
گروه بهداشت و سلامت - مصرف ۲۱ عدد 
مویز به صورت ناشــتا در مدت زمان شــش ماه به 
صورت منظم می‌تواند موجب تقویت بدن، مغز و 

سیستم گوارشی می‌شود.
مویز از خشــک شدن دانه‌های انگور سیاه به 
دست می‌آید و بســیار انرژی‌زا و مقوی می‌باشد. 
خواص مویز در طب ســنتی شامل کمک به درمان 
انواع بیماری‌های عفونی، تقویت کننده معده، کبد، 
بینایی و به طور کلی تقویت کننده سیســتم ایمنی 
بدن اســت. کشمش شاهانی یا مویز، طبعی گرم و 
تــر دارد و بنابراین خوردن آن به افراد ســوداوی 

توصیه می‌شود.
مویــز، از دیربــاز در فرهنــگ غذایی ایرانی 
جایگاه ویژه‌ای داشته است. این گوهر سیاه نه تنها 
طعمی دلچسب دارد، بلکه خواص بی‌شماری برای 
سلامتی بدن به ارمغان می‌آورد. خواص مویز آنقدر 
گسترده است که متخصصان تغذیه توصیه می‌کنند 
به عنوان یک میان‌وعده سالم در برنامه روزانه خود 

مصرف کنید.
خواص مویز برای زنان

مویز حاوی کلســیم، منیزیم و بور اســت که 
به تقویت تراکم و اســتحکام اســتخوان‌ها کمک 
می‌کننــد. ایــن خاصیت مویز بــرای زنانی که در 
معرض خطر پوکی اســتخوان به‌دلیل افزایش سن 
قرار دارند، مفید است. علاوه بر این، مصرف مویز 
به‌دلیل داشــتن آهن بالا به زنانی که در اثر قاعدگی 

به کم‌خونی مبتلا شده‌اند، توصیه می‌شود.
مویز در بارداری می‌تواند به تقویت سیســتم 
 ،C ایمنــی بدن اشــاره کرد. مویز غنــی از ویتامین
آنتی‌اکســیدان‌ها و اسیدهای چرب ضروری است 

کــه احتمال ابتلاء به عفونت‌های شــایع در دوران 
بارداری را کاهش می‌دهد.

یکی از خواص مویز در شــیردهی جلوگیری 
از ابتلای نوزاد به درماتیت آتوپیک )نوعی بیماری 
پوســتی( است. توصیه می‌کنیم قبل از اضافه کردن 
مویز بــه رژیم غذایی خــود در دوران بارداری و 

شیردهی با یک متخصص تغذیه مشورت کنید.
خواص مویز در بدنسازی

مویــز به‌دلیل محتوای غنــی از مواد معدنی، 
کربوهیدرات، ال-آرژنین و انواع ویتامین می‌تواند 
یــک انتخاب عالی برای ســامت کلــی و بهبود 
عملکرد ورزشی افراد باشد. ال-آرژنین در بدن به 
نیتریک اکساید )Nitric Oxide( تبدیل می‌شود. 
نیتریک اکســاید باعث گشاد شدن رگ‌های خونی 

شده و جریان خون را بهبود می‌بخشد.
افزایش گردش خون می‌تواند اکسیژن و مواد 

مغذی بیشتری را به عضلات در حال فعالیت 
برســاند و عملکرد ورزشی و استقامت فرد 
را بهبود ببخشــد. علاوه بر این، ال-آرژنین 
موجود در مویز به تولید هورمون رشــد نیز 
کمک کرده و با افزایش ســنتز پروتئین، به 
بهبود و رشــد عضلات پــس از تمرینات 

قدرتی کمک می‌کند.
خواص مویز برای لاغری

مویز علی‌رغم شیرینی طبیعی، می‌تواند 
به مدیریت وزن نیز کمک کند. کشــمش سیاه 

سرشار از فیبر است که می‌تواند به شما کمک کند 
مدت زمان بیشــتری احساس سیری داشته باشید. 
فیبــر همچنین به هضم غــذا کمک کرده و از بروز 

یبوست جلوگیری می‌کند.

همچنین، قندهای طبیعی موجود در کشمش 
ماننــد فروکتوز و گلوکــز، می‌توانند انرژی مورد 
نیــاز بدن را تأمین کــرده و از هوس غذا خوردن 
جلوگیری کنند. علاوه بر این، مویز حاوی اســید 
اولئانولیک )Oleanolic Acid( اســت که 
خواص آنتی‌اکســیدانی دارد و می‌تواند به خروج 

مواد مضر از بدن و لاغری کمک کند.
خواص مویز ناشتا برای افراد دیابتی

مویــز می‌تواند به کمک به تنظیم قند خون در 
افراد دیابتی اشاره کرد. قند موجود در مویز قند 

فروکتوز اســت که برای جذب شدن 
به بــدن احتیاجی به 

انسولین ندارد. 

علاوه بر این مویز دارای عنصر کروم اســت 
که می‌تواند 

موجب کاهش قند خون شــود. بنابراین افراد 
مبتلا به دیابت می‌توانند مویز را جایگزین قند کنند 

اما نباید در مصرف آن زیاده‌روی کنند.
فواید مویز برای مغز

مویز تأثیر آن در افزایش حافظه و قدرت فهم 
اســت. مصرف مویــز در دوران بارداری هم برای 
جنین و هم برای مادر مفید اســت. مویز می‌تواند 
برای هوش جنین و آرامش اعصاب و رفع خستگی 
و بی حالی مؤثر و مفید باشــد. مویز منبعی غنی از 
بور اســت و بور موجب افزایش قدرت یادگیری 
می‌شــود. همچنین مویز می‌تواند به ترمیم و بهبود 

سلول‌های آسیب دیده مغز کمک کنند.
خواص مویز برای روده

یکی از خواص مویز ناشــتا این است که مویز 
با کمک خاصیت ضد باکتری خود می‌تواند از بروز 
عفونت در دستگاه گوارش جلوگیری کند و علاوه 
بر این مویز ســیاه می‌تواند در تقویت معده و 
هضم غذا مؤثر باشــد. به افرادی که 
مبتلا به یبوست هستند توصیه 
می‌شــود که مویز مصرف 

کنند 

زیــرا فیبر موجــود در مویــز موجب بهبود 
حرکات روده شــده و می‌تواند یبوســت را درمان 

کند.
خواص مویز و گردو

مویز سیاه و گردو از جمله میان وعده‌های پر 
طرفدار و مغذی هســتند. مویز و گردو سرشار از 

مواد مغذی بوده و چربی‌های سالم 
را بــرای قلــب فراهــم می‌کنند. ایــن میان 
وعده ســالم یعنی ترکیب مویز و گردو سرشار از 
چربی‌های ســالم، پروتئین و فیبر هستند و موجب 

ایجاد احساس سیری می‌شود.
مویز و گردو هر کدام خواص و فواید فراوانی 
برای بدن دارند و هر یک سرشــار از مواد معدنی، 
مواد مغذی، چربی‌های سالم و ویتامین‌ها هستند. 
گردو سرشــار از مس، منگنز، آهن، منیزیم، فسفر، 
ویتامین B۶، چربی‌های مفید، چربی‌های اشــباع 
نشــده، اســیدهای چرب امگا ۳، پروتئین و فیبر 
اســت.از جمله خواص گردو می‌توان به مواردی 
مانند تقویت ســامت قلب، کنترل دیابت، تقویت 
اســتخوان‌ها، کنترل وزن، کاهــش خطر ابتلاء به 
بیماری کیسه صفرا و درمان صرع اشاره کرد. مویز 
سیاه منبعی غنی از آهن، پتاسیم، کلسیم، سلنیوم و 
غیره اســت. از جمله خواص مویز ناشتا می‌توان 
به مواردی مانند جلوگیری از تخریب ســلول‌ها، 
افزایش انرژی بدن، کاهش روند پیری، اســتحکام 
اســتخوان‌ها، کنترل دیابت و غیره اشــاره کرد. 
بنابرایــن مصرف گردو و مویز همراه با هم 

فواید فراوانی برای بدن دارد.
چرا ۲۱ عدد مویز؟

اگر افراد هر روز صبح ناشتا ۲۱ عدد 
مویز مصرف کننــد برای آن‌ها خواص و 
فواید فراوانی از جمله افزایش هوشیاری، 
قوت بدن و از بین رفتن ســردی بدن برای 
آن‌هــا به ارمغان می‌آورد. مصرف ۲۱ عدد 
مویز به صورت ناشــتا در مدت زمان شش 
ماه به صورت منظم می‌تواند موجب تقویت 

بدن، مغز و سیستم گوارشی می‌شود.
خواص هسته مویز

هســته مویز خواص و فواید بســیاری دارد. 
هســته مویز سرشار از آنتی اکسیدان از جمله اسید 

فنول‌هــا، ویتامین C و ویتامین E اســت. بنابراین 
خواص هسته مویز برای سلامت بدن فراوان است 
که از جمله خواص هسته مویز می‌توان به مواردی 
از جمله پیشگیری از سرطان‌های پوست ، مقابله با 
بیماری‌های چشمی ناشی از دیابت، تمیزی روده، 
مقابلــه و درمان التهاب پ‌ها و عفونت‌های بدن از 
جمله درمان ورم معده، درمان مشــکلات پوست، 
درمــان آرتریت، درمان ســینوزیت، جلوگیری از 
ریزش مو، تقویت رگ‌های خونی، تصفیه‌ی خون، 

کنترل فشار خون و مقابله با آلودگی اشاره کرد.
عوارض جانبی مصرف مویز

مویز به دلیل فواید تغذیه‌ای شــناخته شــده 
خواص بسیاری را شامل می‌شود اما خوردن بیش 
از حد آن می‌تواند عوارضی را به دنبال داشته باشد. 
برخی از عوارض مصرف زیاد مویز اعم از ناراحتی 
معده، افزایش قند خون، اســیدیته، انفجار ناگهانی 
انرژی، مشکلات تنفسی، استفراغ و اسهال خواهد 

بود.
مویز برای چه کسانی مضر است

بــا اینکه مویز بــرای تمام گروه‌های ســنی 
مفید اســت اما برخی افراد ممکن اســت نسبت به 
آن حساسیت داشته باشــند. افراد مبتلا به آلرژی، 
افرادی که خونشان رقیق است، افرادی که به تازگی 
عمل جراحی انجام داده‌اند، افرادی که دچار فشار 
خون پایین هستند، افراد مبتلا به اختلالات گوارشی 
و افراد مبتلا به سنگ کلیه نباید از مویز استفاده کنند.
خواص مویز طیف وســیعی از ویتامین‌ها را 
دربرمی‌گیرد و می‌تواند به تقویت سیســتم ایمنی 
بدن، سلامت قلب، جلوگیری از کم خونی، کاهش 
وزن و غیــره کمک کند. مویز سرشــار از ویتامین 
اســت که مهم‌ترین آن ویتامین C است. البته نکته 
قابل توجه اینجاســت که خواص مویز ناشتا بسیار 
بیشــتر است و اگر ناشتا مصرف شود تمام خواص 
آن حفظ خواهد شــد.مویز در بارداری نیز بســیار 
مفید است و بخشی از آهن مورد نیاز بدن را تأمین 
خواهد کرد. با وجود تمام فواید مویز، اگر داروهای 
رقیق‌کننده خون مانند ایبوپروفن مصرف می‌کنید، 
فشــار خون پایینی دارید و یا به مویز حساســیت 
دارید، باید در مصرف آن دقت کرده و با پزشــک 

خود مشورت کنید.

فیزیوتراپی در خط مقدم مهار فشار خون بالا
گروه بهداشــت و سلامت - فشــار خون بالا که به‌درستی »قاتل خاموش« نامیده می‌شود، همچنان 
یکی از چالش‌های اصلی نظام ســامت در جهان و ایران اســت. اما به گفته‌ی دکتر عبدالرحمان اهوازیان، 
فیزیوتراپیســت و دبیر شاخه ورزشــی انجمن فیزیوتراپی ایران، »فیزیوتراپی هدفمند« می‌تواند راهکاری 

مکمل و مؤثر در کنار درمان دارویی باشد.
وی با اشاره به اینکه بسیاری تصور می‌کنند فیزیوتراپی صرفاً برای درد‌های عضلانی‌ست، گفت: »ما 
با رویکردی به نام حرکت درمانی هوشــمند، از تمرینات بدنی، تکنیک‌های تنفسی، آرام‌سازی عضلات و 

اصلاح الگو‌های حرکتی برای بهبود عملکرد قلب و عروق و کنترل فشار خون استفاده می‌کنیم.«
بــه گفته‌ی دکتر اهوازیان، تمریناتی، چون پیاده‌روی منظم، دوچرخه‌ســواری ثابت، تمرینات تنفس 
دیافراگمی و آرام‌سازی تدریجی عضلات، اگر به‌درستی و تحت نظر متخصص انجام شوند، می‌توانند به 
طور میانگین فشــار خون سیســتولیک را بین ۸ تا ۱۵ میلی‌متر جیوه کاهش دهند؛ عددی قابل مقایسه با اثر 

برخی دارو‌های ضد فشار خون.

وی افزود: »فیزیوتراپی برخلاف برخی داروها، عوارض جانبی ندارد و علاوه بر کنترل فشــار خون، 
باعث بهبود کیفیت خواب، خلق‌وخو و توان جسمی بیمار می‌شود.«

این فیزیوتراپیست همچنین گروه‌هایی مانند سالمندان، افراد کم‌تحرک، مبتلایان به دیابت، چربی خون 
یا استرس مزمن را در اولویت دریافت خدمات فیزیوتراپی دانست و تأکید کرد که آگاهی عمومی نسبت به 

نقش فیزیوتراپی در بیماری‌های مزمن در حال افزایش است.
اهوازیان در پایان خاطرنشان کرد:فشار خون بالا قابل کنترل است، اما به شرطی که آن را جدی بگیریم 
و فقط به دارو اکتفا نکنیم. تحرک آگاهانه، آرامش هدفمند و آموزش صحیح، سه ستون اصلی کنترل فشار 

خون هستند.
فیزیوتراپی راهی امن، علمی و مؤثر برای داشتن بدنی سالم‌تر و قلبی آرام‌تر است. ‎ما در کلینیک‌های 

فیزیوتراپی همراه شما هستیم تا گام‌به‌گام مسیر سلامت را طی کنیم.

9 بهداشت و سلامت

۲۱ دانه جادویی؛ 
چرا باید هر روز مویز بخوریم؟

سه شنبه 30 اردیبهشت 1404، 22 ذی القعده 1446 ،20 می 2025، شماره 4715 صفحه

گروه بهداشت و سلامت -بهتر 
اســت طعم غذاها را کمی تند کرده تا از 

خواص تند آن‌ها بهره‌مند شویم.
غذاهای تندی که گاهی اشــک ما 
را درمی‌آورنــد دارای خواص فراوانی 
هســتند که در اینجا بــه 5 مورد از آن‌ها 

پرداخته‌ایم:
سلامت بهتر قلب: فلفل‌های تند 
از آن جا که اثــرات تخریب حاصله از 
کلسترول بد را در بدن کاهش می‌دهند 
می‌توانند خطر ابتلا به بیماری‌های قلبی 
عروقی و نیز ســکته مغــزی را کاهش 
دهند.کپسایسین )فلفل قرمز( با التهاب 
که عامل اصلی بیماری‌های قلبی است، 

مبارزه می‌کند.
کاهش فشارخون: نتايج بررسی ها 
نشــان مي دهد، در فلفل، ترکیبی وجود 

دارد کــه موجب کاهش فشــارخون 
می‌شــود. همچنیــن در این بررســی 
مشخص شد که مصرف فلفل، موجب 

آرامش رگ‌های خونی نیز می‌شود.
کاهش وزن فلفل قرمز: مصرف زیاد 
فلفل می‌تواند منجر به کاهش چربی‌ها و 
در نتیجه کاهش وزن شــود. تحقیقات 
می‌گوید،‌ فلفل‌هــا دارای ماده‌ای به نام 
کپسایسین هســتند که دارای خاصیت 
گرمازایی بوده و پس از هر وعده غذایی 
با تولید حرارت، بدن را وادار به سوزاندن 

کالری‌های بیشتری می‌کند.
پیشــگیری از ســرطان: طی یک 
بررســی صورت گرفته، مشخص شد 
که کپسایســین موجــود در فلفل‌های 
تند، قابلیت کشتن برخی از سلول‌های 

سرطانی را دارند.

عــاوه بــر آن، فلفل‌هــای تند، 
ســرماخوردگی‌های معمولی را بهبود 
بخشــیده و از ابتلا به چاقی و همچنین 

سکته مغزی پیشگیری می‌کنند.
آرامــش اعصاب: گفته می‌شــود 

غذاهــای تنــد، تولیــد ســرتونین 
)هورمون‌هــای احســاس خوبی( را 
افزایــش می‌دهنــد و به ایــن ترتیب 
عصبانیــت و افســردگی را از بدن دور 

می‌کنند.

گروه بهداشت و سلامت - مصرف مرتب بعضي خوراکي‌ها موجب افزايش 
قدرت يادگيري، تمرکز و سلامت مغز مي‌شود. با خوراکي‌هايي که مي‌توانند حافظه‌تان را 

تقويت کنند، آشنا شويد....
ماهي‌هاي چرب

غذاهاي دريايي مثل ماهي آزاد، ساردين، تن و خال مخالي حاوي مقادير فراواني از 
اسيدهاي چرب امگا 3 هستند که مي‌توانند سبب افزايش قدرت، بهره‌وري و سالم ماندن 
 DHA ،مغز شــوند. حدود 40 درصد از اســيدهاي چربي که در غشاهاي مغز وجود دارند
ناميده مي‌شــوند و DHA يکي از موادي اســت که به وفور در روغن ماهي موجود است. 
متخصصان اعتقاد دارند که وجود اين ماده براي نقل و انتقال سيگنال‌هاي مختلف در مغز 
ضروري است. افرادي که حداقل 3 بار در هفته از ماهي‌هاي چرب حاوي امگا 3 تغذيه 
مي‌کنند، DHA خون بسيار بالاتري نسبت به ساير افراد دارند و خطر ابتلايشان به آلزايمر هم 

39 درصد کمتر از سايرين است.
سبزيجاتي با برگ سبز تيره

اسفناج، کاهو، کلم بروکلي و کلم دلمه‌اي از جمله سبزيجاتي هستند که سرشار از 
آنتي‌اکسيدان‌هايي نظير ويتامين C و کاروتنوييدها هستند يعني همان آنتي‌اکسيدان‌هايي که 

براي حفظ سلامت قلب بسيار مفيدند.
به طور کلي وظيفه اصلي آنتي‌اکسيدان‌ها در بدن، مبارزه با راديکال‌هاي آزادي است 
که هدف‌شــان تنها آسيب‌رساندن به ســلول‌ها و اختلال در تقسيم انرژي در بدن است. 
سلول‌هاي مغز هم که وظيفه سوخت‌رساني به کل بدن را دارند، از جمله آسيب‌‌پذيرترين 
سلول‌ها در برابر اين ترکيبات زيانبار هستند، بنابراين وقتي که اين مواد سمي به مغز هجوم 
مي‌برند، آنتي‌اکسيدان‌ها هستند که مي‌توانند با آنها مبارزه کرده و از مغز محافظت کنند. 
خانم‌هايي که حداقل 4 وعده در روز از ســبزيجات برگ ســبز تيره استفاده مي‌کنند، 2 
برابر کمتر از سايرين از زوال عقل و از کارافتادگي قدرت تمرکز رنج مي‌برند. همچنين 
پژوهشگران اعلام کرده‌اند که هر چه سبزي و ميوه‌ها رنگي‌تر باشند، آنتي‌اکسيدان بيشتري 

هم دارند

آووکادو و انواع مغز دانه‌ها
تمام اين خوراکي‌ها حاوي يک آنتي‌اکسيدان‌ مهم ديگر به نام ويتامين E هستند. کساني 
که به مقدار مناسبي ويتامين E مصرف مي‌کنند، 67 درصد کمتر از سايرين به آلزايمر مبتلا 
مي‌شوند. شما بايد حداقل روزي 15 ميلي‌گرم ويتامين E به بدن‌تان برسانيد و اين ميزان در 

55 گرم بادام به راحتي يافت مي‌شود.
شکلات تلخ

شکلات تلخ )که حاوي حداقل 70 درصد کاکائو باشد( سرشار از فلاونوييد، يکي 
ديگر از آنتي‌اکسيدان‌هاي مفيد براي بدن و به خصوص مغز است. شما مي‌توانيد با خوردن 
30 گرم شکلات تلخ در روز، قدرت تمرکزتان را افزايش دهيد. خوراکي‌هاي ديگري هم 
که مي‌توانند جاي شکلات تلخ را در رژيم غذايي شما بگيرند شامل سيب، انگور، پياز و 

چاي هستند.
‌کاري

شايد جالب باشد که بدانيد آمار فراموشي و فراموش‌کاري در بين هندي‌ها و تايلندي‌ها 
بسيار پايين است! مي‌پرسيد چرا؟ چون غذاهاي‌شان هميشه پر است از ادويه ‌کاري. محققان 
هنوز نتوانسته‌اند به درستي بفهمند که چه واکنشي در مغز پس از مصرف کاري رخ مي‌دهد 
که باعث کاهش احتمال ابتلا به آلزايمر مي‌شود اما به همه افراد توصيه مي‌کنند که با افزودن 
پودر کاري به غذاهاي مختلف‌شان، شانس ابتلا به آلزايمر در ميانسالي را در خود کاهش 

دهند.
آب

تمام سلول‌هاي بدن براي اينکه رشد خوب و مناسبي داشته باشند، به آب کافي نياز 
دارند و سلول‌هاي مغز هم از اين قضيه مستثنا نيستند. در حقيقت، يک‌سوم از حجم مغز 
از آب تشکيل شده است و بنابراين خوردن آب کافي در روز، به بهبود عملکرد مغز کمک 
مي‌کند. کارکرد مغز افرادي که ذخيره مناسبي از آب در بدن‌شان دارند، نسبت به افرادي که 
به ميزان لازم آب نمي‌نوشند، بهتر است. نوشيدن حداقل 6 تا 8 ليوان آب در روز براي تمام 
افراد ضروري است و اگر اين ميزان تا 12 ليوان افزايش يابد، کارايي مغز هم بيشتر مي‌شود.

پنج خاصیت نهفته در غذاهای تند!

دوپينگ مغزي با 6 ماده مغذي


