو يجعلها ما ولي  ،يلا مها

 ،سداعات ثدلا  تسدتغرق والتدي ،لعمدرا فدي واحددة مدرة المدرأة تجريها التي
 ويةشت ،صيفية امرأة :هي النساء من نوع وأي ألوانها المرأة تعر  أن وهو

  .خريفية أم ربيعية

 مدواطن تبدرز المدرأة ترتدديها عنددما التدي الألدوان مدا :أصح بمعنج أو
 ولا العمدر هدو فدالعمر ،ويدذا  صحي بمظهر وتظهرها ويهها في الجمال

 ألا ،لهدا الملا مدة الألدوان عرفد  مدا متدج المدرأة بنمكدان نلكد لتغييدر  مجال

 نهد مدن يوافق اللون هذا لن القول لمجرد معين لون ارتداء من نفسها تحرم
ً  أصغر  مدا يددتو مدا لذا والبرائدة الفائعدة الألدوان ارتدداء بنمكانها ،منها سنا

 خبددوط متابعددة يمكنهددا كمددا « الألددوان تحليددل » ليددراء بعددد منهددا يلا مهددا

 .لها الملا م بالشكل لكن شيء كل في الموضة
 

 :والألوان ..السنة فصول

  :ئسمين للج الألوان تنقسم :سيد الاختصاصي يقول
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 ،هدال كأسدا  الأزرق اللون تعتمد التي الألوان وهي :الباردة الألوان -

 .شتوية أو صيفية المرأة تكون أن لما وهنا
 تكددون وهنددا ،الأصددفر ا الأسدد ذات الألددوان وهددي :الدافئددة الألددوان-

  .خريفية أو ربيعية المرأة

 ابدددوره وهددي المحايدددة الألددوان هندداك والدافئددة البدداردة الألددوان وبددين
 .دافئة محايدة وألوان ،باردة محايدة ألوان :للج تنقسم

 

 :بالألوان لا حة
 لكددن ،الألددوان مددن واحدددة بلا حددة ذوئهددا تحصددر أن للمددرأة الممددل مددن

 ةواسع مجموعة لتشمل صمم  التي اللا حة في المويود التنوع للج بالنظر

 أنددواع مددن نددوع وكددل السددنة فددي وئدد  لكددل مناسددب شدديء مددر الألددوان مددن
 الملابدد  مددن الكثيددر لددديها سيصددبح أندد  الوئدد  مددر سددتجد فننهددا المناسددبات

 .مضج وئ  أي من أكثر لترتديها

ً  تختفدي التدي الألدوان بعد  هنالدك أن للج نشير وهنا  عد ب مدن تمامدا
 فصددل ألدوان لا حدة عليهدا تقتصدر أخددر  وألدوان الفصدول لدبع  اللوحدات

 .غيرها دون

 والأبددي  الأسددود علددج يحتددوي الددذي الوحيددد الفصددل هددو :الشددتاء -
 .البرتقالي أو البني دريات من أي علج اً أبد يحتوي لا لكن  الحقيقي

 الأزرق علدج يحتدوي ولا ،يدداً  الدداكن البندي علج يحتوي :الخريف -

 .الرمادي أو ،الزهري ،بحريال
  .البرتقالي اللون علج يشمل لا :الصيف-

 الأسددود عدددا مددا ،الألددوان كددل مددن القليددل علددج يحتددوي :الربيددر أمددا -

  الحقيقي. والأبي 
 

 

 ؟أن  أمرآة أيّ 
 

 امدرأة أيّ  لمعرفدة :صدوان سديد الإكلينيكدي النفسي الاختصاصي يقول
 :التالي الاختبار ليراء نكيمك؟ لك المناسبة الألوان هي وما؟ أن 

 واحددد بلددون ايشدداربات ،فسدداتين » ألددوان عدددة مددن ئماشددا احضددري-

 لدديك متدوفرة أئمشدة مجموعة أي أو حمام، فوط ،المختلبة الألوان وتجنبي
 ألدوان علدج ولدي  ئمدا  علدج الاختبار ليراء الضروري فمن ،المنزل في
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 الألددوان لوحددة لددجع الاعتمدداد يمكنددك الحالددة هددذ  وفددي الددورق علددج مجددردة

 الاختبار. لإيراء كدليل التحقيق هذا مر المرفقة
ً واضددح لحسددا  لددديك يتكددون حتددج-  مددن فصددل لمجموعددة بانتما ددك ا

 أيهمدا لرؤيدة مدرات لعددة أخدر مدر لدون كدل مقارنة علج احرصي ،الفصول

 بعضا. بعضها مر الألوان من مجموعات عدة مقارنة أو الأفضل
 ئمدا  ئبعدة أو كبيدر أبدي  بقمديص سدكلملاب كاملدة بتغبيدة ئدومي -

 لدون ويدود فدي لدون علدج الحكدم المدربدة غيدر العدين علج الصعب من لأن 

 ئدومي ( مصدبو  أي ) طبيعدي غيدر شعرك لون كان فنذا النظر يسرق آخر
ً  والشدعر اللدون للدج ستنظر العين لأن بيضاء ئما  بقبعة بتغبيت   دلاً بد معدا

 اختبددار سدديفعل  مددا رؤيددة تددودين أندد ف الويدد  وبشددرة اللددون للددج النظددر مددن

 يدا الماك مدن ندوع أي وضر للج تعمدي لا لذا الببيعية يلدك لبشرة الألوان
  الاختبار. عمل أثناء ويهك علج

 الاختبدار، هدذا لعمدل معدك يكوندا أن الأئدل علدج شخصين من اطلبي -

 رادأفد أو ،أئار  ،ييران ،)أصدئاء أربعة أو ثلاثة يكونوا أن لضالمف ومن
 هدارأي أو رأيد  أن حيث يكفي لا واحد فشخص الآراء لتبادل وذلك ( عا لتك

 وانالألد تلدك تبددو كيدف مدن أكثدر معيندة لألدوان بتفضديل  متدأثراً  يكدون ربما

 نقلب فقومي المرآة أمام بمفردك الاختبار ليراء علج أصررت لذا أما عليك
 دئيقدة لمددة سدتقراربالا منهدا لكدل السماح مر الخلف وللج الأمام للج الألوان

 .الأفضل أيها لحسا  لديك يتكون حتج ويهك ئر 

 غيدر والألدوان لدديك المفضدلة لألدوان ا عن نفسك تفصلي أن حاولي -
 لكدن نالألدوا علج بالحكم تقومين لا فأن  الاختبار بهذا تقومي ولن المفضلة

  .عندك الحقيقي الجلد لون لظهار في فاعليتها مد  علج

ً  تذكري-  مدا نلدو يبددو فقدد ،المقارندة علدج يعتمد الاختبار هذا أن دا ما
ً  نفسك اسألي لذا ،أفضل يكون عكس  بينما ،ييداً   ؟الأفضل أيهما دا ما

 :الصحيح اللون :ويهك للج اللون تقربين عندما تريدين  ما ولليك

 ويوضح يصقل بأن  ستشعرين ،ويهك للج الصحيح اللون تقريب عند
 الحيويددة لويهددك يعبددي ،والدددوا ر الظددلال ،طالخبددو مددن يقلددل ،طبيعتددك

 .الجاذبية ،الصحة
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 فئدةالدا والمجموعدة البداردة المجموعدة مدن ألوان بمقارنة القيام يمكنك

 ،الربيعيدة وأ الخريفية الألوان ،الشتوية أو الخريفية الألوان :التالية بالبريقة
 أو لصيفيةا لوانالأ والربيعيةأ الصيفية الألوان ،الصيفية أو الخريفية الألوان

 .الربيعية أو الشتوية الألوان ،الشتوية

 تقدومي بدأن وذلدك بتجربتهدا عليدك ،النتيجدة للج توصل  أن وبعد الآن
 لدد  تنتمدين أندك ويدددت الدذي الفصدل ألددوان مدن خزانتدك مددن فسدتان بأرتدداء

 فيد  يدراك مكدان للدج أخريدي ثدم الفصل نف  من المناسب الماكيا  ووضر

 التدددي الإطدددراءات بعددد  اختيدددارك مدددن وسدددتتأكدين وأصددددئاؤك معارفدددك
 .ستتلقينها

 لليد  تنتمدين الدذي الفصدل ألدوان بقص ئومي ،الأمر عليك يسهل ولكي

 فدي وضدعيها النتيجدة مدن تأكددت أن بعدد البلاسدتيك من غباء في واحفظيها
ً  لترافقددك حقيبتددك  وئدد  أسددهل أن اعتبددارك فددي تضددعي أن تنسددي ولا دا مددا

 تنتمدين الدذي الفصدل فدي هدي لدك الملا مدة الألدوان مجموعدة علج للحصول

 .الألوان بتلك حافلة الملاب  بير محلات تكون حيث ،للي 
 

 

 ؟أفضل ألوانك تصبح كيف

 أفضدل المرأة ستجربها التي الألوان ستصبح :سيد الاختصاصي يقول

 :التالية الأمور تحقق  ما لذا
 

 :الصحيح الماكيا 

 ،الحيويددة المددرأة لبشددرة يعبددي يالددذ الزهددري اللددون اسددتخدام يفضددل
 التدي ،ةالدافئد الألدوان ذات للمدرأة بالنسدبة أمدا ،المبلوبدة والجاذبية ،الصحة

 للددج مددا لاً  أسددا  كددريم تسددتعمل أن فعليهددا ،اللددون زهريددة بشددرتها تكددون

 .المبلوبة والحيوية الصحة ويعبيها بشرتها لون يوازن حتج الأصفر
 

  :الخدود أحمر ألوان

 الصديفية للمدرأة درياتد  بكدل الزهدر باسدتخدام ينصدح بداردةال للألوان
 البرتقدددالي يفضدددل الدافئدددة وللألدددوان الشدددتوية للمدددرأة والأحمدددر ،والشدددتوية

 .الخريفية للمرأة بدريات  البرونزي والبني الربيعية للمرأة بدريات 
 

 :العيون ظلال
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 ينصددح الأخضددر مددن معينددة ودريددات المددو  درياتدد  بكددل الأزرق

 ،الدافئدددة الألدددوان صددداحبات أمدددا ،البددداردة الألدددوان لصددداحبات هاباسدددتعمال
ً  الأسدود وضدر تجندب مر والبني الأخضر فيستخدمن  العدين فدي كداملاً  تجنبدا

 .البني باللون عن  بدلاً  والاستعاضة
 

 :الماسكارا
 .للباردة أزرق أو وأسود ،للدافئة أخضر أو بني بلون تكون 

 
 

  



  72 

 الألوان ودورها في حياة المرأة

 :والمحدد الشفا  أحمر ألوان

 والبرتقددالي ،للبدداردة درياتدد  بكددل والزهددري ،درياتدد  بكددل لأحمددرا
 فدي عبدرالم الجدزء باعتبارهدا العيون ماكيا  أهمية مراعاة مر للدافئة والبني

 .عينيها ولون شكل تعزيز ذلك من الهد  لأن ،المرأة وي 

 
   
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 بالآخرين وعلائتك شخصيتك مفتاح اللون
 

 الملابد  بقسدم مشداركة أستاذة اركمب محمد لبيفة الدكتورة أوضح 

 عبدد ملكال يامعة في الفنية والتربية المنزلي الائتصاد كلية وعميدة والنسيج

ً  الوئ  نف  في ويسدي نفسي تأثير لديها الألوان أن بجدة العزيز  خصوصا
 .الخاريي بالمظهر واهتمامها ملبسها ألوان تعدد من ذلك جويتأت للمرأة

 أي لددد  المفضددل اللددون اختيددار أن الددنف  علمدداء مددن عدددد أكددد وئددد

 الصحية حالت  ويبرز علي  ةالمسيبر والروح وصفات  ميول  يفضح شخص
 وسدرعان نفسديت  علدج مباشدرة بصورة تؤثر بالإنسان المحيبة الألوان لأن

  بدبع للإصدابة ئدابلا الجسدم يجعل عضوي تأثير للج التأثير هذا يتحول ما

 للدج المتسدللة الأمدراض أي يسددية نف الد بدأمراض تعدر  التي الأمراض
 ةالهاد دد الألدوان باختيدار الدنف  خبدراء ينصدح ولهدذا.النف  بدا  عدن الجسدد

 .ما نوعا والفاتحة
 الألدوان تقدوم بينمدا الحدرارة وبالتدالي الشم  ضوء تعك  لأنها وذلك

 .الحرارة بازدياد الشعور يعبي مما الشم  أشعة بامتصا  الداكنة

 :الألوان تأثير
 ويدب لدذا الصناعية أو الببيعية الإضاءة بظرو  اللون تأثير ختلفي

 لهدا كمدا ةالسدهر أو النهار لأزياء بعناية ألوانها وتمديد الاعتبار في ذلك أخذ

 مددن وغيرهددا الضديق أو وبالأتسدداع القددر  أو بالبعدد تتصددل أخددر  تدأثيرات
 مركدالأح الملفتدة أو القويدة الألدوان تختداري أن يفضدل ولا المهمة الخوا 

 ةبسديب ئدلادة أو فراطأكد لضدافت  يمكدن ولنمدا الصارخ والأصفر والبرتقالي

 .الكماليات من ذلك غيرو حزام أو
  وملب  ويسد روح

 حايددة هددي الملابدد  ارتددداء مددن الهددد  بددأن لبيفددة الدددكتورة وتشددير

ً  يسددمية ً  نفسددية حايددة وهددي التددزيين وأيضددا  دينيددة وهددي الاحتشددام وأيضددا
 والدذي للنسداء الثداني الجلدد هو الملب  أن وتر  الوئ  نف  في وايتماعية

 رأي وهندداك شخصديت  ومفتدداح الفدرد صددميم مدن يددزء فهدو عندد  جيسدتغن لا

 النسداء أغلدب أن نجدد لدذلك وملب  ويسد روح عن عبارة الإنسان أن يقول
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 جتحظد وييددة وندادرة فداخرة ملابد  يرتددين عنددما وتفداخر اعتدزاز لديهن

 .خرينالآ واهتمام بنعجا 
 :الألوان اختيار

ً  تددرا  مددا بكددل النسدداء لبيفددة الدددكتورة وتنصددح  هددذا مثددل لأن مناسددبا

 النفسدية الراحدة مدن مزيداً  لها يحقق مما الايجابية نتا ج  ل  ستكون الاختيار
 فعنددما والايتمداعي الأسدري ووضدعها الآخدرين مدر العلائة في والملموسة

 تعرفددي ولن سددتختارين  الددذي اللددون تراعددي أن بددد لا تصددميم أي تختددارين

 د مد هدذا وئبل لليها تذهبين التي للمناسبة ملاءمت  ومد  اللون هذا خوا 
 تدرغبين التدي النفسدية والحالدة يسدمك وخدوا  بشدرتك للدون اللون مناسبة

 والغيددرة والحيويددة الددد ء بنحسددا  يشددعر الأصددفر فدداللون ،بهددا الظهددور

 مدن أند  كمدا الأساسدية الألدوان لاثيةث في الثاني اللون وهو والذكاء والسعادة
 يعكددد  وهددو والاتسدداع بدددالقر  الإحسددا  تعبددر والتدددي السدداخنة الألددوان

 ذال للا للمدخمحفدز  تدأثير مدن لد  لمدا الندوم ملابد  فدي بد  ينصح ولا الضوء

ً  كددان  الددذ بالشددبا  ائتددرن اللددون هددذا الأبددي  بدداللون كبيددرة بدريددة مخلوطددا
 آخر لونل بنضافت  تأثير  من التقليل ويمكن يةالعمر الفئة لهذ  أكثر سيتوافق

ً  بداردة وتصدبح تتجداوز عنددما السداخنة الألدوان لأن بارد لون ويفضل  أيضدا

 ذاهد يصديب ومدا نقدط أو مدثلاً  زهدارأك بسديبة بكميدة بنضدافت  من  الاستفادة
 مدر بوتتناسد آخدر لدون مدر تتوافدق ما نادراً  والتي المتدنية دريت  هو اللون

ً  يددؤثر الجسدددية الناحيددة مددن وأمددا البشددرة لددون  بدددوالك البحددال علددج ليجابيددا

 العضدددلي الجهددداز ويقدددوي الهوا يدددة والشدددعب الدرئيدددة والغددددة والبنكريدددا 
 .الجسم في والعصبي

 :للبالبات المناسب اللون

 وذلددك والمتعلمددات المدددار  لبالبددات أنسددب فهددو البرتقددالي اللددون أمددا
 ذوي اللدون هدذا محبدو ويكون لنشاطوا والقوة الفرح بنحسا  يشعرهن لأن 

 الجهاز وينشط الهضم علج ويساعد الأولج الدرية من ايتماعية شخصيات

 ويعتبدر المندزل أو العمدل فدي الإرهداق مدن يعدانون لمدن بد  وينصح التنفسي
 ً ً  لونا  .للنعا  مقاوما

ً  المددرأة يعبددي الأحمددر اللددون أن للددج لبيفددة الدددكتورة وتشددير  لحساسددا

 ومددن الأساسددية الألددوان أيمددل مددن اللددون هددذا أن وتددر  كددةوالحر بالحيويددة
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ً  يعبدي أندد  كمدا الدافئددة أو الحدارة الألددوان مدن أندد  خواصد   بددالقر  أحساسددا

 ولا الجسدم ضدخمة كند  لذا خاصدة الحجم تصغير في من  ستفادةالإ ويمكن
 لضددافت  عددادة ويفضددل للانتبددا  ملفدد  يددذا  لددون الأحمددر اللددون أن ننسددج

 أند  ئيدل وئدد لد  مغايرة لألوان لضافت  خواص  من ناعمةو صغيرة للمسات

 علددج ليجددابي تددأثير لدد  الجسدددية الناحيددة أمددا للشددهية ومثيددر للنشدداط باعددث
  .التناسلية والأعضاء والحروق الأكزيما

 
   
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 ؟عنك   أحلامك ألوان تقول ماذا
 

ً  ،اليوميددة لغتنددا فهددم علددج والاسددتعارات الرمددوز تسدداعدنا  كددل وتقريبددا

 الدفيندة زوالرمو بالمعاني يداً  غنية والألوان معيناً. رمزاً  تخب  وفكرة كلمة

  .أحلامنا خلال من لنا تنكشف والتي
 الندا  بعد  .طويلدة ئصدة أحلامندا فدي ندرا  لون كل وراء الوائر في

 بينمددا ،رماديددة دريددات مددن بينهددا ومددا ،والأسددود بددالأبي  أحلامهددم يددرون

 .ئوية زاهية نبألوا الآخرين أحلام تتلون
ً  وهناك ً  ،ملونة أحلامهم تكون من أيضا  .ألوان بلا أخر  وأحيانا

 زاً رمدو لهدا لأن أحلامندا فدي مهدم عنصر بغيابها أو باختلافها والألوان

ً  تعبيها معروفة ً  مفهومدا  ةيديقالحق ومخاوفندا عواطفندا فيهدا فتبدرز بهدا خاصدا
 واللدون ،لوالانفعدا العاطفة عادة يمثل الأحمر فاللون الدفينة أو لنا المعروفة

 والسدددكون للصددفاء رمددز وهددو والفكددر والتأمددل الددتمعن عددن يعبددر الأزرق
 ويةوالحي والتفاؤل الفرح للج يرمز الشم  لون هو الأصفر اللون ،والراحة

 والمسددتقبل والأمددل الخيددر رمددز فهددو الأخضددر اللددون أمددا ،الددنف  وشددفافية

 بداللون أحلامدك هدل؟ أحلامدك لدون هدو مدا ،وأند  .والبائة القو  واستعادة
 التدي الأحدلام أن تعتقددين كند  لن؟ بدالألوان مزينة أنها أو والأسود الأبي 

ً  تحلمين فأن  بشخصيتك لها علائة لا الليل في تراودك  .. طبعا

ً  لبي  هل  » :لالقا د سقراط الصي  الذا ر اليوناني الفيلسو  نداء يوما
ً  حاولدد  هددل؟ « نفسددك أعددر   وردات وأفكددارك مشدداعرك تحللددي أن يومددا

 مدن أو ؟أندا مدن :مدرة تسداءل  هدل؟ الظدرو  مختلدف في وتصرفاتك فعلك

 مدن والموضدوعة المدروسدة العلميدة الاختبدارات مدن مجموعدة لليدك ؟أكون
 تسداعدك ،الايتمداع وعلدم الدنف  علدم مجدالي في وخبراء اختصاصيين ئبل

 الأسددئلة لددجع الددرد سددو  عليددك ومددا .الددنف  ومعرفددة الددذات اكتشددا  علددج

 .الائتراحات من واحد واختيار وأمانة صدق بكل المبروحة
 :الأحمر اللون

 بعد  فدي خجولدة تبددين ئدد ولكدن ،التفكيدر وعميقدة يديدة لنسانة أن 

 رفقدة تحبدين لا ،مشداكلك حدل فدي صدعوبة تجدين وئد كثيراً  تقلقين .الأحيان
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ً  بمفددردك البقدداء وتفضددلين كثيددراً  النددا   برفقددة ئدد الو تمضددية عددن عوضددا

 .لرضا هم لمجرد الآخرين
 فدي أو المسداعدة طلدب فدي صدعوبة تدوايهين وئدد مجتهددة عاملدة أن 

 ينتبلب العاطفي الصعيد علج .معينة مسألة فهم عن تعجزين بأنك الاعترا 

 عنددما ولكدن .هدذا مدن بأئدل تقبلدي ولدن %100 العاطفية علائتك في الكمال
 ةوفيدد شددريكة خيددر وتكددونين نفسددك تهبددين ،لددك المناسددب الشددخص تجدددين

 .ومذهلة

 : الأزرق اللون
 ئويددة فيهددا تكددونين أوئددات فدي تمددرين .ومنبقيددة وحساسددة وائعيددة أند 

 تعتبدرين ،مزايدك فدي متبرفدة لس  ولكنك ،لنسان أي مثل ضعيفة وأخر 

 الآخرين لطلاع في مشكلة لديك ولي  عليك الاعتماد ويمكن صادئة صديقة
 .تجاههم شعورك حقيقة عن

ً دا بذلك القيام في متعة تجدين لا ولكنك النصا ح لسداء في رعينتب  . ما

 يلكد والمدديح التشدجير للدج تحتدايين المقابدل فدي ولكندك كبيدر بجهدد تعملين
 يدةومراع يدداً  ولبيفة را عة شريكة فأن  بالحب الأمر يتعلق عندما تنجحي

 تدكبرفق الخدرو  فدي يدداً  كشدريك يسدتمتر بحيدث ومرحة الآخرين لمشاعر

ً  تعرفين معاملتك شريكك أساء حال في ولكن  من ! التخلص كيفية تماما
 : الأصفر اللون

 غريدب هدو مدا كدل وتحبدين فنيدة بموهبدة وتتمتعدين مبدعدة لنسدانة أن 

ً  تحلمين ورا ر المألو  عن وخار   و سد التي المذهلة الأمور بجمير دا ما
 مرحلددة للددج ينتصدل عندددما الشديء بعدد  تتقاعسدين ئددد ولكندك ،بهددا تقدومين

 .وتببيقها مخبباتك تنفيذ

 المسدتحيل لتفعلدي مسدتعدة وأند  الجميدر أنظار محط تكوني أن تحبين
 يعتقددد تسددتحقين  أنددك تعتقدددين والددذي تريدددين الددذي الاهتمددام علددج للحصددول

 علددج ايكونددو وئددد فعلددك ردات فددي الشدديء بعدد  تبددالغين أنددك النددا  بعدد 

 بصدفتك لدديك الفكاهدة حد  لالخد مدن الأمدر هذا عن تعوضين ولأنك! حق
 ئدد الأحيدان بعد  فدي ولكدن وممتعدة بالحيداة مفعمدة فأن  رومانسية شريكة

 أيضاً. الآخرين ومصلحة لمصلحتك تصرفاتك توئر يداً  الصعب من يكون

 :الأخضر اللون
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 يتكدون لدن عليهدا تحصدلي لدم ولن والإثارة بالحركة مليئة حياة تريدين

ً  تتورطين .سعيدة ً  ئدادرة أندك مدن الدرغم وعلج مشاكلال في دا ما  لدجع تمامدا
 نأ أحدهم من تبلبين ثم ومن العمق حتج فيها الغو  تفضلين فأن  يهاتقاد

ً  تظهدرين لا المساعدة يد لك ليمد يأتي ً  اهتمامدا  ولدم نيالمضد العمدل فدي فعليدا

 علددج تحتددوي المدرسددية علاماتددك دفدداتر معظددم الوائددر وفددي ) أبددداً  تفعلددي
 .( أفضل نتا ج علج تحصل أن يمكنها نوع من ملاحظات

 طريقتددك علددج ونايحددة محبوبددة تكددوني أن مددن يمنعددك لددم هددذا ولكددن

 في صعوبة يجد الآخر الجن  أن تكتشفين ئد العاطفي الصعيد علج الخاصة
 تحمدل للدج تضدبري أن علدج بمفدردك البقداء تفضدلين ولكنك ،معك التعامل

 .صا ب رأي وهذا كشخصيت حقيقة عن مختلفة تكوني أن يريدك شخص

 
   
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 (10) ؟صحتك عن الألوان تقول ماذا

 

 فددي تظهددر الددداخل مددن أيسددامنا تصدديب التددي ،الصددحية الاضددبرابات

 رغيدو اللسدان ،العيندين ،الجلدد لدون فدي تغيرات شكل علج الأحيان من كثير

 يلددد  أو عينيد  أو المددري  لسدان لددون للدج النظددر يكفديهم أطبدداء هنداك ذلدك
 للا ليسددد  عليندددا تظهدددر التدددي اللونيدددة التغيدددرات أن والوائدددر علتددد  ليعرفدددوا

ً ت الداخلية الأعضاء أكثر الكبد وتعتبر الجسم بداخل يدور لما انعكا   عرضا

 منهدا التخلص وأ بها تمر التي المواد تحويل عن مسؤولة فهي للإضبربات
ً  منها يجعل ما ً  مصنعا  الدذي يدالوح العضو ليس  الكبد أن غير فعليا كيميا يا

 ،الخارييددة أعضدا نا ألددوان فدي تغيددرات شدكل علددج اضدبرابات  تريمددة تدتم

ً  والر تان فالقلب  للاضدبرابات تتعدرض عنددما ملوندة لشدارات ترسدل أيضا
 الأظفددار هندداك بددل تالإشددارا هددذ  عليدد  تددنعك  الددذي الوحيددد الجلددد ولددي 

 مدن نخريهدا التدي الفضدلات وحتدج ،واللسدان والعيندان المخاطية والأغشية
 .الأمراض ببع  لصابتنا عند ألوانها تتغير أن يمكن كلها أيسامنا

 نداعلي تظهدر التدي اللونيدة الإشارات للج الانتبا  ضرورة كان هنا ومن

 .مهافه ومحاولة
 :الجلد-1

 

 مرض علج مؤشر فهذا أصفر الجلد لون يصبح عندما :الأصفر اللون
 لددما مدن الصدفراء «بيليدروبين» مدادة اسدتخرا  علج ئادراً  يعد فهولم .الكبد

 وتكدون الصدفراء أو المدرارة طريدق عدن ذلدك بعدد منها والتخلص وتحويلها

 ميددزي الددذي الأصددفر بدداللون الجلددد وتلددون الدددم فددي المددادة هددذ  بقدداء النتيجددة
 .اليرئان مرض

 ئبددل فجددأة أبددي  ويصددبح المعتدداد لوندد  الويدد  يفقددد :بددي الأ اللددون

 تضييق للج ذلك سبب ويعود الدم سكر  مستو تدني عند أو بتوعك الإصابة
 الببيعددي غيددر الابيضدداض يعكدد  ئددد كددذلك الدمويددة الأوعيددة فددي مؤئدد 

  .الدم بفقر لصابة البشرة في والمتواصل

                                                
  م.18/12/2004السب   –( 1343العدد ) – جمجلة زهرة الخلي (10)
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 لأشدعة البويدل التعدرض عدن عدادة ينتج الجلد حمرارل :الأحمر اللون

ً  يحد  أن  الذكر عن وغني الشم   ثلم الشديدة الانفعالات تأثير تح  أيضا
  والخجل. الحياء أو الشديد الغضب

ً  يلددنا علدج السدقبات أو الضدربات تتدرك :الأزرق اللون  زرئداء بقعدا

ً  لونهدا يتحدول ثددم أيدام بضدعة تددوم  نل .يختفددي أن ئبدل الأصدفر للددج تددريجيا
 يةالأوع من خر  الذي للدم التدريجي الاختصا  يتريم ذاه الألوان يريتغ

 .المصابة للمنبقة المجاورة الشعرية
 

 

 :العينان-2
 

 علدج يددل فهذا الاصفرار للج العين بياض يميل عندما :الأصفر اللون

 للدج ةبالنسدب ذكرندا كمدا الأصدفر فداللون يجدب كما بوظيفتها تقوم لا الكبد أن

 .ليرئانبا للإصابة مؤشر هو الجلد
 

 ةلصداب للدج الأحيان معظم في العينين في الأحمر يشير :الأحمر اللون

ً  ذلددك يكددون وئددد .الرمددد أو الملتحمددة فددي بالتهددا   عددن أو  عدددو عددن ناتجددا
 مستحضدددرات ،اللاصددقة العدسددات ،البلددر غبدددار ) مددا مددادة تجددا  تحسدد 

 .( التجميل
 
 

 :الأظفار-3
 

 هدو بأكملهدا الأظدافر علدج المتسدق الزهدري اللدون لن :الزهدري اللون

 .ييدة صحة دليل
 وانسدكا  الضدربات أو للصددمات الببيعدي التبور لن  :الأسود اللون

 ذاهد ويدزول .( البدا  في لصبر انحشار عند يحصل مثلما ) عنها الناتج الدم

ً  اللون  علدج الأعلدج اتجدا  فدي الظفدر فدي المسدود الجدزء صعود مر تدريجيا
 .للظفر الببيعي النمو ليقاع

 يشدب  ما سبح  علج وينتشر الظفر سماكة تزيد عندما :الأبي  اللون

 للإصددابة مؤشددراً  ذلددك كددان فربمددا أبددي  لوندد  ويصددبح الصددغيرة الثقددو 
ً  الظفدر كان ولذا عادة الجلد يصيب مرض وهو بالصدفية  القضدم سدهل هشدا

ً  ذلك يكون فربما  .بالفبريات لصابة عن ناتجا
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 الدددم فددي الأوكسددجين نقددص يعكدد  الأظفددار لددون فددي :الأزرق اللددون

 حدددالات بعددد  فدددي أو النفسدددي صدددورالق حدددالات فدددي عدددادة ذلدددك يحدددد 
 .القلبية الاضبرابات

 

 

  :الشفتان-4
 
 

 ويحدد  ،بدالبرد الشدعور عندد زرئاوين الشفتان تصبح :الأزرق اللون

 ك الدر ويكفدي السدباحة بعد ،الباردة البحر ميا  من الخرو  عند عادة ذلك
 لدون كدان لذا أمدا .الببيعدي لونهمدا الشدفتان تسدتعيد حتدج لشداط ا علج ئليلاً 

 ذلدك فدنن ،للبدرد التعدرض دون مدن البنفسدجي أو الأزرق للدج يميل الشفتين

 .التنف  يهاز في ئصوراً  أو ،الدم في الأوكسجين نقص يعك 
 
 
 

  :اللسان-5
 

 

ً  اللسددان مدن بيضداأ يكدون :الأبدي  اللدون  لمددا الجفدا  عدن عدادة ناتجدا
 سددرع نتيجددة ولمددا مددثلاً( بالزكددام لصددابتنا بسددبب ) مفتددوح وفمنددا ننددام نددالأن

 فدفتخ أدويدة تناولنا نتيجة اللون أبي  اللسان يصبح أن يمكن كذلك الهضم
ً  وتظهدر الاكتئدا  مضدادات مثدل اللعابيدة الإفرازات  ءبيضدا ترسدبات أحياندا

 عد ب ناولت بعد أو الأطفال لد  مألوفة وهي الفبريات تسببها اللسان علج

 .الحيوية المضادات
ً  الأحمر اللون كان لذا :الأحمر اللون ً  ئانيا  أغمدق صغيرة بنقاط ومنقبا

 ً  .القرمزية بالحمج الإصابة للج لشارة فيكون لونا

 علدج الأصدفر للدج لونهدا يميدل صدغيرة «حفر» ظهور :الأصفر اللون
ً  وهي بالقلاع الإصابة للج تشير اللسان  أمدا هانفسد اءتلقد مدن تختفدي مدا غالبدا

 فيجددب صددلبة ئاعدددة ذات مؤلمددة تقرحددات شددكل علددج الحفددر هددذ  كاندد  ذال

  .بشأنها الببيب استشارة
 

   
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 (11) بالفواك  المرتببة الألوان فضلني النساء
 

ً  تظهر التي الأولج الدراسات من واحدة في  تفضديلات هنداك أن علميدا

 ينماب الأزرق اللون يفضلون الأولاد باحثون ئال الجن  نوع علج بناء للون

  .القرنفلي اللون الفتيات تفضل
 النشدوء فدي أسدا  لهدا يكدون ربمدا الاختلافدات هدذ  لن الباحثون وئال

 للددج الضدداربة الألددوان تفضدديل فدي الإنددا  اتجهدد  بمويبدد  والددذي والتبدور

 وهندداك ،صددحة الأكثددر والظدداهر نضددجا الأكثددر بالفواكدد  المرتببددة الحمددرة
ً  تفضدديلا هندداك أن للددج أشددارت الأخيددرة وانددةالأ فددي دراسددات  للددون عامددا

 تفضدديل فددي الاخددتلا  فكددرة يدددعم سددابق دليددل هندداك يكددن لددم لكددن الأزرق

 طدددب ةمدددعال هدددولبرت انيدددا تقدددول كمدددا الجدددن  ندددوع أسدددا  علدددج الألدددوان
 دوريدة فدي وكتبد  الدراسدة علدج أشرف  التي كاسل نيو بجامعة الأعصا 

 فدددي الاخددتلا  بدددأن نددتكهن :تقدددول ولددوييبي كرنددد  الحالددة الأحيددداء علددوم
 مددن بكددل الخددا  الددوظيفي التخصددص مددن ينبددر الجددن  نددوع بددين التفضدديل

 الضداربة الأشدياء لتفضديل بيولدويي سدبب فهنداك العمدل في والمرأة الريل

 الريددال مددن مجموعددة مددن البدداحثون طلددب الدراسددة هددذ  ففددي الحمددرة للددج
 شاشدة علدج الملوندة بيلاتالمسدت مدن زو  ألدف حدوالي للدج النظر والنساء

 وئد  أسرع في يفضلونها التي المستبيلات والتقاط مظلمة بحجرة كمبيوتر

 الألددوان طيددف عبددر النتددا ج لهددا وزمددلاء هددولبرت صددنف ذلددك وبعددد ممكددن
 باتجدا  انجدذبن النسداء أن للا الأزرق اللدون الريدل يفضدل بينما أن  وويدوا

 النسداء :وئالد  الأزرق البيدف مدن أكبر بشكل الحمرة للج الضاربة النهاية

 ليبلدغ ويزيدد والأخضدر الأصفر اللونين في ئليل فهو يداً  واضح نمط لديهن
 وتعتقددد الحمددرة للددج الضددار  للددج للاريددواني الضددار  اللددون فددي ذروتدد 

 لتفضدديل تبددور مددن نبددر ربمددا القرنفلددي للددون النسدداء تفضدديل أن هددولبرت

 معددا الألددوان هددذ  تضدديف عندددما وئالدد  الأزرق للددون عددام بشددكل طبيعددي
 للج الضار  الأحمر علج تحصل حقيقية يفضلنها التي الألوان علج تحصل

 أندد  هددولبرت وئالدد  ،القرنفلددي أو الفدداتح الأريددواني مددن نددوع هددو الزرئددة

 كدانوا الصديادين لأن نظدرا أهميدة ائل الألوان في التفكير فنن للريل بالنسبة
                                                

  م.28/10/2007الأحد  –( 12553العدد ) –( يريدة اليوم 11)
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 الصديد بدأدوات ويسدتهدفونها داكندا لونهدا يكدون ما عادة أشياء لرصد بحاية

 وئالدد  مددا تفاحددة لالتقدداط مختلددف سددبب هندداك يكددون ربمددا لحددواء وبالنسددبة
 .ناضجة ييدة ثمرة لون هو الأحمر :هولبرت

 
   
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 والنفسية الصحية حالتك يكشف أظافرك لون
 

ً  مؤشدراً  الأظدافر تعتبدر ـ وضآلتها حجمها صغر من الرغم علج  مهمدا

 الفيتامينددات فددي نقددص مددن يعدداني الجسددم كددان لذا ومددا ،انالإنسدد صددحة علدج

ً  يشدمل يديدد غدذا ي نظدام للدج معهدا يحتدا   يالتد الأطعمدة مدن معيندة أنواعدا
 تدنعك  وئويدة صدحية أظدافر لبنداء وضدرورية حيويدة عناصر علج تحتوي

 جعلد ر يسدية بصدفة تحتوي الأظافر أي ،أنها وباعتبار ،العامة الصحة علج

 نظددام أي فدنن ،ةوالبشدر الشدعر فدي المويدود البدروتين فد ن وهدو الكيدراتين
 عليهمددا وليجددابي مباشددر بشددكل يددنعك  صددحتها تحسددين يسددتهد  غددذا ي

 هليسدد التدي والضدعيفة والمتشدققة الليندة منهددا ندذكر كثيدرة الأظدافر ومشداكل

 العلامددات هددذ  علائددة علددج الأطبدداء ويؤكددد ،وغيرهددا والمباطيددة كسددرها
 لدجل تشدير الأظدافر علج تظهر التي العلامات هذ  لن بالقول العامة بالصحة

 البيضداء البقدر بعد  عليهدا تظهر عندما ،ككل الجسم بصحة ما خلل ويود
 لضددربة ظددافرالأ تعددرض للددج أو ،الزنددك عنصدر فددي نقددص للددج يشددير فهدذا

 سدبح سدمك في زيادة أو اصفرار هناك يكون ئد كما ،ئوية لصابة أو شم 

 مداأ ،معينة أدوية تعاطي عن ناتجا أو،ما بمرض الإصابة علج دلالة ،الظفر
 مددا مدرض ويدود يعندي فهدذا ،طبيعيدة غيدر بانحنداءات الأظدافر تتسدم عنددما

 يدةالأفق الخبدوط تشدير بينمدا الحديدد فدي حداد نقدص من يعاني أن  أو بالجسم

 جللد البيضداء والخبدوط عدام ليهداد أو الغدذا ي النظدام في مشكلة ويود للج
 .الأظافر صحة في التغذية أهمية علج يؤكد مما كالسيومال في نقص

 بتعزيددز الخبددراء ينصددح ،وصددحية ئويددة أظددافر علددج وللحصددول لدذلك

 :التالية العناصر من لضافية بمجموعة اليومي الغذا ي النظام
 أو الأحمدر اللحدم مدن رامداي 50 تنداول علج الحر  يجب :البروتين

ً  لحليددبا مددن كددو  تندداول مددر البددي  أو السددمك أو الصددويا  للحصددول يوميددا

  .ذات  الوئ  في والبروتين الكالسيوم علج
 ) ( وفيتدددامين )هدددـ( فيتدددامين علدددج للحصدددول ضدددرورية :الحبدددو 

 لخبزوا الأسمر الأرز في تتوفر وكلها ،والمعادن السليكا يانب للج المركب

 .والشوفان الأسمر
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 الجددزر خاصددة البازيددة والخضددراوات الفاكهددة فددي يتددوفر :الحديددد

 ضدددرورة علدددج الخبدددراء ويؤكدددد .والبباطدددا والتدددوت والجرييدددر سدددبانخوال
 أو صدفراء أظدافرك كان  لذا الخصو  وي  علج الحديد بعنصر الاهتمام

 الددم فدي فقر من يعاني الشخص أن للج واضحة لشارة يشير ذلك لأن باهتة

ً  يجب  ةيافد الأظدافر كاند  لذا )أ( فيتدامين علدج تحتدوي أطعمدة تنداول أيضدا
 .بسهولة وتتكسر

 
 

 :بالأظافر العناية لرشادات أهم ومن
 
 

 عند بالقبن مببنة مباطية ئفازات بارتداء الأظافر حماية ضرورة-1

 مدواد اسدتعمال عندد وبخاصدة ،المنزلدي التنظيدف أندواع مدن ندوع بدأي القيام

 .كيماوية
 هداب المحيبة الجلدية والمنبقة الأظافر تدليك ،النوم وئبل مساء كل-2

 .الزيتون زي  أو اللوز بزي  عليك يتوفر لم ولذا مرطب بزي 

 ونصف داف  ماء ب  لناء في الأظافر نقر ،أيام عشرة أو أسبوع كل-3
ً وأ الأسدبوع خدلال بهدا علقد  التدي البقدر ولزالدة الأظدافر لتقويدة ليمونة  يضدا

 الأظدددافر تجفدددف ذلدددك بعدددد ،الغذا يدددة العناصدددر امتصدددا  علدددج للمسددداعدة

 الأعشدا  مدن ئليل للي  يضا  الدسم كامل فاتر بحلي ب  وعاء في وتوضر
  .عشر دئا ق لمدة مرطب زي  أو الزعتر مثل

 لبددلاء المتزايدد الاسددتخدام مدن ،الأطبدداء يحدذر ـ آخدرا ولددي  وأخيدراً 
 ،مند  الدتخلص يصدعب أصدفر لوندا وتكتسدب الأظدافر تجهد لا حتج الأظافر

 ورق مدددن عمصدددنو بندددوع عنددد  والاستعاضدددة ،المعددددني المبدددرد تجندددب مدددر

 .( )الصنفرة
 

   
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 الإشراق لليك يحمل لون

 (12) الكآبة يجذ  وآخر
 

 ؟بالألوان علائتك بدأت كيف
 

 دافعهددا كددان للددون عشددقها أن ،بددالألوان الخبيددرة ،مشددعلاني لينددا تقددول
 وبمدا بدالألوان متعلدق يديدد تجميلدي استشداري مجدال في والعمل للتخصص

 الندا  لرشداد للدج يهدد  وهدو ،المظهدر ترتيدب لعادة أي « ريوك » يسمج
ً  تناسبهم التي الألوان لا حة للج   .الشعرو والعينين البشرة لون لأسا  تبعا

 مظهرهددا بجمددال يتعلددق مددا بكددل خددا  شددكلب معنيددة المددرأة أن وبمددا

ً  أولدد  مشددعلاني السدديدة فددنن وتحسددين  ً  اهتمامددا  جعلدد المددرأة لمسدداعدة خاصددا
 ا وماكيدد يديددد مظهددر نحددو الاتجددا  بالتدداليو تناسددبها التددي الألددوان اكتشددا 

ً  يديد   .الأسا  هذا من انبلائا

 « ريلددوك» الددـ وحددول بيددروت فددي مشددعلاني التقدد  « سدديدتي مجلددة»
 .الحوار هذا كان بالألوان وعلائت 

 ةللمدرأ وبالنسبة ،الشخص بهذا تليق التي أو الخاصة الألوان مجموعة

 هاشدعر وصدبا  ماكيايهدا و زيا هداأ ألدوان في خياراتها تجعل أن عليها فنن
 .المذكورة المجموعة ضمن من

 التي الألوان مع الموسمية الموضة ألوان تعارضت إذا يحدث ماذا *

 ؟تحديدها يتم

 المختددارة الألددوان فددنن ،السددنوات خددلال الموضددة ألددوان اختلفدد  مهمددا

 بينو بها الخاصة المجموعة بين التوفيق تحاول أن المرأة وعلج ،ثابتة تبقج

 اللدون هدي اليدوم الباغيدة الموضدة كاند  لذا ذلدك علدج مثال الموضة ألوان
 مكنهداي المناسدبة الألدوان مدن خياراتهدا لا حدة للدج ينتمي لا ئد الذي الزهري

 ولدي  «سدرمون» جالمسدم الأصدفر للج الما ل الزهري اللون ارتداء عند ذ

 .القوي الزهري
  ؟مثلاا  لشقراواتل وأخرى للسمراوات محددة ألوان هناك هل *

                                                
  ( مجلة سيدتي12)
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 البشدرة لون أسا  حسب نصنف بل،التصنيف هذا علج نعتمد لا نحن

 ليدقت التدي الألدوان تحديدد ويدتم زرقأ أو صدفرأ للدج مال ينقسم الأسا  وهذا
 لبرتقاليا نحو ألوانها تتج  ،أصفر كان فنذا ـ لونها أسا  معرفة بعد بالمرأة

 ،الزهدددري نحدددو فتتجددد  ،أزرق الأسدددا  كدددان لذا أمدددا ،والبددديج والقرميددددي

 نأ يمكدن أند  أوضدح أن ويهمندي ،الأزرق للدج الما دل والأحمر والباذنجاني
 ينببدق وهذا ،أصفر هو الأسا  أن حين في شقراء أو سمراء البشرة تكون

ً  الأزرق الأسا  علج  .أيضا

 ؟العروس فستان على الألوان إدخال تؤيدين هل *
 فسدتان يكدون أن أحدب لألدوانل عاشدقة امرأة ننيل سيما ولا ،ذلك أحبذ

ً  كان سواء اللون فاتح العرو  ً  أبدي  أو البديج للدج مدا لاً  زهريا  أو ،زهريدا

 ً  ثلاً.م الأحمر مثل ئوي لون دخول أحبذ لا ولكنني ،الذهبي للج ما لاً  بيجا
 ؟ شخصيتها على ملابسها لألوان المرأة اختيارات تدل هل *

 دالأسددو اللددون يحتدل عددرفهنأ ياللدوات النسدداء غالبيدة أن القددول يمكنندي

 بدالنف  ثقدة ونقدص خدو  علدج يدل وهذا ،ملابسهن خزانة من %90 نسبة
 أن يجددب ُمهددمُ شدديءُ ُ هندداك ولكددن ،النفسددية علددج مؤشددر أفضددل هددي الألددوان

 نسدبةبال الصدحيحة الألدوان ترتدي حين المرأة أن وهو ،الاعتبار بعين نأخذ 

ً  ويههدا علدج سينعك  ذلك فنن لها  مديينت لا الدذي اللدون أن حدين فدي ليجابدا
ً  ويهها علج يؤثر ألوانها لا حة للج  .كئيبة تبدو ويجعلها سلبا

 تتغيرر وهل؟ المناسبة الألوان ومجموعة العمر بين العلاقة هي ما *

ا  الألوان لائحة  ؟السن في للتقدم تبعا

 معدك تبقدج ولادتدك يدوم تناسدبك التي الألوان ،للألوان عمر هناك لي 

 والماكيددا  الشددعر صددبا  علددج فقددط تقتصددر لا الألددوان وهددذ  .مددرالع مددد 

ً  الكريمة والأحجار الإكسسوار تشمل بل والأزياء   .أيضا
 ؟بها تليق التي الألوان ختيارإ العربية المرأة تجيد هل *

ً  تملددك العربيددة المددرأة ً  ذوئددا  تأخددذ الأحيددان معظددم فددي ولكنهددا ،رفيعددا

 مدا سدرعان ثدم ،كثيدراً  اللون مسألة اعيتر فلا ،التصميم ويعجبها ،بالموضة
ً  لا يعددود وهددذا ،الخزانددة فددي اشددترتها التددي القبعددة ترمددي  عدددم للددج شددعوريا

 عنددما المدرأة أن حدين فدي القبعدة مدن نفورهدا يسدبب ممدا لهدا اللدون ملا مة
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 علج منها تمل لا فننها تناسبها التي اللا حة ضمن من بألوان ملاب  تشتري

 .الإطلاق
 مجموعاتهم لهم حددت وهل؟ باللون اهتمامك أولادك كيشاطر هل *

  ؟الألوان من
ً  وولدديّ  ،عنهدا تخر  لا التي مجموعتها لديها ابنتي بالببر  هدمو أيضدا

ً  اعتمدتد  ما وهذا ألوانهم لا حة عن أبداً  يحيدون لا يمثل  يداراتيخ فدي أيضدا

  .السيارة وكذلك والجدران الستا ر وألوان المنزل لأثا 
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 :ملونة نصا ح
 

ً  أئل أنك لو كما الظهور في ترغبين كن  لذا  يز باختيدار فعليك ،وزنا

ً  مثلاً  ترتدي فلا ،اللون أحادي  .البنبلون للون مغاير بلون ئميصا

 دون ملابد  ئبعدة معارفدك مدن أي أو والدتك أو صديقتك تهدي لا *
 ةسدحبي هدديتك بقيد  وللا بها الخاصة الألوان مجموعةب علم علج تكوني أن

 .الخزانة في

 علدج فاحرصدي كبيرة آمالاً  علي  تعلقين موعد للج متويهة كن  ذال *
 يعبدي هدذا نلأ ،الخاصدة ألواندك لا حدة ضدمن مدن ملابسدك ألوان تكون أن

 ً ً  انبباعا  .صحيح والعك  تقابلين  من لد  حسنا

 فاختاريهددا ،لددون مددن أكثددر تتضددمن أعجبتددك التددي القبعددة كاندد  لذا *
 أي ألواندك لا حدة ضدمن مدن هدي فيهدا الباغية الألوان ونتك أن أسا  علج

 .القبعة في ظاهرة ألوان خمسة أصل من 4 بنسبة

 تفرضدي فدلا لألواندك مغدايرة كاند  ولذا زويك ألوان لا حة راعي *
ً  علي  ً  لد  تشدتري كدأن لليد  تنتمدي لا ألواندا  ريند وت أند  يعجبدك بلدون ئميصدا

 .هو يغ يستس لا حين في عيونك في علي  يميلاً 

 نكدا فنذا الأسود اللون هو والسهرات الكبيرة للمناسبات لون أفضل *
 أو بشددال تبعميدد  أن يمكنددك الألددوان مددن الخاصددة مجموعتددك للددج ينتمددي لا

 .ألوانك لا حة من ئبعة أية أو لكسسوار

 
   
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 المرأة نفسية علج تأثيرها ومد  الألوان
 

 مدر تتعامدل بحيدث كبيدرة دريدةب المدرأة نفسية في الألوان تتحكم حيث

 كلدذل مثدال المندزل داخدل المتوايدد اللدون حسدب معيندة بسيكولويية الألوان

 لجع تضفي حيث المناسبة الهاد ة الألوان استخدام فيها يفضل الصالة غرفة
 لدونال اسدتخدام يفضدل النوم غرفة وكذلك والاطمئنان الراحة الإنسان نفسية

 .للنف  مريح رومانسي يو زويةال نفسية علج يضفي مما الوردي

 مثدل الحدارة كدالألوان والمدرح البهجدة الأطفدال غرفدة لدون يعك  كما
 الألددوان هددذ  مدداذ ت يددتم الأزرق مددر والأخضددر الأحمددر مددر الأصددفر اللددون

 غددر  فددي المعتددادة الألددوان بعدد  اسددتخدام ويمكددن بعضددها مددر وتددداخلها

 المنددزل داخددل سددتخدمةالم الألددوان هددذ  كددل والسددفرة والاسددتقبال الصددالون
 مندزلال داخدل تنقلها حال في ديناميكية في المنزل ربة نفسية يجعل وتنوعها

 نأ للدج نشدير أن لابدد وهنا غرفة للج غرفة من الجذا  بالتنوع تشعر حيث
ً  دوراً  تلعدب والصدناعية الببيعية الإضاءة  يدةوحيو يمدال لبدراز فدي أساسديا

 .اللون

 
   
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 (13) ؟بشرتك ونل تحللي أن لك كيف
 

 ةبالبشدر العنايدة طريدق فدي أساسية خبوة الفعلي البشرة بلون معرفتنا

 أو تجميليدة كاند  لن مستحضدرات مدن البشدرة يخدص مدا كدل تحديدد في بل

 فيضدي أن يمكدن مدا كدل لبراز في للملامح الأمثل الاستغلال وبغية علايية
 رةالبشد لدون ديددلتح آليدة أولاً  نفهدم أن الضدروري مدن وأيدد ..يماليدة ةلمس

 ةمجديد نتدا ج للدج لنصل البشرة طبيعة لفهم متوسعين نخر  أن يمكن ومنها

 ...بالبشرة العناية مفاتيح امتلاك في
ً  يبدددو ئددد  أنهددا تعتقددد أن أو بشددرتها لددون تعددر  لا لحددداهن أن غربيددا

 لدون تختدار ونجددها بالتحديدد دريتد  أو اللدون تعدر  لا حقيقة وهي تعر 

 لددون يختلددف أن الببيعدي مددن أندد  رغدم  بمنظددر أعجبدد  اأنهد لمجددرد أسدا 
 يقتهاصد عند النايح الأسا  فنن وبالتالي صديقتها يلد لون عن لديها الجلد

ً  بالضرورة لي   ..لبشرتها ويميلاً  نايحا
ً  أنندددا القددول يمكنندددا الحيددرة هدددذ  مددن نخدددر  ولكددي  فدددي ننقسدددم يميعددا

 :يلي فيما نجملها دريات الألوان هذ  من لون ولكل لونية مجموعات

 .( يذكر احمرار بدون العايية البشرة ألوان ) الأصفر *
 دريددات تحتدد  وتندددر  ( والأصددفر الأحمددر مددن خلدديط ) البرتقددالي *

 .الغامقة السمراء البشرة

 حالفددات والبنددي الددوردي اللددون للددج الما لددة البشددرة ويشددمل ) الأحمددر *
 .نالخدي خاصة بالحمرة تتميز التي البشرة وكذلك

 هددذ  مددر عندددك البشددرة لددون ئددارني بشددرتك بتنظيددف تقددومي أن وبعددد

 .الألوان من المجموعات
ً  أبدداً  تختداري لا أن ذلدك بعد الانتبا  بك ويجدر  ونلد دريدة مدن أساسدا

 ناللدو مدن دريدة اللونية فئتك ضمن تختاري أن ويمكنك اللونية فئتك خار 

 علدج اعتمداداً  وذلدك الفئدة نفد  داخدل بشدرتك لدون دريدة من أغمق أو أفتح
 .لليها بالتوصل ترغبين التي والنتيجة السنة فصول

 بعدد عليك ليسهل يناسبها ما اللون دريات تصنيف يديك بين وأسوق 

 .يناسب  ما معرفة اللون تحديد
                                                

 م2006أكتوبر  –( 77العدد ) –( مجلة حياة للفتيات 13)
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 :ودريات  الأصفر اللون
 

 :وأغمق فاتحة درجتان وهو-

ً  الأصفر اللون أساسها التي :الفاتحة البشرة  وبةمش تكون أن دون طبعا

 طبيعددي ومنظرهددا مصددقولة لامعددة الماكيددا  تسددتخدم أن يمكددن حمددرة بددأي

 .ويميل
 أن لصدداحبتها يمكددن هددذ  الأصددفر اللددون وأساسددها :الأغمددق البشددرة

 فيدد  بدديج خفيددف لددون ذي الأسددا  باسددتخدام طبيعددي منظرهددا بببقددة تغبيهددا
 .الصفرة من خفيف أثر مجرد من أكثر

 :ودريات  البرتقالي اللون

 ،ةالمتنداثر الذهبيدة البقدر بع  مر اللون هذا يتوافق الأحيان بع  في
 لدجل يميدل الدذي البديج الأسا  تستخدم أن اللونية الدرية هذ  لصاحبة يمكن

 ،الأحمددر اللددون مددن أكثددر الأصددفر اللددون عليدد  يغلددب الددذي البرتقددالي اللددون

 بدديويغ الويد  يمدال ويبدرز مميدزة نتددا ج الأسدا  مدن اللدون هدذا ويضدمن
 العيو .

 :المتوسط البرتقالي اللون ذات البشرة-

 يمكدن ،الخددين علدج خفيفدة حمدرة بويدود اللدون هدذا صاحبة وتتميز 
 الأسدا  لدون دريدة للدج تلجدأ أن البرتقدالي اللدون مدن الدريدة هذ  ةلصاحب

ً  تحددوي التددي ً  مزيجددا  ذي الأسددا  أي والأصددفر الأحمددر اللددون مددن متوازنددا

 .الببيعي فرالمص الأحمر اللون درية

 :الذهبي اللون ذات البشرة-

ً  أكثددر بشددرة وهددي   ينبغددي ولهددذا الددنمش ويشددوبها المتوسددط مددن غمقددا

ً  تستخدم أن للمرأة  يمكنو الأصفر اللون من أكثر الأحمر للج ميل في  أساسا
  .الذهبي بالأسمرار تمييزها أو البشرة هذ  تسمية

 :الغامق الأسمر اللون درجة ذات البشرة-

 تسددتخدم أن للددج تحتددا  البرتقددالي مددن اللونيددة هددذ  صدداحبة رأةوالمدد 
 ً  مدا هدوو في  البرتقالية المسحة يانب للج الغامق السمار لظهار يمكن  أساسا

 .الغامق البسكويتي اللون علي  نبلق أن يمكن

 :ودريات  الأحمر اللون

 :( الفاتح البني ) الوردي اللون درجة ذات البشرة -
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 وأنصدح .الخددين علدج واضح بشكل البادية بالحمرة تتميز البشرة هذ 

 فالخفيد الدوردي اللدون ذا الأسدا  تسدتخدم بدأن اللونية الدرية هذ  صاحبة
 للدونا لن حيدث دافئة خفيفة الماكيا  من عليا طبقة البشرة هذ  يعبي وبذلك

 لأصفرا بين المحصورة الألوان بين تتوايد التي الدافئة الألوان من الوردي

  .الغامق والأحمر

 :الأغمق الوردي اللون درجة ذات البشرة -

 بشدكل خددودها علدج الحمرة تتبد  اللونية الدرية هذ  صاحبة الفتاة 

 .حالفات الوردي للج الما ل البيج الأسا  تستخدم بأن أنصحها وهذ  ضحاو

 :السوداء البشرة-

 يماثدل البروندزي اللدون بددريات الأسدا  هدو لهدا اختيار أفضل فنن 

 .الببيعي البشرة لون هايةبن
 بشدرتك للدون الملا م أن  تعتقدين الذي الأسا  من صغيرة كمية خذي

 المكدان وهدو الفكدين حافدة علدج بشدرتك مدن نظيدف يدزء علدج من  وادعكي

ً  يضمن الذي ً  فاصدلاً  حدداً  تتركدي ألا أيضدا  ئمد  الدذي الأسدا  بدين واضدحا
 اسدتعملي مضداء انمك وفي رئبتك علج العاري والجلد ويهك علج بوضع 

 علدج واعملدي وضدع  مدن دئدا ق عددة بعد الأسا  ةعين لون لفحص مرآتك

 ةبدريد الألدوان تغيدر ئدد الصدناعية الإضداءة لأن طبيعيدة الإضداءة تكون أن
 .شديدة

 وكدذلك البشدرة لدون مر لون  يتماز  المناسبة اللون درية ذو الأسا 

 هددذا علددج ويقضددي بشددرتك أيددزاء بددين اللددون دريددة فددي الاخددتلا  يخفددف
 .الكمال يقار  بشرة لون ويعبيك الاختلا 

 المعصم علج أخر  منبقة في الأسا  لون فحص عدم للج هنا وأنو 

 عدن فيختل هنا وملمسها الوي  بشرة لون درية لأن الخد أو الرئبة أو مثلاً 
 .الجسم بقية

 اللددون هددذا ودريددة بشددرتك لددون تحديددد مددن تمكندد  ئددد تكددونين وبهددذا

 تبرزي أن بنمكانك وبات بشرتك للون المناسب الأسا  اختيار من وتمكن 
 ماسدتخدا وأيددت ب  العناية أحسن  لذا يمال من يعبي  أن لويهك يمكن ما

  .اللون ودرية ولون  الأسا  كريم
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 بشرتك للون المناسبة الألوان
 

 تبددو تديال الألدوان وهدي ومتفاوتدة ئليلة الرا عة المثالية الماكيا  ألوان

 الدديه – امرأة أي تعر  وكما المفضل زيك في ترتاحين كما لعينيك مريحة

 الألددوان كددل تجربددة عليهددا نل – المسددتخدم غيددر الشددفا  بددأحمر ملدديء در 
ً  يناسدبها مدا تجدد حتج شفاهها علج المبروحة  ناللدو هدذا وتخدزين بدل تمامدا

ً  ..لنتاي  توئف عن شا عة أي عند ً  بشدرتك لدون كدان كلمدا عموما  لمداك فاتحدا

 بددآراء هنددا نسدتعين ودعينددا أخدف وبكميددات ،أفدتح ألددوان اسدتخدام عليددك لدزم
 لددون تناسددب التددي الألددوان أفضددل تجدددي كددي سيسدداعدونك الددذين الخبددراء

 .بشرتك

 : المتوسبة البشرة
 أفضدل مدن أوسدر اختيدارات المتوسدبة البشدرة ذوات النساء أمام تتاح

 علدج يحتوي أسا  كريم يخترن حين شا ر خبأ في يقعن ولكنهن المنتجات
 بودرة استخدام بشدة الخبراء يرفض  الذي الآخر الشيء ،كثيف وردي لون

 .داف  بلون بودرة استخدام من بدلاً  شفافة

 :عيو  بلا بشرة
ً  يبددددو الأصدددفر اللدددون علدددج المحتدددوي الأسدددا  كدددريم  أكيدددر طبيعيدددا

 ً ً  يبعث حيث ،المحايد البيج اللون خصوصا  جعل وللحصول البشرة علج دفئا

 حتدج لدذلك تحتدا  التدي الأمداكن في الأسا  كريم ضعي يداً  طبيعي مظهر
 .عيو  أي تغبية وتتم البشرة لون يتوازن

 الألددوان أن حددين فددي شدداحبة يجعلددك يددداً  الفاتحددة الألددوان اسددتخدام لن

ً  مظهراً  تضفي يداً  الغامقة  .بغيضا
 
 

 :والإردواز الفحم لون

 أعينهن تناسب الألوان معظم أن المتوسبة البشرة ذوات النساء ستجد

 الفحددم ولددون المخضددر الأسددود مثددل المدخنددة الببيعيددة الظددلال ألددوان ولكددن
 يددداً  عمليددة وتكددون تددنجح التددي وهددي – الغددامق الرمددادي – الإردواز ولددون

 .الحادة الألوان عن الابتعاد الأفضل فمن ذلك ومر .معهن
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 الأعددددرا  لحضددددور راماالددددد مددددن مزيددددد لضددددفاء فددددي رغبدددد  ولذا

 ونالجفد ظدل لدون لتأكيدد طبقتين ضعي فقط سهل فالأمر ،الليلية والمناسبات
 .مبللة فرشاة باستخدام الثانية الببقة ولتكن

 :الخدود أحمر

 تعبي لأنها مصفرة خدود حمرة استخدام التجميل خبراء عليك يقترح
ً  تأثيراً   جعلد الخدوخ نلدو أضديفي ثم ،الوي  علج صحة وتضفي ،يداً  طبيعيا

  .الخد في البارزة المنبقة

 : غني شفا  أحمر
 أحمدر فدي را عدات يبددين أشدقر بشدعر المتوسدبة البشدرة ذوات معظم

 لغدامقا الشدعر ذوات أن حين في البني للج الما ل الوردي أو المحايد الشفا 

ً  كثروالأ الأغنج الألوان يناسبهن متوسبة بشرة مر  أو يدبالزب لون مثل دفئا
 .فلالقرن

ً  تقتنعدي لدم لذا  أو ملمددر بنضدافة تعديلدد  حداولي الشدفا  أحمددر بلدون كليددا

 .في  ترغبين الذي التأثير علج تحصلي حتج الشفا  تحديد ئلم باستخدام
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 :الخمرية البشرة
ً  عليهددا يبلقدون  الألددوان ويناسددبهن المتوسدط البحددر نسداء بشددرة عمومدا

 كدل اسدتخدام للدج ميل السمراء والبشرة الخمرية البشرة ذوات ولد  الدافئة

  .اللون أحادية باهتة النتيجة فتكون البني دريات
  للشحو  لا
 البشدرة لدذوات الأسا  لكريم المناسب اللون علج العثور الصعب من

 وكأند  البشدرة علدج يظهدر والبرتقدالي الدوردي ، بدرياتد فالأسدا  الخمرية

 ألا علددج صددفرالأ اللددون علددج يحتددوي أسددا  اختيددار علددج فاحرصددي ئندداع
 يظهدددرهن لا لأنددد  الأسدددا  هدددذا النسددداء معظدددم أحبددد  وئدددد غامقددداً، يكدددون

ً  يضفي ولنما ،اتبشاح  .ويوههن علج دفئا

 :مشرئة عيون
 يفد والبنفسجي « التيراكوتا » البيني اللون مر  يتساو البنيات مزيج

 قالغدام والرمدادي اللؤلدؤي الأبدي  اللدون أمدا .العيدون علدج ةلشرائ لضفاء

ً  مظهددراً  ستضددفي فكلهددا الترابددي ندديوالب  ويجددب ،المددوتج كشددحو  شدداحبا
 جبي ولكن والفوشيا المرياني مثل العين علج مشرئة بألوان ظلال استخدام

 .متكلف غير النها ي المظهر يكون حتج باعتدال استخدامها

 :للخدود محكمة خبة
 وأ التيراكوتا ذلك في بما الدافئة الخدود أحمر ألوان معظم تنجح

ً  الجميلة الألوان ومن لبرونز..ا  .الخوخ لون أيضا
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 : الخوخ ولون الأحمر

 بيجال باختيار التجميل خبيرة تنصحك طبيعي شفا  أحمر لون لاختيار
 رالأحم فاختاري والحفلات للأعرا  أما الخوخي أو الأحمر أو الوردي

 حمرأ فوق أو وحد  الشفا  ملمر وضر يمكنك أو الشفا  البني أو الداكن

 .الشفا 
 :السمراء البشرة

 ذوات « التيراكوتدا » و والبنية البنفسجية العيون ظلال ألوان تناسب 

 ألدوان ذات تركيبدات باسدتخدام التجميدل خبيدرة توصدي كمدا السمراء البشرة
 .أطول لوئ  وتنب  البشرة علج تبقج لأنها كثيفة

  :أسا  كريم أفضل

 فدالأمر لذن الويد  قمنداط مدن لأخدر  منبقدة من البشرة لون يختلف
 ..الأسددا  كددريم لددون مددن دريددات ثددلا  حتددج أو دريتددين ائتندداء يسددتحق

 ً  ا تحتد حدين فدي الأفدتح السمراء البشرة الذهبي الأسا  كريم يناسب عموما

 البشددرة أمددا الزرئددة للددج ضددار  أسددا  كددريم للددج الداكنددة السددمراء البشددرة
 ومددن .المحمددر للأصددفر ضددار  أسددا  كددريم فيناسددبها المتوسددبة السددمراء

ً  تصددنر أن التجميددل مددواد شددركات علددج الصددعب  بهددذ  صددفراء دافئددة ألوانددا

ً  اللون يبدو أن دون النوعية ً  أو شاحبا ً  وننصح ،برتقاليا  عدن بحثك أثناء أيضا
 فددي الددتحكم تسددتبيعي كددي الزيددوت مددن خاليددة تركيبددة تختدداري أن اللددون

ً  وتظل وضعها  .بشرتك علج أطول وئتا
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 : ةفعال خدود حمرة

 خبيددرة توصددي السددمراء البشددرة علددج فعالددة الخدددود حمددرة تبدددو كددي
 الغدامق تداالتيراكو أو الغدامق فالبرئوئي للغاية دافئة ألوان باستخدام التجميل

 .الأفضل سيكون الغني

 :ملساء شفا 
 ءولإضفا السمراء البشرة ذوات لشفا  الأفضل هو الشفا  البني اللون

 وأ الأحمددر للددج الما ددل البنددي اللددون ختدداريا المسدداء فددي الحددرارة مددن مزيددد

 .وأكثر أكثر سحرك سيزداد الشفا  ملمر من طبقة وبوضر الصريح البني
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 (14) تناسبها التي والألوان البشرة
 

 بجمدال الخلا دق دون بالدذات الإنسدان خدص ئدد وتعدالج سبحان  الله لن

 أبلدددغ نعبيددد  أن عليندددا لدددذلك الويددد  هدددو العدددين عليددد  تقدددر مدددا وأول الويددد 

 .اهتماماتنا
 لبدذ مدن تمدانر لا المدرأة فدنن المدرأة هدي الوي  بجمال يهتم من وأكثر

 الله لن بعيدب لدي  وذلدك ويههدا يمدال سبيل في مبلغ أي دفر أو مجهود أي

 .للجمال عاشقة بفبرتها المرأة خلق سبحان 
 تأدوا مدن الغاليدة الماركدات ائتنداء فدي المبالغدة هدو الجمال هل ولكن

 التددوترات يميددر مددن ولخلا هددا الددنف  يمددال أولاً  هددو الجمددال بددل؟ الزينددة

 تسدامةاب هدو الجمدال،للآخرين حبندا في الجمال ،والحقد الغيرة وآثار النفسية
 غايدة فدي أمدر يميدل هدو مدا كل عن البحث لن ،مشرق صحي ووي  يميلة

 .الإثارة
 فهداتنظي علدج والمداومدة البشدرة بتغذية تهتمي أن أولاً  عليك   يجب كما

ً  تختاري وأن ً  أبحثي ،الزينة أدوات من يناسبك ما دا ما  هدو امد كدل عن دا ما

 بشدرة لكدل أن تعرفي أن لابد شخصيتك علج تتعرفي ولكي ،لببيعتك أئر 
 ذالمدا نفسدك تسدألي ألدم ،بيضاء أو سمراء البشرة هذ  كان  مهما غالب لون

 لونهدا بشدرة لكدل لأن هدذا؟ أيمدل أنندي معد  أحد  معدين لدون أرتددي عندما

 وأ مندديل خدذي الاختبدار بهدذا تناسدبك الألدوان أي تعرفدي أن يمكندك الغالب
 ئبعدة وخدذي بشدرتك لدون مدر المرآة أمام وئارني  اللون فضية ئما  ئبعة

 فأند    الفضدي مدر أفضدل بشدرتك كاند  لذا بشدرتك مر وئارني  ذهبية ئما 

 بشرتك كان  لذا أما دافئة ن   فأ الذهبي مر أفضل بشرتك كان  لذا أما باردة
 اسياتالأس هي الباردات تناسب التي الألوان محايدة فأن    الاثنين مر أفضل

 لصدفراءوا الذهبية الأساسيات فهي الدافئات تناسب التي الألوان أما الزرئاء

 .تناسبهم الألوان يمير لأن محظوظات فهن المحايدات أما

 .للدافئات والملابس والشفاه والعين للشعر الألوان وهذه

 :للدافئة الشعر

 .أشقر ،عسلي ،غامق بني هو للدافئة الشعر ون
                                                

  لعداد منصورة العامر. –( يمالك بين يديك 14)
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 :العين لوان

 .زرئاء ،خضراء ،نية
 :الشفا  لوان

 ولددون البرونددز السددمراء البشددرة ذوات والدددافئات النحاسددي ،لمريدداني

 .القهوة
 :لالظال لون

 .العايي ،الدرائي ،البرونز

 :الملاب  لون
 .الصد ي ،المرياني ،الدرائي ،الكاكي ،يالنحاس ،البرتقالي ،الأصفر

  الباردات تناسب التي الألوان

 :الشعر لون
 .غامق بني ،أسود ،المحمر ،الأشقر

 :الشفا  ألوان

 .المزرق البنفسجي ،العنابي الكرز، ،الأحمر ،الفوشيا ،الخمري
 
 

 :الظل ألوان

 .بنفسجي ،فوشيا ،وردي ،أزرق

 :الملاب  ألوان
 ئرمدددزي ،داكدددن أحمدددر ،مدددزرق أريدددواني ،الفوشددديا ،زالكدددر ،أحمدددر

  .وأزرق

 لا كمدا الألوان يمير استعمال ويمكنهم محظوظات فهن المحايدات أما
 .غالب لون بشرة لكل أن نسجن

 :بشرتك نوع علج تعرفي

 حالتدك عدن تعبدر وهدي الحدرارة مقيدا  مثدل بشدرتك أن تدركين لا ئد
 علدج تدأثير لهدا عوامدل وهنداك حياتدك أسدلو  عدن وتعبدر والنفسية الصحية

 ،خارييةوال الداخلية والمؤثرات الصحية والحالة الوراثة فمثلاً  البشرة حالة

 كما ةالنفسي الحالة ،المرض هي الداخلية المؤثرات ـ الكيما يات الشم  مثل
 .الأساسية العناصر أحد هي الوارثة لن
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 الأسا  لون يحدد بشرتك لونك
 

 المرأة تحتايها التي التجميل فن مهارات لحد  هو المضغوط الأسا 

 أو تد معالج للدج المدرأة تحتا  ما بع  تخفي أو وتعالج يمالاً  يمالها لتزيد

 جعدلت لا " تلألئدةم "وغير مبفأة ناعمة نها ية عليا طبقة يعبي وهو لخفا  
 وضدع  يمكدن المضدغوط الأسا  بع  أن كما ،دهنية و معةلا تبدو البشرة

 ينتحتداي الدذي الأسدا  مقدار تعلمك فقط والتجربة ناشفة لسفنجة لباستعما

 مدرة بالإسدفنجة ويهدك فامسدحي الدلازم مدن أكثدر وضدع  ولذا وضع  للج
 .يديد من بالأسا  الإسفنجة تحميل دون أخر 

 ؟المضغوط الأسا  وضر يمكنك كيف

ً  استعملي .ويهك عن شعرك أبعدي-1 ً  منظفا  ،والرئبدة للويد  ومرطبا
ً  المرطب بشرتك تتشر  حتج الأئل علج دئا ق خم  يانتظر  .تماما

 أسدا  تسدتعملين كند  ولذا الأسدا  علدج برفدق بالإسفنجة امسحي-2
  ددالزا المداء اعصدري و تجميدل لسفنجة فرطبي بالماء الاستعانة للج يحتا 

 .الأسا  زاد الإسفنجة في الماء زاد كلما

 والجبهددة الخدددين :أولاً  ويهددك مددن الكبددر  المسدداحات علددج مددري-3
 بمسدداحات وغبيهددا الددذئن وللددج الأنددف امتددداد وعلددج الجبهددة عبددر ومنبقددة

 .لها الببيعية الانحناءات وتتبعي الأسا  من متساوية خفيفة

ً  الأسددا  ادمجددي-4  الرئبددة للددج مندد  أسددفل ثددم الفددك خددط تحدد  تمامددا
 .الألوان بين تفرق خبوط ظهور وتجنبي طبيعية نتيجة للج للوصول

ً  تضعي أن ياحذر-5  .الشعر خط حول ينبغي مما أكثر أساسا

 وتسددداو بنعومدددة بالأسدددا  غبدددي ئدددد ويهدددك أن مدددن تأكددددي وأخيدددراً 
ً  استعملي  رغدم تدر  مازالد  عيدو  أو نمدش أو بقدر أي علج للعيو  مخفيا

 .الأسا 
 

 

 :المناسب الأساس ولون البشرة أنواع

  :السوداء البشرة

 "الأريدواني والبرينددي الذهبي نيوالب الداف  البيج اللون ذو الأسا 
 الاختيدارات هي البني اللون للج ئليلاً  الما ل والبرتقالي " الحمرة للج الما ل

 اخدتلا  بتكوين يرأة أكثر كوني ...السوداء للبشرة المجازفة غير المأمونة
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 اللؤلؤيددة " "الليكيددة الفاتحددة الأريوانيددة الألددوان اسددتعمال طريددق عددن أشددد

 .الزاهية اءالزرئ والألوان

  :" الزيتونية " الغامقة السمراء البشرة

 الأصددفر مددن أي دافئددة ألواندد  أسددا  يناسددبها الددداكن الشددعر وكددذلك

 نالألدوا طبيعدي لكند  ئدوي مظهرهدا الغدامق الأحمدر للدج والبرتقدالي الغامق
 الزرئداء أي " النفبيدة الزرئداء والألوان الغامقة والوردية الداكنة البنفسجية

ً  وتعبي تقليدية غير بدا ل هي " الأسود للج الما لة ً  تألقا  .لضافيا

 فمدن الفداتح البندي الشدعر ويههدا يتدو  البشدرة هدذ  صاحبة كان  ولذا
 " ةالفرعيد أو التحتيدة " المخالبدة الألدوان مدن أسدا  اسدتخدام لهدا المناسب

 ناللدو ثدلم الدافئدة الألدوان وتنعشدها تحييهدا الذهبية بشذرات  الفاتح للزيتوني

 لألددوانوا ،الهاد ددة البنيددة والألددوان الخددوخي واللددون للبنددي الما ددل البرتقددالي
 بددا ل تتمثدل والأريوانيدة الرماديدة والألدوان اللؤلؤية المتوسبة الأريوانية

 .درامية زاهية
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 :البيضاء البشرة

 منظدرهن الأحمدر والشدعر البيضداء البشدرة ذوات :الأحمدر الشدعر مر

 الغدامق الأصدفر مدن الألدوان أي ) دافئدة بدألوان ماكيايدات وضدر عندد را ر
 وانالألدد لكددن .الببيعيددة القشدددية ألددوانهن تدددعم التددي ( الغددامق الأحمددر للددج

ً  تخلددق الزاهيددة ً ا " تباينددا  برونددزيال واللددون الأزرق واللددون يددراً ثم " ختلافددا

 الزرئاء. العيون مر را ر منظرهما
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 (15) بالألوان المرأة بتسامةا
 

 فعددل رد لددتعك  والشددفتان الفددم فيهددا يتمدددد انفعاليددة حالددة ..ضددحكال

 صدحة وأفضدل عمدراً  أطدول الضدحاك الإنسدان أن الأبحا  وأثبت  الإنسان

 ً  الطو وعابسا متجهما ويظل حيات  علج الحزن يخيم الذي الآخر من وشبابا
 علمدداء توصددل خلالهددا ومددن الضددحك صددور مددن صددورة والابتسددامة الوئدد 

 وحالبد علدج ئدادرة فالابتسدامة الإنسدان شخصية تحديد للج ماعوالايت النف 

 واعأند للدج الابتسدامة وتقسديم تحديدد تدم وئدد البشدرية الدنف  سرارأو بحقا ق
 الر يسددية الملامددح وعددن بدد  خاصددة حالددة عددن يكشددف نددوع وكددل ..مختلفددة

 يالت هي القلب من الصادرة الصافية فالابتسامة الابتسامة صاحب لشخصية

 يتميدزون وأصدحابها اسدترخاء حالدة فدي الويد  يبهدة وتجعل ي الو تضيء
 يفد الددا م رفديقهم والتفداؤل العمدل فدي والتفداني الشخصدية ةووئد بالإخلا 

 ومدددر أنفسدددهم مدددر وصدددادئون ئددددراتهم حقيقدددة يعرفدددون وهدددؤلاء ..الحيددداة
 الأذكيددداء مدددر التعامدددل ويفضدددلون والمنبدددق العقدددل ويحدددركهم ..الآخدددرين

 والاسدددتهانة والتعدددالي السددديبرة يحبدددون الدددذين شدددخا الأ أمدددا والأئويددداء..

ً  ساخرة ابتسامتهم فهؤلاء الآخرين بقدرات  الفدم ازاويتد فيهدا تتج  حيث دا ما
 التحمدددل علدددج والقددددرة الصدددبر ئليدددل المتدددردد الشدددخص ويدددأتي أسدددفل للدددج

  الويدد علددج ملامحهددا فتبدددو المصددبنعة الابتسددامة أمددا ..مقتضددبة ةتبتسددامنف

 ويميلددون الآخددرين مددر صددريحين غيددر وأصددحابها لآخددرينل دا مددا معروفددة
 ً  نمد شدكل وهناك النفاق درية للج تصل التي المديح كلمات سماع للج دا ما

 ..السفلي شفت  علج الضغط علج صاحبها في  يعتمد الابتسامة أشكال

 علددج اللددوم كثيددر فهددو ..واللوامددة المتقلبددة طبيعتدد  عددن تكشددف فهددذ 
ً  ةمتقلب طبيعة وذو الآخرين  لدتعك  الواضدحة الجادة الابتسامة وتأتي ..دا ما

 » عليدد  يبلددق الشددخص وهدذا والآخددرين نفسدد  مدر وصدددئ  صدداحبها تفداؤل

 ان لسد بد  ينبدق مشداعر مدن ئلبد  في يكن  ما فكل « لسان  علج ئلب  في اللي
 ً  ..دا ما

  :بالألوان

                                                
 م.7/8/1999 السب  –يريدة الهد   (15)
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 ئسددمها فقددد الريددال ئلددو  فددي السددحر وئددر لهددا المددرأة ابتسددامة ولأن

 نعد يكشف جالمعن وهذا جمعن لون ولكل ألوان للج والايتماع النف  ماءعل
 تكيددو ومددمرة صدفراء ابتسامتها الماكرة الغيورة فالمرأة الكامنة شخصيتها

 .علي  بالغيرة شعرت ما لذا لزويها المكا د

 ةوالبموحدد والمددال النفددوذ ذو الريددل يجددذبها التددي الماديددة المددرأة أمددا
ً  فابتسامتها  عندجالم علج وتدل واضحة الابتسامة وهذ  حمراء تصنيفلل وفقا

 .الريال وخاصة للآخرين لرسال  صاحبت  تريد الذي

 التددي الخضددراء بابتسددامتها لزويهددا الوفيددة المخلصددة الزويددة وتددأتي
  .والأمان بالبمأنينة حولها من وتشعر الأمل تحمل

 سدامتهافابت اتحقيقهد وكيفيدة ييدداً  أهددافها تعدر  التدي الذكية المرأة أما

 لا اطموحاتهد المرأة وهذ  تبتسم عندما أسنانها من يزء أي تظهر ولا هاد ة
 .الهاد ة بابتسامتها الريال ئلو  ائتحام وتستبير تنتهي

ً  فابتسددامتها الخجولدة المددرأة أمدا ً  خجولددة وتدأتي لهددا عنواندا  هددذ و أيضدا

 ليهداع ويسيبر بها يحيط الذي والخجل ورئيقة مختلفة ابتسامتها تبدو المرأة
ً  سحراً  يمنحها  .خاصا

  التاريخ في الابتسامات أشهر
 

ً  تشدهر  الدذي الخبيدر سدلاحها المرأة ابتسامة نولأ  موايهدة فدي دا مدا

 كاند  التداريخ عبدر المرأة ابتسامات أشهر عن موسوعة ففي المشاكل أعتج
 ابتسددم  فعندددها الريددال جعتأبدد للإيقدداع الفتدداك سددلاحها هددي حددواء ابتسددامة

 بابتسدامتها واسدتباع  انبونيدو بحيداة واودت رومدا ئيصدر فتند  ليوباتراك

 فعنددددما بدددولين آن أمددا التددداريخ.. عرفهددا لمبراطوريدددة  أئددو هددددم السدداحرة
 دينال بفصل وئام الداخل في كيان  هزت انجلترا ملك الثامن لهنري ابتسم 

 أن ئدال السدبب عدن سدألو  وعنددما منهدا الدزوا  لد  يتسدنج حتدج الدولدة عن

 !الكتب أنباء من أصدق الحسناء ابتسامة
 أشددهر دافنشددي ليوندداردو الايبددالي للفنددان الموندداليزا ابتسددامة ويدداءت

 ثددلا  لمدددة أمامدد  تجلدد  الصددورة صدداحبة ظلدد  فقددد التدداريخ فددي ابتسددامة

 المدددة هددذ  طددول فددي سددبب ابتسددامتها لسددحر وكددان ليرسددمها كاملددة سددنوات
 ..الخيال للج صلالأ من ونقلها دافنشي بها فانفعل
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 للملدك ابتسدم  عنددما البريبداني العدر  هزت فقد سمبسون مي  أما

 لدنيع وهدو عرشد  عن وتنازل الساحرة لابتسامتها أسيراً  وظل الثامن ادوار
 نديلن لكدم ئلد  لذا « صددئوني » فيهدا ئدال والتي الأخيرة رسالت  شعب  علج

 وايبددات ائضددي وأن الثقيلددة تبعدداتي عددبء حمددلأ أن علددي مسددتحيلاً  ويدددت

 !أحبها التي المرأة مساعدة بغير أريد كما الملك
 أةبدالمر والملقبدة السدابقة بريبانيدا وزراء ر يسدة تاتشر ماريري  أما

 مدلأي لاختيدار لنددن فدي أئيمد  التدي المسدابقة فدي ابتسدم  فعنددما الحديدية

 ر اسددة بمقعددد فددازت حتددج تبتسددم وظلدد  اللقددب بهددذا تاتشددر فددازت شددفتين
 .!متتاليتين مرتين ءالوزرا

 
   
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 (16) غيرها من أكثر الآلام تتحمل الأحمر الشعر ذات المرأة
 

 علدج ئددرة أكثدر الأحمدر الشدعر ذوات النسداء أن حديثدة دراسدة أكدت

 نمد العلمداء أيراهدا دراسدة نتيجدة ذلك ياء ،الأخريات من أكثر الألم تحمل

 ومدد  الشدعر بدأحمرار تد وعلائ الجينيدة المورثدات أحدد علج أدنبرة يامعة
 .ءالنسا من بغيرهن مقارنة الجسدية الآلام أمام الحمراوات النساء صمود

 ومددن الريددال علددج ينببددق لا الأمددر هددذا بددأن أفددادت الدراسددة أن غيددر

 يديدددة وعقددائير تخدددير مددواد اكتشددا  للددج الدراسددة هددذ  تقددود أن المتوئددر
 دةوح من ياكسون ليان ورالبروفس يقود  يديد بحث نجح وئد الآلام لتسكين

 المختبددرات فددأرات أن لثبددات فددي الببيددة البحددو  بمجلدد  البشددرية الجينددات

 نمد بغيرهدا مقارندة الألدم تحمدل علدج أكبدر ئددرة لدديها الأحمر الشعر ذوات
 جعلد أيريد  التدي الأبحا  نتا ج يؤكد ما وهو ينسها من الأخريات الإنا 

 .النساء
 بدرأك يكدون الحمراوات لد  المسكنة يةالأدو تأثير أن الدراسة وأثبت 

 تالسدمراوا أو الشدقراوات النسداء من بغيرهن مقارنة أضعا  ثلاثة بمقدار

 رمد المدخ بهدا يتعامدل التدي البريقدة فدي الكبيدر الفدرق ولعل الريال حتج أو
  .الجنسين بين الكبيرة الفروق تعك  والنساء الريال لد  الآلام

 
   

 

                                                
  م.16/3/2006الخمي   –( 13779العدد ) –( يريدة الرياض 16)
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 ؟يونالع لون يعني ماذا
 

 الحب في عاطفية غيرة تعني كثيراً  السمراء أو السوداء. 

 طهارة تعني البنفسجي أو كثيراً  الزرئاء  ً  عميقاً. وغراما

 تعني والنقية ئليلاً  الزرئاء  ً ً  خلقا  .ووداعة رضيا
 تعنددي فهددي تدّدر  الأهدددا  كاندد  لذا الفولاذيددة أو الشدداحبة الزرئدداء 

 .والمكر الخداع

 والعاطفددة واللبددف الخلددق حددلاوة تعنددي ةللحمددر الضدداربة السددمراء، 
 .عاطفتها اشتدت سمرتها اشتدت وكلما

 والحكمة العزم تعني الخضراء الأشعة ذات. 

 الدددذهن توئدددد تعندددي الاخضدددرار للدددج الما لدددة الرماديدددة أو الرماديدددة 
 .الفنون للج والميل والايتهاد

 التقلب تعني الصفراء أو ئليلاً  السمراء. 
 الخداعو التدلل تعني الخضراء.  

 
   
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  مشرئة لعيون ..بديعة ألوان
 

 ثددم يددا  أو سددا ل بقلددم الأعلددج الجفددن حددددي العيددون ظددلال لوضددر 

 مباشدرة الحدايبين تحد  الفاتحدة العدين ظدلال من خفيفة طبقة ضعي

 .الجفن علج الغامقة الظلال من ةوطبق
 ةوالبنيدد البنفسددجية العيددون ظددلال تناسددبها :والبنيددة السددوداء العيددون 

 .اللون والبنية السوداء والماسكرا والرمادية والبيج

 الأزرق اللددون تدددريات كافددة تناسددبها :والرماديددة الزرئدداء العيددون 
 .والسوداء الزرئاء والماسكرا والبيج

 وتضددفي بتدددريجاتها العيددون ظددلال كافددة تناسددب السددوداء فالماسددكرا 

 .الإشراق من مزيداً  العيون علج
 الأعلددج الجفددن تحديدد فيجددب والزرئدداء بنيدةال الماسددكرا اسددتعمال أمدا 

 .المستخدمة الماسكرا لون بنف 
 الأيدام فدي كمدا الحدارة الصديف فدي للمداء المقاومة الماسكرا اختاري 

ً  الممبرة  .أيضا

  وتفصدلها الرمدو  تبيل التي الماسكرا استخدمي القصيرة للرمو 
 .بعضها عن

 الألدوان درياتفتد البشدرة للدون المناسدب ختداريفا الشدفا  أحمدر أما 

 رالشع وصاحبات البيضاء البشرة لذوات مناسبة والبرتقالية الزهرية
 .الأشقر

 الشعرو الداكنة البشرة لذوات مناسبة والبنفسجية الحمراء الألوان أما 

 عروالشد الحنبيدة للبشدرة مناسدبة فهدي والبديج البنية والألوان الأسود
 .الأسود

 والبرونزية البنية ا الشف حمرأ ألوان يناسب  الأحمر الشعر. 

 
   
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 (17) الألوان ريجيم
 

 ،را عدة تبددي حتدج يرامدات الكيلدو بع  وزنك تنقصي أن أردت لذا

 الحراريددة بالسددعرات ولددي  بددالألوان أبددد ي ..الجديددد الددريجيم هددذا يربددي

 .المذهلة نتا ج  وسترين
 أندواع بمختلف مارك  السوبر محلات تمتل  السنة من الوئ  هذا في

 تديال الببيعيدة والألدوان الرا در البعدم ذات البازيدة والفواك  الخضراوات

 .ئزح ئو  تشب 
 علج يساعدك الألوان ريجيم يسمج ريجيم هناك ..تصدئي أولا صدئي

ً  يرامددات كيلدو 10 وزنددك لنقدا   الكميددات تناولدد  مدا لذا الشددهر فدي تقريبددا

 .من  الصحية
 ؟الألوان ريجيم هو ما

 تقليدل هي الوزن لإنقا  طريقة أضمن أن ييداً  يعرفون النا  أغلب
 طريقدة وأسدهل ،الشدخص يتناولها التي الأغذية في الحرارية السعرات عدد

 مددن أكثددر كميددات تندداول طريددق عددن – بددالجوع الشددعور تجنددب مددر – لددذلك

 التفاحددة مددثلاً  ،يددرام 100 لكددل المنخفضددة الحراريددة السددعرات ذي البعددام
ً  سدعرا40 علدج تحتدوي يدرام 100 تزن التي الصغيرة  ئبعدة بينمدا حراريدا

 الببيعدي ومدن حراريا، سعرا 520 علج تحتوي الوزن نف  من الشيكولات 

 لذا بينمدا ،سدرير بشدكل الشدخص وزن من السعرات بين الفرق هذا يزيد أن
 سددتفقدين أندك المؤكدد فمدن ئليلدة سددعرات ذات مختلفدة أطعمدة تتنداولين كند 

 .بسهولة وزنك

 ييدددة ) المنخفضددة السددعرات ذات الأغذيددة علددج فدديتتعر أن ويمكنددك
 ( ييدددة غيددر ) عاليددة سددعرات علددج تحتددوي التددي وتلددك ( الددوزن لإنقددا 

 الأحمدددر مثدددل الزاهيدددة الألدددوان ذات فالأغذيدددة .ألوانهدددا للدددج النظدددر بمجدددرد

 الحراريددة سددعراتها والأريددواني والأخضددر والأزرق والأصددفر والبرتقدالي
 والكريمددي والبدديج الأشددقر اللددون للددج تميددل يالتدد الأغذيددة عكدد  علددج ئليلددة

 .والبني

                                                
 م.27/12/2006العدد  –( 1974) –العدد  –( مجلة اليقظة 17)
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 كيددف لددك يوضددح الألددوان علددج يعتمددد الددذي هددذا أيددام السددبعة ريجدديم

 لدكوذ ،ذاتد  الوئ  في ييدة بصحة وتتمتعين متوازن بشكل البعام تتناولين
 مدن ءالانتهدا وبعدد .الزاهيدة الألدوان ذات بالأغذيدة غندي غدذا ي نظدام بنتبداع

 لدوانالأ نظدام بدنف  ويباتدك بتنظديم تقومي أن يمكنك لريجيمل المحددة المدة

 .الريجيم فترة خلال المتبر
 :لصحتك الملونة الأغذية أهمية

 هديو ،( النباتيدة الكيماويدات ) تسدمج التدي – المدواد أن الباحثون ويد

 صحةل يداً  مهمة – الزاهية ألوانها والخضراوات الفواك  تعبي التي المواد
 هازي يوتقو ،ييدة حالة في الجسم شرايين لبقاء علج تحافظ لأنها ،الإنسان

 ظهددور مددن تحددد أنهددا كمددا الأمددراض مقاومددة علددج الجسددم وتسدداعد المناعددة

 بةنسد علدج تحدافظ لأنهدا سدنا أصدغر الإنسدان فيبدو العمر في التقدم علامات
 .الجسم في الكلولايين
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 :الألوان دا رة

 طريددق عدن الدوزن لإنقددا  ثداليالم الدريجيم هددذ  الألدوان دا درة تمثدل

 منهددا يدزء كددل يمثدل أيددزاء 6 للدج مقسددمة الددا رة أن تجدددين حيدث الألدوان
 ً ً  نوعا  صدفينن للدج الدريجيم أيدام مدن يدوم كل يقسم أن ويجب الغذاء من معينا

 النصددف بينمدا زاهيدة ألدوان ذات أطعمدة علدج الأول النصدف يحتدوي بحيدث

 – الببداط  -الخبدز ) النشدويات مثدل محايدة ألوان ذات أطعمة علج الآخر
 لحدومال – الديا  – الأسماك مثل ) مثل البروتينات أو الأرز( – المعكرونة

 .( البقوليات – الحليب – البي  –

 أن يجددب دا ددم بشددكل نحيددف ئددوام علددج الحفدداظ فددي الرغبددة حددال وفددي
 %50 بنسدبة أي ،الكميدة حيدث مدن متسداوية عناصر علج ويبة كل تحتوي

 نصدف يكدون لا بحيدث الندوع نفد  مدن الملونة الأغذية من وعينالن كلا من

 هدذا انالألدو بدريجيم ابدد ي مدثلاً  خضدراء أغذية كلها أو برتقالا كلها الويبة
  .را عة النتيجة وسترين أيام 7 لمدة

  :الأصفر

 الجريددب مثددل الأصددفر اللددون للددج تميددل التددي والفواكدد  الخضددراوات
 الأكسددددة بمضدددادات غنيدددة الأناندددا و والببددديخ ،الحلدددوة والدددذرة ،فدددروت

 .يةالصح المشكلات من العديد علا  علج تساعد التي النباتية والكيماويات

  والأريواني الأزرق
 ) والأريددواني الأزرق اللددون للددج تميددل التددي والخضددراوات الفواكدد 

 العندب ،الخدوخ أو البرئدوق ،الأسدود الزبيدب ،والأحمدر الأزرق التدوت مثل

 لدجع تسداعد التدي الملوندة بدالمواد غنيدة ( الأحمدر الكرندب والبنجر ،الأسود
 مدن تحدد أنهدا كمدا ،الددم فدي السدكر مسدتو  علدج والحفداظ التجاعيدد مقاومة

 .والزهايمر القلب وأمراض بالسرطان الإصابة خبورة

 :الأخضر
 ،الخ  ،الورئية الخضراوات مثل ) الخضراء والخضراوات الفواك 

 ( الأخضددر العندب ،الكيددوي ،الأخضدر التفداح ،ءالبددازلا ،القدرنبيط ،بروكلدي

 فددي الزرئداء بالميدا  الإصددابة خبدر مدن تقلدل التددي الأكسددة بمضدادات غنيدة
ً  غنيدة الخضدراء الخضدراوات أن كمدا ،الإبصار وتقوي العين  بدالمواد أيضدا

 .السرطان لمرض المقاومة الكيميا ية
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 :والبرتقالي الأحمر

 ،الجددزر مثددل ) والبرتقددالي حمدرالأ اللددون ذات والخضددراوات الفواكد 
 بمضددادات غنيددة ( البمدداطم ،والبرتقددالي الأحمددر الفلفددل ،الحلددوة الببدداط 

 القلدب وأمراض بالسرطان الإصابة خبورة تقليل علج تساعد التي الأكسدة

 وتعددوي  المناعددة يهدداز تقويددة علددج وتعمددل الإبصددار ئددوة علددج وتحددافظ
 الحمضديات فدي مدواد هنداك أن كمدا! الجسدم فدي النووي الحم  من التالف

 العظدام تقويدة وعلدج بالسدرطان الإصدابة تقليدل علدج تعمدل ) ( فيتدامين مدر

 النوبددات حدددو  مددن وتقلددل ،الجلددد نضددارة علددج والحفدداظ الجددروح وشددفاء
 .القلبية

 الأحمددر والعنددب الكددرز مثددل الددداكن الأحمددر اللددون ذات الفواكدد  أمددا

 السدددرطان مدددن تقدددي التدددي بدددالمواد غنيدددة مصدددادر فهدددي والتدددوت والفراولدددة
 .القلب وأمراض
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  :مــيـجـري
 :الألوان ريجيم في المتبعة الخبوات

  
 

 يمكن،الألددوان لخبددة بالإضددافة ،أيددام 7 لمدددة الويبددات خبددة لتبدداع 

 ،البصددل ،الخيددار ،الخضددراء السددلبة مددن محددددة غيددر كميددة تندداول
 السددلبة ومقددبلات الخددل ،المجففددة أو الخضددراء والتوابددل الأعشددا 

 .الزيوت من الخالية

 أحمدر شداي أو الأخضدر يالشداو المداء مدن ونصف لتر شر  يجب 
 حبددات تندداول الأفضددل مددن لذ ،العصددا ر تجنددب مددر اليددوم فددي خفيددف

 .الويبة في طازية كاملة الفواك 

 أو بدوند  أو الشداي مدر الدسدم خالي الحليب من مل200 تناول يمكن 
 .الدسم خالي الزبادي من مل100

 واحددة ملعقدة للدج بالإضافة الزبد من صغيرتين ملعقتين تناول يمكن 

 مدر أو البدبخ أثنداء السدوداني الفول زي  أو الزيتون زي  من كبيرة
 .السلبة

 : ملاحظة

 بشدكل وزندك مدن خسدرت فدنذا كميتهدا فدي متوسدبة النسدب هذ  يمير
 الجسدميخسر حيث الأول الأسبوع بعد ) الأسبوع في كجم 2 من أكثر سرير

 دريجبالتد الملونة غير الأغذية كمية زيادة يمكن عندها ( أسرع كلبش الوزن
 كميدة تقليدل يجدب هندا ،الأسدبوع فدي كجدم 2-1 مدن أئدل الجسدم خسر لذا أما

 .بالتدريج الملونة غير الأغذية

 – صدددفراء أغذيدددة – أرز – معكروندددة – ببددداط  – خبدددز :نشدددويات
 -خضدددراء يدددةأغذ– برتقدددالي – حمددراء أغذيدددة – أريدددواني -زرئددداء أغذيددة

 .بقوليات-حليب – بي  – لحوم– ديا – أسماك :بروتينات

 اليوم الأول :
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وم
الي

 
ل
لأو
ا

 

 الأحمدر التدوت مدن ئليدل مدر الدسدم ئليل الزبادي من مل125 الإفبار: 
 وتفاحة. والأريواني

 خدد ، الأحمددر، والبصددل الجددذر مددن شددرا ح مسددلوئة، بيضددة الغددداء:

 .الكامل الخبز من وشريحة حمراء طماطم

 اواتالخضر من منوع خليط يقلج الأرز: مر واتاخضر سلبة العشاء:

 تقشدير  بعدد ( وبروكلدي الحلدوة والبباط  الصغيرة الحلوة الذرة مثل)

 ئليدل يضدا  بددئيقتين التقدديم وئبدل الزيد  من ئليل مر وطهي  وتقبيع 

 الخضدراوات. مدرق من وملعقتان الحار الفلفل الحلو الفلفل صلصلة من
 (. )الكامل البني أو الأبي  الأرز من ئليلة كمية مر يقدم

 البرئوق. أو الخوخ من ثمرتان خفيفة: ويبة
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 الثاني اليوم

وم
الي

 
ي
ان
الث

 

 الفراولدة مدن كدو  الخلاط في يخفق :والموز الفراولة عصير :الإفبار

 ملعقدة الدسدم خدالي الحليدب مدن مدل 200 مدر صغيرة موزة + المقبعة

 واحددة وئبعدة العسدل مدن صدغيرتين ملعقتدين ،القمدح ينين من صغيرة

 .الشوفان فبيرة من

 والبصدل البمداطم شدرا ح للدج مضدافة المداعز يدبن مدن يدم50 :الغداء

 الأسددود العنددب مددن ئليددل للددج بالإضددافة ،الكددرف  مددن وأعددواد الأحمددر

 .الشوفان فبيرة من وئبعتين
 مدر )الصددر( الدديا  أو الرومدي الدديك لحدم من صغيرة ئبعة :العشاء

 وشدريحتين وعدةنم خضدراء سلبة مر ،النودلز من وئليل الأحمر الفلفل

 .الببيخ أو الأنانا  من

 ليلئ للج بالإضافة ،الجوز أو اللوز مثل المكسرات من ئليل:خفيفة ويبة

 .الأسود التوت أو الأسود العنب من

 الثالث اليوم

وم
الي

 
ث
ثال
ال

 

 الخددوخ مددن ثمددرة ،الدسددم خددالي حليددب مددر الكددورنفليك  مددن ئليددل :الأفبددار 

 .التوت من وئليل شرا ح المقبعة

 وشدريحة المبشدور الجدبن مدن ملعقدة ،البمداطم شدوربة من كبير طبق :الغداء

 .الكامل الخبز من

 ..الأحمددر والبصددل الأصددفر الفلفددل شددرا ح مددر كبددا ( ) مشددوي لحددم :العشدداء

 رمد يقددم جالنضد يدتم حتج دئا ق 10 لمدة ويشو  الزي  من بقليل اللحم يدهن

 .الخضراء السلبة من كبير طبق

 أخضر عنب :خفيقة ويبة
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  الرابر اليوم

وم
الي

 
بر
را
ال

 

 مددر الأريددواني أو الأحمددر التددوت مدن الحجددم متوسددط طبددق :الإفبدار 

 مدن وئليدل والأناندا  الفراولدة مدن بشدرا ح مغبدج الدسدم خدالي حليب

 .الأزرق التوت

 اللحددم مددن طبقددات مددر اليددةالإيب المددزاريلا يبنددة مددن شددرا ح الغددداء

 شريحة مر وتقدم ،الريحان وأوراق الباز  الأفوكادو وشرا ح الأحمر

 .الكامل الخبز من الحجم متوسبة

 الببداط  مدن ئليدل مدر تقددم السدلمون سدمك مدن صغيرة كمية:العشاء
ً  كبيدرة وكميدة البخدار علج المبهية السبانخ من كبيرة وكمية  نمد أيضدا

 .الأخضر الفول

 .الزبادي من ئليل مر فراولة:يفةخف ويبة

 الخام  اليوم

وم
الي

 
 
ام
خ
ال

 

  الأول اليوم مثل :الأفبار

 زبدد من صغيرة علبة نصف مر طبق في تقدم التونة من صغيرة علبة :الغداء

 أصدنا  6 مدر مقبعتدان الببداط  مدن الحجدم فدي متوسدبتان ثمرتان ،الفول

 نمد كبيدرة ملعقة للج افةبالإض الخ  من وئليل الصغيرة البماطم شرا ح من

 السدددلبة توابدددل بصلصدددة مغبددداة الخيدددار مدددن وكميدددة المبهيدددة الدددذرة حبدددات

 .الدسم خالية الفرنسية

 ثدم البروكلدي مدن كبيدرة كميدة تبهدج :بروكلدي وسدلبة مببوخ ديا  :العشاء

 الدديا  صددور مدن صدغيرة ئبعة في  جوتقل وعاء في الزي  من ئليل يسخن

ً  المقبعة  تانوملعق المقشور اللوز من ئليل يضا  البهي اءوأثن صغيرة ئبعا

 السدددلبة أوراق مدددن طبدددق علدددج وتقددددم المسددداترد مدددن وملعقدددة العسدددل مدددن

 الخضراء.

  الشم  دوار بذور من وئليل البرئوق أو الخوخ من ثمرة :خفيفة ويبة

 الساد  اليوم

وم
الي

 
 
اد
س
ال

 

 .الثاني اليوم مثل :الإفبار 

 الأسدمر الخبدز مدن شدريحتين مدر يقددم الجدبن مدن صدغير طبدق :االغداء
 .والكرف  والجزر البنجر سلبة من كبير وطبق

  :العشاء

 مدن كبيدرة كميدة مدر التحضدير أثنداء تقلدب المعكروندة من صغيرة كمية

 المبشددور الجددبن مددن كبيددرة وملعقددة الجدداهزة والفلفددل البمدداطم صلصددة
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 .الخضراء السلبة من كبير طبق مر وتقدم

 .الببيخ من وشريحة الخوخ أو البرتقال من واحدة ثمرة :خفيفة ويبة

 السابر اليوم

وم
الي

 
بر
سا
ال

 

 الثالث اليوم مثل :الإفبار 

  :الغداء

 الدسدم ئليدل زبدادي لليد  مضدا  والكزبرة الجزر حساء من كبير طبق

 .الكامل الخبز من الحجم متوسبة شريحة للج بالإضافة

 :العشاء

 من عدد مر فرن في تبهج ي الأب السمك من الحجم متوسبة شريحة

 الدذرة مدر وتقددم تنضدج حتدج الزيد  مدن بمسحة وتدهن البماطم ئبر
 .الحلوة

 :خفيفة ويبة

 .التوت من أكثر وكمية المكسرات من ئليل
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ً  رشيق ئوام علج للحصول   :دا ما
 

 تريدددين التددي الأطعمددة مددن أيددا أن ويدددت لذا البويددل المددد  علددج 

 فيفدةخ كويبة تناوليها أن يمكنك ،الألوان ريجيم مر تناسب لا تناولها

 المجففددة الفواكدد  يشددمل وهددذا اليددوم فددي واحدددة مددرة صددغيرة بكميددة
 .الشيب  ورئا ق والشكولات والبذور والمكسرات

 ولدي  نظريدا تحديددها علدج الاعتمداد يفضدل البعام كمية تحديد عند 

 .الوزن طريق عن
 لألوانا يمير علج حتوا هاا من للتأكد بالتسوق القيام ئبل ئا مة لعداد 

 .الريجيم يتبلبها التي

 ول تنا تم الذي الغذاء من نوع كل فيها يدون يومية بمذكرة الاحتفاظ: 
 تحتدوي بحيدث ،وأصدفر ،برتقدالي ،أحمر ،أخضر ،أريواني ،أزرق

 .الألوان من الأئل علج أثنين أو نوع علج ويبة كل

 فدي بالبروتيندات الغني البعام من صغيرة كمية تناول علج احرصي 
 .اليوم في مرتين النشويات من صغيرة وكمية ويبة كل

 :الريجيم هذا في الألوان من مزيد علج لتحصلي نصا ح

 مدر ،ئدزح ئدو  مثدل ألوانهدا بتندوع البازيدة الفواك  سلبة بنعداد ئومي-1
 .السكر لإضافة الحاية دون البرتقال أو التفاح عصير من القليل لضافة

 بعدد مع  الخضراوات من مجموعة بنضافة ئومي اللحم شو ب القيام عند-2

 .عليها الزيتون زي  من القليل لضافة
 البازيدة الخضدراوات مدن الكثير في  ضعي الأوملي  البي  لعداد عند-3

 .الفبر أو فلفل طماطم البازلاء مثل المبهية أو

ً  أضيفي-4  الكورنفليك . مر الإفبار لويبة الفواك  من ئبعا
 اللحدم مدن يتبقدج مدا أن وتدذكري بالكداري اللحم للج الخضراوات أضيفي-5

 يالبروكلدد أو القدرنبيط أو الحلددوة الببداط  لليدد  تضديفي أن يمكددن المببدوخ

ً  تضيف الخضراوات لأن ،وغير   .للحوم لضافتها عند لذيذاً  طعما
 وحدةالمفت المشدواة للدج الزيد  مدن القليدل أضيفي ،اللحم يبشو القيام عند-6

 .يومالألمون بورق الذرة مر اللحم بلف ئومي أو والبماطم الفلفل أنصا  مر
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 ئليلدة صلصدة فدي مغموسة البازية الخضراوات من بمجموعة احتفظي-7

 لجدذرا مثدل كمقبلات أو بالجوع في  تشعرين الذي الوئ  في لتناوليها الدسم
 .الفلفل وشرا ح والحبو 

 فواكدد  علددج تحتددوي سددلة معددك تأخددذي أن علددج احرصددي خرويددك عنددد-8

 .والجزر التفاح مثل طازية وخضراوات
 أو الخددوخ مثددل بالعصددير الغنيددة الفواكدد  تندداولي بددالعبش شددعورك عنددد-9

 .بالسكريات الغنية المشروبات من بدلا برتقالة أو الببيخ من شريحة

 رمد البازيدة السلبة من كبيرة بكمية ملئها بعد السندوتشات بلف ئومي-10
  .الحجم كبير السندوتش يبدو بحيث ماللح شرا ح أو التونة

 
   
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 !بالألوان ..غذاؤك
 

 ةفا د وأكثرها منظرا الغذا ية المجموعات أيمل من والخضار الفاكهة

 رتيداحبالا شدعوراً  الدنف  فدي تبعدث البهيجدة البرائدة وألوانها .الإنسان لجسم

 .المزا  وتلبف
 لنفسديةا الحالدة علج ثيرالتأ في الألوان أهمية النف  علماء يؤكد وبينما

  يددةغذا فوا ددد لهددا النباتددات ألددوان أن يؤكدددون التغذيددة علمدداء فنن،للإنسددان

 كبيرة.
 وأخددذ الأخيدرة السددنوات فدي نشددط يديدد فددرع النباتدات ألددوان ودراسدة

 ةكيماويد مركبدات عدن عبدارة الصدبغات أو الألدوان هذ  أن يكتشفون العلماء

 .للجسم مهمة فوا د لها طبيعية
 مصددددر بأنهدددا دا مدددا أذهانندددا فدددي والخضدددار الفاكهدددة ارتببددد  فقدددد

 لدجع تحتدوي والخضدار الفاكهدة أن يكتشدفون بدأوا العلماء ولكن للفيتامينات
 فددي يسدداعد بعضددها وأن الفيتددامين عددن فا دددة تقددل لا أخددر  عديدددة مركبددات

 .القلب وأمراض كالسرطان خبيرة مراضأ من الوئاية

 يامعدة فدي التغذيدة علدوم ئسدم مدن ينأوبدرا يدون التغذيدة عدالم ويقول
 :الجديد الموضوع هذا حول ( )سيدتي محدثا ،لندن ضواحي في ساري

 و ( E) و (A) مثددل والخضددار الفاكهددة فددي المويددودة الفيتامينددات نل

(C) و (B) فدي التعمدق وأن ،النباتدات تحتدوي مدا كدل ليس  الكثير وغيرها 
 مركبدات ويدود عدن كشدف الأخيدرة السدنوات فدي والخضدار الفاكهة دراسة

  .الفيتامينات لعمل ومكملة للجسم الأهمية غاية في أخر  غذا ية

 :الأخيددددرة السددددنوات فددددي العلمدددداء اكتشددددفها التددددي المركبددددات وهددددذ 
 الصددبغات تنضددوي المركبددات هددذ  وتحدد  ،والأنثوسدديانين البايافلافينويدددز

 مددداطمالب فدددي الحمدددراء كالصدددبغة والخضدددار الفاكهدددة تلدددون التدددي المختلفدددة

 صفرالأ الفلفل في والصفراء السبانخ في والخضراء ،الجزر في والبرتقالية
 فدي ةالبنيد أو السدوداء وحتدج والتدين الأسدود والعنب الباذنجان في والزرئاء

 .الشاي

 :فا دة لون لكل
 

 .والشجاعة والنشاط والحيوية البائة لون هو :الأحمر اللون *
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 هددو ،وغيرهددا البمدداطم صددبغي الددذي الأحمددر فدداللون ،النباتددات وفددي

 هداأن للدج أمريكيدة أبحدا  عددة أشدارت والتي « اللايكوبين» مادة عن عبارة
 لالريدا عند البروستاتا سرطان وكذلك القلب أمراض من الوئاية في تساعد

 فد ن فدي وهدو ،المدذكورة « الكاروتينويدز » فصيلة للج ينتمي واللايكوبين

ً  والمعدرو  للأكسددة مضداد الوئ   مدن الجسدم فدي الأكسددة عمليدة أن علميدا
 الخلايا. في النووي الحام  تدمر لأنها نظراً  الأمراض ظهور أسبا 

 ازدادت الخضددار أو الفاكهددة فددي الأحمددر اللددون كثافددة ازدادت وكلمددا

 المفيدد (A) فيتدامين للج الجسم في تتحول والتي فيها البيتاكاروين مادة كمية
  .العامة والوئاية للبشرة

 غددددة يحفدددز ئدددد الحمدددراء النباتدددات تنددداول فدددي الشدددديد لإكثدددارا ولكدددن

 .المزا  سرير متوترا الإنسان فيصبح ،طبيعية غير بصورة الادرينالين
 تركيدب فدي تددخل وهدذ  بورفيرين جتدع أخر  حمراء صبغة وهناك

 .الدم هيمويلوبين

 الخضددراء الخضددار لددون وهددو الكلوروفيددل أو :الخضددراء الصددبغة *
 الإحسددا  علدج اللددون هدذا يسدداعد ،النفسدية الناحيددة مدن راءالخضدد والفاكهدة

 لغذا يدةا الناحية ومن والعباء والخير والتفاؤل والتوازن والسلام بالبمأنينة

 يالغدذا  الحدرق نظدام موازندة علدج تسداعد الكلوروفيل أو الخضراء فالمادة
 مقاومدة تعزيدز فدي وتسداعد للخلايدا ومنظدف مبهدر مفعدول ولهدا الجسم في

 دراسددة حسدب ) الخبيددرة كدولاي الاي بكتيريددا ومنهدا البكتيريددا ضدد سدمالج

 نلتكددوي مضدداداً  مفعددولاً  لهددا أن كمددا ( لندددن فددي بددارثولوميو سددان  مستشددفج
 .السرطانية الأورام

 الكلوروفيدددل مدددادة نل ( )سددديدتي لدددـ اوبدددراين يدددون الددددكتور ويقدددول

ً  تعد الخضراء ً  مركبا  نفدةالآ المركبات تح  تنضوي لا وهي مستقلاً  كيماويا
 لدم حولهدا والدراسدات الأكسددة مضدادات بدين مدن تكدون ئدد أنهدا كما ،الذكر

 .بعد تكتمل

 عدن ويعبدر والأصدفر الأحمر اللون من مزيج وهو :البرتقالي اللون *
 الانبدلاق لدون وهدو ،اللدونين هدذين فدي المتجسددة والذهنيدة الجسمية البائة

 هدي المحبدب لوند  للجدزر تعبي التي البرتقالية والصبغة والانفتاح والبهجة

ً  تنتمي وهي ،الكاروتين مادة  الحدال هدو كمدا ،الكاروتينويددز عا لة للج أيضا
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 ضدددد الوئايدددة فددي تسددداعد وهدددي « اللايكددوبين » الحمدددراء للصدددبغة بالنسددبة

 أيضاً. للأكسدة مضادة لكونها السرطانية الأورام
 الصدفراء لصدبغةوا ،والحبور والتفاؤل الشم  لون :الأصفر اللون *

 فددروت والجريددب والددذرة والمددوز الأصددفر الفلفددل فددي المويددودة "لددوتين"أو

 هدي ،والبرغدل والكدركم والحمدص ( الشدمام ) والببديخ والأنانا  والليمون
 ً  .المفيدة الخصا ص نف  ولها ،الكاروتينويدز فصيلة من أيضا

 » كتدا  مؤلفدة سديازاري سدوزي مثدل الألوان أخصا ي بع  ويقول

 سدانالإن فدي النكتدة حد  يشدحذ الصدفراء الثمار تناول أن « بالألوان لا الع
 .والأمعاء الكبد سيما لا الهضمي الجهاز عمل يحفز الأصفر اللوز نأو

 للغمددوض المثيددرة النباتددات ألددوان مددن :البنفسددجي أو الأزرق اللددون *

 اءرئدالز والمدادة ،والرئدي والتدوازن والحكمدة بدالتفكير والمرتببة ،والخيال
 رويميد والشدنمندر والباذنجدان والتدوت والتين الايا  و الأسود العنب في

 يوالبلدوبر كدالكرانبري وأمريكدا أوروبدا في المعروفة البري التوت فصا ل

ً  وهدي الانثوسديانين فصديلة من تعتبر ،وغيرها  اولهد ،للأكسددة مضدادة أيضدا
 أن للدج يرتشد الدراسدات وبعد  المدذكورة الكاروتينويدز فصيلة فوا د نف 

 فداظالح وبالتدالي ،البشدرة فدي الكولايين تجديد علج تساعد الزرئاء الصبغة

 .ونضارتها مباطيتها علج
 يوتنتمد والقهدوة الشداي فدي المويودة كالصبغة :الغامق البني اللون *

 .البوليفينول فصيلة للج الصبغة هذ 

 فيهددا وشددارك البريبانيددة سدداري يامعددة فددي أيريدد  دراسددة وكشددف 
ً منق عدداملاً  يعتبددر الشدداي فددي المويددود الفينددول أن أوبددراين يددون تورالدددك  يددا

 ويقددول .للأكسدددة مضدداداً  لكوندد  ،الأورام مددن الوئايددة علددج ويسدداعد للجسددم

ً  مويدودة المدادة هدذ  أن ( )سديدتي لدـ أوبراين الدكتور  ،ةتالشدكولا فدي أيضدا
 ئليلددة  وكاندد لباعتددا الإنسددان تناولهدا ذال للجسددم مفيددة فالشددكولاتة وبالتدالي

ً  تحتوي وهي ،والسكر الدسم  .والحديد المغنيزيوم معادن علج أيضا

 النباتدات فدي تظهدر لا ئد المركبات وهذ  :البايوفلافونويدز مركبات *
 .الأخيدرة الأبحدا  أظهرت  ما حسب كبيرة فا دة ذات ولكنها ،ألوان بصورة

 الفيتدو ثلاً فمد ،هرموندات وبعضدها للأكسددة مضدادات المركبات هذ  وبع 

 حبدو  عليد  تحتدوي الدذي الهرمون هو ( النباتي الاسترويين ) استرويين
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 الإصددابة مدن اليابانيددات النسداء حمايدة فددي السدبب بأند  يعتقددد والدذي الصدويا

 كثدرة للدج اسدتناداً  البروسدتاتا سرطان من اليابانيين والريال الثدي بسرطان
 .هاومشتقات الحبو  لهذ  الياباني الشعب استهلاك

 
   
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 طعامك طبق لوّني
 

 ؟مزاياها يكشف الأطعمة لون أن تعلمين هل

 .تناسبك التي بالألوان أطباق لعداد لذاً  حاولي

 :البشرة تشرق البرتقالية الأطعمة
 متدراك وعندد .كداروتين البيتدا للدج الأطعمدة فدي البرتقدالي اللدون يعز 

ً  البشددرة تكتسددب ،الأصددبا  هددذ   التددأثيرات مددن حميددةم وتصددبح يمدديلاً  لونددا

 للدددج الكددداروتين مدددن يدددزء يتحدددول ،ذلدددك للدددج بالإضدددافة للشدددم  المضدددرة
 اروتينك البيتا أن وبما وتجديدها الأنسجة نعومة يحسن الذي ( A) الفيتامين

ً  يكبح فنن  للتأكسد مضاد  ويحفدز السدرطان ويحدار  البشدرة شديخوخة أيضا

 .المناعة يهاز
 ،والخدددددوخ ،مضدددددياتحال و ،والددددددراق ،والمشدددددمش،المانغا اختدددداري

 والقريدددد  البدددي  وصدددفار ( البمددداطم ) والبنددددورة ،والجدددزر ،والشدددمام
 .والسلمون

 :الدموية الدورة تحسن الحمراء الأطعمة

 دالمددوا هدذ  أن والوائدر .البوليفندولات ويدود للدج الأحمدر اللدون يشدير
 خدداعوالن الددم فددي الر يسدية التأكسددد مضدادات هددي المداء فددي للدذوبان القابلدة

  فهداووظا الدمويدة الأوعيدة أنسجة تحفظ أنها كما اللمفاوي والسا ل الشوكي

ً  تحتوي الحمراء الأطعمة أن واللاف   ةالمناعد يهداز تعدزز مدواد علج أيضا
 .الحساسية وتخفف والميكروبات الفيروسات التهابات وتحار 

 والخدددل والشدددمندر ( الفراولدددة ) والفريدددز ،والتدددوت ،الخدددوخ لختددداري

  .والرمان والتفاح والعنب رالأحم
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 :السموم تبرد الخضراء الأطعمة

  والكدرا الملفو  مثل ،بالكبري  الغنية الأطعمة الفئة هذ  ضمن نجد
 تحفدددز لذ للجسدددم بحدددق منظفدددة الأطعمدددة هدددذ  لن القدددول ويمكدددن ،الأندلسدددي

 بمفعولدد  الملفددو  يشددتهر كمددا يسددمنا فددي المويددودة السددموم مددن الددتخلص

 فيسدمح شدابه  ومدا الأندلسدي الكدرا  أما ،السرطان أنواع  بع من الوائي
 .للالتهابات الجسم مقاومة ويحسن الدم في الدهون مستو  بخف 

 لوالبصد ،والبقددون  ،واللوبيا ،والبروكولي ،الثوم ،الملفو  لختاري

 والبازيلا. الأخضر والفلفل ،الأندلسي والكرا  ،الأخضر
  :البائة تعبي الشقراء الأطعمة

ً  هنددا تحددد ن  المددزود بالنشدداء الغنيددة والنشددويات الحبددو  عددن مبددد يا

  .الجسم في للبائة الأساسي
 المولددددة والأليدددا  الببيئدددة السدددكريات علدددج الأطعمدددة هدددذ  تحتدددوي

 مضددادة مختلفددة معددادن لددجل لضددافة الأمعدداء لعمددل والمفيدددة الشددبر لإحسددا 

 مجموعةال وفيتامينات ( والسيلنيوم والمنغنيز ،والنحا  الزنك مثل) للتأكسد
(B ). نيددةالده بالأحمدداض الغنيددة الزيتيددة المكونددات الفئددة هددذ  فددي نجددد كمددا 

 .والشرايين للقلب المفيدة

 والعدد  والحمدص والبباطا ،والمعكرونة ،والأرز الحبو ، اختاري
 .والبندق والجوز والخبز

 
   
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 الأمراض وتجنب المناعة لتقوية مفتاحك ..البعام لون

 (18) الشبا  علج لمحافظةوا
 

 هو هذا الكاملة الصحة للج للوصول ثوري غذا ي نظام :اللوني الرمز

 وأ اللدون دور يتنداول وهدو ،بالتغذيدة المختصدين مدن نخبة ألف  كتا  عنوان

 نمد معيندة أندواع عدلا  فدي فعاليتهدا علدج كدليل الأطعمة تميز التي الصبغة
ً  يعتبددر علاييددة  صخصددا مددن لددون كددل يميددز مددا ومعرفددة الأمدراض  مفتاحددا

 ألوانهدا حسدب الأطعمدة الكتدا  ويصدنف ،علايهدا أو الأمدراض من للوئاية

 البرتقاليدددة المجموعدددة ،الحمدددراء المجموعدددة :عامدددة مجموعدددات أربدددر للدددج
 نوع فكل ،البنفسجية الزرئاء المجموعة ،الخضراء والمجموعة والصفراء،

 لم التي ةالنباتي الكيميا يات نم الفريدة تركيبت  ل  الفواك  و واتاالخضر من

 للا الأورام مثدل المستعصية الأمراض بع  علا  في تأثيرها حجم يعر 
 .مؤخراً 

 رعناصدد النباتيدة الكيميا يدات يعتبدرون لا العلمداء أن مدن الدرغم وعلدج

 نأ للا الفيتاميندددات حتدددج أو والنشدددويات والددددهون البروتيندددات مثدددل غذا يدددة
 صبلحم مر اليومية حياتنا للج يتسلل أخذ نباتيةال الغذا ية العناصر مصبلح

 هدذ  بد تلع الدذي الحاسدم بالددور العلمداء وعدي تندامي مدر النباتية الكيميا يات

 وأمدراض الأورام أن العلمداء أدرك فمدؤخراً  ،الصدحة تعزيدز فدي المركبات
 مجدال فدي البحدث للدج دفعهدم ممدا الأكسددة مضدادات فدي نقدص سببها القلب

 .نباتيةال الكيميا يات

 و حدد النباتيدة الكيميا يات فيها تحار  التي البرق من العديد وهناك
 :هدي أبرزهدا ولكدن ،الشديخوخة للدج يدؤدي الدذي الخلايا وتدهور الأمراض

 نظامددد  تعزيدددز علدددج الجسدددم ةئددددر وزيدددادة ،الالتهدددا  ومندددر التأكسدددد، مندددر

 كل ب تلع يالذ المحدد بالدور الوعي يعتبر ولذلك ،للأكسدة المضاد الببيعي
 علددج والمحافظدة الأمدراض وتجندب المناعددة للتقويدة مفتاحدا لونيدة مجموعدة

 .الشبا 

 : التأكسد منر في الحمراء اللونية المجموعة

                                                
 م.19/9/2006الثلاثاء  –( 13966العدد ) –( يريدة الرياض 18)
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 والكددرز والفراولددة البمدداطم التاليددة، الأطعمددة المجموعددة هددذ  تشددمل

 يؤكددل أن شددرط علددج ) لأحمددرا والتفدداح والبنجددر الأحمددر والعنددب والتددوت
 ذ هد للدج ينتمدي الأحمدر البسدر – التمدر أن وأتوئدر) الأحمدر لفلفلوا (بقشر 

 ،تهابقدر اللونية المجموعة هذ  في تويد التي الصبغات وتتميز ( المجموعة

 يفد يسداهم ممدا الجسدم خلايدا داخدل الأكسدة حدو  منر علج تعالج الله بنذن
 .الأورام نشوء ومنر الشيخوخة عوارض تأخير

 : والصفراء تقاليةالبر اللونية المجموعة

 ( اليمدداني الجددزر ) الحلددوة والبباطددا الجددزر المجموعددة هددذ  تشددمل
 فيواليوسد والبرتقدال والمشدمش والدذرة والقدرع والأصدفر البرتقالي والفلفل

 هدذ  غاتبصد وتتميدز ،والكدركم البرتقدالي والشدمام والمدانجو والجريبفروت

 صددحة علددج ةالمحافظد وفددي الصددرية الددذبحات حدددو  مندر فددي المجموعدة
 وتخفدددي  المرتفددر الدددم ضددغط تخفددي  فددي مسدداهمتها خددلال مددن القلددب

 .الضار الكولسترول مستويات
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 :الخضراء اللونية المجموعة

 الخضدراء النباتدات تنداول سدبب يعدد ولدم ،الحيداة يعني الأخضر اللون
ً  يعتقد كان كما باليخضور التزود هو  ميا ياتبالكي التزود هو السبب بل سابقا

 النباتددات يميددر المجموعددة هددذ  وتشددمل ،اليخضددورية الصددبغة ذات لنباتيددةا

 ..والبامبددة وغيرهددا أخضددر وبصددل وبقدددون  وخدد  سددبانخ مددن الورئيددة
 البرتقاليدددة اللدددوتين لصدددبغة مصددددر أفضدددل هدددي المجموعدددة هدددذ  ونباتدددات

 المجموعددة هددذ  أن كمددا ،بصددارالإ سددلامة علددج للمحافظددة المهمددة الصددفراء

 نيةغ وهي ،الأورام نشوء منر في تساهم حيث للأكسدة متازاً م مضاداً  تعتبر
ً  عشددر أثنددي يعددين الددذي )ك( بفيتددامين كددذلك  أداء علددج البددروتين مددن نوعددا

 العظدام تكثدف وعلدج النزيف وئف علج يساعد وذلك كل  الجسم في مهماتها

 كلمددا :هددي والقاعدددة ،بالكسددور الإصددابة خبددر مددن التقليددل للددج يددؤدي ممددا
 .)ك( بفيتامين غنا  زاد النبات ةخضر ازدادت

 : البنفسجية الزرئاء اللونية المجموعة

 بالاسددترخاء ارتددبط والمحيبددات السددماوات فددي الأزرق اللددون لويددود
 التدوت ،الأسدود والزبيدب الددراق المجموعدة هدذ  وتشدمل! الإيهاد وتخفيف

 الالتهابددات حدددو  منددر علددج بقدرتدد  الشددهير ( )بلددوبيري والأزرق الأسددود

 ( الزهددامير ) الهشاشددة بمددرض الإصددابة ومنددر المفاصددل التهابددات اصددةخ
 جعلد مسداعدا الباذنجدان تنداول يعتبدر بالاسدترخاء المجموعدة هدذ  ولارتباط

 !التجاعيد تكون عدم

 كددتأ الشدافية العوامدل تحديدد فدي الألدوان أهميدة معرفدة من وللاستفادة
 :التالي من

ً  والفواكد  واتاالخضدر من حصص عشر للج تسر تناول-  )كدل يوميدا

 مدددن كدددو  أو المقبعدددة واتاالخضدددر مدددن كدددو  نصدددف تسددداوي حصدددة
 ي لد ولكند  كثيدرا هدذا يبددو وئدد ( مدوزة أو برتقالدة أو الورئية الخضروات

 الويبددات فددي والفواكدد  واتاالخضددر تندداول علددج نفسددك عددودت لذا كددذلك

 .والمعجنات الحلو  من بدلاً  وكتصبيرة الر يسية
 مدا علدج اعتمداداً  الصدحية احتياياتدك حسدب تتناول  ما ألوان في نوع-

 .أعلا  ذكر
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 أمكدن ما معالجة ولا طبخ بدون طازية والفواك  واتاالخضر تناول-

 .للحرارة تعرضها عند فعاليتها تفقد فيها النباتية الكيميا يات لأن
 

   
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 شخصيتك تكشف كملابس ألوان
 

 مدنف ،لهدا السدوق يبرحد  ما لا يناسبها ما تختار من هي الذكية المرأة

ً  وتكون الأنظار وتلف  بنفسها ثقة تزداد ذلك تفعل  .لجميرا احترام محل دا ما

 هدذا ظل في تصمد أن لها يمكن وهل؟ الذكية المرأة هذ  هي من ولكن
 حتج مستورد غربي هو ما كل علج والإئبال الشراء وحمج الفضا ي الغزو

 وهدل؟ ةالعربيد وتقاليدنا الشرئية ئيمنا يناسب لا وتقسيمات  بصيحت  كان ولو

 يدد ير مدا والدب  تريدد ما كل » :يقول الذي المثل تجاهل النساء كل تستبير
  «. النا 

 خلددف تجددري فددلا ملابسددها انتقدداء علددج تحددر  «معلمددة » ( د )و. 

 أو العصدر تواكدب لا التدي الكلاسديكية يفد تفدرق ولا بالقيم المخل المستورد
 « بدالنف  ثقدة ويزيددني البمأنيندة ندييمنح الدذي الحشدمة ارتددي» ئال  كما

 ةالمعتدلدد أنددائتي والسددبب زميلاتددي ولعجددا  احتددرام محددل فددننني لله والحمددد
 .والبسيبة

 وتدروي وسدلوكها الشخصدية علدج يالدز تدأثير تنكدر فلا .ع .) ( أما

ً  ارتدددي  المناسددبات لحددد  فددي :تقددول ملابدد ال اختيددار مددر تجربتهددا  بدد  زيددا
 شخصدديتي وكددأن بالارتبدداك الوئدد  أغلددب فددي فشددعرت الفتحددات مددن الكثيددر

ً  العكدد  أخددر  يددداً  ويريئددة تددارة متذبذبددة  أئلددد وكددأنني وأحسسدد  تمامددا

 ملابد  مدن ارتديتد  مدا ولكدن هاد دة بببعدي وأندا شخصديتي ليس  شخصية
 فيد  ارتاح ما ألب  أن فقررت « لغجريةا» تشب  النا  أمام شخصيتي يعل

 دتريدد مدا كدل » يقدول الدذي المثدل أطبدق ولدن الندا  علدي بد  تشدير مدا لا أندا

 .النفسية راحتي فالمهم « النا  يريد  ما والب 
 
 

 :النفسي القلق لزالة

 زي لشددراء تتجدد  النفسددي والتددوتر بالتعددب «حمدددأ أم» تشددعر وعندددما

ً  تستريح فقط ذلك عند يديد  .لبناتها بالنسبة نفس  والشيء نفسيا
ً  أبنددا ي أر  أن أحددب فأنددا»  أن علددج واحددر  أنيقددة بملابدد  يميعددا

ً  ارتد  وعندما يميلة ملبوسا تكون ً  فسدتانا  أشدعر أحبهدا التدي وبدالألوان أنيقدا
ً  احتار أني رغم بالراحة  والأئمشدة الفسداتين من يناسبني ما اختيار في أحيانا

ً  ترتدي الأربعين في مثلاً  امرأة شاهدأ وعندما أحمد أم وتضيف «  بد  فسدتانا
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ً  ارتددت وئدد متحابيدة المرأة هذ  بأن أشعر « وعاري » كثيرة فتحات  فسدتانا

 ترتددي العشدرين فدي فتداة أشداهد وعنددما وشخصديتها عمرهدا مر يتناسب لا
 ً ً  فسددتانا ً  أنيقددا  أنهددا وأشددعر الفتدداة هددذ  تجددا  بالراحددة أشددعر ومحتشددما ويددذابا

 .يناسبها ما تختار ولنها الأنائة جمعن تعر 

 كمامأ بدون التي الفساتين تلك كبير بشكل انتشرت لقد :( ع أ. ) وتقول
 بتقليددها ونقدوم الغدر  مدن ياءتندا الأزيداء هدذ  وكدل فقط بسيط خيط مجرد

  .وبحذافيرها

 : المؤثرة العوامل
 العدوفي مهدا النفسدية الأخصدا ية تقدول بالشخصدية الأزياء علائة وعن

 الشخصية ليس  الظاهرية الشخصية ولكن الظاهر الشيء معناها الشخصية

 انيالإنس والبدن النف  نظام داخل المنظمة الحركة هي والشخصية الحقيقية
 فدرد ولكل النا  من غير  عن الفرد يميز الذي الفريد الكيان ذلك فهي لذلك

 خصدياتوش أفعدال ردود هناك تكون أن يمكن ولا غير  عن تميز  شخصية

 المكتسدبة والأخدر  الوراثية العوامل بع  الشخصية في وتشترك ،متشاب 
 مدن كثيدراً  نجدد لدذلك السدلوكية السدمات خدلال مدن الشخصية وصف ويمكن

 عداملان وهنداك الظداهري الملدب  خدلال مدن بعضهن علج يحكمن السيدات

 فددي الأثددر أبلددغ لدد  الددذي الأسددري العامددل وهمددا الشخصددية فددي يددداً  مددؤثران
 المتكددررة السددلوكيات بامتصددا  يقددوم الفددرد يجعددل والددذي السددلوك عميددقت

 كبددرت وعندددما « البنالونددات» لددب  علددج تعددودت طفلددة نشدداهد مددثلاً  لددذلك

 متكدرر بشدكل ذلدك علج عودتها أسرتها لأن عن  التخلي الصعب من أصبح
 ً  لفدردا منهدا يكتسدب أيضا   والذي الايتماعي العامل وهو الآخر العامل أيضا

ً  ترتددي زميلاتها لحد  فتاة تر  كأن  اعطب ً  فسدتانا  لدم كدذاوه فتقلددها معيندا

 ونتكد ئدد التدي الأزيداء مدن الأنسب انتقاء وفي الشخصية في تفرد هناك يعد
 أن رغم « ابارتدا ه ئمنا » اتبعنا  والمحاكاة التقليد لمجرد ولكن علينا دخيلة

ً  ترتدي التي تلك ً أ فستانا ً  وساتراً  نيقا  أنهدا رغدم ناتجدذب بالفعدل مازال  ويذابا

 .يسدها تكشف ولا اللب  طريقة في الموضة تتبر لا
 : الاختيار في حيرة

 ومدا تختدار مداذا المدرأة تحتدار ئدد :زيداد أمدل التجميل خبيرة وأضاف 

 فمدن السدوق فدي شدكل مدن وأكثدر لدون مدن أكثدر لويود وشخصيتها يناسبها
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 أند  يعندي لا فهذا المفضل اللون هو هذا بأن الشعور فنن اللون اختيار ناحية

ً  باختيارها ينصح لا فاضةالفض الساخنة  ئداتم لدون اختيدار حالدة فدي للا دا مدا
 كدداللون الفضفاضددة للددون ا حدددة مددن للتخفيددف اللددون دريددة نفدد  مددن هدداد 

 ويميلدة را عدة فهدي القاتمدة الفاتحة الألوان أما الصارخ والبرتقالي الأصفر

 .« الألوان من الكثير وغيرها والزيتي الترابي نكاللو المناسبات كل في
 البعددد البدددينات علددج يجددب ألددوان وهندداك » التجميددل خبيددرة وتواصددل

 ويددي لا التدي الفاتحدة الألدوان وهدي المعتاد من أسمن ستظهرهن لأنها عنها

ً  اختارت لذا البدينة المرأة جفعل آخر لون أي معها ً  لونا  معد  شدركت أن فاتحدا
 ً ً  لونا ً  اللا ق المظهر يعبيها حتج ئاتما ً  القما  كان لذا أيضا ً  وب  فاتحا  نقوشدا

 نقددو  يحتددوي الددذي القمددا  اختيددار مددن مددانر فددلا اللددون دريددات نفدد  مددن

ً  متفرئة صغيرة  رفيعدة خبدوط علدج تحتدوي التدي القما  ئبر اختيار أيضا
 ً   .ما نوعا

 : العريضة للخبوط لا

 لأنهددا بددالعرض لقمددا ا ترسددم التددي العريضددة الخبددوط عددن أبتعدددي
 فمددن منقبددة القمددا  ئبعددة كاندد  لذا أمددا حقيقتدد  غيددر علددج الجسددم تظهددر

ً  صغيرة النقاط تكون أن الأفضل  .ما نوعا

 : للأفراح السادة
 كددددالأفراح للمناسدددبات المناسدددبة الأئمشدددة أمددددا زيددداد أمدددل وتسدددتبرد

ً  تختدار أن السدمينة جفعلد الكبيدرة والحفلات  ريدرالح عدن وتبتعدد سدادة ئماشدا

 والستان الحرير تختار أن وعليها علي  هي مما أبدن ظهرهاتس لأن  والستان
ً  ومتفرئدة لامعة زخرفة أو صغيرة نقو  علج يحتوي كان لذا  وأن مدا نوعدا

 بالنسدبة أمدا أنائتهدا يظهدر لموديدل المناسدب واللدون المناسدب الموديل تختار

 الممكدن ومدن الصدغيرة  النقدو ذات الأئمشة فتختار النحيفة الفتاة أو للمرأة
ً  كبيرة نقو  أو كالسادة معها أخر  ئبعة هناك كان  لذا اختيارها  مدا نوعدا

 متقاربدة رفيعدة أو ومتقاربدة عريضدة خبدوط بها القما  ئبعة تكون أن أو

ً  المتباعددة الرفيعدة الخبوط تختار أن وعليها يداً   كدان لذا وخاصدة مدا نوعدا
 ولن مزخرفدددة أو سدددادة سدددواء أخدددر  ئمدددا  ئبعدددة معددد  يشدددترك الموديددل

 متوسددبة بزخرفددة لظهارهددا عليهددا المناسددبات فددي السددادة النحيفددة اختددارت
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 سدادة القمدا  يكدون أن رغبتهدا حدال وفدي ،المتقاربدة اللمسات بع  وعمل

 .وتحب  ترا  ما حسب علج وتشكل  بالموديل تلعب أن فعليها وشبارتها فهي
 الألددوان للددج تميددل فالصددي فددي المددوديلات أن للددج زيدداد أمددل وتشددير

 مددن وغيددر  والأخضددر الأزرق الشددتاء وفددي والأصددفر كددالأحمر السدداخنة

 دفعندد الفصددلين كددلا فددي العكدد  اللددون يكددون أن يجددب بينمددا البدداردة الألددوان
 صتمدت فننها الصيف في الأسود يانب للج والأصفر الأحمر اللونين ارتداء

 ارتدداء يفضدل « الصديف » لدذلك شدديدة بحدرارة الشدخص فيشدعر الحرارة

 وفدي الأبدي  ياندب للدج والأخضدر كالأزرق الباردة الألوان ذات الملاب 
 .الحارة الألوان الشتاء

 : الشم  ضوء علج

 ً  ضدوء علدج والملابد  القمدا  اختيدار يدتم أند  للدج أشير أن أود أيضا
 عيدو  يظهدر كمدا للقمدا  الحقيقدي اللدون يعبدي الشم  ضوء لأن الشم 

 اءالمسد فدي القمدا  ئبعدة اختدرت لدو بينمدا نوعهدا كدان اأي المختارة القبعة

 .أبي  المصباح كان لو حتج ملونة الأضواء تكون
 تعتنددي التددي المددرأة أن زيدداد أمددل التجميددل خبيددرة تؤكددد النهايددة وفددي

 أو رالصددد أو اليدددين ناحيددة مددن كددان سددواءً  سدداتراً  ترتديدد  مددا أغلددب بأنائتهددا

 هدايعتبر والكدل والتقددير بالإعجدا  جتحظد زالد  ما المرأة هذ  فمثل الببن
 مددا لهددا يسددبب ئددد التددي تلددك بينمددا الاحتددرام وتسددتحق مسددتقلة شخصددية ذات

 الظدن يسديؤون ئدد يريئة يرونها والأغلبية الإحرا  عار «زي» من ترتدي 

 لددجوع عليهددا حكمددوا لنهددم حيددث ملابدد  مددن ترتديدد  مددا لمجددرد فقددط بهددا
 الملابد  بسدبب ذلدك وكدل مرة لأو من خا  انبباع لدي  وتولد شخصيتها

ً  الشدخص علدج تحكددم ئدد التدي  امدد واختيدار مراعداة المددرأة جفعلد لدذلك أحيانددا

 لهددا تسددبب ئددد التددي الموضددة وحتددج والمحاكدداة التقليددد عددن بعيددداً  يناسددبها
ً  الإزعا   .أحيانا

 
   
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 ثيابنا ألوان

 النفسية لحالتنا فاضحة مرآة
 

 ..والرغبة الجياشة العاطفة الحب  :الأحمر

 ..والتجديد الخصوبة ،الحياة :الأخضر
 ...الشديد والحذر التغيير عن البحث ،الغيرة :الأصفر

 ...والرئي التشاؤم ،الحداد  :الأسود

 ...والفرح البمأنينة ،السلام  :الأبي 
 ...والتفاؤل الأمل ،الداخلية الراحة  :الأزرق

 ...والانبواء النفسي التعب ،الحزن :الرمادي

 الموضدددة عدددالم فدددي الألدددوان تلعبددد  الدددذي الأساسدددي الددددور يعلدددم نددداكل
 نسددانالإ نفسددية علدج خفيددا تددأثيراً  للدون أن هددو نعرفدد  لا مدا ولكددن ،والأزيداء

 .!!وعصبيت  توتر  من التخفيف علج فعالة وئدرة

 التقلبدات تعكد  بدالألوان خاصدة أبجديدة عدن مدؤخراً  الحدديث كثدر لقد
 اتالاختبار أن كما ،حيات  مراحل مختلف في بالإنسان تعصف التي النفسية

 والحالة نالثياب نختارها التي الألوان بين متينة علائة ويود للج تشير النفسية

 بدد  يتحددد  مددا يثبدد  علمددي مريددر أي غيددا  مددر لنمددا نعيشددها التددي النفسددية
 ،للشدك عرضدة الموضدوع هدذا يبقدج وانعكاسداتها الميدزات هذ  عن البع 

 عالجم :عيا  أحمد الدكتور مر لقاء لنا كان الأمر هذا نع أكثر وللاستفسار

 تجعلد  أسدرار مدن الألوان عالم علي  ينبوي ما أوضح والذي نفسي ومحلل
ً  ككدل حياتندا وطبيعدة وظدرو  النفسية لحالتنا فعلية مرآة  لنقداطا مدن انبلائدا

 :التالية

 مددن يعيشدد  ومددا وذكرياتدد  الفددرد بتجددار  وثيقددة صددلة للألددوان :أولاً 
 وند ك سدوا  دون لدون للج نميل أننا لذ ،لدي  البصر بحاسة مرتببة مناسبات

 علدج خدا  تدأثيراً  اللدون لهدذا فيصدبح ةمعيند مناسدبة أو مدا بشدخص يذكرنا

 .الذكر  هذ  صاحب
 ً  التقاليددد عبددر المكتسددبة وذاكرتهددا الجماعددة بتجربددة علائددة لهددا :ثانيددا

 اللون نرتدي مجتمعنا في فمثلاً  ،آخر للج مجتمر من تختلف والتي والعادات
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 للتعبيدر الصدينيين بعد  يرتديد  بينمدا وسدعادتنا فرحندا عدن كتعبيدر الأبي 

 .وآلامهم حزنهم عن
 ً  الربيدر ألدوان أن نجدد أنندا لذ ،والمنداخ البقد  بتقلبدات علائة لها :ثالثا

ً  تعك  الزاهية  للدج يعدود الوائدر فدي وذلدك الداخلية والراحة الفرح من نوعا

 ز التند ومتعدة ،النشداطو التجديدد طائدة الندا  ليمدنح يدأتي الربيدر فصل كون
ً  تفدددرض التدددي الشدددتاء عبددداءة خلدددر وبالتدددالي والخدددرو   التقوئدددر مدددن نوعدددا

 الفدرح بمعداني الألدوان هدذ  ارتببد  لدذلك المندزل يددران داخل والانبواء

 والأخضدددر كالأصدددفر الضدددبابية الرماديدددة الألدددوان تدددرتبط بينمدددا ،والشدددبا 
ً  ويفدرض والحركدة التنز  فر  من يحد الذي الخريف فصلب الباه   نوعدا

 .والانبواء ولمالخ من

 ً ً  مرتببة :رابعا  نمد العديدد فهنداك السياسية والظرو  بالتغيرات أيضا
 الإذلال مددن الكثيددر للددج التدداريخ عبددر تعرضدد  التددي والشددعو  الجماعددات

 منجدده لدذلك ،الإفريقيدة الجماعدات وبع  كالايرلنديين والاضبهاد والقمر

 وكتعدوي  ،المسدتمر حدزنهم لإخفداء كوسيلة المزركشة الألوان للج يميلون
 .نفوسهم داخل الكامن القهر عن يماعي لرادي لا

 ً  فدددنن وشخصددديت  الإنسدددان بببدددر علائتهدددا نغفدددل لا أن يجدددب :خامسدددا

 ينمداب ،الوحشدي والحمدار والفهدد النمدر يلدد ألدوان تجذبد  مدا كثيراً  العدواني
ً  يفضل  فيروالعصدا الفراشدات ألوان والمسالمة الهاد ة الببيعة صاحب دا ما

 .والأسماك

 ً  ت استقال تبعات من يعاني الذي والمنبوي المكتئب ميل يلاحظ :سادسا
 التدي داءوالسدو والرماديدة الداكنة الألوان نحو الايتماعية الحياة من الببيئة

 جفوضد الشخصية في انفصام من يعاني من ويفضل ،الحياة رونق للج تفتقد

 وحدب حبدالفر المسكونة المتفا لة الشخصية تميل بينما تناسقها وعدم الألوان
 .والصارخة الزاهية الألوان للج الحياة

 فدي الغدو  محداولين الألدوان عدالم اختصدرنا البسديبة الصدورة بهذ 

 الأحدوال يميدر فدي يبقدج لنمدا أخدر  مدن أكثدر فئدة يهدم ئدد موضدوع أعماق
 سواء نفس  مداواة علج القدرة يملك الذي والوحيد الأهم رالعنص هو الإنسان

 .أخر  وسيلة أي للج أو الألوان للج باللجوء
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   
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 (19) ؟ملابسك ألوان تختارين كيف
 

 والنقدداء الصددفاء لددون فهددو ،الصددريحة الألددوان أهددم مددن :الأبددي  *

 يئدةوبر طيبدة زويدة تبدو فهي زويها أمام البفولية الزوية ملامح ويعك 

 يةالصدباح الفتدرات فدي بارتدا د  ينصدح ،لحلهدا تعمل فهي للمشاكل تلجأ ولا
 .بالنشاط الممزوية الجاذبية من مزيدا ليضفي

 فيهددا يشددعر لأوئددات زويددين أي بددين العلائددات تتعددرض :البرتقددالي *

 تالأوئدا وهذ  ،الثاني البر  في راغب وغير المزا  متقلب بأن  البرفان
  لأندد ،المثددالي بدداللون الألددوان بددين يعددر  الددذي اليالبرتقدد اللددون وئدد  هددي

 ذاهد يسداعد كمدا ،والسدعادة بالرضا والشعور المزا  تعديل في كثيراً  يساعد

 ممدا انفسده فدي الدا مدة بالثقدة المدرأة وشعور المناعة يهاز تقوية علج اللون
 ..زويها حيال تنتابها التي الشك احتمالات من يقلل

 الأساسدية الألدوان أيمدل مدن بأند  خضدرالأ اللون وصف :الأخضر *
 مدر مشدايرات ويود حالة في أو القلب أو الأعصا  بتعب تشعر لون وهو

 الإحسددا  حدددة مددن يخفددف كمددا التددوتر هددذا حدددة مددن يخفددف فهددو ،الددزو 

 حدين مدن كثيدراً  لليهدا نميدل التدي بالببيعدة اللدون هذا لارتباط العام بالإرهاق
 .آخر للج

 ذكاءبال المرأة في  تتميز الألوان مملكة في ريعبق لون هو التركواز *

 النقدددا  حلقدددات واسدددتمرار الدددزويين بدددين التواصدددل مهدددارة علدددج ويسددداعد
 كمدا ،ويدود  عددم فدي حتدج بدالآخر منهمدا كل ولحسا  بل ،بينهما والتفاهم

 .مباشر بشكل العامة صحةال يحسن أن 

 لتأثيرل تميل يةالجاذب شديدة امرأة الفوشيا ترتدي التي حواء :الفوشيا *
 بددين المشدداعر يقددوي فهددو اللددون هددذا عشدداق مددن كندد  ولذا ،زويهددا علددج

 محفزو للانتبا  مثير لون وهو ،بينهما العاطفي الاندما  من ويزيد الزويين

 .للمشاعر ئوي
 هددذا بارتددداء العالميددة الأزيدداء وبيددوت الدراسددة تنصددحك :البنفسددجي *

 ونددداعم يميدددل لدددون فهدددو كملابسددد تضدددمين  أو مسدددتقل بشدددكل سدددواء اللدددون

                                                
 م.15/8/2007( 23العدد ) –( يريدة الشاشة العربية 19)
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 يكدن لدم لن عن  ابتعدي ولكن ،الهدوء يمنحك العصاري أوئات في وارتداؤ 

ً  مزايك ً  مرتاحا  .داخلك والحزن الكآبة تحرك للي  النظر كثرة لأن تماما
 تعداني كاند  أن الرمدادي اللدون تتجندب بدأن حدواء تنصح :الرمادي *

 زيدت وبرودت  بارد لون ديفالرما ،زويها مر علائتها في برود أو فتور من

 بدا انت لجدذ  الناريدة بدالألوان عليدك ذلدك علدج للتغلدب الدزويين بدين الفتور
 .نحوك داخل  المشاعر وتحريك زويك

 
   
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 (20) عنها الآخرين انبباع تحدد المرأة ملاب  ألوان

 

 اهميسد أن يمكدن ملابسها لألوان المرأة اختيار أن أمريكية خبيرة تقول

 .شخصيتها عن الآخرين آراء يرتغي في
 مديندة فدي للفندون كلدورادو معهدد فدي تعمدل التدي اوسدلين ايلدين وتقول

 خدلال مدن تجاههدا الآخدرين أفعدال ردود علدج تدؤثر أن للمرأة يمكن» دنيفر

  «. المناسبات مختلف في ترتديها التي الملاب  ألوان اختيار
 مداك فيهدا تتسدبب لتديا الأفعال وردود الشا عة الألوان بع  يلي وفيما

  :أيلين للي  تشير

 التددي المددرأة أن ويعكدد  الاسددتقرار يمثددل الددذي اللددون وهددو :الأحمددر
ً  تدددرك تفضددل   بضددرورة النسدداء أيلددين وتوصددي أهدددافها تحقيددق كيفيددة تمامددا

  .تجاههن أزوايهن انتبا  للف  الأحمر اللون ذات الملاب  ارتداء

ً  ويعبي :الأبي   البيضداء الملابد  يرتدي ذيال الشخص بأن انبباعا
 فددنن البيضدداء الملابدد  المددرء يرتدددي وعندددما والوئددار القلددب ببيبددة يتسددم

 .وعفيف أمين بأن  يعتقدون سو  الآخرين

 بددالولاء يتسددم يفضددل  الددذي الشددخص أن اللددون هددذا ويعكدد  :الأزرق
 مداكل أغمدق اللدون هدذا كدان فكلمدا عليد  والاعتمداد بالثقة ويدير والإخلا 

 .العاطفي زا مغ زاد

 يتسدم يفضدل  الدذي الشدخص بدأن يعكد  الدذي القدوة لدون وهو الأسود
 ،تصدرفات  في ياداً  اعتبار  للج يتبلر الذي للشخص ويمكن يادة بشخصية

 .وئوة ضخامة أكثر يبدو يجعل  مما اللون سوداء ملاب  بارتداء والقيام

ً  ويعبددي :الرمددادي  انددةبالأم يتسددم يفضددل  الددذي الشددخص بددأن انبباعددا
 المحدافظين الأشدخا   لدد المفضدل اللدون بمثابدة اللدون هذا ويعد والنضج

 غالبال في يرتدون المصار  في العاملين فنن ،المثال سبيل وعلج التقليدين

 فدي يثقدون وكدأنهم يشدعرون العمدلاء تجعدل لأنهدا رماديدة ألوان ذات ملاب 
 .المصرفيين هؤلاء

                                                
  م.25/3/1998الأربعاء  –( 10866العدد ) –( يريدة الرياض 20)
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ً  ويعبي :البني  الدذي الشدخص بدأن النا  ديعتق حيث ،بالد ء أحساسا

 اللدون هذا ويساهم علي  الاعتماد يمكن عملي شخص هو بنية ملاب  يرتدي
 .المرء مر التحد  علج الآخرين تشجير في

ً  الصددفراء الملابدد  يرتدددون الددذين الأشددخا  ويتميددز :الأصددفر  غالبددا

 وةالمريد النتدا ج عكد  اللون هذا يعبي أن ويمكن وسعداء متفا لين بكونهم
 أندد  علددج الصددفراء الملابدد  يرتدددي الددذي الشددخص يددر  الددبع  أن حيددث

 تبدريع فنند  الأسدود بداللون الممدزو  الأصدفر اللدون أمدا ،النضو  للج يفتقر

 ً ً  مزيجا  روالزنبدو بالنحدل ذلدك يرببدون الندا  لأن نظدراً  خاصدة بصفة سيئا
 .اللون هذا مثل عن يبتعدون وبالتالي

 فددي ومتفددرد فددذ يفضددل  يالددذ الشددخص أن للددج ويشددير :الأريددواني

 الملابدد  يرتدددي الدذي الشددخص يتركد  الددذي الانببدداع هدو وذلددك شخصديت 
ً  اللون هذا كان وكلما الأريوانية  .ئوة لأئ يترك  الذي الفعل رد كان خفيفا

 ورئيقددة وبريئددة حسددناء تفضددل  التددي المددرأة أن للددج ويشددير :الددوردي

 « بسمول الببتو » ميتس التي اللون درية أن للج الدراسات بع  وأشارت
 يجدددون الددذين الأشددخا  أيلددين وتوصددي النددا  تهد ددة فددي يسدداهم الددوردي

 ضددرورة ،الآخددرين انفعددالات فددي الددتحكم مددنهم تتبلددب أوضدداع فددي أنفسددهم

 .اللون وردية ملاب  ارتداء
 يمدز  أن يرتدديها التي الملاب  لون لبراز يريد الذي للشخص ويمكن

 نالآخددري علددج مددا لددون تددأثير تقليددل يتبلددب فيمددا الأبددي  بدداللون اللددون هددذا

 .أيلين للي  تشير كما للي  الأبي  اللون لضافة
 

   
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 (21) الأزوا  بين للتواصل لغة أصدق ..الملاب  ألوان
 

 زلمند داخل يذابة أنيقة يميلة امرأة في تتجسد الرومانسية ملامح أهم

  .الحب را حة من  تنبلق الد ء ملؤ 

ً  أكثدر وكدوني التدألق من لمزيدا أنوثتك امنحي  علدج الحفداظ فدي نضدجا
 .حميمية أكثر الحياة

 يكون بحيث ئلب  في حبك وليقاظ زويك مر التحد  أوئات انتقي بداية

 خدلال مدن الجمدال هدذا دعدم علدج وتعودي العلائة هذ  في الصدارة لجمالك
 الددزو  مددر وللحددديث المنددزل داخددل ملابسددك علددج الأنائددة يددومن لضددفاء

 سانيةالإن العلائات أخصا يو أكد  ما هذا وأصول الصباح أوئات ب  لائةوالع

 الصدباح فتدرة لن قولدوني فهدم فيريينيدا بولايدة ( ماسدون )يور  يامعة في
 لكامد اسدتعداد علدج يصبح وبالتالي معدلات  أعلج في الزو  يكون التي هي

  فكدارلأ معارضدة كاند  ولدو حتج الأمور من الكثير ومنائشة الآراء لسماع
 يفدد وأنائددة لبائددة أكثددر تكددوني أن علددج الفرصددة هددذ  اغتنددام علدديكم هنددا فمددن

 .الوئ  طوال ئوية حميمة علائة تحقيق شأن  من فذلك الصباح

 :هامة نصا ح
 ئبدل الندوم للدج تخلددي ولا المسداء فدي بشدرتك تنظيدف علدج تمرسي 

 التجاعيددد مددن بشددرتك حمايددة علددج يسدداعد فهددذا المكيددا  آثددار لزالددة

 .لبثوروا
  أن وعليددك تخفددي ممددا أكثددر تظهددر بالتحديددد والنددوم البيدد  ملابدد 

 وممارسددة بخددارال حمامددات عمددل طريددق عددن نظيددف بجلددد تحتفظددي

 وئدوام نشبة دموية بدورة تنعمين يجعلك فذلك «اليروبك » تمارين
 طهي أثناء تستخدم التي بالملاب  البقاء عن وابتعدي وتناسق مشدود

ً  البعددام  والبصددل بالتوابددل المختلبددة العددرق بددروا ح ثتبعدد مددا فغالبددا

 غير را حة ستزيدها العك  علج بل ،عبور أي معها تفلح لن والتي
 نوعيدة وللنوم ملاب  وللجلو  ملاب  للمببخ ايعلي لكن ،مستحبة

 تخدتلط والتي كحولية غير زيتية بعبور المعبرة الأردية من خاصة

                                                
 م.3/5/2006الأربعاء  –( 146العدد ) –( يريدة دنيا 21)
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 لددك وتكددون يددركغ عددن تميددزك را حددة مندد  فتنبلددق الجلددد بسددخونة

 .بالتأكيد زويك ستفضلها التي نكهتك
 أكثدددر أصدددبح  المصدددرية الأزيددداء بيدددوت ولأن  ً  تلبيدددة علدددج حرصدددا

 بشدكل توايد المنزل داخل للأنائة وكان  العصرية المرأة احتيايات

 بددين تنوعدد  والتددي م2006 لصدديف الأزيدداء عددروض آخددر فددي ييددد
 والدذي « التدرنج» بدـ المعدرو  الرياضدي والشدكل التقليدية البيجامة

 عندد وتضديق تتسدر لأئدلام والعرضدية البوليدة الخبدوط علدج اعتمد

 البنبلدون يدانبي علدج مماثلة خبوط يقابلها والخصر الصدر منبقة
ً أ ً أ الأردا  منبقدة عند أو حيانا  العدرض يميدز مدا وأهدم أخدر  حياندا

 .الكلاسيكي التصميم ذات الأروا 

 وغيدر والقصدير البويل بين ع فتنو ( اللانجري ) النوم ملاب  أما 
 .كرانيش ويود مر النهايات متساوي
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 .الزويية وعلائتك الألوان

 « مدارتن سديفمان» العدالم لليهدا توصدل التدي الدراسات آخر أوضح 
 وأسدرتك بزويدك علائتدك تحسدين علدج تسداعدك ألدوان مجموعدة تويدد أن 

ً  يواً  وتضفي ً  نفسيا  .البي  داخل طيبا

 : البرتقالي اللون
 انقددلا  علامدات زويدك علدج أو نفسددك علدج تلاحظدين عنددما ارتديد 

 بالرضدددا الشدددعور فدددي كثيدددراً  يسددداعد البرتقدددالي فددداللون والعصدددبية المدددزا 

 تاحتمدالا يقلدل ممدا المدرأة لدد  بدالنف  الثقدة لحسدا  يقدوي وهو والسعادة
 .زويها تجا  تنتابها التي الشك

 : الأخضر اللون

 عندددما وارتديدد  المنددزل داخددل بسددكملا بددين توايددد  علددج احرصددي
 يخفدف فهدو زويدك وبدين بيندك المشدايرات وويود والتوتر بالقلق تشعرين

 .التوتر ويقلل بالإرهاق الإحسا  حدة من

 : التركواز
 علدج يسداعد لأند  لأخدر وئد  مدن بارتدا د  المدرأة وننصح ممتاز لون

 بينهمددا والتفدداهم النقددا  حلقددات واسددتمرار الددزويين بددين التواصددل تحفيددز

 علددج ايجددابي تددأثير  ولدد ويددود  عدددم حالددة فددي بددالآخر منهمددا كددل ولحسدا 
 .مباشرة الصحة

 : الأحمر اللون

 الدتخلص علدج ويسداعد الدمويدة الدورة وينشط الد ء لحسا  يمنحك
 بانخفدداض تشددعرين عندددما ارتديدد  ،شدداق عمددل يددوم بعددد اليوميددة الرتابددة مددن

 علددج الوئدد  ذات فددي يددنعك و حيويددة كفيزيددد بددداخلك البائددة مسددتويات

ً  أكثر فيراك زويك  .العمر في تقدمك مر وخاصة الحركة سريعة شبابا
 

 : الأبي  اللون
 ولا وبريئددة طيبددة زويددك أمددام ويظهددرك طفولددة ملامددح عليددك يعكدد 

 علددج التددأثير شددديد لددون ودرياتهمددا الددوردي أو الفوشدديا مشدداكل أي تثيددري

 ووهد العداطفي طالارتبا من يزيدو الزويين بين المشاعر يقوي فهو الريال
 يفد الرغبدة عندد المدرأة بد  وننصدح للمشداعر مقوي محفز للإنتبا  مثير لون

 .الزو  انتبا  يذ 
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 :الأزرق اللون

 دريتدددين الجسدددم حدددرارة دريدددة ويخفددد  والاسدددترخاء الراحدددة لددون
 .الزو  أعصا  تهد ة في الرغبة و الحرارة درية ارتفاع عند يستحب

 :الأصفر اللون

 بوائعيددة الأشدياء ورؤيددة الفكدري الصدفاء مددن يدو لإيجدداد الحايدة دعند
 هامدة موضدوعات منائشدة عندد ارتداؤ  فيستحب بموضوعية معها والتعامل

 .الأزوا  بين

 : البنفسجي اللون
 تحددرك لليدد  النظددر كثددرة لأن،طيبددة العلائددة تكددن لددم لن عندد  ابتعدددي 

 .والحزن الكآبة

 :الرمادي اللون
 لدون فالرمدادي زويك مر علائتك في فتور من انينتع كن  لن تجنبي 

 .الزويين بين الفتور تزيد وبرودت  بارد

 ،بشددرتهن ألددوان اخددتلا  علددج النسدداء كددل تلا ددم الألددوان هددذ  بالتأكيددد
 عينيددك ولددون شددعرك لددون وتناسددب تلا مددك التددي الدددريات اختدداري ولكددن

 مدن تيارهدااخ علدج فاحرصدي الداخليدة ملابسدك من أتبد راحتك أن وأعلمي

 أهدم مدن ( اللانجدري و) البيد  فملابد  يلديدة مشداكل لدك تسدبب لا خامات
 دور فلهددا بعنايددة اختيارهددا علددج امددرأة كددل تحددر  أن يجددب التددي الأزيدداء

  .المنزل داخل الرومانسية وتدعيم الزويية العلائة تنمية في أساسي

 
   
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 (22) !ارتدا ها وئ  اختاري ملابسك ألوان

 

 فدي لليد  وتميدل ،الآخدرين عدن زهداييم الدذي المفضدل لونها أةامر لكل

 وئدد  فددي معددين لددون لتفضدديل رأةالمدد يدددفر الددذي مددا لكددن اختياراتهددا معظددم
 ..؟معين

 النفسددديين جالمرضددد عدددلا  فدددي متخصدددص عدددالم ،مدددارتن سددديجمان

 ،رأةللمد المزاييدة بالحالدة الألدوان علائدة عدن دراسة حديثا أير  ،بالألوان
 .بالآخرين علائتها علج ترتديها التي انالألو وانعكا 

 :الألوان ملك الأسود

 وألددوان ،صددريحة ألددوان :نددوعين للددج الألددوان مددارتن سدديجمان ئسددم
 لونددك » عنددوان دراسددت  حملدد  وئددد .النسدداء أنددواع نفسددها وهددي ،خادعددة

 ،للألددوان ملكددا المتددو  الأسددود بدداللون وبدددأ «. شخصدديتك يعكدد  المفضددل

 مارتن سيجمان ينصح لذلك الأول السهرات ضيف ءالأزيا مصممو ويعتبر 
 شعري يجعل  اللون فهذا العشاء علج لها الزو  دعوة عند بارتدا   الزويات

ً  تشر متوية أميرة زويت  بأن  .وفخامة بريقا

 : النشاط رمز الأحمر
 الددورة ينشدط لون فهو ،بالخمول الشعور عند بارتدا   الدراسة تنصح

 كمدا بالحيويدة مفعمدة فيدراك زويدك علدج نفس  وئ ال في وينعك  ،الدموية

 .المساء في لها مثيل لا ياذبية يمنحك
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 :النقاء دليل الأبي 

 الزويددة ملامددح ويعكدد  النقدداء لددون فهددو الصددريحة الألددوان أهددم مددن
 يفدد بارتدا دد  ينصددح للمشدداكل تلجددأ ولا بريئددة زويهددا أمددام وتبدددو البفوليددة

 .الصباحية الفترات

 :المثالي ونالل البرتقالي
 ابالرضد الشدعور علدج كثيدراً  يسداعد لأند  ،بالمثالي الألوان بين يعر 

 مدددن يقلدددل ممدددا ،بالثقدددة المدددرأة وشدددعور المناعدددة يهددداز وتقويدددة ،والسدددعادة

 .زويها حيال تنتابها التي الشك احتمالات
 :والببيعة الأخضر

 الأساسددية الألددوان أيمددل مددن بأندد  الأخضددر اللددون سدديجمان ووصددف

 تشدعر عنددما وارتدا د  ملابسدها بدين ويود  علج حواء تحر  أنب وطالب
 فهددو ،الددزو  مددر مشددايرات ويددود حالددة فددي أو والقلددب الأعصددا  بتعددب

 .بالببيعة رتباط  لا ،والإرهاق التوتر حدة من يخفف

 :التركواز عبقرية
 الدزويين بدين التواصدل مهدارة علدج ويساعد بالذكاء تفضل  من تتميز

 معد في حتج بالآخر منهما كل ولحسا  بل بينهما نقا ال حلقات واستمرار

 .مباشر بشكل العامة الصحة يحسن أن  كما ويود 
 : الفوشيا ياذبية

 اللون وهذا زويها علج للتأثير تميل الجاذبية شديدة ترتدي  التي المرأة

 رغبد  كلمدا بارتدا د  المدرأة الدارسدة وتنصدح الدزويين بين المشاعر يقوي
  .زويها انتبا  يذ  في

 

 : الأزرق راحة

 الأئدل علدج دريتين الجسم حرارة درية ويخف  الاسترخاء لون هو

 مندد  الفددواتح وارتبدداط العبددلات فددي ارتددداؤ  يفضددل لددذلك يددر  لددون وهددو
 عليدك يضدفي ممدا ،والبحدر الفضداء مدن يدزء بأندك يشعرك والبحر بالسماء

 .بزويك علائتك علج بعد ما في تنعك  رومانسية حالة

 :الأصفر صفاء
 برغبتدك شدعرت كلمدا سديدتي :ئدا لاً  حواء للج رسالة سيجمان وأرسل

 أند  الحالدة تلدك فدي أسدرتك مدر ضعفك ونقاط تميزك التي النقاط تحديد في



 153 

 الألوان ودورها في حياة المرأة

 هدذا أن المعدرو  ومدن التواصل علج سيساعدك الذي الأصفر للون بحاية

 .والشوا ب السموم من يسمك يخلص اللون
 :البنفسجي نعومة

ً  مزايددك يكددن لددم لن عندد  ابتعدددي لكددن الهدددوء منحددكي ارتددداؤ   مرتاحددا

 ً  .داخلك في والحزن الكآبة تحرك للي  النظر كثرة لأن تماما
 :الرمادي تجنبي

ً  الرمدادي اللدون تتجندب بأن حواء سيجمان ينصح  كاند  لذا خصوصدا

 بددالألوان عليددك ذلددك علددج وللتغلددب زويهددا مددر علائتهددا فددي فتددوراً  تعدداني
 .النارية

 : أخر  ألوان دريات

 الأصددفر كددريات الددنف  لمتداع علدج ئدرتدد  فدي اللددون دريدة تختلدف
 ،مسديالش أو الكنداري دريدة أمدا . رئيقدة بدراءة ل  الناعم الأصفر فالباستيل

 ،للببيعدي ئريدب لون فهو ،الكريمي الموز لون أما ،نفسك في الد ء فتشير

 الأزرق ناللدددو يختلدددف ثدددم ومدددن ،بالعافيدددة لحساسدددا يضدددفي لبيدددف أسدددلوب 
 يالددورد البدديج مثددل الببيعيددة والألددوان الشددفا  والمددا ي السددماوي بدرياتدد 

 سدواء ،التأثير .مهد ة ألوان ذلك مر لكنها ،الخفيف والعسلي الفاتح والقمحي

 .تأثير  في للتردد مساحة هناك فلي  الحزن أو الفرح في
 ترةالفددا الألددوان مددن ويعتبددر ،متغيددر أو خددادع لددون فهددو ،الرمددادي أمددا

 .والإيجا  السلب بين مترددة لمرتدي  المزايية الحالة وتكون

 حالتهدددا ييدددداً  تعدددر  أن بضدددرورة المدددرأة نهلدددة الددددكتورة وتنصدددح 
 ر وتعد ،ترتديد  الدذي .الفسدتان ملابسدها دولا  من تلتقط أن ئبل المزايية

 .المزايية حالتها علج اللون هذا تأثير مد 

 :الألوان مز 
 التركيز يزيد أن يمكن للألوان الصحيح ستخدامالا أن البحو  أظهرت

 لكلدذ ،%78 و %55 بدين بمدا والتدذكر والفهم التعليم علج والقدرة والنشاط

ً  المصممون يحاول  أيمدل الشدخص مظهدر تجعل التي الألوان استخدام دا ما
ً  بالراحة وتشعر   .أيضا

 أكثر يكون ئد ،بعضها مر الأساسية الألوان هذ  مز  لن العلماء يقول

 مدثلاً  البرتقدالي اللدون ارتدداء فدنن لدذلك ،الإنسدان نفسية علج وليجابية فعالية
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ً  والأصدفر الأحمدر مدز  عن الناتج  العاليدة بالبائدة التمتدر علدج يسداعد ،معدا

 مددن المنبعثددة الذهنيددة القدددرة علددج والمحافظددة الأحمددر اللددون عددن الصددادرة
 .الأصفر اللون

 ! نظر ويهات

 يدةوارتجال هوا يدة أنهدا عدن يعبدر :متناسدقة غيدر نلألدوا المدرأة ارتداء
 .والاستعراض الظهور لحب تميل أنها أو ملتزمة وغير وعشوا ية

 السدعادة تحدب ايتماعيدة بهدذا فهي :وساطعة واضحة لألوان ارتداؤها

 .ومفكرة متأملة ،والنا 
 .انبوا ية شخصية عن تعبر بهذا فهي :داكنة لألوان ارتداؤها

 
   
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 (23) شخصيتك عن يكشف لابسكم لون
 

 عدن للآخدرين سدرية لشدارة يرسدل ثيابك لون أن حديثة دراسة ويدت

 ذلددك تسدتغلين وكيددف لملابسدك تختاريند  الددذي اللدون يقددول فمداذا شخصديتك

 :لصالحك
  :الوردي اللون

 الدوردي اللدون يرمدز الآخدرين مسداعدة وأحدب عبوفدة أنا :يقول ماذا

 ذالد :الأبدي  ورئدة الأحمدر ئدوة بدين يجمر هوف بالحنان الممزوية القوة للج
 . ئسوة بدون لكن بالسيبرة تتميزين

 نلأ الدوردي اللدون يحب فالريل العاطفية المناسبات في :تلبسين  متج

 .أنثوي  طابع
 :البنفسجي اللون

  .وخلائة مبدعة أنا :يقول ماذا
 ،الخيدال وواسدعة وفناندة التفكير عميقة أنك للآخرين اللون هذا يكشف

 لن ،والأحمددر الأزرق ،متضددادين لددونين مددن يتكددون لأندد  :معقددد لددون وهددو

 الفندددانين مدددن كثيدددراً  نجدددد لدددذلك ،بالإبدددداع لليدددك يدددوحي لليددد  النظدددرة مجدددرد
 .تلبسين  متج لوحاتهم في يستخدمون 

 أن البحددو  بعدد  تبددين.  للهدام للددج بحايددة أندك تحسددين وئدد  أي فدي

  .الدما  في الإبداعي الجانب يحفز للي  النظر مجرد
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  :الأخضر اللون

 بالاسددتقرار. الأخضددر اللددون يددوحي ووائعيددة عمليددة أنددا :يقددول مدداذا
 .بنفسها وواثقة الجأ  وراببة متزنة خلال  من النا  ويراك

 يميدر يجعدل فهدو متواضدر بشدكل الظهور تريدين عندما :تلبسين  متج

 .بالراحة يحسون حولك من
  :الأصفر اللون

 .متفا لة اأن :يقول ماذا

ً  فأندد  الشددم  أشددعة لددون هددو وكمددا  سدداطعة ذبددذبات ترسددلين أيضددا
 الثقافددات يميددر ففددي .لملابسددك الأصددفر تختددارين عندددما ومشمسددة ومشددرئة

 وفعالددة وديددة تظهددري أن عجددب لا لددذلك ،والإثددارة بالبائددة الأصددفر يددرتبط

 .ونشبة
 يحسددن سددو  لأندد  والإرهدداق بالتعددب تحسددين عندددما :تلبسددين  متددج

 .يكمزا

  :الأزرق اللون
 .بالثقة يديرة أنا :يقول ماذا

 ويمكددن وأمينددة وديددة أنددك للددج يشددير الأزرق لددب  أن دراسددات تبددين

 مدن كدل ويجعدل الدماغيدة المويات حركة من يهد  اللون فهذا لليك التقر 
 .بالراحة فوراً  يح  يراك

 يددديرة أنددك الآخددرون يعددر  أن تريدددين وئدد  أي فددي :تلبسددين  متددج

 اءأثندد اسددتعمالاً  الألددوان أكثددر أندد  الإحصدداءات تشددير السددبب لهددذا ،بثقددتهم
 .الموحدة العمل بزات وحتج العمل وعروض للوظا ف الشخصية المقابلات

 اللدددوز يفضدددلون الندددا  مدددن كثيدددراً  أن البحدددو  تبدددين :مهمدددة معلومدددة

 .آخر لون أي من أكثر الأزرق
  :الأسود اللون

 .غامضة شخصية أنا :يقول ماذا

 يقددول .وأنيقددة وهاد ددة الوضددر علددج مسدديبرة أنددك الأسددود اللددون يبددين
 ً  ويددراك .للآخددرين وأفكددارك مشدداعرك لبددداء وتتجنبددي متحفظددة أنددك أيضددا

 .والسرية الانبوا ية من شيء مر ئوية الآخرون
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 مددا عددن كثيددراً  الآخددرون يعددر  أن تريدددين لا عندددما :تلبسددين  متددج

 .حقيقة يشغلك
 :الأحمر اللون

 .بالسيبرة أتمتر اأن :يقول ماذا

 تغفدل أن يمكن لا الآخرين عيون لأن بنفسك ثقتك الأحمر اللون يظهر
 .اللون حمراء الوئو  لشارات نجد السبب لهذا عن 

 تتددولين كندد  ولذا ،الآخدرين انتبددا  لفدد  تريددين عندددما :تلبسددين  متدج 

 ً ً  موئعا  .اذوفون سلبة أكثر تبدين فسيجعلك ئياديا
 

   
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 !!مزايك يحدد ملابسك لون
 

 هدداب ئددام التددي الحديثددة والميدانيددة العلميددة والتجددار  الدراسددات أثبتدد 

 مدددرض لعددلا  يسددتخدم الأصددفر اللدددون أن كثيددرة دول فددي العلمدداء بعدد 

 دعند والتنف  الهضم ويهازي الغدد علج يؤثر العصبي الوهن «النورتينيا»
 .الإنسان

 المركدددزي ظددداموالن البشدددرة علدددج يدددؤثر الأزرق اللدددون أن ثبددد  كمدددا

 علددج ويسدداعد الغدددد تنشدديط علددج يعمددل الفدداتح الأخضددر واللددون للأعصددا 
 والأوعيددة القلددب وظيفددة علددج يددؤثر والأحمددر ،السددموم مددن الجسددم تخلدديص

 .الدموية

ً  وثبدد   كلددذل المريددوة النفسددية التهد ددة يولددد الجمددالي اللددون أن علميددا
 تجدددر  حيدددث الإدارة مكتدددب فدددي المثيدددرة الدافئدددة الألدددوان تجندددب يفضدددل

 .المختلفة المشاكل لحل المنائشات
 العضددلات اسددترخاء علددج ويسدداعد للأعصددا  مددريح الددوردي اللددون

ً  تبددين ئددد لندد  البدداحثون ويقددول  وناللدد مددر يتفاعددل المددخ مددن يددزءاً  أن علميددا

 ةتهد د للدج يدؤدي ممدا الأدرينالين هرمون لإفراز لببال  طريق عن الوردي
  .القلب عضلات عمل

 ولا اللددون الورديددة الثيددا  بارتددداء بالاهتمددام صصددونالمتخ وينصددح

 .الحامية المنائشات لثناء سيما
   
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 (24) الأضواء تح  ألوان
 

 الدذي اللون وفيها البباع حاد وفيها البباع هاد  فيها :كالبشر الألوان

 خدرآ لون من ويغار ينفر الذي اللون وفيها ،آخر لون مر الجوار حسن يجيد

 لا الدذي واللدون الألدوان مدن غيدر  مدر طيبدة علائدة يصنر الذي اللون وفيها
 .آخر لون علي  يتصدر أن يبيق

 نواللدو النهدار ضدوء فدي ويتغير الليل في يعيش ما الألوان في أن كما

 مددا وكثيددراً  المسدداء يددأتي عندددما  ويتددوار الشددم  ضددوء فددي يعدديش الددذي
ً  نشدتري  نظددرة عليهدا لقدين وعنددما الصدناعي الضددوء علدج المسداء فدي ثيابدا

 .الاختيار نحسن لم لأننا الندم تنتابنا التالي اليوم صباح

 « والأزيداء المدرأة فدي دراسدات» كتدا  مؤلفدة عابددين علي  د. وتر 
 فنن في  سنرتديها الذي الضوء علج الأئمشة ألوان نختار أن الأفضل من أن 

 ناعيالصدد الضددوء علددج المسدداء فددي اختيددار  فالأفضددل للمسدداء الثددو  كددان
 .بالعك  والعك  الشم  ضوء عن وبعيداً 

 علدج يسداعد الببيعدي أو الصناعي القوي الضوء أن عابدين د. وتؤكد

 يددةالكهربا  المصدابيح ضددوء أمدا ،بدرودة عليهددا يضدفي ولكندد  الألدوان انتقداء
ً  يسدلب وهدو اصفراراً  عليها يضفي فنن  العادية  مداك الأزرق اللدون مدن شديئا

 .والبرتقالي الأحمر مثل الدافئة نالألوا حرارة من يزيد

 ابشرته للون ملاءمت  الثو  شراء عند المرأة تراعي أن البديهي ومن
 .أزيا   في أحد تقليد دون عينيها ولون شعرها ولون

 أو الأزرق واختددارت للسددهرات أئمشددة شددراء فددي ترغددب كاندد  ولذا

 لددن هدداأن مددن لتتأكددد الأصددفر الصددناعي للضددوء تعريضددها فعليهددا البنفسددجي
 للاصفرار. الما ل الرمادي للج الضوء هذا تح  تتحول

 ؟لك الملا م اللون هو ما

 بددأن بسديط اربداخت ليددراء يمكدن الألدوان مدن يلا مددك مدا علدج للتعدر 
 أو مختلفدة ألدوان مدن ثيابك بع  وتأخذي عادي ضوء في المرآة أمام تقفي

 يمكن وحينها طالوس للج العنق من القما  ئبعة تفردي ثم الأئمشة من ئبر
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 الألوان بتغير البشرة لون يتغير حيث البشرة علج اللون تأثير مد  ملاحظة

 .فاتحة يجعلها ما ومنها غامقة البشرة يجعل ما فمنها
 :المناسب للوئ  المناسب اللون

 اللدذين والمكدان الوئد  يناسدب الدذي اللدون ترتددي أن الأمدور أهدم من

ً  يصح فلا فيهما تكونين  نددع أو الصدباح فدي برائدة بألوان ظهريت أن لطلائا
 مدن ترتددي أن ينبغدي ولنمدا يلزمدك مدا لشدراء السدوق أو العمدل للدج الذها 

 .الشم  وأشعة النهار ضوء يلا م ما الألوان

 :الألوان اختيار في التناسق
ً  ألدددوان ثلاثدددة اسدددتخدام أردت لذا  مراعددداة ينبغدددي واحدددد ز  فدددي معدددا

 وناللد يليد  ثدم كبيدرة مسداحة أحدها يتخذ بحيث منها كل مساحة في التسلسل

ً  ترتددين وعنددما ،الثالدث اللدون من أكبر مساحة فيتخذ الثاني  للدونا مدن ثوبدا
 يكدون أن ينبغدي آخدر لدون مدن حدزام لضدافة وأردت مدثلاً  كالأخضدر البارد

 وأ الأسددود التددايور تصددميم فددي ويمكددن مددثلاً  الغددامق يكالبرتقددال دافدد  بلددون

 دامباسدتخ الغامقدة الكبيدرة للمسداحة تدوازن عمل ( حليالك ) الغامق الأزرق
ً  يكون أن علج مناسب لكسسوار ً  أو فاتحا  .ساءالم في ارتداؤ  كان لن برائا

 ً  جعلد الصدادق والحكدم التمييدز بموهبة يولدون الذين هم ئليلون عموما

 لتكدرارا للج يؤدي وحدها الموهبة هذ  علج الاعتماد أن للا وتذوئها الألوان
 وفهددم بعمددق الألددوان بدارسددة الموهبددة هددذ  صددقل مددن لابددد ولددذلك لددلوالم

 الموضدة مدر السدنة فصدول مدن فصدل كل في تتغير فالألوان واعية ودراسة

 ً  .أيضا
 

   
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 شخصيتك يكشف فستانك لون
 

 المفضدل فستانها لون حسب علج المرأة شخصية صنفوا النف  علماء

  :يلي كما لها

 :الأزرق اللون
 كددل مددر تنسددجم وطمددوح ئدديم ذات متحفظددة هاد ددة شخصددية علددج يدددل

 لا شخصددية وهددي رائيددة مثاليددة تريمددة الحيدداة وتتددريم .مثلهددا هدداد  مكددان

 .حدود في والكر  حدود في والحب التعقل علج وتدل تنسج
 الددددعوات فدددي حتدددج والترتيدددب التنسددديق ،الأشدددياء فهدددم فدددي التعمدددق

 .والمواعيد

 .البحر وثورة وغموض المساء سحر بين بذوق تتمتر
 :الغامق الأخضر اللون

 أثرهدا تتدرك أن تحدب صداحبت  ولن بها والتشبث الحياة حب علج يدل
 .سنها كبر مهما حياتها في لحظة بكل التمتر وتحب الآخرين علج

 .ئوية شخصية تكون ربما أو والسيبرة القيادة تحب

 :البني اللون
 أو رتبدداطالا وتخشددج تحكمهددا فددي هاد ددة متحفظددة شخصددية علددج يدددل

 .الخجل علج هذا يدل وربما المبادرة

 : الأصفر اللون
 شخصددية علددج يدددل كددذلك ،وعنيدددة ومتفا لددة مرحددة طبيعددة علددج يدددل

 .الغيرة وشديدة يداً  ايتماعية ،والحيوية بالبائة تتميز منبلقة
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 :الوردي اللون

 البريئددة البفولددة بددأحلام حالمددة شخصددية ذات صدداحبت  أن علددج يدددل
 .شدة صفوها يعكر ولا بسلام الخيال في تعيش

 :الفستقي اللون

ً  الحيدداة تحددب متزنددة وائعيددة مرحددة شخصددية علددج يدددل ً  أحيانددا  وأحيانددا
 .للصخب ما ل مرحها تكون

 :الأحمر اللون

 يددل الأحمدر اللدون نل يقدول آخر رأي وهناك والغيرة الحب علج يدل
 .الجياشة والعواطف والغرور فالعن علج

 :البنفسجي اللون

  لوند كان وكلما ،المخلصة الودودة المرهفة والمشاعر الرئة علج يدل
 ً ً  لوند  كدان لذا ماأ ،المرهف الح  علج ذلك دل فاتحا   بعد علدج دل غامقدا

 .الأحزان

 :المشمشي أو البرتقالي اللون
ً  والسعادة المرح علج يدلان  ذات أو صداخبة الشخصدية ن تكدو وأحيانا

 .للسيبرة حب

 :البيج اللون
 .والقناعة بالنف  والثقة والرزانة الهدوء علج ليد

 :الأبي  اللون

 النشدداط علددج يدددل كمددا بالنظافددة والتمسددك والنقدداء الصددفاء علددج يدددل
ً  والحيوية  .التحدي وأحيانا

 

 :الأسود اللون

 عتبدري فنند  السدن كبيدرات للسديدات بالنسدبة أما الحزن للا يعني لا فنن 

 لئدا مدن وهنداك ،الألدوان كدل شدبابهن فدي لبسدن فقدد ،واكتفاء وحشمة وئاراً 
 العندداد الانبددواء عندد  وئددالوا ،ايتماعيددة غيددر صدداحبت  أن علددج يدددل بأندد 

ً  والمكابرة ً  السواد لب  وأحيانا   .فقط التقليد من نوعا

 
   
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 ؟منزل ورلديك المناسب اللون تختارين كيف
 

 جللد يريدر الألدوان بعد  تجدا  لدينا النفسي الفعل رد بأن القول يمكن

 مددر علددج معينددة ألددوان اسددتخدم  ،تحتويهددا التددي الرمزيددة للمعدداني مددا حددد
 ونيجيددد لا كدانوا الدذين لأولئددك معيندة دلالات لهدا كرمددوز القديمدة العصدور

 علدج ةدلالد الأسدود ،بالبهدارة ليدوحي الأبي  اللون استخدام فمثلاً  .القراءة

 نفدد  وعلددج ،التوبددة للددج يرمددز الرمددادي اللددون كددان بينمددا ،المددوت أو الشددر
 .الألوان بقية المنوال

 !!نفسية تأثيرات

ً  تددأثيراً  اللددون لتددأثير ونتيجدة ً م مسددؤولاً  يعتبددر فنندد  عليندا نفسدديا  أو بهجددا
 ً  نفسديلا المددلول ويتغير السيكولويية، التأثيرات من ذلك وغير للكآبة مسببا

ً  للون  عدن خدالفم تأثير ل  النقي الأزرق نجد فمثلاً  اللون وكثافة لدرية تبعا

 .الدرية في يماثل  لا والذي خضرةلل الضار  الأزرق
 والتصداميم المندازل ديكدورات مصدممي علج ينبغي المنبلق هذا ومن

 الألدوان لأن وذلدك .اسدتخدامها أثنداء للألدوان النفسي التأثير مراعاة الداخلية

 يملكدون الأشدخا  بعد  أن علدج وفضلاً  ،متباينة استجابات تثير المختلفة
 لاسدتخدام أسداليب يلدي وفيمدا .غيدرهم مدن أكثر الألوان بع  تجا  حساسية

 .المسكن وتصميم تجميل في الألوان

 : الأصفر اللون
 يعكدد  تدأثير لد  الصددناعي والضدوء الشدم  لددون مثدل الأصدفر اللدون

 ظددل أندد  كمددا ،والتفدداؤل بالابتهددا  والشددعور والإشددراق بددالمرح الإحسددا 

ً  عديدددة لقددرون  يفدد الأصددفر اللددون لاسددتخدام وبالنسددبة .للعددين مفضددلاً  لونددا
 جسدتغنن أن يمكدن لا التدي الألدوان مدن نعتبدر  فننندا للمنزل الداخلي التصميم

 يضدفي أند  كمدا الألدوان مدن غيدر  مدن أكثدر بالضدوء يوحي أن  حيث ،اعنه

 ناللو دريات ومن .الشم  أشعة تصلها لا التي لأماكنا في الشم  ةلشرائ
 ،البرتقدالي للدج الما دل الأصدفر اللدون الجددران لبدلاء لحتصد التدي الأصدفر

 .الباه  والليموني والبيج والعايي الباه  والأصفر

 أنهدا للدج البدلاء فدي الأصفر اللون دريات استخدام صلاحية وترير
 السدتا ر أئمشة في المستخدمة الألوان بقية مر كبير حد للج وتتوافق جتتماش
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ً  الأصددفر اللددون ويعتبددر .التنجيددد وخدددمات والسددجاد والأثددا   للأسددر مثاليددا

 والصدددوفية الكتانيدددة الأئمشدددة يعدددل علدددج لمقدرتددد  وذلدددك الددددخل متوسدددبة
 الغددر  فددي الأصددفر اللددون اسددتخدام أن كمددا .ويمددالاً  ئيمددة أكثددر الرخيصددة

ً  رأكثد يكون الشم  أشعة عن البعيدة ً  المكدان علدج يضدفي لأند  نفعدا  لحساسدا

 ً  ،والعظمدة بالوياهدة شدعوراً  فيمنح الذهبي الأصفر أما .الشم  بلسعة لبيفا
 .الفرنسي العصور لأحد مميزاً  كان أن  عن فضلاً 

 :البرتقالي اللون

 جمدري فهدو ا  ئودف زهواً  الألوان دريات أكثر من البرتقالي اللون يعتبر
ً لحسا يعبدي النقيدة حالت  في أن  كما ،والأصفر الأحمر اللون صفات بين  سدا

 ً  ئليلدددة بكميددات الداخليددة الزخرفددة فددي اسددتخدام  يلددزم ممددا بالددد ء عميقددا

 والدددروح الانفعاليدددة البائدددة عدددن البرتقدددالي اللدددون ويعبدددر ،شدددديد وبحدددر 
 نيمكد التدي الددريات ومدن ،والشدجاعة الأمدل وكدذلك الإنسدان عندد المتفا لة

 اللدون للمندزل الداخليدة الزخرفدة في ستخدامهالا البرتقالي اللون من تكوينها

 .النحاسي واللون الصدأ ولون المعتق
 

 :البني اللون
 ،الببيعددي الخشددبي الأثددا  صددور فددي بكثددرة البنددي اللددون ويسددتخدم

 وأ التركدواز مثدل الصدارخة الألدوان أحدد مدر يسدتخدم وئدد .ل  رمزاً  ويعتبر

ً  البني اللون ويعبي الأحمر  التواضدر صفة ويمنح الأعصا  بهدوء لحساسا
 .والألفة
 

 :الأحمر اللون

 البدا يدددة العاطفدددة للدددج يرمدددز أنددد  كمدددا والددددماء الندددار بلدددون ويعدددر 

 حيث من أما .والحب والجرأة والعدوان والحركة والقوة والنشاط والحرو 
ً  يعبي فنن  الداخلية الزخرفة في استخدام   والدد ء بالعظمدة يوحي انبباعا

 فددي نراهددا أن ويمكددن بدداردة تعتبددر الأحمددر مددن دريددة وهندداك ،تعددا والان

 مددن الدريددة وهددذ  الأريددواني للددج الضددار  الأحمددر اللددون ذات الأزهددار
 اللددون أمددا .والأريوانيددة الزرئدداء الألددوان مددر كبيددر حددد للددج تنسددجم الأحمدر

 اللدددون ويفضددل ،كثيددراً  السدديدات تفضددلها التددي الألددوان مددن فهددو القرنفلددي

 للدددون وبالنسدددبة .بكثدددرة اسدددتخدامها حالدددة فدددي الدريدددة هدددذ  للدددج الرمدددادي
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 صددفات منهمددا لكددل أن رغددم والأزرق الأحمددر مددن يتكددون فهددو الأريددواني

ً  متضادة ً  يخلبا عندما ولكن ،تماما  يصبح حتج الآخر أثر مهما كل يلغي معا
ً  الأريواني اللون ً  رئيقا  .والتأمل والوئار الغموض معنج فيحمل ،شاحبا

 أند  غيدر وأفخمهدا الألدوان أعظدم مدن يعدد الأحمر فنن الكلام ويوهرة

 .كحرارتها المنزل داخل كبير بحر  دريات  استخدام يتويب
 

 :الأزرق اللون
 ،برودةبدال يرتبط فنن  لذا ،العميقة والميا  الصافية السماء لون الأزرق

 ،وطيددددة علائدددة بينهمدددا لدددي  المختلفدددة الأزرق دريدددات أن العجيدددب ومدددن

 ءسدوا اسدتخدام  أثنداء تدامال الحدر  يجب لذلك ،الأخر  للألوان افةبالإض
 .الصناعي الضوء ظرو  في أو النهار ضوء خلال

 :الأخضر اللون

 يعكدد  فهددو لددذلك واتاوالخضددر الشددجر وورق الحشددا ش لددون وهددو
 ً  نظدرلل المريحدة الألدوان من الأخضر اللون ويعتبر ،والراحة بالظل لحساسا

 .المستشدددفيات فدددي بكثدددرة اسدددتخدام  بددددليل لمدددزا ل والمهد دددة والأعصدددا 

ً  ويبددو والأصدفر الأزرق اللدونين مدن الأخضدر اللدون ويتكون  انكد لذا دافئدا
ً  الأصفر  .الزرئة للج يميل كان لذا بارداً  أو غالبا

 
   
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 غرفة في الألوان

 حالتهم علج تؤثر والأولاد البنات
 

 حيث من المنزل في تالديكورا أصعب من الأطفال غر  ديكور يعد

 لدجل وتحتدا  ،العمدر بداختلا  تختلدف التدي الجديدة الأفكار ولظهار الإعداد

  .وأخر  فترة بين تغيير
 للددج يحتددا  الأطفددال غددر  " لبددراهيم "منددج الددديكور مهندسددة وتقددول

 لالبفد وعمدر العا لدة ولمكانيدات الغرفة حجم بح  يكون وأن ،عديدة أفكار

 أفكدارا نعبدي حتدج وئد  للدج نحتدا  وكدذلك ،يهدانراع عددة وأمور ونفسيت 
ً  البفددل مددر تسددتمر حتددج للغرفددة يميلددة  تغييددر للددج تحتددا  ولا أطددول وئتددا

  .الغرفة في الأماكن

 المندزل لصدغر صدغيرة الأطفدال غرفدة تكون عندما " "منج وأضاف 
ً  لمنح الائتصادية الأفكار لبع  عندها نحتا   لبفدلل الغرفدة فدي أوسر مكانا

 ومند غرفدة داخل ثلاثة أو لبفلين نوم أسرة توفير لن حيث أيضا، هافي للعب

 مدن تعداني المندازل غالبية لن منج وئال  للغاية صعب أمر صغيرة بمساحة
 وأنيقدة عمليدة أفكدار للدج المندزل ربدة تحتدا  لدذلك ،الغدر  مسداحات صغر

 يعبددي وأنيددق يمددالي بشددكل الأدوار المتعددددة الأسددرة وضددر فمددثلاً  للغددر 

 الحلددول مددن فهددو مميددزات بعدددة السددرير هددذا يتميددز حيددث ،للغرفددة ةمسدداح
 فلينط بتوايد يسمح فهو ،واحدة غرفة في أطفالها يمر تريد أم يلأ الرا عة

 يم تصدم في ويعتمد الغرفة مساحة من يوفر كما الواحدة الغرفة في أكثر أو

 .للمساحات الأمثل الاستغلال علج
 غدر  فدي الأدوار المتعدددة سدرةالأ تدوفير أن الديكور مصممة وتر 

 الأسدرة مدن الندوع وهدذا للحدوا ط البوليدة الارتفاعدات فقدط يناسدب الأطفال

 مثدل الأطفدال تفيدد هامدة ةوحدد لعمدل بد  زاويدة كدل اسدتغلال بنمكانيدة يتميز
 يضدم بحيدث السدرير يمتصم الممكن ومن وألعابهم ،متعلقاتهم لحفظ الأدرا 

ً  الملابد  لحفظ خزانة ً مكت وأيضدا  المدرسدة سدن للدج وصدلوا لذا للمدذاكرة بدا

 ذلدك يدؤدي لا حتدج متدر1.80 مدن أكثدر السرير ارتفاع يكون بألا ونصح 
 مدن السدقوط مشداكل وحددو  بالسدقف العليدا الأدوار فدي الأطفدال ليدذاء للج

 لا حتج حا بية نوافذ بجوار السرير وضر تجنب يجب أن  وتضيف الأسرة
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ً  العلددوي البددابق فددي البفددل يكددون  يجددب كمددا النافددذة مددن فيسددقط منهددا ئريبددا

 الأعلدج فدي والأكبدر السدفلي السدرير فدي سدنا الأئدل البفدل يكون أن مراعاة
 مدن أكثدر وغيرهدا السدرير مدن الندزول طريقدة أو القفدز مدن المخاطر لفهم 

 يسدتخدم أن فيسدتبير أئدو  يكدون الأكبر البفل تركيز ولأن الصغير البفل

 .الحمام دخول دأرا لن الليل أثناء السلم
 المتعدددددة المندددزل غدددر  أن برنددداوي غدددادة الدددديكور مهندسدددة وتدددر 

 ورالدديك تصدميم فدي مسدتمر تغيير للج فيها نحتا  لا والمعيشة النوم كغر 

 ذلدك مدن العكد  علدج ولكدن ،عديددة لسدنوات نفسد  الدديكور اسدتمر لو حتج
 ً  وعددم تبالثبدا البفدل غرفدة تتصدف ألا يجدب فنند  الأطفدال غر  في تماما

 هددذا أن نظددن ثددم ،طفددل غرفددة وننسددق نصددمم أن المعقددول غيددر فمددن التغييدر

 مدددن يتخدددر  أن للدددج سددديبقج بحيدددث ومكتمدددل صدددالح الدددديكوري التصدددميم
 والأطفدال الأبنداء غدر  تصدميم فدي المروندة يجب أن  تر  لذلك ،المدرسة

 أخدر  للدج عمريدة مرحلدة مدن نمدوهم مر عليها تعديلات بنحدا  يسمح بما

 أو التغييدر هذا يكون أن بعضهم يفضل وئد الغر  لتلك الحيوية الميزة فهي
ً  شاملاً  الصياغة لعادة بالأحر   اسدبلتن يديدد مدن الغرفة تشكل بحيث وكليا

 غةالصدديا لعددادة تفددادي ويمكددن لليهددا انتقددل التددي الجديدددة العمريددة المرحلددة

 فددي يضددر الددذي التصددميم اختيددار مددر الجيددد التخبدديط طريددق عددن الكاملددة
 و نمد بمراحدل والمرتببدة البفدل لاحتيايدات المسدتقبلية التبورات الاعتبار

 .المختلفة

 القابلدة الأثدا  ئبدر باسدتخدام الأطفدال غدر  ديكدور مهندسة وتنصح
 والتددي متنوعددة واسددتخدامات ولأغددراض الحايددة حسددب والتكييددف للتعددديل

 يديدد بشدكل اواسدتخدامه تشدكيلها لعادة أو عنها الاستغناء أو لضافتها يمكن

 ندوم غدر  فدي الأفكدار بعد  غادة وائترح  العمرية المراحل مر يتناسب
 ئبددر مددن مجموعددة بننتددا  الأثددا  صددانعي مددن العديددد يقوم:فقالدد  الأطفددال

 العمدل وأسدبح التدزيين وطداولات الأسدرة علج تشمل والتي المتكيفة الأثا 

 الكتدب خزانات استخدام فمثلاً  ،الأخر  القبر من وغيرها الكتب وخزانات
 ولكدن الأولدج سدنوات  في البفل يكون عندما وهذا ،والألعا  الدمج لتخزين

 المدرسدية الكتدب لتخدزين اسدتخدامها الممكدن مدن سديكون الدزمن مدرور مر

 فدي المسدتقبلي الاسدتخدام وضدر يتعدين لدذا الموسدوعات وربمدا ،والمجلددات
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 فددي البفددل غرفددة فددي المختلفددة القبددر مددن النددوع هددذا اختيددار عنددد الحسددبان

 "لا "غددادة ئالدد  والبنددات الأولاد غددر  ديكددور بددين الفددروق وعددن .صددغر 
 لن حيددث فقددط الشددكل فددي البنددات عددن يختلفددون الأولاد لن نقددول أن نسددتبير

 تظهددر والتددي للنددوعين والنفسددية الجسددمانية التكوينددات فددي كددامن الاخددتلا 

 أيريدد  وئددد وغيرهددا والرسددومات والأشددكال الألددوان اختيددار فددي وتتجلددج
 كدل واتجاهدات وميدول طبيعدة لتحديد العلماء من وتجار  ودراسات أبحا 

 الدوردي مثدل هاد دة بدألوان الأولاد تميدز النتيجدة وكان  والأولاد البنات من

ً  هنداك أن أثبتد  الدراسدات أن كما ،والمو  والبنفسجي  تصدلح معيندة ألواندا
 الأصدفر مثدل لمحايددةا بدالألوان وتسدمج الندوعين مدن كل واتجاهات لببيعة

 .والأبي  والأخضر

 
   
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 ؟منزلك ألوان تختارين كيف
 

 أي فعلدج ،المندزل في المناسبة الألوان اختيار عملية في كثيراً  نحتار 

 وأي؟ بيضداء الحدوا ط نترك أن الأفضل من وهل؟ الألوان هذ  نحدد أسا 

 كيددفو؟ الفاتحددة مأ الداكنددة الألددوان نختددار وهددل؟ لنددا بالنسددبة أنسددب الألددوان
 فدي يددور ممدا وغيرهدا الأسدئلة هدذ  كدل؟ لأخدر  حجرة من الألوان تتدر 

  :التالية الصفحات خلال واضحة ليابات لها ستجدين خلدك

 ؟متناغمة ألوان علج صلنح كيف
 أن كما ،البع  بعضها بجوار تأتي أن يجب التي الألوان بع  هناك

ً  هندداك ً  وضددعها ويكددون تندداغم أي تحددد  ولا تتناسددب لا أخددر  ألوانددا  معددا

  .الآخرين من انتقاد مصدر
 قةطري وهي ألا بدئة ألواننا اختيار علج تساعدنا بسيبة طريقة وهناك

 بيدرت التدي المحدلات مدن شدراؤها ويمكدن ( الألدوان دا رة ) أو الألوان عجلة
 ) ةالثلاثدد الر يسددية الألددوان ترتيددب عددن عبددارة الدددا رة وهددذ  ،الرسددم أدوات

 ) ثانويددة أخددر  بدألوان بينهددا الفصددل تدم وئددد الأصددفر(– الأزرق – رالأحمد

 لدوانالأ مكدان ويشدير ( الر يسدية الألدوان مدن لدونين بخلدط الألوان هذ  تنتج
 فدي  البع بعضها بجوار تأتي والتي الألوان هذ  تناغم طريقة للج بالدا رة

ً  تعبدي الألوان وهذ  والأزرق الأخضر اللون مثل الدا رة  ءالدد  نمد نوعدا

ً  استخدامها عند والراحة ً  ويويد ،معا  والتي ا رةالد في المتقابلة الألوان أيضا
ً  الألدوان هذ  تببيق وعند ( اللوني التنائ ) عليها نبلق  لدون كدل فدنن ،معدا

 بكميدددات الألدددوان هدددذ  اسدددتخدام عددددم يفضدددل ولكدددن ويبدددرز  الآخدددر يظهدددر

ً  الددا رة محديط علج ويويد ،متساوية  بعدادالأ ثلاثيدة الألدوان جيسدم مدا أيضدا
ً يد مظهدراً  تعبي الألوان وهذ  ،متساوية أبعاد علج ألوان ثلاثة أي وهي  ذابا

 نالألددوا أثقددل يكددون مددا عددادة ) للحددوا ط الغالددب اللددون اسددتخدام يددتم بحيددث

 أن لابددف لدذلك ..والدديكور للأثدا  الآخدرين اللدونين استخدام يتم ثم ( الثلاثة
 نألدوا اختيدار فدي الشدروع عندد الددا رة هدذ  للدج بسيبة بنظرة نفسك تكلفي

 .المنزل

 :الألوان نظرية أساسيات
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 أبعدداد علددج ألددوان ثلاثددة أي عددن عبددارة وهددي الأبعدداد ثلاثيددة *الألددوان

 .الألوان دا رة في متساوية
 .الألوان دا رة في المتقابلة الألوان :اللوني  التنائ *

 .وانالأل عجلة في لبعضها مةالمتاخ الألوان وهي :المتقاربة الألوان *

 ويسددتخدم ،واحددد لددون عددن عبددارة وهددي :البددول الأحاديددة الألددوان *
  .بالصورة كما مختلفة بدريات

 :الفاتح أم الداكن

 المكددان يظهددر الفدداتح اللددون بددأن النددا  معظددم لددد  سددا د اعتقدداد هندداك
ً  نتجندب أن ذلددك جمعند هدل ولكددن وأوسدر أكبدر  كهنددا؟ الداكندة الألددوان تمامدا

ً  مخدالف رأي  داكنددةال فدالألوان أذهاننددا فدي اسددتقرت التدي المقولددة لهدذ  تمامددا

 علددج تسدداعد بصددورة الأغددراض يميددر تظهددر لا وبالتددالي الضددوء تمددتص
 الفاتحددة الألددوان بعكدد  وأكبددر أوسددر المكددان يجعددل وهددذا ،المكددان ازدحددام

 المكدان فيبددو ،الدبع  بعضدها للدج أئر  الحوا ط يجعل مما الضوء تعك 

 ..ضيقأ
 : اللوني التواصل

 البدراز ذات البيدوت فدي أسدهل غرفدة لكدل مختلدف حدا ط لون اختيار

 بعضدها عدن منفصدلة المختلفدة البيد  وأركدان مساحات تكون حيث التقليدي
 لددوني تندداغم تحقيددق عمليددة تعتبددر الحددر المخبددط ذات الغددر  وفددي الددبع 

 الاسدتعم يمكدن اهند ..خاصدة أهميدة ذا أمدراً  المدروسة غير الانتقال وتجنب

 ةالانتقاليددد الحدددوا ط أو والسدددلالم ،الأبدددوا  كممدددرات المعماريدددة المميدددزات
 ةمشدكل تويدد فدلا للأسدقف وبالنسدبة للحدا ط الجديدد اللدون لغز لحل كوسا ل

 .هناك الألوان تجنب يعني لا ذلك لكن

 فدي متناسدقة السدقف ألدوان تكدون أن مدن لابدد أند  الخبراء معظم يقول
 بيةالجاذ ذات المناطق علج التركيز يمكن وأن  الحر المخبط ذات التصاميم

 مدن لونيدا أغمدق أو أخدف دريات باستعمال الزوايا ذات كالأسقف البصرية

 الر يسي. اللون نف 
 اسدتعمال بالصدمة للمكان الناظر لصابة لتجنب الأخر  الوسا ل ومن

 للا،عامدة عدةئا يعتبر ذلك أن ومر ءالأريا كافة في بعناية مختار واحد لون

 يمالاً  تضيف أن الداكنة للتقليمات فيمكن ،شواذ أو استثناءات ئاعدة لكل أن 



 173 

 الألوان ودورها في حياة المرأة

 وبددين بينهددا تناسددق هندداك كددان لددو عندد  نتحددد  الددذي الددركن لددذلك وياذبيددة

 لجعدل الأخدر  الوسدا ل ومدن الحدا ط ورق أو كالددهانات الأخر  الخامات
 وهددي اللونيددة صددداءالأ اسددتعمال لأخددر  غرفددة مددن متكاملددة البيدد  ألددوان

 المسداحات فدي مدا غرفة حا ط ألوان خلالها من تظهر تصميمية لستراتيجية

 الغرفدة ديكدور يمال لإبراز علي  التركيز يستمر ما أو الأثا  في المجاورة
 .نحو  أو لكسسوارات من

 :ولكن طغيان

 لددو الشدديء بعدد  ثقدديلاً  الأحمددر التددوت لددون يعتبددرون النددا  بعدد 
 اسددتعمال الممكددن مددن لكددن مددا غرفددة حددوا ط لدددهان طددا  بشددكل اسددتعمل

 والخزاندددات والأثدددا  والأبدددوا  كالنوافدددذ الغرفدددة بدددنف  أخدددر  مسددداحات

 – لالثقيد اللدون ذلدك مدر تبداين فيد  بلدون ودهانهدا الحدوا ط بجوار المويودة
 نياللو البغيان هذا من للتخلص الكريمي اللون مثل – هؤلاء يرا  ما حسب

  .للمكان ديكوريا المبلو  الجمالي الشكل يحقق الوئ  نف  وفي

 
   

 



  174 

 الألوان ودورها في حياة المرأة

 

 (25) الجدران طلاء
 

 ليومفدا دكدا أو انتهدي ئد واحد بلون الغرفة طلاء عهد أن ،القول يمكننا

 يمددنح ،وأنيددق متندداغم بشددكل ،البددلاء ألددوان بتدددريج ،الددديكور مصددمم يهددتم

 كثددرأ ولعددل ...المناسددب الأثددا  لاسددتيعا  مهيددأ ويجعلدد  خصوصددية منزلددك
 حددأ اختيدار ثدم الحدا ط لدون اختيدار هدو انتشداراً  الغرفة طلاء تدريج وسا ل

 وانالألد تضار  طريقة علج الاعتماد أو ..الأسقف لبلاء الفاتحة تدريجات 

 حا طال لون كان فنذا ..والسقف الحا ط بين تفصل التي ،الجبسية والإطارات
 ً  صدحيح والعكد  مقالغدا اللدون مدن الجدب  مدن لطدار لضدافة يمكندك ،فاتحا

ً  الحا ط لون يكون فعندما  ديرمدا أو بديج أو أبدي  لطدار لضافة يبلب ئاتما

 ..القاتمة الألوان حدة لكسر
 بعدد  يدددران طددلاء حددول ،الأفكددار بعدد  نبددرح أن هنددا ويمكننددا

 الغر .
 : النوم غرفة لبلاء أفكار

 خصوصدية والأكثدر عزيزتدي لدك المفضدل المكدان ،النوم غرفة تعتبر

 يددوم عنداء بعدد فيد  ترتدداحين الدذي الخدا  عالمدك فهددي ،بأكملد  ندزلالم فدي
 وحيت حتج ،النوم غرفة لبلاء ،وباردة هاد ة ألوان اختيار يجب لذلك كامل

  ..والاسترخاء بالهدوء لك

 الأفضدل مدن ،لدذا ..الندوم غرفة في حا ط ورق وضر البع  ويفضل
 تسددتبيعي حتددج ،النظددر تددريح التددي ،الفددواتح مددن ،الددورق ألددوان تكددون أن

ً  تعبي وحتج ،السرير مفر  ألوان في التنوير ً  انعكاسا  .الغرفة في طيبا

 بيج الذي الوحيد اللون وهو ،طائة الألوان أعلج هو ،الأحمر واللون
 لأندد  ،الأرق مددن يعددانون الددذين للأشددخا  خاصددة ،النددوم غددر  فددي تجنبدد 

 وتسدارع يداالخلا ونشداط حركدة فدي زيدادة للدج تدؤدي ،عاليدة ذبذبات يصدر

 حمدرالأ بداللون مليئدة أمداكن في ينام الذي الشخص فنن وبالتالي القلب دئات
 القليدل لضدافة يمكدن أخدر  يهدة مدن المزعجدة والأحلام الأرق من سيعاني

 ةوممارسد البائدة ،العميدق التدنف  الصحة علج يبعث لأن  الأحمر اللون من

 .الزويية العلائة
                                                

  هـ.1428ربير أول  –( 5العدد ) –مجلة المتميزة  (25)
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 :البعام غرفة لبلاء أفكار

 يكدون أن يجدب اختيارهدا فنن ،البعام غرفة يدران لكسوة النسبةب أما

 علدج رضدر من يخلف  وما المكان هذا في الزا دة للحركة نظراً  ،فا قة بعناية
 انالجددر بدأوراق تغبيتهدا يدتم أو ،ومقداوم لامر ببلاء جتبل فهي ،الجدران

 ..الاستمرارية وتحقق متينة بالضرورة تكون أن يجب التي ،الملونة

 فيجدب ،لد  امتدداد أو الصدالون علدج مفتوحدة البعدام غرفدة كان  لذاو
 الددديكور مسددتو  علددج ،المنددزل مددن الجددزأين هددذين بددين والتندداغم التنسدديق

 .مناسبةال الألوان اختيار يتم حيث بالسقف يتعلق فيما الأمر وكذلك والألوان

 ةالصدح علدج يددل مند  والفداتح البائة للج يرمز البرتقالي اللون ولأن
 كمددا الترحيددب لددون لأندد  ،والممدرات ،البعددام لغددر  مناسددب فهددو والحيويدة

ً  باسددتعمال  ينصددح  البعددام غرفددة فددي بسدديبة بلمسددات أو ،المبددبخ فددي أيضددا

 برتقاليدة مفدار  بوضدر ينصح ولذلك ،الشهية لرفر الألوان أحسن من وهو
 .الباولة علج

 :الاستقبال غر  لبلاء أفكار

 تكدون أن يفضدل ،عدام بشدكل المجدال و الضديو  اسدتقبال غرفة ففي
 فيددتم الأثدا  أمددا « خفيدف أخضددر » معهدا يتددداخل الأبدي  بدداللون الجددران

 بددبع  المبعددم أو ،المشددجر الأبددي  اللددون مددن الكنددب أو المجلدد  اختيددار

 .( أخضر – أزرق – أحمر ) الباهتة الخفيفة الألوان
 طددلاء بيناسد لدذلك ،البددرودة مدن مسدحة يتددرك الأبدي  اللدون أن كمدا

 ،الزهددر للددج الما ددل اللددون الأبددي  اللددون بددالأخص ،البيدد  غددر  يميددر

 .الملون بالأبي  يسمج ما أو الأخضر أو الأزرق ،الأصفر
 : المببخ لبلاء أفكار

 تددخل التدي الكهربا يدة للأيهدزة المعتمددة الألدوان فنن ،المببخ في أما

 فددوق الهددواء فلتددر ،والغسددالات والثلايددات كددالأفران ،المبددبخ تكددوين فددي
 البدددبخ لعدددداد وأيهدددزة كالخلاطدددات الكهربا يدددة الأدوات ويميدددر ،الفدددرن

ً ل يعبينا فهذا ،الكهربا ية  الببيعي من تكوينات  أو المببخ دواليب بأن حساسا

 علدددج أو ،الجددددران علدددج القيشددداني مدددن بددددءاً  ،الأبدددي  بددداللون تكدددون أن
 كلمدا المكدان ةبنظافد يدوحي ذلدك ولعدل ،المبدبخ دواليدب وحتدج ،الأرضيات

ً  الأبي  اللون كان  للج لضافة العجيب اللون هذا فلسفات لحد  وهذ  ناصعا
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ً  البعدام تنداول عندد نفسدية راحدة يعبي كون   تنداول يحبدون لمدن وخصوصدا

ً  المببخ في الصباح لفبار ويبة   .الأكل لعداد مكان من وئريبا
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 : ثمينة نصا ح

 ألدوان بعد  لضدافة كندكفيم الغرفة لأسا  الأبي  اللون اخترت لذا
 الأبدي  الأثدا  يواندب علج الألوان من خبوط لضافة مر ،الهاد ة البلاء

 اتالمفروشد ئبدر تغييدر عن تغنيك البريقة وهذ  ،لأثاثك الحياة تمنحي لكي

 .ويميلاً  متجدداً  مظهراً  وتمنحها
 ،الأبدددي  مثدددل ،الكلاسددديكية ،المحايددددة الألدددوان عشددداق مدددن كنددد  لذا

 ..الغرفددة وسددقف لحددوا ط واحددد بلددون الاحتفدداظ وأردت ،يجوالبدد ،والرمددادي

 يعمود وبشكل ،اللون بنف  ،المزخرفة الجبسية الإطارات استخدام فيمكنك
 .المكان صورة من ستغير التي ،الرا عة النتيجة ورائبي ..وأفقي

 ..معهددا التعامدل فدي ودئدة ،الاسدتخدام فددي يدرأة تحتدا  الثريدة الألدوان

 ،المكتدب غدر  ويناسدب بالدد ء المكدان يمدلأ البرتقالي أو الأحمر فالبلاء
 ..يومي بشكل العا لة تجمر التي ،الجلو  وغر 

 باسدتخدام وننصدح ...الغرفدة فدي الأضواء توزير مراعاة من لابد لكن

 عدددن والابتعددداد الغرفدددة مدددن محددددة أيدددزاء علدددج ومركدددزة ،خافتدددة أضددواء
 يمكددن ولا السددقف فمنتصدد فددي عددادة تكددون التددي القويددة الأضددواء اسددتخدام

  .بتويهها التحكم

 
   
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