
 فرانكفــورت – يرتبط فصــــل الربيع، 
بمعانــــاة الكثيرين من حساســــية الربيع 
أو حبــــوب اللقاح، التي تترافق بســــيلان 
الأنــــف، والدموع فــــي العينين، والعطس 

والسعال، والحكة وضيق التنفس.

ويُشــــكل مثل هذا الأمر مصدر إزعاج 
حقيقيا قد يمتد إلى فصل الصيف، ويؤثر 
ذلك علــــى الحياة اليوميــــة، كالنوم خلال 
الليــــل والإنتاجية خلال النهــــار، والقدرة 
علــــى قضــــاء بعض الوقــــت فــــي الهواء 

الطلق.

ويمثــــل تجنب التعــــرض إلى حبوب 
اللقاح أفضل وسيلة لمواجهة الحساسية، 
كمــــا يمكــــن التخفيــــف مــــن حدتهــــا من 
خلال تعاطي الأدويــــة والخضوع للعلاج 

المناعي.
وقدمت غرفة الصيادلة بولاية هيسن 
لمرضــــى  النصائــــح  بعــــض  الألمانيــــة 
حساســــية الأنف خلال فصل الربيع للحدّ 
مــــن وصول حبوب اللقاح إلى غرفة النوم 

عبر اتخاذ بعض الإجراءات البسيطة.
وأوضحــــت الغرفة أنه ينبغي غســــل 
الشــــعر قبل الذهاب إلى الفراش مســــاء، 
وذلك للتخلص من مســــببات الحساسية 

العالقة بالشعر على مدار اليوم.
كما ينبغــــي خلع الملابــــس، التي تم 
ارتداؤهــــا نهارا أثنــــاء التواجــــد خارج 
المنزل، في غرفة أخرى وعدم اصطحابها 

إلى غرفة النوم.
ومن المهم أيضا تهويــــة غرفة النوم 
جيــــدا بصفــــة منتظمــــة، وذلــــك بطريقة 

التيارات الهوائية.

 لنــدن – حذرت دراســــة يابانية جديدة 
مــــن أن رش الروائــــح العطريــــة في غرفة 
النوم من شــــأنه أن يثير مشــــاعر سلبية، 

وقد يؤدي إلى الحلم بالكوابيس.
وأجريت التجارب علــــى عينة تتكون 
مــــن 14 شــــخصا طُلــــب منهم النــــوم في 
المختبــــر فيما قام الباحثون برش روائح 
الــــورود فــــي الغــــرف، وعندما اســــتيقظ 
الجميع بعد قضاء ليلة كاملة، طُلب منهم 

وصف ما رأوه في أحلامهم.
وأفاد أولئــــك الذين قالــــوا إن رائحة 
الــــورود كانــــت مألوفــــة جــــدا بالنســــبة 
إليهم، بأن شــــاهدوا أحلاما سيئة عندما 

استنشقوا تلك الروائح أثناء نومهم.
وأرجــــع الباحثون ســــبب ذلك إلى أن 
أجزاء الدماغ التي تعالج الروائح مرتبطة 
بالجزء الذي يعالج المشاعر السلبية، بما 
في ذلك الخوف، وفقا لتفاصيل الدراســــة 
التــــي نشــــرتها صحيفــــة دايلــــي مايــــل 

البريطانية.
وقــــام الباحثــــون المشــــرفون علــــى 
الدراســــة التي نشــــرت في مجلة ”سليب 
ميديســــين“ (Sleeps Medicine)، وأجريت

في مختبر بجامعة 
هيروشيما، بضخ 

روائح الورود 
أثناء الفترة 

الثانية من نوم 
حركة العين 

السريعة، عبر 
فتحة تهوية 

في غرفة 
النوم لمدة 

10 ثوان 
تقريبا.

وأيقظ 
العلماء 

المشاركين 
بعد دقيقة 
واحدة من 

إيقاف ضخ 
الرائحة، وهو ما 

يكفي مــــن الوقت لحدوث حلــــم، وطلبوا 
منهم ملء اســــتبيان حول مــــا حلموا به 
وتقييم مدى إيجابية أو سلبية أحلامهم.

ووقــــع تكــــرار التجربة فــــي المرحلة 
التالية من نوم حركة العين السريعة لدى 
المشــــاركين الذين لم يحلمــــوا، وأظهرت 
النتائج عموما، أن أولئــــك الذين صنفوا 
رائحــــة الــــورود مألوفــــة، كانــــت لديهــــم 
ترددات أعلى من المشــــاعر السلبية أثناء 
نوم حركة العين الســــريعة، ما سبب لهم 

تخيّل الكوابيس.
وقال العلمــــاء إن الرائحــــة المألوفة 
تعتبــــر أقــــوى، وبالتالي يتعــــرف عليها 
المــــخ حتى أثنــــاء النوم، وأشــــاروا إلى 
وجود صلــــة وثيقة بين جزء الدماغ الذي 
يتحكم في الروائــــح والجزء الذي يتحكم 
في العواطف وهو ما قد يكون الســــبب 
في أن الروائح 
المعروفة 
تســــبب 
عر  مشا
سيئة.

 يشـــيع الاعتقـــاد فـــي عدة أســـر بأن 
غرف الأطفال ليست سوى مهجع للنوم، 
وهـــي في نظر معظمهم، أقـــل أهمية من 
حيـــث الترتيـــب والديكـــور والتزويـــق 
والمســـاحة، مقارنة بغرفة الاســـتقبال، 
وبقية الغـــرف الأخرى، ومن جهة أخرى 
فـــإن عدة مســـاكن في الكثيـــر من المدن 
الكبرى تتســـم بأنها محدودة المساحة، 
بحيث لا تضمّ سوى غرفة نوم واحدة لا 
أكثر، وبهذا يحرم الطفل من هذا الفضاء 

الخاص به.
لكن عدم تهيئـــة غرفة نوم تركز على 
تلبيـــة احتياجـــات الأطفال، قـــد يؤدي 
إلى كمّ كبير من المشـــاكل التي لا يمكن 
أحيانا توقعها، وتؤثر على شخصياتهم 
فـــي  الرغبـــة  وتفقدهـــم  وســـلوكياتهم 

المذاكرة.
أغلبيـــة  أصبحـــت  أن  وبعـــد  الآن 
إجـــراءات التعليم المدرســـي في العالم 
جائحـــة  بســـبب  افتراضيـــا  تمـــارس 
كورونـــا، فإن ضـــرورة تخصيص غرفة 
مريحـــة صحيا ونفســـيا للطفـــل، وركن 
لمكتب يســـمح له بالجلوس المريح فيه 
لفتـــرات طويلة ويســـاعده على التركيز، 
ومســـاحة ملهمـــة ينمـــو فيهـــا الخيال 
ويتطـــور، باتـــت مـــن الاســـتراتيجيات 
الأساســـية لتصميم غرف الأطفال بشكل 

صحيح.
وبحسب بعض الأبحاث فإن الفوائد 
الرئيســـية التي ســـتعود على الطفل من 
حصوله على غرفته المهيّأة بشكل جيّد، 
تتمثـــل في جســـد صحي وعقل ســـليم، 
وشـــخصية اجتماعية واثقة من نفسها، 

وقادرة على الابتكار.

خيال الطفل الملهم

وعلماء  التصميـــم  خبـــراء  ينصـــح 
النفـــس باستشـــارة الأطفال فـــي عملية 
تصميـــم غرفهم بقدر المســـتطاع عندما 
يكونـــوا قادريـــن علـــى التكلـــم وإبداء 
الـــرأي، فـــلا يوجد مـــن هو أكثـــر خبرة 
منهم في معرفة مـــا يحبون ولا يحبون، 
مـــع مراعاة أن تكون مقترحاتهم معقولة 

وصحية.
ويلفت الخبراء إلى أن إنشاء مساحة 
مخصصة للأطفال للدراســـة والتعلم عن 
بعـــد أمر في غاية الأهمية بالنســـبة إلى 
الطفـــل، لكـــن بشـــرط توضيـــح أن هذه 
المســـاحة مخصصـــة لهـــم للتعلم فقط 

وليس للهو والمرح، وسيســـاعدهم ذلك 
علـــى فهم أنه عندما تنتهي فترة تعلمهم 
الافتراضيـــة، يمكنهم الابتعـــاد عن تلك 

المنطقة وأخذ قسط من الراحة.
ويحتاج الأطفال إلـــى الموازنة بين 
العمل والحياة العادية تماما كما الكبار، 
ومن السهل أن تختلط الأمور عليهم مع 
تجربـــة التعلـــم عن بعد التـــي فرضتها 

جائحة كورونا.

مكتب مريح للمذاكرة

يعدّ الكرسي المريح مهمّا جدا أيضا، 
وكذلك الرفـــوف والأدراج فـــي المكتب، 
التي تساعد على ترتيب وتنظيم الأدوات 
المدرسية بشـــكل جيد، علاوة على ذلك، 
هنـــاك العديـــد مـــن الأشـــياء الإضافية 
التـــي يمكن للأســـرة القيـــام بها، لجعل 
مكاتب الأطفال أكثر متعة وخصوصية، 
وهـــي الســـماح لهـــم بتزييـــن غرفهـــم 
برســـوماتهم الخاصة وأعمالهم الفنية، 
ومثل هذه الأمور تســـاهم بشـــكل كبير 
فـــي تطوير عدة مهارات قد يســـتفيدون 
منها بشـــكل طبيعي فـــي جميع مجالات 
التعلم، كالرياضيـــات والعلوم وغيرها، 
بالمزيد  تلقائيـــا  يشـــعرون  وتجعلهـــم 
مـــن الحمـــاس حيـــال عمليـــة المذاكرة 

والتعلم.
لا يقـــل تصميم الإضـــاءة أهمية عن 
قطع الأثـــاث، فعلى ســـبيل المثال، عند 
تحديـــد الركـــن الأنســـب لوضـــع مكتب 
الطفـــل، يجب الأخذ بعين الاعتبار موقع 
النوافـــذ في الغرفـــة، لتجنب وضعه في 
المكان الـــذي يكون فيه ضوء الشـــمس 

ساطعا.
ومن المهم أيضـــا، التأكد من وجود 
إضاءة كافية في منطقة المذاكرة، سواء 
من ضـــوء الســـقف أو فوانيس ســـطح 
المكتب أو المصابيح الأخرى الموجودة 

في الغرفة.
كما يعدّ تعرض 

غرف الأطفال إلى 
الضوء الطبيعي 

أمرا ضروريا 
نظرا إلى التأثير 

الإيجابي الذي 
يتركه الضوء على 
أدمغتهم وأعينهم، 

خصوصا مع زيادة 
أوقات الجلوس أمام 
الشاشات، وتناقص 

فرص الأطفال لقضاء 
الوقت في الهواء 

الطلق.

وينبّـــه الخبـــراء إلـــى أن الضـــوء 
الطبيعـــي يوفـــر للطفل رؤيـــة أوضح، 
تساعد عينيه على تنظيم حركتها وتمنع 
تمدد مقلتيهما ومن شأن ذلك أن يحميه 
من مشـــاكل قصـــر النظر، ومـــن المؤكد 
علميـــا أن التهوية الجيـــدة للغرف تقلل 
إلى حدّ كبير مـــن خطر عدوى الأمراض 

التي تنتقل عبر الجو.
وتوصلت دراســـة حديثة من جامعة 
أوريغـــون الأميركيـــة إلـــى أن تعـــرض 
الغرفـــة للضـــوء الطبيعـــي يحـــدّ مـــن 
مستويات البكتيريا، التي تزدهر وتنمو 

في الظلام.
واعتمـــدت الدراســـة علـــى عينة من 
إحـــدى عشـــرة غرفة مصغـــرة، وضعت 
فيها عينات من الغبار الذي ينتشـــر في 
البيوت، وبعد 90 يومـــا وجد الباحثون 
أن الغبـــار الـــذي تمّ وضعه فـــي الغرف 
المظلمة يضمّ بكتيريا يمكن أن تســـبب 
أمراضـــا تنفســـية، عكس الغـــرف التي 

تتعرض لضوء الشمس.
أما أفضـــل طريقة لوضـــع المكاتب 
داخـــل غرفـــة الطفل، فهـــي إبعادها قدر 
الإمـــكان عن الباب، لتجنـــب رؤية كل ما 
يفعله الطفل عند وقوف أحد والديه على 
عتبتهـــا، وذلـــك لعدم إشـــعاره بانتهاك 

خصوصيته.

يعدّ الترتيب أمـــرا بالغ الأهمية لأي 
منـــزل يعيش فيـــه أطفال، وقـــد أوصى 
الخبراء بتصميم مســـاحات ذات ســـعة 
كافية لتخزين أدوات الطفل المدرســـية 
ولوازمه، يكون فيها قادرا على استخدام 
مكوناتها بنفســـه مـــن دون الحاجة إلى 
مســـاعدة والديـــه، ولذلـــك مـــن الأفضل 
تجهيـــز غرفتـــه بأرفـــف منخفضة بدلا 
مـــن المثبتة على الحائـــط، حيث يمكنه 
الوصـــول إلـــى كتبـــه وتنظيمهـــا فيها 
بمفـــرده، ومثل هذه التفاصيل الصغيرة 
تمنحه المزيد من الاستقلالية والشعور 
بالتحكـــم فـــي محيطه أثنـــاء التعلم من 

المنزل.
إن خبـــراء التربيـــة يحـــذرون مـــن 
الكراسي الدوارة أو ذات العجلات لأنها 
ســـتصبح أداة للهـــو واللعب وتشـــغل 
الطفـــل عن المذاكرة، ومـــن المهم أيضا 
اختيار ســـطح مكتـــب قابـــل للتنظيف 
بســـهولة، وتجنـــب المكاتـــب الباهظة 
الثمـــن لأنها ســـتمتلئ لاحقـــا بكتابات 

الطفل وحبر الأقلام.

تأثير الألوان

لا تفكر الكثير من الأســـر في نوعية 
الألـــوان التي يجـــب اختيارهـــا لغرف 
الأطفال ويتجه معظمهم إلى اختيار لون 

موحد لكامل المنزل.
إلا أن هـــذا الأمـــر لا يجـــب أن يكون 
عشـــوائيا، بـــل عليهـــم مراعـــاة عـــدة 
اعتبارات نفســـية وتصميمية، وخاصة 

مدى انسجام اللون مع أثاث الغرفة.
ازداد  الأخيـــرة  العقـــود  وخـــلال 
التركيـــز علـــى أهميـــة الألـــوان ســـواء 
أو  العـــلاج  أو  التعلـــم  عمليـــة  فـــي 
بهـــدف الشـــعور بالراحة والاســـترخاء 
وغيرهمـــا من الوضعيـــات التي يمكنها 
التأثير مباشـــرة علـــى الجهاز العصبي 

للإنسان.
ويرجح الخبراء أن 
اختيار اللون البرتقالي 
اللامع يزيد من إحساس 
الطفل بالحيوية 
والنشاط، ويحفزه على 
الإبداع، إضافة إلى أنه 
يعالج الاكتئاب ويعطي 
إحساسا زائدا بالثقة في 

النفس.
أما الأطفال الذين 
لديهم نشاط زائد أو فرط 
حركة أو ميول عدوانية، 
فمن المستحسن أن تكون 
غرفهم باللون الوردي، لأن 
ذلك يعمل على ارتخاء 
أعصابهم وتهدئتها، كما 
يساعد هذا اللون على 
التخفيف من حدة الأرق الذي 

يصيب بعض الأطفال.

حياة
الأحد 2021/03/14 
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الصغار كالكبار تؤثر طريقة 

تصميم غرفهم على نفسياتهم وأفكارهم
البيئة المثالية تمنح الأطفال الإحساس بالراحة النفسية والجسمانية 

ــــــة الأثاث التي توضع فيها   الاهتمــــــام بتفاصيل تصميم غرفة الطفل ونوعي
يجعلانها مكانا مثاليا للتركيز والمذاكرة، ومســــــاحة ملهمة ينمو فيها خياله 

وتتطور مهاراته وأفكاره ومواهبه.

فضاء مريح وسط رتابة يومية

تجنب التعرض إلى حبوب اللقاح أفضل وسيلة لمواجهة الحساسية

رش العطور في الغرف 

قبل النوم يجلب الكوابيس

أجزاء الدماغ التي تعالج

الروائح مرتبطة بالجزء الذي

يعالج المشاعر السلبية بما

في ذلك الخوف، ولذلك

تحدث الكوابيس

ينبغي غسل الشعر قبل 

الذهاب إلى الفراش مساء، 

وذلك للتخلص من مسببات 

الحساسية العالقة به على 

مدار اليوم

أسلوب

يمينة حمدي
صحافية تونسية 
مقيمة في لندن

تدابير للحد من دخول 

حبوب اللقاح إلى المنزل

تحذيرات

الفوائد الرئيسية التي تعود 

على الطفل من حصوله على 

غرفة مهيأة بشكل جيد، تتمثل 

في جسد صحي وعقل سليم 

وشخصية واثقة من نفسها

ـــال عمليـــة المذاكرة

م الإضـــاءة أهمية عن
ى ســـبيل المثال، عند
نســـب لوضـــع مكتب
ذ بعين الاعتبار موقع
ــة، لتجنب وضعه في
ن فيه ضوء الشـــمس

ضـــا، التأكد من وجود
نطقة المذاكرة، سواء
ف أو فوانيس ســـطح
يح الأخرى الموجودة

ض

ة
ام
ص 

ضاء 

اعتبارات نفســـي
مدى انسجام اللو
العق وخـــلال 
علـــى أه التركيـــز
الت عمليـــة  فـــي 
بهـــدف الشـــعور
وغيرهمـــا من الو
التأثير مباشـــرة
للإن

ا
ال

ي
إح
الن

لد
ح
فمن
غرف

أع

التخفي
يصيب بعض

الفوائد الرئيسية التي تعود 

على الطفل من حصوله على

غرفة مهيأة بشكل جيد، تتمثل

في جسد صحي وعقل سليم 

وشخصية واثقة من نفسها

جري و ( ) ين ي
مختبر بجامعة
وشيما، بضخ 

ح الورود 
ء الفترة 
نية من نوم

ة العين 
ريعة، عبرر
ة تهوية 

غرفة 
م لمدة 
وان
با.

وأيقظ 
ماء

شاركين 
دقيقة 
دة من

ف ضخ 
ئحة، وهو ما 

يه ر ي ي وب و ر ب
المــــخ حتى أثنــــاء النوم، وأشــــاروا إلى
وجود صلــــة وثيقة بين جزء الدماغ الذي
يتحكم في الروائــــح والجزء الذي يتحكم
في العواطف وهو ما قد يكون الســــبب
في أن الروائح
المعروفة
تســــبب
عر مشا
سيئة.

نصائح


