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هر زمان که به جای ترس و اضطراب، احساس شادی و آسودگی می کنیم؛ 
رها هستیم. هر زمان که از عقاید خوب و بد دیگران مستقل باشیم؛ رها 
هستیم. وقتی نیاز به تائید را از دست می دهیم، وقتی قبول داریم که به حد 
کافی خوب هستیم؛ آزادیم. وقتی تسلیم }لحظه اکنون{ می شویم، تسلیم 
آنچه هست؛ و قبول می کنیم که عالم هستی پشتیبان شماست... وقتی 
که رنجش ها و غم ها را رها و بخشش را انتخاب می کنیم، می دانیم که رها 

هستیم....

به آرامش که برسی
آرامش وجودت را فرا میگيرد!

نه به راحتی می رنجی،
ونه به آسانی می رنجانی...

آرامش،
سهم دل هايی ست که

نگاهشان به نگاه خداست...
آنچه هم اکنون در فکرت می گذرد 

زندگی آینده ات را خلق می کند.
تو زندگی ات را با افکارت خلق 

می کنی و چون مدام در حال فکر 
کردن هستی و همیشه در حال آفرینشی.

راجع به هر چه بیشتر فکر کنی 
یا بر هر چه تمرکز کنی، 

همان در زندگی ات رخ می دهد ...

جوانترین میلیاردر دنیا 
به گفته مجله فوربز ، کایلی جنر ۲۰ ساله ۹۰۰ ملیون دلار دارایی دارد و تمام 

آنرا خودش بدست آورده است .
 او به جوانترین میلیاردر خودساخته جهان تبدیل شده است حتی جوانتر 
از مارک زاکربرگ  که در ۲۳ سالگی میلیاردر شد.                                                                     نحوه گذراندن ساعات 
استراحت، شاخص پیشرفت شخصی شماست! اگر می خواهید به شما بگویم 
که یک جوان در زندگی چقدر پیشرفت خواهد کرد، به من بگویید عصر و 
غروبش را به چه می گذراند؟ اکثر مردم فکر می کنند که پیشرفت جوانان به 
این بستگی دارد که ساعات کار خود را چگونه می گذرانند، اما نحوه ی گذران 
ساعات بیکاری، شاخص بهتری است. ساعت استراحت، باید برای چیزی فراتر 
از بیکاری صرف شود. برای رشد کردن و آماده شدن برای پذیرش مسئولیت 
های بزرگتر، جوانانی که منتظر می مانند تا مسئولیت بزرگتر به سراغشان 
بیاید و سپس برای آن آماده شوند، در بهترین حالت فقط شغل خود را حفظ 

می کنند.

رازـ دلربایی
دوست خوبم تا حالا فکر کردی که قدرتمندترین #تکنیک برای #جذاب شدن 

چی هست؟
تا حالا به دنبال کلیدی بودی که قفل قلب هر کسی رو باز کنی و اون رو 

عاشق خودت کنی؟
شاید فکر کنی که لباس خوب و شیک پوشیدن باعث میشه جذابتر باشی- 
شاید فکر کنی که عطر و اسپری  خوبی بزنی بقیه رو جذب می کنی؟ شاید 

فکر کنی اگه خوب آرایش کنی دیگران به سمتت کشیده خواهند شد...
با  از سالها تحقیق در زمینه ی روابط و علوم ذهنی  دوست خوبم بعد 
اطمینان کامل بهت می گم که جذابیت یک قدرت درونی هست و جسم و 

فیزیک و ظاهر تو چندان مهم نیست در این موضوع.
راز بزرگ دلربایی اینجاست که تو - چه احساسی نسبت به خودت داری؟

آیا میدونستی که احساس خودت نسبت به خودت تعیین کننده احساس 
دیگران نسبت به تو هست؟؟ این راز بسیار بزرگی هست دوست خوبم.

وقتی نسبت به خودت احساس تنفر داری- ذرات ارتعاشی از عمق وجودت 
رو در فضای مغناطیسی خودت پرتاب می کنی- و وقتی کسی با تو روبه رو 
میشه این ذرات ارتعاشی رو دریافت می کنه و بصورت یک فکر در ذهنش 
ایجاد میشه و اون دقیقا تو رو بر اساس همون ذرات ارتعاشی که از جنس 

تنفر بود می بینه.
می بینی چقدر مهم و جالب هست؟

 این تو هستی که با افکار غالب خودت-دیگران رو مجاب می کنی که از چه 
دریچه ای نسبت به تو نگاه کنند؟

تا حالا افرادی که وارد زندگی تو می شدند رو بررسی کردی؟ آیا همشون 
عاشقت می شدند و ازت خوششون میومد؟ یا با هر کسی ارتباط داشتی بعد 

از مدتی احساس تنفر و نگاه بدی بهت داشتند؟؟
با خودت خلوت کن و ببین که چه نوعی از ذرات ارتعاشی رو از خودت به 
فضا پرتاب می کنی؟ وقتی بتونی که تمام ذرات ارتعاشی ارسالی از خودت رو 
مملو از عشق و دوست داشتن کنی- در این صورت هر کسی که وارد زندگی 
تو میشه این ذرات عشق رو میگیره و با همون دریچه به تو نگاه می کنه. و 

عاشقت میشه و با تمام وجودش تو رو دوست داره.
انیشتین رو میشناسی؟ عکسای انیشتین رو ببین- همیشه لباس ساده و 

شلوار گشاد می پوشید و اصلا تیپ و ظاهر زیاد آراسته ای نداشت.
ولی حتی رئیس جمهور آمریکا هم مشتاق دیدارش بود. میدونی چرا؟

اعتماد داشت و  از درون عاشق خودش بود- به خودش  انیشتین  چون 
عظمت درونی خودش رو کشف کرده بود. و برای همین ذرات ارتعاشی از 
جنس عشق و دوست داشتن رو به فضا پرتاب می کرد و هر کسی در مورد 
انیشتین بخواد فکر کنه- با افکاری از جنس دوست داشتن  و محبت اون رو 
می بینه. حالا تصمیمت رو بگیر. اگه افکار ناخوبی در مورد خودت داری از 

امروز به مدت 1 ماه روی افکار خودت کار کن.
هر روز جلوی آیینه قرار بگیر و خودت رو ستایش کن.

مهارت هایی که داری رو هر روز مکتوب کن.
بخاطر چیزهای خوبی که داری سپاسگذار باش.

هر روز جملات مثبت تقدیم خودت کن و با عشقت فریاد بزن:
من چقدر بی نظیرم.

من معرکه و نابم.
 من اشرف مخلوقاتم.

 من بهترین هستم.
من زیبا و جذاب هستم.

 همه ی مردم عاشق من هستند
با این تمرین ها- ارتعاشاتی رو به جهان هستی ارسال می کنی که دیگران 
مجاب خواهند شد تو رو از دریچه ای از جنس عشق و دوست داشتن نظاره 
کنند. این تکنیک خارق العاده رو برای تمام افرادی که میشناسی هدیه کن تا 
جهان هستی عشق و محبت رو برای تو جذب کنه- با احساس خوبت زنجیره 
ای از عشق و محبت رو ایجاد کن و این راز مهم رو برای تمام گروهها و افرادی 

که میشناسی هدیه کن.
دوست دار تو دوست خوب و بی نظیرم هستم.

اتحاد ملت روزنامه ای برای آنانکه در جستجوی سعادت هستند؛

۱۹ قدم تا موفقیت

برای سلامت قلب مان چه کنیم؟

برایان تریسی یکی از بزرگترین روانشناسان معاصر 
جهان خلاصه ای از تجربیات و انباشته های علمی اش 
در رابطه با موفقیت را در 1۹ اصل خلاصه کرده است. 
و آن را قوانین موفقیت نامیده است. او در این اصل 
ها بهترین و سریع ترین راه های رسیدن به موفقیت 
را خلاصه و مختصر و مفید در یک متن کوتاه خلاصه 

کرده است.
 1- قانون علت و معلول: هر چیزی به دلیلی رخ می 
دهد. برای هر علتی، معلولی هست و برای هر معلولی، 

علتی. چیزی به اسم شانس وجود ندارد.
۲- قانون ذهن: همه ی علت ها و معلول ها ذهنی 
اند. افکار شما تبدیل به واقعیت می شوند. افکار شما 
آفریننده اند. شما تبدیل به همان چیزی می شوید که 
درباره ی آن فکر می کنید. همیشه درباره ی چیزهایی 
کردن  فکر  از  و  آن هستید  طالب  واقعا  که  کنید  فکر 

درباره چیزهایی که خواستار آن نیستید اجتناب کنید.
آن  به  را  که ذهن خود  هر چیزی  تمرکز:  قانون   -۳

مشغول سازید در زندگی واقعیت پیدا می کند.
۴- قانون انتخاب: زندگی شما نتیجه ی انتخاب های 
شما تا این لحظه است. چون همیشه در انتخاب افکار 
خود آزاد هستید. کنترل تمام زندگی تان و تمامی آنچه 

برایتان اتفاق می افتد در دست شماست.
۵- قانون تغییر: تغییر غیر قابل اجتناب است و چون 
با دانش روزافزون و تکنولوژی رو به پیشرفت هدایت 
با گذشته در حال  با سرعتی غیرقابل قیاس  می شود 
حرکت است. کار شما این است که استاد تغییر باشید 

نه قربانی آن.
که  هرچه  و  هستید  که  هرجا  مسئولیت:  قانون   -۶
هستید به خاطر آن است که خودتان اینطور خواسته 
به  که  آنچه  هستید،  که  آنچه  کامل  مسئولیت  اید. 
دست آورده اید و آنچه خواهید شد بر عهده ی خود 

شماست.
۷- قانون تلاش: همه ی امیدها، رویاها، هدف ها و 
آرمان های شما در گرو سخت کوشی شماست. هرچه 

بیشتر تلاش کنید بخت و اقبال بهتری پیدا می کنید.
موقعیت  تلاش،  واقع  در  آمادگی: شانس  قانون   -۸
و آمادگی است. عملکرد خوب نتیجه ی آمادگی کامل 
است که مراحل کسب آن از هفته ها، ماه ها و سال 
ها قبل آغاز می شود. در هر حوزه ای موفق ترین افراد، 
ناموفق  افراد  با  آنهایی هستند که همواره در مقایسه 
وقت بیشتری را صرف کسب آمادگی برای انجام کارمی 

کنند.
۹- قانون تصمیم: مصمم بودن از ویژگی های اساسی 

افراد موفق است. در زندگی شما هر جهشی در جهت 
پیشرفت هنگامی حاصل می شود که در موردی تصمیم 

روشنی گرفته باشید.
توانایی  خود،  به  ایمان  معیار  استقامت:  قانون   -1۰
ناامیدی  و  ها  ها، شکست  برابر سختی  در  استقامت 
اگر  اساسی موفقیت است.  استقامت ویژگی  هاست. 
سرانجام  طبیعتا  کنید  استقامت  کافی  اندازه  به  شما 

موفق می شوید.
با وضوح بیشتری  قانون وضوح هدف: هرچقدر   -11
اقداماتی  چه  حاضرید  و  خواهید  می  چه  که  بدانید 
برای دستیابی به آن انجام دهید احتمال موفق شدن و 

رسیدن به آنچه می خواهید بیشتر می شود.
پس  نیستید  فکر  رشد  درحال  اگر  رشد:  قانون   -1۲
دارید درجا می زنید. اگر روز به روز بهتر نمی شوید 
پس دارید بدتر می شوید. یادگیری دائم و رشد مداوم 

فکری را جزیی از برنامه روزانه زندگی خود قرار دهید.

قانون خوشبختی: کیفیت زندگیتان را احساس   -1۳
را  احساس شما  و  کند  می  تعیین  لحظه  هر  در  شما 
تفسیر شما از وقایع پیرامونتان تعیین می کند نه خود 

وقایع.
از  تصویری  شما  پیرامون  دنیای  تجسم:  قانون   -1۴
دنیای درون شماست. هرچیزی را که به روشنی و با 
تمام وجود تجسم کنید نهایتا در زندگی شما به واقعیت 

می پیوندد.
1۵- قانون وفور نعمت: ما در جهانی سرشار از نعمت 
زندگی می کنیم. جهانی که در آن گنجینه های عظیمی 
از ثروت برای تمام کسانی که طالب آن هستند وجود 
دارد. برای دستیابی به استقلال مالی و افزایش ثروت 
را  کاری  همان  سپس  و  بگیرید  تصمیم  امروز  همین 
به  برای رسیدن  از شما  پیش  انجام دهید که دیگران 

چنین هدفی انجام داده اند.
1۶- قانون اشتیاق: برای موفقیت در هر چیزی مثلا 

کار  این  برای  شدیدی  اشتیاق  باید  شدن(  )ثروتمند 
داشته باشید. اشتیاق اندک یا علاقه ای مختصر کافی 
با مشاهده  نیست. شدت علاقه ی خود را می توانید 
فعالیت روزانه خود بسنجید. آیا این فعالیت با ثروتمند 

شدن هماهنگی دارد یا نه؟
1۷- قانون شکست: آمادگی شما برای تحمل شکست 
است.  شدن  ثروتمند  برای  شما  واقعی  معیار  تنها 

شکست پیش نیاز موفقیت های بزرگ است.
1۸- قانون موفقیت: مشکلات مانع کار نیستند بلکه 
سودی  بذر  مشکلی  هر  درون  در  هستند.  معلممان 
راه  در  مشکل.  خود  از  بیشتر  یا  برابر  است  نهفته 

موفقیت مشکلات را تبدیل به پله های صعود کنید.
1۹- قانون سخت کوشی: موفقیت ها و دستیابی به 
اهداف با سخت کوشی به دست می آید. هنگامی که 
شک دارید که موفق می شوید، سخت تر تلاش کنید و 

اگر به نتیجه نرسیدید باز هم بیشتر تلاش کنید.     

بیماری های قلبی عروقی یکی از دلایل اصلی مرگ و میر 
در دنیا است و افزایش این نوع بیماری ناشی از تغییرات 
در رژیم غذایی، فعالیت بدنی ناکافی و مصرف دخانیات 
بوده که بی تردید به دلیل تغییر در شیوه زندگی ناشی از 

شهرنشینی و صنعتی شدن است...
گذشته،  به  نسبت  مردم  امروزه  ایسنا،    گزارش  به 
بیشتر غذاهای پرکالری مصرف می کنند و از طرفی تحرک 
بدنی آنان نیز کمتر از گذشته شده است، بنابراین یکی 
کنترل  و  پیشگیری  منظور  به  مداخلات  مهم ترین  از 

بیماری های قلبی – عروقی اصلاح رژیم غذایی است.
باید توجه کرد که عوامل موثر در بروز بیماری های قلبی 
- عروقی شامل اختلال در چربی های خون و بالا بودن 
سطح کلسترول خون، کم تحرکی، فشار خون بالا، رژیم 
روانی،  و  روحی  فشارهای  و  استرس  نامناسب،  غذایی 

چاقی و استعمال دخانیات است.
توصیه های تغذیه ای موثر در پیشگیری و کنترل عوامل 

خطر بیماری های قلبی-عروقی عبارتند از:
- تعادل و تنوع در برنامه غذایی روزانه: تعادل به معنی 
مصرف مقادیر کافی از مواد غذایی مورد نیاز برای حفظ 
انواع مختلف  سلامت بدن است و تنوع یعنی مصرف 
مواد غذایی که در پنج گروه اصلی غذایی یعنی گروه نان 
و غلات، شیر و لبنیات، گوشت، تخم مرغ، حبوبات و 

مغزها، میوه ها و سبزی ها معرفی می شوند.
- کاهش مصرف چربی و روغن در برنامه غذایی: سعی 
کنید غذاها را تا حد امکان به صورت آب پز، بخارپز یا کبابی 
مصرف کرده و از سرخ کردن زیاد غذا خودداری کنید. 

همچنین مصرف غذاهای سرخ شده، سوسیس، کالباس، 
خامه، چیپس، پفک، سس ها، مغز، دل و قلوه، کله و 
پاچه را در برنامه غذایی تان کاهش دهید و پوست مرغ و 
چربی های قابل مشاهده گوشت و مرغ را قبل از طبخ جدا 
کرده و از قسمت های کم چرب گوشت ها استفاه کنید. 
همچنین از گوشت های کم چرب مانند مرغ و ماهی به 
جای گوشت قرمز استفاده کنید و حداقل دو بار در هفته 
ماهی مصرف کنید؛ چرا که چربی موجود در ماهی از انوع 
چربی های مفید است. حال به جای سرخ کردن ماهی، آن 

را به شکل بخارپز و یا تنوری استفاده کنید.
از روغن زیتون برای سرخ کردن غذا استفاده نکنید

- توجه به نوع روغن مصرفی: از روغن های مایع مانند 
روغن زیتون و روغن آفتابگردان به جای روغن حیوانی و 
روغن نباتی جامد، برای پیشگیری از افزایش کلسترول 
کرده  سرخ  غذاهای  مصرف  از  کنید.  استفاده  خون 
پرهیز کرده و در صورت لزوم از روغن مخصوص سرخ 
کردنی استفاده کنید. زیرا روغن جامد هیدروژنه، حاوی 
اسیدهای چرب اشباع و اسیدهای چرب ترانس است که 
خطر ابتلا به امراض قلبی و عروقی را افزایش می دهد. از 
طرفی مصرف روغن زیتون و مغزها به دلیل کنترل انرژی 
دریافتی، باید متعادل باشد. بنابراین از روغن های مایع 
معمولی )غیر سرخ کردنی( و روغن زیتون در سرخ کردن 
غذاها )به دلیل حساسیت این روغن ها به حرارت بالا( 

استفاده نکنید.
- کاهش مصرف مواد قندی: مصرف بیش از حد مواد 
قندی و نشاسته ای مانند برنج، ماکارونی، شیرینی، کیک، 

وزن،  افزایش  باعث  نوشابه ها،  و  عسل  مربا،  شکلات، 
بالا رفتن فشار خون و چربی خون شده و منجر به بروز 
بیماری های قلبی عروقی می شود. بنابراین باید در برنامه 
غذایی روزانه از مصرف بیش از اندازه آنها خودداری کرد.

- کاهش مصرف نمک: مصرف نمک باید به هنگام تهیه 
و طبخ غذا کاهش یابد و از نمکدان در هنگام صرف غذا 
و سر سفره استفاده نشود. همچنین از مصرف غذاهای 
کنسرو شده و بسیاری از مواد غذایی بسته بندی شده 
آماده، به دلیل دارا بودن مقادیر زیادی نمک و از مصرف 
آجیل  مانند ماهی دودی،  اندازه غذاهای شور  از  بیش 
کالباس  و  سوسیس  شور،  انواع  پفک،  چیپس،  شور، 
خودداری کنید و از سبزی های تازه مانند سیر، لیموترش 
تازه، آب نارنج، آویشن، شوید و ... برای بهبود طعم غذا و 

کاهش مصرف نمک استفاده کنید.
کدام مواد غذایی فیبر دارند؟

- افزایش مصرف فیبر: فیبرها ترکیباتی هستند که در 
دیواره سلول های گیاهان مانند سبزی ها، میوه ها، سبوس، 
غلات کامل، حبوبات و مغزها وجود دارند. مصرف فیبرها 
خطر ابتلا به بیماری های قلبی - عروقی را کاهش می دهند 

و همچنین از یبوست پیشگیری می کنند.
- افزایش مصرف میوه ها و سبزی ها در برنامه غذایی 
روزانه: میوه ها و سبزی ها در پیشگیری از بیماری هایی 
مانند بیماری های قلبی – عروقی و برخی از انواع سرطان ها 
یبوست  و  گوارشی  سیستم  سرطان های  خصوص  به 
موثرند. بنابراین توصیه می شود که روزانه سه الی پنج 

واحد میوه  و سبزی  در برنامه غذایی خود استفاده کنید.

چه کنیم که قلبی سالم داشته باشیم؟
برای  بهداشت،  وزارت  تغذیه  بهبود  دفتر  اعلام  بنابر 
منظم،  ورزش  بدنی،  فعالیت  اولا  سالم  قلب  داشتن 
متناسب با سن و شرایط جسمی خود را فراموش نکنید و 
روزانه حداقل ۳۰ دقیقه پیاده روی کنید. دوم اینکه استرس 
و فشارهای روانی یکی از عوامل ابتلا به بیماری های قلبی 
با  مناسب  برخورد  و  کنترل  روش های  بنابراین  است، 

استرس را یاد بگیرید.  

استقبال از تابستان با چند توصیه سلامتی
تابستان زمانی مناسب برای داشتن تعطیلاتی عالی و فرار از یکنواختی بوده 
و به ویژه برای کودکان زمانی مناسب برای گذراندن وقت بیشتر در خانه و 

لذت بردن از بودن در کنار دیگر اعضای خانواده و دوستان است.
به گزارش ایسنا، با وجودی که تابستان، زمان تفریح، فراغت و لذت بردن 
از تعطیلات است اما نباید در این فصل نیز از اهمیت دادن به سلامت خود 

غافل شویم.
به همین منظور در ادامه نکاتی را به نقل از "مانیلا تایمز" آورده ایم تا با 
خواندن آن ها بتوانید چگونگی رسیدن به هدف حفظ سلامتی خود و اعضای 

خانواده تان را در فصل تابستان دریابید:
فراوانی میوه ها و سبزیجات تابستانی

در طول تابستان میوه های فصلی بسیاری از جمله آووکادو، آناناس، انبه، 
هندوانه، نارگیل و موز وجود دارند. میل خود به خوردن شیرینی را با خوردن 

این میوه ها به جای خوردن انواع کیک، شیرینی و دونات برطرف کنید.
هم چنین می توانید اسموتی های میوه های مختلف را تهیه کرده و سبزیجاتی 
مانند اسفناج را به آن اضافه کنید. تهیه اسموتی های خانگی راهی سالم برای 

مقابله با گرمای تابستان است.
فصل ایده آل برای فعالیت های فضای باز

تابستان به دلایل مختلفی یکی از فصل های مورد علاقه خانواده هاست. از 

آن جایی که طول روزها در تابستان بلندتر است، این فصل برای فعالیت های 
بیرون از خانه مانند شنا و پیاده روی به ویژه هنگام عصر و کاهش شدت تابش 

خورشید بسیار مناسب است.
انجام فعالیت های بدنی یا ورزش کردن نه تنها خطر ابتلاء به بیماری هایی 

مانند دیابت نوع دو، سرطان و بیماری های قلبی-عروقی را کاهش می دهد، 
بلکه فواید فوری و طولانی مدتی را برای جسم و روان به همراه می آورد.

فرصتی مناسب برای شرکت دادن کودکان در آشپزی
در فصل تابستان سال تحصیلی کودکان پایان یافته و تعطیلی مدارس، زمان 
زیادی را برای کودکان به منظور شرکت در فعالیت های مختلف به همراه دارد. 
این می تواند فرصتی مناسب برای خانواده ها باشد تا کودکان خود را در کارهای 
خانه از جمله آشپزی شرکت دهند. این کار نه تنها لحظاتی زیبا و پرنشاط را 
برای خانواده ها به ارمغان می آورد، بلکه انتخاب کودکان را از غذاهای ناسالم 
مانند هله و هوله و شیرینی جات به سمت غذاهای خانگی و سالم تغییر 
می دهد. خوردن غذاهای سالم در فصل تابستان با توجه به این که بسیاری 
در این فصل به سلامت خود به اندازه کافی اهمیت نمی دهند، اهمیت بالایی 
دارد. در حالی که آشپزی در کنار اعضای خانواده می تواند بسیار لذت بخش و 
راهی عالی برای گذران وقت در تابستان باشد، بهتر است توجه داشته باشید 
که هوای گرم در این فصل باعث می شود غذاها بسیار سریع فاسد شوند. در 
واقع رها کردن مواد غذایی در دمای اتاق برای مدتی طولانی در فصل تابستان 
منجر به رشد سطوح خطرناک باکتری ها و ویروس ها در آن ها می شود. برای 
جلوگیری از فاسد شدن مواد غذایی در فصل تابستان از یخچال فریزرهای 

دوگانه خنک کننده استفاده کنید.
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