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بهترین مکان برای مودم 
این روزها که  وجود یک مودم وای‌فای در اکثر خانه‌ها واجب شده 
است، مســئله مورد نظر جای‌گذاری مودم است. اینکه مودم را 
کجا بگذاریم تا همه افراد بتوانند از آن استفاده کنند و کجا میزان 

تشعشعات آن کمتر است. 
مودم باید در جایی باشــد که به‌طور مساوی به محیط اطرافش 
سیگنال پخش کند.  از آنجا که امواج اینترنت وای‌فای می‌توانند 
اثرات بیولوژیکی خطرناکی روی انسان‌ها و حتی سایر جانداران 
بگذارند،پیشنهاد می‌شود مودم در مرکز خانه قرار بگیرد تا میزان 
سیگنال‌ها به همه طرف یکســان باشد. اما مسئله اینجاست که 
در اکثر موارد خانه‌ها دارای نقشــه‌های غیرعادی هستند و شما 
نمی‌توانید برای آن مرکزی پیدا کنید که نسبت به اطراف فاصله 
یکسانی داشته باشد. در این مواقع بهترین کار این است که مناطق 
پر استفاده را در اولویت قرار دهید. راه‌حل بعدی استفاده از کابل 
اســت. مثلا اگر قرار است سیستم شــما در نقطه‌ای قرار بگیرد 
که ســیگنال وای‌فای به آنجا ضعیف می‌رسد، می‌توانید از کابل‌ 

استفاده کنید. 

حذف موانع را جدی بگیرید
ســیگنال‌های وای‌فای فرکانس پایینی دارند، این به این معنی 
نیست که از دیوار عبور نکنند ولی موادی مانند فلز، سنگ، آب و 
کاشی می‌توانند سیگنال‌های وای‌فای را به‌شدت ضعیف و مسدود 
کنند. پس توجه کنید که مودم را بایــد در جایی قرار دهید که 
سیگنال آن از کمترین تعداد دیوار عبور کند تا به دستگاه برسد. 
بهتر اســت مودم را روی یک میز یا کتابخانه قرار دهید. این کار 
کمک می‌کند تا قطعات بزرگ مبلمان جلوی عبور ســیگنال‌ها 
را نگیرد. اما یک استثنا هم وجود دارد و آن برای افرادی است که 
خانه‌های دوطبقه دارند. اگر شما هم در یک خانه دو طبقه زندگی 
می‌کنید و قصــد دارید برای هر دو طبقه از یک مودم اســتفاده 
کنید، بهتر است مودم در مرکز طبقه دوم و نزدیک سقف طبقه 

اول قرار بگیرد. 

از وسایل الکترونیکی خاص دوری کنید
اگر مرکز خانه شــما آشپزخانه اســت، به‌خاطر وجود اشعه‌های 
ماکروفر در محیط نباید مودم را در آشپزخانه قرار دهید. تشعشعی 
که توسط مایکروویو برای پختن غذای شما ارسال می‌شود، تقریباً به 
طول موج سیگنال‌های وای فای نزدیک است و باعث تداخل میان 
امواج می‌شود. تلویزیون‌ها و کامپیوترها نیز از این قاعده مستثنی 
نیستند. همچنین بهتر است مودم را کنار تلفن‌های بی‌سیم نیز 

قرار ندهید زیرا این وسایل امواج یکسانی با مودم وای‌فای دارند. 
همه ما از ضررهای این تشعشعات باخبریم اما حرف زدن از حذف 
کامل وای‌فای غیرمنطقی و غیرعملی اســت، چرا که اکثر امور 
روزانه ما به اینترنت وابسته است. پس سعی کنید مودم را در مرکز 
خانه قرار دهید و اگر بالاجبار رایانه در اتاق خواب‌تان است، آن را 
با کابل به مودم متصل کنید و فراموش نکنید که شب‌ها حتما آن 

را خاموش کنید. 

سم‌زدایی از ریه‌ها
سبزیجات برگ سبز و رنگی سرشار از آنتی‌اکسیدان 
هستند، ماده‌ای که برای سم‌زدایی از بدن در روزهای 
آلودگی هوا ضروری است اما راه‌های دیگری هم برای 
تمیز کردن بدن، به‌خصوص ریه‌ها از آلودگی فصول 

سرد وجود دارد.
  نوشــیدن چای سبز که سرشــار از آنتی‌اکسیدان 
است به تخلیه مایعات از ریه کمک و سلامت قلب را 

تقویت می‌کند.
 خوردن سالادی خوش رنگ که با اسفناج، بروکلی 
و گوجه فرنگی تهیه شده و با لیموترش تازه و سرشار 
از ویتامین سی مزه‌دار شده می‌تواند یک میان‌وعده 

مناسب برای این روزها باشد.
  بخور دادن را فرامــوش نکنید. با افــزودن هل یا 
اکالیپتوس مجاری تنفس خود را آرام کنید و باعث 

تمیز شدن گلو و ریه خود شوید.
  ماسک زردچوبه و شیر برای محافظت از پوست در 

برابر اثرات سمی آلاینده‌ها عالی است.

راه‌هایی برای جبران حق‌الناس
نبی اكرم اســام)ص(: »اگر در دنیا موفق به پرداخت حق‌الناس 
نشــویم، در قیامت از حســنات ما برمی‌دارند و به صاحب‌ حق 
می‌دهند و چنانچه حسنات تمام شود، گناهان صاحب‌حق را به 
پای ما خواهند نوشــت و آن وقت دیگر پشیمانی سودی ندارد.« 

)بحارالانوار، ج۶۹(
با پیچیده‌تر شدن اوضاع زندگی، مصادیق حق‌‌الناس هم بیشتر شده 

است. برای جبران حق‌الناس چه راه‌هایی وجود دارد؟
 کسب حلالیت: اساسی‌ترین راه، مراجعه مستقیم به فرد و طلب 
حلالیت از اوست. این راه، مخصوص زمانی که مانعی وجود ندارد 
و می‌توانیم با بازگرداندن اموال یا پرداخت حقوق، رضایت فرد را 

به‌دست آوریم.
 ردّ مظالم: این اصطلاح به معنی بازگرداندن و ادا کردن اموال و 
دین‌هاست. درباره مصادیق رد مظالم، بهتر است هر کسی به مرجع 

تقلید خود مراجعه کند و طبق نظر او عمل کند.
 صدقه دادن از طرف صاحبان حق: گاهی حقوقی بر دین ماست 
اما مقدارش را نمی‌دانیم یا صاحبش را نمی‌شناسیم یا می‌شناسیم 
ولی دسترسی به او نداریم یا می‌شناسیم و دسترسی هم داریم اما 
روی مراجعه به او را نداریم.  در همه این مواردباید به مرجع تقلیدمان 
رجوع کنیم و با کسب اجازه از او، اصل مال یا معادل قیمت آن را به 

نیابت از صاحب اصلی‌اش، به نیازمندان صدقه دهیم.

روشنا

تندرست

ترفند

گاهی حال‌مان بد است و نمی‌دانیم باید چه کنیم؟
تسلیم یا پذیرش؛ مسئله این است

اما حال بد دقیقا چیست؟ اینکه گاهی دل‌مان دو، سه روزی 
می‌گیرد، اینکه چند ساعتی بی‌دلیل مضطرب می‌شویم، 
اینکه عزیزی را از دست می‌دهیم و می‌خواهیم دنیا دیگر 
ادامه نداشته باشد، اینکه به واسطه بیماری یا شرایط خاص 
هر‌از‌گاهی دچار خشم و غم بی‌پایان می‌شویم... کدام‌شان 
حال بد است؟ با این حال بد چه باید کرد؟ اینکه می‌گویند 
حال بدمان را بپذیریم، دقیقا یعنی چه؟  اینها ســؤالاتی 
است که برای یافتن پاسخ‌شــان به دکتر علیرضا زرندی، 
روانشناس و روان‌درمانگر پویشی مراجعه کردیم و با او به 

گفت‌وگو نشستیم.

مصادیق حال بد
به‌گفته دکتر زرندی، حال بد مصادیق زیادی دارد. یکی 
با حال بد، خلــق‌اش پایین می‌آید، دیگری احساســات 
ناخوشــایندی را تجربه می‌کند مثل غم یا تنفر یا خشم 
و.... گاهی ممکن است از چیزهایی که قبلا لذت می‌بردیم 
دیگر لذت نبریم یا بی‌قرار شــویم و حتی ممکن است از 
نظر جسمی به‌هم‌بریزیم. همه اینها می‌تواند مصداق این 
باشد که ما داریم حال بد را تجربه می‌کنیم. یعنی تجربه 
احساسات ناخوشایندی که دوست‌شان نداریم و موقعیت 
بیرونی مطابق خواسته‌ها و انتظارات ما جلو نمی‌رود و به 
تعبیر دیگر اینکه روند برطرف شــدن نیازهای ما مختل 
شده است. این باعث می‌شود احساسات و هیجاناتی در ما 
شکل بگیرد که ناخوشایند است و معمولا ما از این به‌عنوان 

حال بد یاد می‌کنیم.

اولین مواجهه با حال بد
اولین اشــتباهی که در این مواقع رخ می‌دهد این است 
که آدم‌ها می‌خواهنــد با حال بدشــان بجنگند. زرندی 
می‌گوید: صادقانه‌اش این اســت که حال بد با جنگیدن 
خوب نمی‌شود. وقتی با حال بد می‌جنگیم در واقع داریم 
از آن اجتناب می‌کنیم و این اجتناب حال بد و ناکامی ما را 
دوچندان می‌کند. جنگیدن یعنی اینکه خودمان را بابت 
این حال بد، بازخواســت کنیم و بگوییم من نباید چنین 

حالی داشته باشم و باید حالم را خوب کنم. جنگیدن یعنی 
به رسمیت نشناختن این واقعیت که محرکی باعث حال 
بد ما شده است. روان‌درمانگر پویشی می‌افزاید: حالا اگر 
بخواهیم نجنگیم و اجتناب نکنیم چــه باید بکنیم؟ اول 
اینکه حال بدمان را ببینیم. یعنی ما به‌عنوان انســان این 
را طبیعی بدانیم که در معرض محرک‌های ناخوشایندی 
قرار‌می‌گیریم که حالمان را بد می‌کند و بابت این حال بد، 
به‌خودمان حق بدهیم. حالا برای اینکه این حال را تعدیل 
کنیم می‌توانیم یکسری راه‌حل پیدا کنیم؛ مثلا به‌خودمان 
فرصت بدهیم، با خودمان خلوت کنیم، از آدم‌ها مشورت 

بگیریم، با آنها حرف بزنیم، محیط‌مان را تغییر دهیم و... .

تجربه حال بد 
قرار است اجازه بدهیم حال بد در دنیای روانشناختی ما، 
‌پردازش و حل و هضم شــود تا روان، خودش را بازسازی 
کند و زندگی دوبــاره به همان روال ســازگاری برگردد. 
علیرضا زرندی چنین ادامه می‌دهد: حال بد را نمی‌شود 
از بین برد؛ بالاخره محرکی داشــته و در واقعیت زندگی 
اتفاقی رخ داده است که روان نتوانسته آن را حل و هضم 
کند و برای هضمش نیاز به زمان دارد. ما با خودمراقبتی 
این شرایط را فراهم می‌کنیم که روان، خودش را بازسازی 
کند تا دوباره به تعامل با واقعیت و سازگاری برسد. به‌گفته 
عليرضا زرندي، این تنها بخشی از فرایند پذیرش است. او 
می‌گوید: وقتی این شوک اولیه را پشت سر گذاشتیم و روان 
کمی بازسازماندهی شد، حالا ‌بررسی می‌کنیم چه شد که 
این حال بد برایمان اتفاق افتاد؟ آیا دلیل‌اش مســئله‌ای 
در بیرون اســت که باید مدیریت‌اش کنیم یا جنبه‌هایی 
درونی است که باید به آن آگاه شــویم؟ و از همه مهم‌تر 
اینکه هیچ‌کدام از موارد گفته شــده نباید به کنترلگری 
تعبیر شود و دچار این توهم شویم که از این به بعد شرایط 
را کنترل کنیم که دیگر حال بد برنگردد. ما فقط می‌توانیم 
پیش‌بینی کنیم که این اتفاق کمتر رخ دهد یا اگر رخ داد 
کمتر صدمه ببینیم و آماده‌تر برویم سراغش تا هم شدتش 

کمتر شود و هم زودتر بتوانیم خودمان را بازیابی کنیم.

پیروزه روحانیون گزارش
روزنامه‌نگار

دوستی می‌گفت هوای ابری حالت عجیبی دارد؛ اگر حال‌ات خوب باشد 
بهترت می‌کند و اگر حال‌ات بد باشــد، بدترت می‌کند. من اما می‌گویم 
بیشتر شرایط و احوالات دنیا بستگی به حال ما دارد. زیباترین صحنه‌های 
جهان، عذاب‌آور می‌شوند وقتی حال آدم خوب نباشد و حال‌مان که خوب باشد به ترک دیوار هم دل می‌بندیم 
و با دیدنش سرزنده می‌شویم. حال بد مثل باتلاق می‌ماند؛ هرچه بیشتر برای از بین بردنش دست و پا بزنی 
بیشتر در آن فرو‌می‌روی. گاهی لازم است فقط بنشینیم و نگاهش کنیم بی‌آنکه به‌خودمان برچسب بزنیم و 
قضاوت کنیم اعمال‌مان را. حال بد گاهی موهبت هم می‌شود چون باعث می‌شود قدردان روزهای خوشحالی 

باشیم و آنان را که حال بد را تجربه می‌کنند بتوانیم بهتر درک کنیم.

مراقبت از حال بد
ذهن‌آگاهی به ما کمک می‌کند از خودمان در مواجهه با حال بد مراقبت کنیم. 
زرندی با اشــاره به این مطلب می‌گوید: در ذهن‌آگاهی قرار نیست با آنچه در 
محیط بیرون یا درون ما اعم از افکار و احساسات، رخ می‌دهد مقابله و مبارزه یا 
حتی کنترلش کنیم. قرار است به‌عنوان یک ناظر بیرونی نگاهش کنیم. در واقع 
جنگیدن، نقطه مقابل ذهن‌آگاهی است. وقتی اتفاق سختی روی می‌دهد؛ مثلا 
وقتی عزیزی را از دست داده‌ایم، در غم، غرق می‌شویم. باید سوگ را برای خودمان 
طبیعی بدانیم و اجازه بدهیم آن را تجربه کنیم. زرندی تأکید می‌کند: نگاه کردن و 
نجنگیدن به‌معنای بی‌تفاوتی نیست، به‌معنای به رسمیت شناختن احساسات‌مان 
است. فراموش نکنید که پذیرش با تسلیم فرق دارد. تسلیم یعنی دستانم بالا برود 
و اجازه دهم حال بد هر کاری دوست دارد با من بکند؛ یعنی در موضع قربانی و 
درماندگی قرار گرفتن. تسلیم یعنی من دیگر ادامه نمی‌دهم اما پذیرش جنبه 
آگاهانه دارد یعنی من آن را طبیعی بدانم و واقف باشم این یک حال است که من 

تجربه‌اش می‌کنم و به واسطه تجربه کردنش دوباره به حرکت درمی‌آیم.

مکث


