
تنظيم نور در اتاق خواب

شهلا‌رخشاني‌زاده

اتاق‌خواب‌از‌اتاق‌هايي‌است‌،‌كه‌نور‌يكي‌از‌اصلي‌ترين‌اجزاي‌آن‌است‌،‌و‌ركن‌اساسي‌به‌حساب‌مي‌آيد‌.‌
يك‌نور‌بسيار‌ملايم‌باعث‌مي‌گردد‌خواب‌خوب‌و‌آرامي‌در‌شب‌داشته‌باشيد،‌و‌يك‌نور‌مناسب‌سبب‌
آن‌مي‌شود‌كه‌صبح‌ها‌هم‌دچار‌مشكل‌نشويد‌و‌مجبور‌نباشيد‌براي‌پوشيدن‌لباس‌هاي‌تان‌و‌آماده‌شدن‌
براي‌رفتن‌به‌سركار،‌اتاقتان‌را‌ترك‌كنيد‌.‌در‌زير‌به‌نكاتي‌اشاره‌مي‌كنيم‌كه‌مي‌تواند‌شما‌را‌در‌اين‌زمينه‌

ياري‌دهد‌.
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شما‌ خواب‌ اتاق‌ در‌ نور‌ و‌ چراغ‌ مهم‌ترين‌ ‌-1
چراغ‌هايي‌است‌كه‌در‌كنار‌تختخواب‌قرار‌مي‌گيرد‌.‌
اين‌چراغ‌ها‌كه‌بيشتر‌در‌تخت‌هاي‌دو‌نفره‌كار‌برد‌
همسران‌ از‌ يكي‌ كه‌ است‌ زماني‌ براي‌ دارند‌،‌
مي‌خواهد‌كتاب‌بخواند‌يا‌تلويزيون‌تماشا‌كند‌و‌نفر‌
دوم‌مي‌خواهد‌بخوابد‌.‌براي‌قرار‌دادن‌اين‌چراغ‌ها‌،‌
شما‌مي‌توانيد‌از‌ديوار‌پشت‌تخت‌استفاده‌كنيد‌و‌
مشابه‌ دقيقاً‌ اين‌ نماييد‌.‌ نصب‌ ديوار‌ روي‌ را‌ چراغ‌
از‌ چراغ‌هايي‌است‌كه‌در‌هتل‌ها‌و‌در‌بالاي‌تخت‌
آن‌استفاده‌مي‌شود‌.‌اگر‌نصب‌اين‌نوع‌چراغ‌ها‌براي‌
شما‌مشكل‌است،‌مي‌توا‌نيد‌از‌چراغ‌هاي‌كنار‌تخت‌

يا‌همان‌چراغ‌خواب‌روميزي‌استفاده‌نماييد‌.

2-‌مي‌توانيد‌براي‌تنظيم‌نور‌در‌اتاق‌خوابتان،‌از‌كليد‌هاي‌ديمر‌يا‌همان‌تنظيم‌كننده‌هاي‌نور‌بهره‌ببريد‌.‌
بدين‌ترتيب‌،‌شما‌نور‌را‌به‌دلخواه‌خود‌تنظيم‌مي‌كنيد‌.

3-‌اگر‌نور‌خورشيد‌كه‌از‌پنجره‌اتاقتان‌داخل‌مي‌شود‌،‌مستقيم‌به‌صورت‌شما‌مي‌خورد‌و‌باعث‌آزارتان‌
مي‌گردد،‌از‌پرده‌هاي‌حصيري‌كركره‌اي‌يا‌پرده‌هاي‌ضخيم‌استفاده‌كنيد‌،‌تا‌نور‌كمتري‌به‌اتاق‌خوابتان‌

داخل‌شود.‌از‌طرفي‌صبح‌ها‌با‌كنار‌زدن‌اين‌پرده‌ها‌مي‌توانيد‌از‌نور‌مطلوب‌و‌مناسب‌بهره‌ببريد‌.
4-‌كليه‌چراغ‌ها‌را‌در‌كنار‌درب‌ورودي‌اتاق‌قرار‌دهيد‌تا‌به‌هنگام‌ورود‌و‌خروج‌بتوانيد‌به‌راحتي‌چراغ‌ها‌
را‌روشن‌و‌خاموش‌كنيد‌.‌هم‌چنين‌كليد‌چراغ‌ها‌را‌علاوه‌بر‌كنار‌درب‌،‌كنار‌تختخواب‌هم‌بگذاريد‌.‌بدين‌

ترتيب‌شما‌ديگر‌نياز‌نداريد‌كه‌براي‌خاموش‌كردن‌چراغ‌ها‌از‌تختخواب‌بيرون‌بياييد‌.
5-‌شمع‌مي‌تواند‌فضاي‌آرام‌و‌رمانتيكي‌به‌اتاق‌خواب‌شما‌بدهد‌.‌براي‌روشنايي‌در‌اتاق‌خواب‌از‌شمع‌هاي‌
رنگي‌و‌معطر‌نيز‌مي‌توانيد‌استفاده‌كنيد‌،‌به‌شرط‌آنكه‌مطمئن‌باشيد‌قبل‌از‌خواب‌آن‌را‌خاموش‌خواهيد‌

كرد‌.
6-‌اگر‌عادت‌داريد‌كه‌نور‌ملايمي‌را‌هنگام‌خواب‌روشن‌بگذاريد،‌بهتر‌است‌اين‌نور،‌
آبي‌يا‌سبز‌باشد‌.‌استفاده‌از‌رنگ‌هاي‌گرم‌و‌تند‌به‌عنوان‌چراغ‌خواب‌مي‌تواند‌آرامشي‌

را‌كه‌داريد‌برهم‌زند.
7-‌اتاق‌خواب‌كودكان‌نياز‌به‌طراحي‌و‌نوري‌متفاوت‌از‌اتاق‌خواب‌بزرگسالان‌دارد‌.‌اما‌
بايد‌به‌اين‌نكته‌توجه‌كنيد‌كه‌اين‌مدل‌ها‌را‌با‌بزرگ‌تر‌شدن‌كودكتان‌تغيير‌دهيد‌.

8-‌براي‌اتاق‌كودكتان‌هم‌مي‌توانيد‌از‌تنظيم‌كنند‌ه‌هاي‌نور‌استفاده‌نماييد‌.‌اين‌كار‌
مي‌تواند‌نور‌اتاق‌را‌طوري‌تنظيم‌كند‌كه‌كودكتان‌احساس‌خواب‌آلودگي‌كرده‌و‌به‌
اين‌ترتيب‌راحت‌تر‌و‌زودتر‌به‌خواب‌رود‌.‌از‌طرفي‌اين‌سيستم‌كمك‌مي‌كند‌وقتي‌
كودك‌مي‌خواهد‌بازي‌كند‌يا‌كتاب‌بخواند‌،‌نور‌اتاق‌را‌بيشتر‌نمايد‌و‌به‌اين‌ترتيب‌

چشم‌هايش‌خسته‌نشود‌.
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