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پیام لوییز هی:  » من موهبت هایم را با دیگران تقسیم می كنم .  
مهربانی، عشق و قدردانی بهترین هدایایی هستند كه می توانیم ببخشیم

 چهار گام تا آرامش ذهن
۱( گام اول:

دست از قضاوت خود و دیگران بردارید،
هیاهوی ذهنتان كم میشود

۲( گام دوم:
زاویه دید و نگرش خود را تغییر بدهید،

مدیریت كردن زیاد، و برنامه ریزی افراطی نداشته باشید
بگذار هرچه از عالم هستی برای تو مقرر میشود، بیخبر به جسم و 

جانت انتقال یابد
۳( گام سوم:

دست از شرح حال دادن نسبت به كارها و وقایع گذشته بردار و آنها 
را توجیح نکن.

۴( گام چهارم؛
بیخبر باش،

سوال كردن را كنار بگذار.
هرچه کمتر از دیگران بدانی کمتر هم اذیت میشوی.

برای خودت حریم داشته باش
و به حیات خلوت دیگران سرك نكش...

اول از خودمون شروع کنیم ...

چرا گاهی جملات تاکیدی نمی توانند ارتعاشات ما را تقویت کنند؟
عبارت تاکیدی, جمله ای است که به زمان حال ساده بیان می شود و 

برای بیان آرزو یا خواسته ای بکار می رود.
نمونه ای از عبارات تاکیدی مثبت این است: »من بدنی سالم و شاداب 

دارم.”
هر بار که این جملات را بر زبان می آورید, براساس احساسی که کلمات 

به شما می دهد, واکنش نشان می دهید.
به یاد داشته باشید که قانون جذب با توجه به احساسی که دارید, نه 

تنها براساس واژگانی که به کار می برید, به شما پاسخ می دهد.

هرگز فکر نکنید با داشتن پول زیاد شما ثروتمند خواهید بود.
در دنیای امروزی ثروت فراتر از پول است.

ناپلون هیل در کتاب کلید طلایی، ۱5 نوع ثروت را معرفی می کند که 
داشتن آنها ما را ثروتمند می کند:

۱- نگرش مثبت
۲- ارتباط موثر

۳- ادب
۴- یادگیری مادام العمر

5- انضباط شخصی
6- تندرستی واقعی

7- آرامش خاطر
8- خلاقیت

9- عشق ورزیدن به کار
۱0- داشتن برنامه و هدف

۱۱- داشتن قلب و زبان شاکر
۱۲- درک دیگران

۱۳- استفاده موثر از زمان
۱۴- بخشندگی

۱5- اعتماد به نفس
كمی بیشتر تامل كنیم و برگ های برنده ی زندگی مان را ببینیم...

بیشتر آدمها در نوعی بی خبری همیشگی زندگی می کنند. آنها همیشه 
امیدوارند که چیزی اتفاق بیفتد و زندگیشان را دگرگون کند.حادثه ای، 
برخوردهای اتفاقی، بلیت برنده بخت آزمایی، تغییر سیاست و حکومت. 
آنها هرگز نمیدانند که همه چیز از خودشان آغاز می شود ...   کتاب : 

حکایت آنکه دلسرد نشد . اثر : #مارک_فیشر

اتحاد ملت روزنامه اي براي آنانكه باورهاي در جهت مثبت دارند؛

قدرت باور در خلق موفقيت

۵ درمان خانگی برای پوسيدگی دندان 

ایجاد باور مثبت
ای  عقیده  که  این  پذیرش  یعنی  باور   – باور  ایجاد 

درست است.
ما به این دلیل عقاید دیگران را می پذیریم،; که آنها 
از نظر ما منابع قدرت هستند و ما به عقاید آنها احتیاج 

داریم.
باور  داشتن  اقدامی،  هر  در  توانستن  ی  لازمه   «

توانستن است. «
انسان هایی که ابتدا در ذهن خود به اهدافشان می 
رسند; در محیط زندگی نیز به خواسته هایشان به راحتی 

دست می یابند.
اگر به باور های خود ایمان نداشته باشید،; این فکر 
تان باور شما را تشکیل می دهد که تغییر در زندگی، کار 

دشوار و پر دردسری است.
عده ای باور را نوعی گفتگوی درونی با خویشتن می 
دانند.; بر این اساس گفت و گوی منفی با خویشتن روی 
همه ی اعمال و رفتار و اندیشه ما اثر نا مطلوب بر جای 

می گذارد.
مهم است که به صحبت هایی که با خود می کنیم 
این  که  باشیم  داشته  توجه  این  به  باید  دقیق شویم،; 

صحبت ها تا چه اندازه منفی هستند.
باور های مثبت اگر تقویت شوند و باور های منفی 
اگر به چالش کشیده شوند،; می توان کار های شگفت 
انگیزی انجام داد، فقط کافی است که شما خود و توانائی 

های خود را باور کنید .
از ما و یا  ذهن نیمه هوشیار ما هر برنامه ای را که 
برنامه درست، دقیق، سالم و  این  دیگران بگیرد،;خواه 

سازنده باشد یا نباشد، به مرحله اجرا می گذارد.
انسان های توانمند، باور های مثبت دارند و بر مبنای 
دارند.; هر  بسیار خوبی  به نفس  اعتماد  ها،  باور  این 
اندیشه ای را که آگاهانه بپذیرید و آن را به تکرار به ذهن 
نیمه هوشیار خود بدهید، در این بخش از شخصیت 

شما حک می شود.
برای تقویت قدرت باور هایی خود:

۱ – به موفقیت فکر کنید نه به شکست.
فکر کردن به موفقیت، ذهن شما را عادت می دهد تا 
برنامه هایی طراحی کنید; که منجر به موفقیت می شوند 

و فکر شکست، دقیقاً برعکس عمل می کند.
۲ – مرتباً به خود یادآوری کنید که شما از آنچه فکر می 

کنید بهتر هستید.
به  باور  فقط  که  هستند  عادی  جماعت  موفق  افراد 
موفقیت  برای  اند.;  داده  پرورش  خود  در  را  خویشتن 

نیازی به نبوغ خارق العاده نیست.
۳ – باور های بزرگ داشته باشید.

میزان موفقیت شما بستگی به میزان اعتقادتان دارد. 
نداشته  بزرگ  های  دستاورد  انتظار  کوچک،  اهداف  با 

باشید.
به اهداف بزرگ فکر کنید تا به نتیجه های بزرگ برسید.

باور های منفی و نگران کننده را از خود دور کنید; و 

همواره به دنبال ایجاد باور های مثبت در خود باشید.; 
با باور های مثبت خواهید دید که ذهن شما چه نیروی 

توانگری است!
5 گام برای ایجاد باور و تصویر ذهنی مثبت و پایدار

گام اول – حذف باور و تصویر منفی قبل
هر وقت دچار افکار منفی شُدید، بلند بگوئید “حذف”.

گام دوم – جایگزینی باور) تصویر( مثبت
بعد از حذف، باور مثبت جدیدی را ایجاد کنید.

گام سوم – عبارت تأکیدی و تکرار
با  و  بنویسید  تأکیدی  عبارت  قالب  در  را  باور جدید 

صدای بلند تکرار کنید.
گام چهارم – تجسم

خود را در حالیکه به باور جدید آراسته اید، تجسم کرده 
و بر روی آن تمرکز داشته باشید.

گام پنجم – ممارست
تکرار و ممارست گام چهارم به مدت ۲۱ روز تا باور 

جدید جزئی از وجود شما شود.
برای خود از تصدیق های مثبت استفاده کنید تا باور 
های مثبت در شما شکل بگیرد. به جای تصاویر درهم و 

منفی، تصاویری زیبا در ذهنتان بسازید.
یا  و  کنید  می  فکر  آن  به  همه  از  بیش  که  آنچه 
پدیدار خواهد شد  تان  متمرکز می شوید، در زندگی 
پس خود را باور کنید تا زندگی شما پر از موفقیت و 

پیروزی شود.

در  می تواند  دندان ها  پوسیدگی  دلیل  به  دهان  بد  بوی 
ارتباطات شما مشکل آفرین باشد اما می توان با چند اقدام 

پیشگیرانه از شر این معضل رها شد.
به گزارش ایسنا، حتی اگر در طول سال هیچ مشکلی در 
سلامت دهان و دندان خود نداشته باشید، با افزایش دانش 
خود در مورد علل پوسیدگی دندان می توانید از ابتلاء به آن ها 

در آینده پیشگیری کنید.
برخی ممکن است از مسواک زدن طفره بروند و با این حال 
به دلیل جنس خوب دندان هایشان دچار پوسیدگی دندان 
نشوند اما فراموش نکنید که این روند برای مدت طولانی ادامه 
نخواهد داشت، چرا که روزانه دو یا سه بار مسواک زدن برای 

رهایی از پوسیدگی دندان ها نیاز است.
یکی دیگر از مشکلات دهان و دندان، وجود حفره هایی 
در دندان است که به دلیل بهداشت ضعیف دهان به وجود 
می آیند. به یاد داشته باشید که مصرف خوراکی های شیرین 
را کاهش دهید، چرا که این خوراکی ها به سلامت دندان های 

شما آسیب های جدی وارد می کنند.
برخی از افراد به هنگام خواب دندان قروچه می کنند که 
این کار نیز برای سلامت دندان ها بسیار مضر است. دندان 
قروچه در خواب یکی از نشانه های استرس زیاد فرد است. 
دندان قروچه موجب لایه لایه شدن مینای دندان و ضعیف 

شدن لثه ها می شود. در صورتی که دندان قروچه فرد در 
خواب شدید باشد، استفاده از محافظ دندان به هنگام خواب 

توصیه می شود.
در ادامه چند مورد از درمان های خانگی برای پوسیدگی های 
دندانی به نقل از سایت "ریواردمی" آورده شده است که به 

درمان طبیعی این پوسیدگی ها کمک می کند:
۱( میخک:

اولین درمان برای پوسیدگی دندان ها یک گیاه بسیار مفید 
است که در بیشتر آشپزخانه ها یافت می شود. این گیاه علاوه 
بر این که با بی حس کردن ناحیه مورد نظر در دهان تان درد 
را از شما دور می کند، بلکه به دلیل خواص ضدباکتریایی 
خود به رهایی از شر پوسیدگی های دندان نیز منجر می شود.

قاشق  نصف  میخک،  روغن  قطره  سه  نیاز:  مورد  مواد 
چای خوری عسل طبیعی، دو یا سه قطره روغن کنجد

طرز استفاده: مخلوط تهیه شده را روی تکه ای پنبه مالیده 
و روی ناحیه آسیب دیده دندانتان فشار دهید. این کار را 
چند بار تکرار کنید. پس از چند روز ناحیه مورد نظر التیام 

خواهد یافت.
۲( کنجد:

نام  با  دندان  پوسیدگی  خاص  درمان های  از  دیگر  یکی 
"غرِغرِه کردن روغن" شناخته می شود. یکی از راه های رهایی 

از پوسیدگی دردآور دندان ها، غرغره کردن روغن کنجد به 
مدت ۲0 دقیقه و شستن دهان با این روغن است. مواظب 
ندهید. غرغره کردن روغن کنجد  قورت  را  تا روغن  باشید 
علاوه بر کمک به کاهش پوسیدگی ها، به سفید شدن و تمیز 
شدن طبیعی دندان ها نیز کمک می کند. پس از غرغره کردن 
روغن کنجد برای زدودن طعم روغن از دهان، با خمیردندان 

مناسب دندان هایتان مسواک بزنید.
۳( آب نمک:

در میان درمان های طبیعی برای پوسیدگی دندان ها، غرغره 
از راه های ساده و آسان است. غرغره  کردن آب نمک یکی 
مبارزه  دهان تان  در  حاضر  باکتری های  با  آب نمک  کردن 
کرده و هم چنین به کاهش حساسیت دندان های شما کمک 

می کند. مقداری آب را گرم کرده و یک قاشق چای خوری 
نمک در آب حل کنید. روزی سه مرتبه و هر بار به مدت 
۱0 دقیقه محلول آب نمک را غرغره کنید تا به زودی علاوه 
بر کاهش درد، شاهد کاهش پوسیدگی دندان های خود نیز 

باشید.
۴( سیر و نمک:

یک بوته سیر را له کنید و آن را با یک سر انگشت نمک 
مخلوط کنید. این مخلوط را روی ناحیه آسیب دیده دندان های 
خود قرار دهید و شاهد کاهش درد دندان هایتان در مدت 
زمانی کوتاه باشید. این کار را به طور منظم انجام دهید تا 
پس از مدتی کوتاه پوسیدگی های دندان هایتان کاهش یابد.

5( روغن خردل و زردچوبه:
روغن خردل و زردچوبه سال هاست که به طور سنتی برای 
درمان انواع بیماری ها استفاده می شود. این ترکیب هم چنین 

برای درمان پوسیدگی دندان ها نیز مؤثر است.
طرز استفاده: نصف قاشق چای خوری پودر زردچوبه را با 
یک قاشق چای خوری روغن خردل به خوبی مخلوط کنید. 
مخلوط به دست آمده را برای مدتی با پنبه روی ناحیه آسیب 
دیده دندان های خود قرار دهید. پس از مدتی درد به تدریج 
در ناحیه آسیب دیده دندان و نیز میزان پوسیدگی ها کاسته 

خواهد شد.

بایدها و نبایدهای مقابله با ریزش مو
ریزش مو از مشکلات شایعی است که هر فردی ممکن است در مواقعی 

از زندگی خود با آن مواجه شده باشد.
به گزارش ایسنا، گفته می شود که موها یکی از عوامل سنجش سلامتی 
هستند و در صورتی که ریزش موی شما شدید باشد در واقع زنگ خطری 

برای سلامت شما به صدا درآمده است. 
از دست دادن روزانه ۱00 تار مو طبیعی است. این موها به هنگام شانه 
زدن یا حتی در حالتی که کار خاصی نیز انجام نمی دهید می ریزند اما موهای 

جدیدی رشد کرده و جایگزین آن ها می شود.
ریزش موی غیرطبیعی به دلایل مختلفی از جمله عوامل ژنتیکی، بیماری، 
داروها یا حتی رژیم غذایی نامناسب رخ می دهد. این معضل می تواند بسیار 
ناراحت کننده باشد و می توان با دو روش مداخلات پزشکی و رژیم غذایی به 

مقابله با آن پرداخت.
زمانی که با مشکل ریزش مو مواجه می شوید، می توانید به یک پزشک 
متخصص پوست و مو مراجعه کنید. پزشک با توجه به نوع و عامل ریزش مو 
داروهای خوراکی یا موضعی مناسب را برایتان تجویز می کند. مشکل این نوع 
درمان آن است که تا زمانی که از داروها استفاده می کنید، مشکل ریزش 
مو نخواهید داشت اما به محض این که مصرف داروها را قطع کنید، ممکن 

است دوباره با مشکل ریزش مو مواجه شوید.
جایگزینی مو نیز از دیگر روش هایی است که برای ریزش موی شدید در 
زنان و مردان توصیه می شود. برخی از روش های رایج، کاشت مو و جراحی 
"کشیدن پوست سر" است. پیوند مو یک روش سرپایی است که در مطب 
متخصص پوست و مو انجام می شود و برای رسیدن به ظاهری طبیعی 

معمولا جلسات متعددی لازم است.
از  که  است  چیزی  همان  دقیقا  نیز  سر  پوست  کشیدن  جراحی های 
نامش پیداست. در این جراحی ها قسمت هایی از پوست سر که مویی در 
آن نروییده است، برداشته می شود تا ظاهر سر این طور باشد که تمامی 
قسمت های آن پر از مو است. این جراحی ها می تواند در تکمیل پیوند مو 

صورت بگیرد.

در ادامه چند باید و نبایدی که در درمان خانگی ریزش مو موثر هستند به 
نقل از سایت "ریواردمی" آورده شده است:

بایدها:
- شیر نارگیل یک منبع عالی از مواد مغذی است. برای کاهش ریزش مو 

آن را روی پوست سر خود ماساژ دهید.
- ژل آلوئه ورا نیز به طرز شگفت آوری موثر است. پوست سر خود را با 
این ژل ماساژ دهید و برای چند ساعت آن را رها کنید و سپس با آب ولرم 
سر خود را بشویید. ترکیب ژل آلوئه ورا، شیر نارگیل و روغن ریشه گندم، 

نرم کننده ای عالی برای درمان ریزش مو است.
- ماساژ سر با روغن گرم نیز یکی دیگر از روش های سنتی است که به 
کاهش ریزش مو کمک شایانی می کند. این ماساژها باعث تحریک جریان 
خون به پوست سر می شوند. برای بهترین نتایج روغن های نارگیل، زیتون، 
انتخاب کنید. ماساژ سر دو مزیت دارد، یکی تحریک  را  بادام  خردل و 

فولیکول های مو و دیگری ایجاد احساس آرامش در شما.

- افزودن گیاهان دارویی هندی مانند چریش و آملُه )انگور فرنگی هندی یا 
میروبالان با نام علمی Phyllanthus emblica که در کتب طب سنتی با 
نام های آملج و امَلجَ آمده  است( به روغن هایی که پوست سر خود را با آن ها 

ماساژ می دهید، درمانی خوب برای کاهش ریزش مو است.
-  در صورتی که ریزش موی شدیدی دارید از ترکیبات تهیه شده از تخم 

مرغ یا ماست برای تسکین پوست سر و تغذیه موها استفاده کنید.
- برای دور کردن موخوره از انتهای موها به طور مرتب موهایتان را اصلاح 

کنید.
- به آن چه که می خورید، توجه کنید. عادات بد غذایی همراه با استرس 
باعث ریزش مو می شود. از یک رژیم غذایی متعادل و سلامت پیروی کنید.

نبایدها:
- مالش موهای خیس با شدت زیاد منجر به شکستگی موها می شود. از 

همین رو از شانه کردن موهای خیس خودداری کنید.
- از بستن موها به طور دائم و به صورت محکم اجتناب کنید، چرا که این 

کار به ریشه موها فشار وارد کرده و باعث ریزش مو می شود.
- حرارت زیاد برای موها بد است. آب داغ، سشوارها و ابزارهای حالت 

دهنده موها رطوبت موها را می گیرند. استفاده از آن ها را محدود کنید.
- سعی کنید از محصولات مو بیش از حد استفاده نکنید، چرا که باقی 
مانده آن ها روی پوست سر تجمع پیدا می کند. شامپو را به میزان کم مصرف 
کرده و به خوبی از روی پوست سرتان آبکشی کنید و مطمئن شوید که 

فولیکول های موهایتان مسدود نباشند.
- اطمینان حاصل کنید که دستورالعمل های محصولات مو را به درستی و 
با دقت اجرا می کنید. در صورتی که از یک محصول بیش از اندازه استفاده 

کنید، می تواند به ریزش موی شما منجر شود.
به گزارش ایسنا، برای حل مشکل ریزش موی خود علاوه بر پیروی از این 
دستورالعمل های طبیعی، رژیم غذایی سالم و مناسبی را نیز دنبال کنید تا به 
موهایی سالم دست یابید. فراموش نکنید که میوه ها و سبزیجات تازه، متنوع 

و فراوان را به رژیم غذایی روزانه خود اضافه کنید.
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