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اإعداد฀:฀يا�شر฀ال�شيد

»العربية نت« : يعرف كثير منا 
فوائد  جوز الهند الصحية، لكن كم 
جوز  الصحية  الفوائد  يعلم   منا 

الهند امجفف؟
أحد  امجفف  الهند  ج��وز  يعد 
الشائعة،  غير  امجففة  اأطعمة 
طريق  عن  التجفيف  عملية  وتتم 
يتم  حتى  الهند  ج��وز  ثمرة  ت��رك 
والرطوبة  السوائل  من  التخلص 
جافة  وتصبح  بداخلها  اموجودة 
تظل  ذلك  من  الرغم  وعلى  ماماً، 
بالفوائد  ال��غ��ن��ي��ة  ال��ث��م��رة  ه���ذه 
الغذائية  العناصر  بكافة  محتفظة 
مع  بداخلها،  ام��وج��ودة  الصحية 
غير  امشبعة  غير  الدهون  اختفاء 
امرغوب فيها والتي تكون موجودة 

داخلها قبل جفيفها.
امجفف  الهند  ج��وز  ويحتوي 
الغذائية  العناصر  العديد من  على 
والنحاس  الغذائية،  األياف  مثل  
ولذلك  والسيلينيوم،  وامنغنيز 
امجففة،  اأطعمة  أفضل  من  يعد 
النظام  ضمن  إدخالها  يجب  والتي 
صحية  بحياة  للتمتع  ال��غ��ذائ��ي 

أفضل.
وإليكم فيما يلي 8 فوائد صحية 
حسب  امجفف،  الهند  جوز  مذهلة 
»بولدسكاي«  موقع  ف��ي  ج��اء  م��ا 

امعني بالصحة:
1 - احافظة على صحة القلب

يحتوي جوز الهند امجفف على 
في  تساعد  التي  الغذائية  األياف 
القلب، حيث  احافظة على  صحة 
38 غراما  يحتاج جسم الرجل إلى 
من األياف، بينما حتاج السيدات 

توفير  ومكن  فقط،  غراما   25 إلى 
طريق  عن  الازمة  احصص  هذه 
ما  ام��ج��ف��ف،  الهند  ج��وز  ت��ن��اول 
أم��راض  من  الوقاية  على  يساعد 

القلب واأوعية الدموية.
2 - حسن وظائف امخ

ذكاء،  أكثر  عقا  تريد  كنت  إذا 
امجفف  الهند  جوز  إضافة  فعليك 
أك��دت  ح��ي��ث  ال��غ��ذائ��ي،  لنظامك 
العديد من الدراسات أن جوز الهند 

امجفف يساعد في حسن وظائف 
يساعد  كما  صحته،  وتعزيز  امخ 
اأم��راض  بعض  من  الوقاية  في 

اخطيرة مثل  الزهامر.
3 - تعزيز امناعة

يحتوي جوز الهند امجفف على 
مادة السيلينيوم امضادة لأكسدة، 
تعزيز   ف��ي  اأف��ض��ل  يجعله  م��ا 
اجهاز امناعي جسم اإنسان، كما 
خايا  نشاط  من  السيلينيوم  يزيد 

الدم البيضاء ما يساعد اجسم على 
مقاومة العدوى والفيروسات.

لدى  العقم  م��ن  ال��وق��اي��ة   -  4
الرجال

يحتوي جوز الهند امجفف على 
التي  اأساسية  امعادن  من  العديد 
وهذا  الرجال،  لدى  العقم  من  تقي 
تناول  فعند  علميا،  إثباته  م  ما 
اجسم  يقوم  امجفف  الهند  ج��وز 
يساعد  ال��ذي  السيلينيوم  بإنتاج 

في حسن  خصوبة الرجال.
5 - عاج اأنيميا  »فقر الدم«

معظم  تصاب  معينة،  سن  بعد 
اخصوص  وج��ه  على  السيدات 
نقص  إلى  ذلك  ويرجع  باأنيميا، 
اح��دي��د ف��ي اج��س��م، اأم���ر ال��ذي 
امشكات  من  العديد  عليه  يترتب 
الصحية اأخرى، لذلك فإن تناول 
الغني باحديد  امجفف  الهند  جوز 

يساعد في الوقاية من  اأنيميا.
اإص��اب��ة  خ��ط��ر  خ��ف��ض   -  6

بالسرطان
امجفف  ال��ه��ن��د  ج���وز  ي��ح��ت��وي 
الغذائية  العناصر  العديد من  على 
والتي تساعد في محاربة  اخايا 
الوقاية  وبالتالي  السرطانية، 
مثل  السرطان  أن���واع   بعض  من 

سرطان  القولون و  البروستاتا.
7 - الوقاية من مشاكل الهضم

على  امجفف  الهند  جوز  يساعد 
امعدة،  مشاكل  بعض  من  الوقاية 
مثل اإمساك، قرحة ااثني عشر و  
البواسير، ونظرا لعدم وجود آثار 
استخدامه  مكن  لتناوله،  جانبية 
أي��ض��اً ل��ع��اج م��ش��اك��ل  اج��ه��از 

الهضمي لدى  كبار السن.
8 - الوقاية من آام امفاصل

يساعد تناول جوز الهند امجفف 
العظام  مشاكل   بعض  عاج  على 
التهاب  و   العظام  هشاشة  مثل  
ام��ف��اص��ل، وذل���ك اح��ت��وائ��ه على 
التي  اأساسية  امعادن  من  العديد 
ما  اأنسجة  تقوية  على  حافظ 
صحة  على  اح��ف��اظ  ف��ي  يساعد 

اجسم.

بيانات  كشفت   : سي«  بي  »بي 
م��ن��ظ��م��ة ال��ص��ح��ة ال��ع��ام��ي��ة أن 
ح��وادث  ع��ن  الناجمة  اإص��اب��ات 
أس��ب��اب وف��اة  أب���رز  ال��ط��رق تعد 

امراهقن عاميا.
عام  أن  إل��ى  البيانات  وتشير 
على  يربو  ما  وف��اة  شهد   2015
السبب  وأن  مراهق،  مليون   1.2
الرئيسي هو حوادث الطرق، كونها 
تسببت في واحدة من بن كل عشر 
حاات وفاة. وكانت معظم حاات 
الوفاة من الذكور في الفئة العمرية 

بن 10 و 19 عاما.
الصدر  إصابات  كانت  حن  في 
وإيذاء النفس هي أبرز أسباب وفاة 

الفتيات والشابات عاميا.
أكثر  أن  إل��ى  التقرير  ويشير 
موتون  م��راه��ق  آاف  ثاثة  م��ن 
أك��ث��ر م��ن ثلثي  ي��وم��ي��ا، وت��أت��ي 
دخل  ذات  دول  في  الوفيات  ه��ذه 
أفريقيا  في  ومتوسط،  منخفض 
مكن  وا  آس��ي��ا،  ش��رق  وج��ن��وب 
امراهقن  ومعظم  معظمها.  جنب 
بسبب  مصرعهم  يلقون  ال��ذي��ن 
حوادث الطرق هم »اأكثر عرضة« 
والدرّاجون  امشاه  مثل  للحوادث، 

وراكبو الدرجات النارية.

من  ال��ذك��ور  شريحة  وتعتبر 
اأكبر  هي  عاما   19 إل��ى   15 سن 
امتوفن  امراهقن  عدد  إجمالي  من 
يبلغ  وال��ذي  الطرق،  ح��وادث  في 
115،302 حالة، معظمها في دول 
واأمريكتن  أوروب���ا  ف��ي  فقيرة 

ومنطقة شرق البحر امتوسط.
الطرق  ح���وادث  تعتبر  ك��ذل��ك 
امراهقن  وفيات  أسباب  أبرز  أحد 

امرتفع، وإن  الدخل  الدول ذات  في 
الدول  من  بكثير  أقل  اأعداد  كانت 
الوفيات  وتليها  دخ���ا،  اأدن���ى 

الناجمة عن إيذاء النفس.
في  الطرق  حوادث  أسهمت  كما 
بريطانيا عام 2015 في وفاة 145 
19 عاما،  10 إلى  شخصا، من سن 
شخصا   3166 إصابة  عن  فضا 

بإصابات حرجة.

إن  بريطانيون  خبراء  ويقول 
اإع��دادي��ة  امرحلة  م��ن  اان��ت��ق��ال 
يبدأ  عندما  الثانوية،  امرحلة  إلى 
امدرسة  إل��ى  امشي  ف��ي  اأط��ف��ال 
ب���دون م��س��اع��دة أح���د، ه��ي فترة 
أنتوني  وق��ال  باخطورة.  تتسم 
تقرير  على  امشرف  كوستيللو، 
زياة  إن  العامية،  الصحة  منظمة 
وعي قائدي امركبات بشأن سامة 

بعض  في  القانون  واتباع  الطرق 
له  يكون  بريطانيا،  مثل  ال���دول، 
امرجو،  الهدف  حقيق  في  تأثير 

وخفض معدات حوادث الطرق.
وت��راج��ع��ت م��ع��دات وف��ي��ات 
العالم  مستوى  على  ام��راه��ق��ن 
حاات  بعض  أن  غير  عام،  بوجه 

الوفاة أصبحت أكثر شيوعا.
معدات  إن  كوستيللو  وق���ال 
النفس  إي��ذاء  عن  الناجمة  الوفاة 
من  كثير  ف��ي  ال��ت��زاي��د  ف��ي  آخ���ذة 
إيذاء  :«أصبح  وأض��اف  امناطق. 
في  وتتزايد  كبيرة،  قضية  النفس 
في  زيادة  ونشهد  الدول.  من  كثير 

معدات اانتحار«.
»فترة  امراهقة  سن  إن  قال  كما 
صعبة جدا في احياة. يحتاج فيها 
صحة  أن  غير  دع��م،  إل��ى  الشباب 
العالم  أرج��اء  شتى  في  امراهقن 
وأضاف  كبير«.  إهمال  تتعرض 
تخدم  التي  الطريقة  أن  كوستيللو 
بها اأنظمة الصحية امراهقن تعد 

جزءا من حسن صحتهم.
وق��ال :«وج���ود اآب���اء واأس��ر 
نظرا  للغاية،  مهم  وامجتمعات 
في  الكبير  اإي��ج��اب��ي  لتأثيرهم 

سلوك امراهق وصحته«.

»العربية نت« : توفي  مراهق أمريكي بعد ساعتن على تناوله فنجان قهوة وشراباً 
يحتوي الكافين و  مشروب طاقة، ما أثار حذيرات حول مخاطر اجرعات الزائدة 

من الكافين.
إلى  أدت  قلبية  بأزمة  »إصابته  جراء  إبريل    26 في  كرايب  آلن  دايفس  وتوفي  
تسارع في  نبضات  القلب بسبب الكافين« على ما أوضح مكتب الطبيب الشرعي في 

منطقة ريتشاند كاونتي في واية  كارولينا اجنوبية في بيان.
وقارورة  اتيه  كافيه  نوع   من  قهوة  كرايب  تناول  انهياره،  على  ساعتن  وقبل 

كبيرة من شراب غازي يحتوي على الكافين فضا عن  مشروب طاقة. 
وقال الطبيب الشرعي غاري واتس إن هذا »اأمر غير اعتيادي. وهو عائد خصوصا 

إلى الفترة القصيرة التي تناول فيها كمية كبيرة من  الكافين ما أثّر على قلبه«.
 15 وأضاف في تصريح لصحيفة »ذي بوست اند كورير«، أن  كرايب انهار بعد 

دقيقة فقط على تناوله مشروب الطاقة. 
من  البالغن  استهاك  يتجاوز  بأا  واأدوية  لأغذية  اأمريكية  الوكالة  وتوصي 

الكافين 400 ميلغرام في اليوم أي ما يوازي أربعة إلى خمسة فناجن  قهوة.
وقالت جيل ميكلز من مركز السموم في بيان »على البالغن أن يتنبهوا إلى مستوى  
استهاك الكافين ومن امهم لأهل أن ينتبهوا إلى امخاطر التي يشكلها الكافين على 

اأطفال وامراهقن«.
وقد أعرب خبراء  صحة عن قلقهم من محتوى الكافين العالي في مشروبات الطاقة 

ما قد يؤدي إلى اضطراب النظام القلبي وارتفاع  ضغط الدم لدى الشباب.
دراسة  وفق  الكافين  من  ميلغراما   240 حوالي  الطاقة  مشروبات  حوي  وقد 

صادرة عن »كونسيومر ريبورتس« في العام 2012.

الطائرات  وقود  اأطفال  استنشاق 
أستراليا في  مخاوف  يثير 

»ب���ي ب���ي س���ي« : ح��ذر 
الصحة  مجال  مسؤولون 
ف��ي اس��ت��رال��ي��ا م��ن ت��ك��رار 
أطفال  استنشاق  ح��وادث 
واية  في  الطائرات  لوقود 

اإقليم الشمالي.
وأظ����ه����رت ت��س��ج��ي��ات 
أطفاا  امراقبة  لكاميرات 
داخ��ل  إل��ى  يتسللون  وه��م 
م���ط���ار إل��ت��ش��و اي���ان���د، 
نائية،  منطقة  في  اموجود 
من  ال��وق��ود  يسحبون  ث��م 

طائرات.
وب���ح���س���ب م��س��ؤول��ن 
شم  يعتبر  ا  امنطقة،  في 
اجديد  بالتحدي  ال��وق��ود 
مجتمعات  ي��واج��ه  ال���ذي 
الطائرات  وقود  لكن  نائية، 
ب���اأخ���ص أش����د خ��ط��ورة 
أن���ه ي��ح��ت��وي ع��ل��ى م��ادة 

الرصاص.
وم����ن ش����أن ال��ت��ع��رض 
ل��ل��رص��اص ال��ت��س��ب��ب في 
ضرر بالغ بالدماغ واجهاز 
يُشكّل  أن��ه  كما  العصبي، 
بسقوط  إض��اف��ي��ا  خ��ط��را 
الدم  ضغط  وارتفاع  احمل 

وتلف الكلى.
ويعتقد مسؤولو الصحة 
يزيد  م��ا  إن  اأس��ت��رال��ي��ون 
السن  صغار  من   100 على 
من  السابعة  في  أحدهم   -
في  ال��وق��ود  شموا   - عمره 
مطار إلتشو اياند ومنطقة 
قريبة منه بدءا من مارس/ 

آذار العام اماضي.
ونُ���ق���ل ت��س��ع��ة أط��ف��ال 
مدينة  إل��ى  بالغ  وشخص 
داروي�����ن، ع��اص��م��ة واي��ة 
لتلقي  ال��ش��م��ال��ي،  اإق��ل��ي��م 

بي  لبي  بيان  وفي  العاج. 
س��ي، ق��ال ج��ون م��ورغ��ان، 
»ميواج«  مؤسسة  رئيس 
الصحية للسكان اأصلين، 
ويثير  »خطير  اموقف  إن 

القلق«.
وم���ن ج��ه��ت��ه، ق���ال جيم 
باسم  ام��ت��ح��دث  روج����رز، 
ح��ك��وم��ة واي�����ة اإق��ل��ي��م 
السلطات  إن  ال��ش��م��ال��ي، 
من  حثيثة  مساعي  ستبذل 
حلول  إل��ى  التوصل  أج��ل 

عملية.
وخ��ص��ص��ت اح��ك��وم��ة 
دوار  أل���ف   70 ب��ال��ف��ع��ل 
دوار  أل��ف   52( أسترالي 
ضابط  يتمكن  كي  أمريكي( 
أمن من القيام بدوريات في 
أثناء  اياند  إلتشو  مطار 

الليل، بحسب روجرز.

امجفف  الهند  جوز  ستجعل  صحية  فوائد   8
امفضل طعامك 

اأكبر«  »القاتل  هي  الطرق  حوادث 
عامياً للمراهقن 

أمريكياً مراهقاً  تقتل  الكافين  من  زائدة  جرعة 

أرقاً الليالي  أكثر 
اأسبوع في 

»روس����ي����ا ال����ي����وم« : 
أص�����در ع����دد م���ن ع��ل��م��اء 
نتيجة  اأمريكين  النفس 
أظهرت  للرأي  استطاعات 
أكثر  ح��ول  الكثيرين  آراء 
خال  أرق��ا  وأقلها  الليالي 

اأسبوع.
موقع  نشره  مقال  وف��ي 
العلماء:  قال   Calm.com

»أجرينا استطاعات للرأي 
م��واط��ن   4300 ش��م��ل��ت 
أكثر  وبريطاني،  أمريكي 
في  شاركوا  الذين  ثلث  من 
الليلة  أن  أكدوا  ااستطاع 
ااثنن،  ي��وم  تسبق  التي 
في  عمل  ي��وم  أول  قبل  أي 
أرقا،  اأكثر  هي  اأسبوع، 
بينما قال %8 من امشاركن 
الثاثاء  ليلة  يحظون  إنهم 

بأقل قدر من النوم«.

أن  إل��ى  العلماء  وأش���ار 
أغلب امشاركن بااستطاع 
التي  الليالي  أكثر  أن  أكدوا 
ينامون بها بعمق، هي ليلة 
باأسبوع،  عمل  ي��وم  آخ��ر 
فيما أكد %2 منهم فقط أنهم 

يعانون من اأرق فيها«.
ع����ام����ات ت��ش��ي��ر إل���ى 
أن���ك ع��ل��ى ح��اف��ة اان��ه��ي��ار 
إلى  تشير  العصبيعامات 
أن���ك ع��ل��ى ح��اف��ة اان��ه��ي��ار 

العصبي
اأرقام  تلك  ضوء  وعلى 
اخبير  ع��ل��ق  وال��ن��ت��ائ��ج، 
اأمريكي  والعالم  النفسي 
»في  بالقول:  أورما  ستيف 
ع��ط��ل��ة ن��ه��اي��ة اأس��ب��وع، 
نظام  يضطرب  م��ا  غالبا 
الناس،  عند  امعتاد  النوم 
حتى  يسهرون  فمعظمهم 

ونتيجة  متأخرة،  أوق���ات 
ينامون  فهم  السهر  لذلك 
في  النهار  منتصف  حتى 
يومي  أي  ال��ت��ال��ي،  ال��ي��وم 
ال��س��ب��ت واأح����د، ل��ذل��ك ا 
للنوم  اخلود  يستطيعون 
وفضا  ااثنن،  ليلة  مبكرا 
عن ذلك، فعند اخلود للنوم 
في تلك الليلة يبدأ الكثيرون 
ومشاكل  بهموم  بالتفكير 
التالي،  ال��ي��وم  ف��ي  العمل 

لذلك يصابون باأرق«.
ونوه العالم إلى أن معظم 
الغربية  ال��دول  في  الناس 
كميات  يشربون  ما  غالبا 
أثناء  الكحول  م��ن  كبيرة 
عطلة نهاية اأسبوع، اأمر 
أيضا  سلبا  يؤثر  قد  ال��ذي 
يوم  آخ��ر  ف��ي  نومهم  على 

للعطلة.


