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اإعداد฀:฀يا�شر฀ال�شيد

أف�����ادت دراس����ات   : »إي�����اف« 
اموجودة  اميكروبات  بأن  متنوعة 
أهمية  أكثر  الهضمي  جهازنا  في 

لصحتنا ما كان يُعتقد من قبل.
قد حتاج لتناول ما هو أكثر من 
اللن الرائب الغني بالبكتريا احية 
باسم  امعروفة  للصحة،  امفيدة 
بجسد  حظى  لكي  »بروبيوتيك«، 
عامر بالصحة، وبالبكتريا النافعة 
أيضا، وفقا ما اكتشفه آدم رذرفورد، 
بعدما أخضع نفسه اختبار مزعج 

على نحو ما.
من  عينة  بإرسال  معي  اأمر  بدأ 
موقع  على  القائمن  إل��ى  الغائط 
التعرف على احالة  متخصص في 
الصحية لأمعاء، وقدرتها على أداء 
وظائفها، يحمل اسم »ارسم خريطة 

أمعائي«.
كشف  بوسعهم  إن  ه��ؤاء  وق��ال 
التركيبة  طبيعة  ع��ن  ال��ن��ق��اب 

اميكروبية الكامنة في أمعائي.
وقد أجريت هذا ااختبار في إطار 
سلسلة  من  حلقة  لتقدم  التحضير 
»احاات غريبة اأطوار لرذرفورد 
بي  »بي  إذاعة  تبثها  التي  وفراي«، 
سي« باللغة اإجليزية. وتستهدف 
مثله  الذي  الكم  استكشاف  احلقة 

البكتريا من وزن اجسم.
اماضية،  القليلة  السنوات  في 
أف�����ادت دراس�����ات م��ت��ن��وع��ة ب��أن 
جهازنا  في  اموجودة  اميكروبات 
ما  لصحتنا  أهمية  أكثر  الهضمي 

كان يُعتقد من قبل.
سأكتشف  م��ا  س��رع��ان  لكنني 
ااختبار  إج��راء  حتى   - كنت  أنني 
اإبقاء  في  بشدة  فاشا  اأخ��ي��ر- 
جيدة.  حالة  في  البكتريا  هذه  على 
أن  أكتشف  أن  وشك  على  كنت  كما 
ت��ؤدي  ق��د  بعينها  غذائية  أنظمة 
امخلوقات  تلك  مصائر  تغيير  إلى 

امجهرية الدقيقة.
امتوسط  في   - أمعاؤنا  حتوي 
من  مختلف  نوع  ألف  نحو  على   -
العسير  من  أن��ه  ورغ��م  البكتريا. 
حصر مثل هذه الكائنات، فإن عددها 
اإجمالي يُقدر بالتريليونات، وكلها 
بالنسبة  نافعة  مهام  تؤدي  تقريبا 

لنا.
لكل  ال��وراث��ي  احتوى  ويتألف 
20 ألف  منّا، أو اجينوم، من قرابة 
ام��وج��ودة  اميكروبات  لكن  ج��ن. 
هذا  عن  يزيد  ما  على  حتوي  لدينا 

بنحو 500 مرة.
ويفيد ذلك في جعلها قادرة على 
للغاية،  البارعة  احيل  بعض  أداء 
الطعام،  هضم  على  تساعد  فهي 
وام��ع��ادن،  الفيتامينات  وإف����راز 
إصابتنا  دون  احيلولة  وك��ذل��ك 
ااحتشاد  عبر  امعدية  باأمراض 
تنقل  التي  البكتريا  على  والقضاء 

عدوى هذه اأمراض.
عليه  ح��ت��وي  م���ا  م��ه��ام  ل��ك��ن 
أجسادنا من بكتريا متد إلى ما هو 
حدد  فهي  ذل��ك؛  من  نطاقا  أوس��ع 
الداخل  الذي نغدو عليه من  الشكل 

واخارج.
ه��ن��اك ب��ك��ت��ري��ا ت��ع��رف ب��اس��م 
على  وتساعد  »ماثونوبريفيباكتر« 
السعرات  م��ن  ام��زي��د  استخاص 
اح����راري����ة م���ن اأط��ع��م��ة ال��ت��ي 

نتناولها
»أنا  كتاب  مؤلف  يونغ،  إد  وقال 
»تساعد  داخلي«:  في  حشدا  أحوي 
أجسادنا،  بناء  على  ميكروباتنا 
وتُددها  أعضائنا،  مامح  وتُشكل 
وأض��اف  العمر«.  ف��ي  تقدمنا  م��ع 
ي��ون��غ: »رم���ا ت��ؤث��ر ك��ذل��ك على 
نفكر  التي  الطريقة  وعلى  سلوكنا 
الدراسات  من  العديد  وهناك  بها. 
اح��ي��وان��ات،  على  أجُ��ري��ت  ال��ت��ي 
وتُظهر أن اميكروبات اموجودة في 
أمعائها تؤثر على حالتها امزاجية، 
وشخصيتها، وقدرتها على مقاومة 
غير  من  يزال  وا  واإجهاد«.  القلق 
أي مدى مكن تطبيق  إلى  الواضح 

مثل هذه النتائج على البشر.
الصدد  ه��ذا  ف��ي  نعرفه  م��ا  لكن 
اموجودة  ااختافات  أن  في  يتمثل 
بيننا فيما يتعلق باميكروبات التي 
حتوي عليها أجسادنا، أكثر بكثير 
بعضنا  بن  القائمة  ال��ف��وارق  من 
ال��ب��ع��ض ع��ل��ى ص��ع��ي��د اج��ي��ن��ات 

اموجودة لدينا.
اموجود  اميكروبي  والتكوين 
تاريخه  على  يعتمد  منّا  كل  ل��دى 
وامكان  الغذائي،  ونظامه  الطبي، 
أنه مثل  إلى حد  فيه،  الذي يعيش 
ميز  قد  بصمة  أو  ميزا،  توقيعا 

امرء بوضوح عن أقرب أقربائه.
متوترا  كنت  بأنني  أقر  أن  عليّ 
قليا وأنا في طريقي إلى مكتب تيم 
في  ال��وراث��ة  علم  أستاذ  سبكتور، 
أتلقى  توماس،  سانت  مستشفى 

نتائج التحليل اخاص بي.
ذلك  ع��ن  سأكتشفه  ال���ذي  فما 
للبكتريا  الغامض  الداخلي  العالم 

الذي  ما  جسدي؟  بداخل  الكامنة 
حديدا  التحليل  عنه  سيكشف 

بشأن ما يحويه القولون لدي؟
النتائج  كانت  للحق،  وإحقاقا 
أشبه  جعلها  حد  إلى  للغاية  سيئة 

حرفيا ب�«الفضات«.
ف��ق��د ق���ال ل��ي س��ب��ك��ت��ور: »أن��ت 
تندرج  إذ  القائمة.  ذيل  من  قريبٌ 
امئة  في   10 ال���  شريحة  إط��ار  في 
في  تنوعا«  اأق��ل  اأش��خ��اص  م��ن 

التركيب اميكروبي في أجسادهم.
ما،  بابتهاج  مشوبا  صوته  كان 
من قبيل ذاك الذي يشعر به العلماء 
معتاد،  غير  شيئا  يكتشفون  عندما 
أو شخصا له أعراض طبية غريبة.

ثمة أغذية أفضل من اللن الرائب 
وقوة  وج��ود  بتعزيز  يتعلق  فيما 
الرجل  وأوض��ح  النافعة  البكتريا 
فيما  أساسيا  أمرا  يشكل  التنوع  أن 
اجيدة  الصحية  باحالة  يتعلق 
لأمعاء. والفكرة هنا أن اميكروبات 
مختلفة  م��ه��ام  ت���ؤدي  امختلفة 
في  ال��ت��ن��وع  يفضي  ول���ذا  ك��ذل��ك، 
تتوافر  أن  إلى  هذه  العاملة«  »اليد 

»مهارات« أكثر في هذا الصدد.
التحليل  كشف  ل��ي،  وبالنسبة 
أن  على  تقتصر  ا  مشكلتي  أن  عن 
أمعائي  في  اموجودة  اميكروبات 
إن  ب��ل  ف��ح��س��ب،  ل��ل��ت��ن��وع  تفتقر 
الطراز  من  ليست  كذلك  نوعيتها 

اأول.
وقد أشارت النتائج إلى أن معدل 
معروفة  بكتريا  من  أمعائي  في  ما 
يفوق  احاطمة«  »امطثية  باسم 
وستن  بخمسٍ  الطبيعي  ام��ع��دل 
بكتريا  م��ن  كذلك  ل��دي  وأن  م��رة، 
يزيد  ما  القولونية«  »اإشريكية 
امعتاد  مستواها  ع��ن  م��رة   211
يرتبط  النوعن  وكا  البشر،  لدى 
اجهاز  ف��ي  ب��أم��راض  ب��اإص��اب��ة 

الهضمي.

بنتائج  اخ��اص  التقرير  وأف��اد 
التحليل بأنها تشير إلى أن التركيب 
وال��ذي  ل��ديّ،  ام��وج��ود  اميكروبي 
غير  »اميكروبيوم«،  باسم  يُعرف 

صحي على اإطاق.
بأنني  التعلل  اآن  بوسعي  رما 
وأنني  عمل،  رحلة  من  لتوي  عائدٌ 
رما أكون قد تناولت خالها طعاما 
غير موثوق في سامته. لكن ما قد 
سبكتور،  قاله  ما  هو  ذلك  يدحض 
أن  امألوف  أنه سيكون من غير  من 
بالتركيب  اخاصة  امعادلة  تنقلب 
امرء  أمعاء  في  اموجود  اميكروبي 

من مجرد عدوى واحدة.
أما فيما يتعلق بالبكتريا النافعة 
أقل  أنها  تبن  فقد  ل��ديّ،  اموجودة 
أخر  ن��وع  مئة  م��ن  أكثر  م��ن  ع��ددا 

تُسبب أمراضا معدية.
الكاتب  يقوله  ما  ضوء  ففي  لذا، 
دوغاس آدامز من أن آافا من أنواع 
اميكروبات اموجودة في أمعائنا »ا 
ضرر منها تقريبا«، راودني تساؤل 
جاح  م��ن  حققته  م��ا  م��دى  ح��ول 
البكتريا  هذه  بحيازة  يتعلق  فيما 

النافعة.
ه���ذه  ق���ائ���م���ة  رأس  ع���ل���ى 
بشدة«،  فيها  »امرغوب  اميكروبات 
»أكرمنسيا«،  مثل  أن���واع  تتربع 
أن��واع  وه��ي  و«كريستنسنيا«، 

مربكة في حد ذاتها.
ويرتبط هذان النوعان بالتحديد 
الوزن.  زيادة  من  اإنسان  بحماية 
أم���ا ال��ب��ك��ت��ري��ا ام��ع��روف��ة ب��اس��م 
»ماثونوبريفيباكتر«، فتساعد على 
السعرات  م��ن  ام��زي��د  استخاص 
احرارية من الغذاء، وهو ما يعني 
إمكانية أن تقل كميات الطعام التي 
أن يؤثر ذلك  اإنسان دون  يلتهمها 

على ما يكتسبه من السعرات.
بكتريا  ه��ن��اك  ذل���ك،  ع��ن  فضا 
»أوكسالوباكتِر«، التي تساعد على 

حصوات  تكوين  دون  احيلولة 
الكلى. فماذا عن عدد ما كان لديّ من 

هذه اأنواع؟ ا شيء.
ذيل  في  أنني  اكتشف  لم  وهكذا 
التركيب  بثراء  يتعلق  فيما  القائمة 
أمعائي  ف��ي  ام��وج��ود  اميكروبي 
أن ه��ذه  أدرك����ت  ف��ح��س��ب، وإم���ا 
قيد  بشخص  أشبه  كانت  اأمعاء 
إع��ادة  له  تتيح  لفترة  ااحتجاز، 
شديدة،  بصرامة  سلوكه  في  النظر 
واتخاذ قرار بتغييره. وبعد تطبيق 
ذلك، سيُسمح له باخروج من وراء 

القضبان.
باسم  امعروفة  البكتريا  ترتبط 
»ام��ط��ث��ي��ة اح��اط��م��ة« ب��اإص��اب��ة 

بأمراض اجهاز الهضمي
حسن  م��ك��ن��ن��ي  ك��ي��ف  إذاً، 
لديّ؟  اموجود  اميكروبي  التركيب 
رئيسيا،  أم���را  هنا  التنوع  ي��ب��دو 
متنوع  غذائي  نظام  اتباع  ويساعد 
على أن تكون لديك بكتريا متنوعة 

بدورها كذلك.
بداية، تشكل »اأطعمة امخُمرة« 
عنصرا مفيدا بشكل خاص للمساعدة 
ب�  امرء  أن يحظى  في تعزيز فرص 

»ميكروبيوم« صحي.
وقال لي سبكتور في هذا الشأن: 
الرائب  اللن  الناس فكرة عن  »لدى 
الذي يحتوي على بكتريا حية، لكن 
امرحلة اأفضل من ذلك )وامتعلقة 
الشأن(  هذا  في  امفيدة  بامأكوات 
والتي حتوي على ميكروبات أكثر 
اللن  عليها  يحتوي  التي  تلك  من 
تتمثل  مرات،  خمس  بواقع  الرائب 
وهو  الكفير،  أو  الهندي  الفطر  في 

لن متخمر فارسي اأصل.«
اأخرى  امخُمرة«  »اأطعمة  أما 
الياباني  »ام��ي��س��و«  ح��س��اء  مثل 
التقليدي، و«الكمتشي«، وهو وجبة 
عن  عبارة  تقليدية  جنوبية  كورية 
شهيا  طعاما  فتمثل  مخلل،  ملفوف 
في  امقيمة  امجهرية  للمخلوقات 

أحشائك.
يكفي؛  ما  وفيرا  ذلك  يبد  لم  إذا 
واخ��رش��وف  ال��ث��وم  كذلك  فلديك 
وهي  الكاملة،  واح��ب��وب  وام���وز 
لم  اأصلية  صورتها  ف��ي  ح��ب��وبٌ 
وتشكل  مُعاجة.  عمليات  بأي  مر 
وغنيا  مفيدا  غذاء  اأن��واع  هذه  كل 

باألياف للميكروبات.
كما مثل مركبات ال� »بوليفينول« 
العنب  ف��ي  ام��وج��ودة  العضوية 
امفضلة  الوجبات  إح��دى  اأحمر 

لبكتريا »أكرمنسيا«.
ورغم أن عناصر ال� »بروبيوتيك« 
من  امؤلفة  الغذائية  ام��واد  وهي   -
باعتبارها  تُسوّق   - حية  بكتريا 
اموجودة  للبكتريا  مفيدة  عناصر 
في اأمعاء، فليس من جدوى تُذكر 
لاهتمام بها وااستثمار فيها، إذ ا 
توجد سوى براهن محدودة للغاية 
فيها  اموجودة  البكتريا  بأن  تفيد 
لفترة  البقاء في اجسم  قادرة على 
ال�«اميكروبيوم«  لتغيير  تكفي 

اخاص به على امدى البعيد.

الصحية  ال��ش��راي��ن  تتميز 
ومطاطة.  وقوية  مرنة  بأنها 
الداخلية  بطانتها  وب��ف��ض��ل 
املساء يتدفق الدم بسهولة ليمد 
احيوية  واأنسجة  اأع��ض��اء 
م��ق��دار ال��غ��ذاء واأوك��س��ج��ن 
اإصابة  حالة  في  أما  الكافي. 
ب��ض��غ��ط ال����دم ام��رت��ف��ع، ف��إن 
الدم  تدفق  من  الزائد  الضغط 
خال الشراين مكن أن يتسبب 
متنوعة  مجموعة  في  تدريجيًا 
تلف  ضمنها:  من  امشكات  من 
الدم  ضغط  وضيقه:  الشريان 
خايا  يتلف  أن  مكن  امرتفع 
للشراين.  الداخلية  البطانة 
وهذا يتسبب في مجموعة أمور 
سميكة  الشراين  جدران  تعل 
يسمى  مرض  وهو  ومتصلبة، 
التصلب  أو  الشراين،  بتصلب 
ال��ش��ري��ان��ي. ت��دخ��ل ال��ده��ون 
اموجودة في نظامك الغذائي إلى 
التالفة لتتجمع وتبدأ في تصلب مجرى الدم، ومر خال اخايا 

الشراين. هذه التغييرات مكن 
اجسم  شراين  على  تؤثر  أن 
القلب  إل��ى  ال���دم  ت��دف��ق  وم��ن��ع 

وال��ذراع��ن  وام���خ  والكليتن 
يسبب  أن  م��ك��ن  وال��س��اق��ن. 

التلف العديد من امشكات، منها 
الصدرية(  )الذبحة  الصدر  ألم 
وأزمة قلبية وفشل القلب وفشل 
وانسداد  دماغية  وسكتة  الكلى 
الذراعن  أو  الساقن  شراين 
احيطي(  ال��ش��ري��ان  )م���رض 
اأوعية  وم��دد  بالعن  وض��رر 

الدموية.
م���دد اأوع���ي���ة ال��دم��وي��ة: 
الدم  ضغط  فإن  الوقت،  مرور 
امستمر امتحرك خال الشريان 
في  يتسبب  أن  مكن  الضعيف 
اج��دار  ه��ذا  م��ن  ج��زء  تضخم 
اأوعية  )مدد  انتفاخ  وتشكيل 
يتمزق  أن  يحتمل  ال��دم��وي��ة(. 
امتمدد  الدموية  اأوعية  ج��دار 
يهدد  ما  داخليًا  نزيفًا  مسببًا 
الدموية  اأوعية  مدد  احياة. 
شريان  أي  في  يتشكل  أن  مكن 
أكثر  لكنه  اجسم،  شراين  من 
اأورط��ي  الشريان  في  شيوعًا 

وهو أكبر شريان باجسم.

يفحص  الذكي  الهاتف 
! الرجال  خصوبة 

صمم   : ن���ت«  »ال��ع��رب��ي��ة 
لقياس  سهلة  طريقة  علماء 
للرجال  امنوي  السائل  نوعية 
الهاتف  أج��ه��زة  ب��اس��ت��خ��دام 
بديا  يشكل  أن  مكن  الذكي 
الفحص  ع��ن  التكلفة  قليل 

الطبي امعتمد للخصوبة.
ويُ���ج���رى ه����ذا ااخ��ت��ب��ار 
ب��اس��ت��خ��دام ج��ه��از م��وص��ول 
شريحة  و  الذكي  الهاتف  إلى 
عينة  عليها  توضع  إلكترونية 
لتصدر  ام��ن��وي،  السائل  م��ن 

النتيجة على شاشة الهاتف.
الطبي  الفحص  ويتطلب 
للخصوبة  ح��ال��ي��ا  ال��س��ائ��د 

طويا  ووقتا  مكلفة،  معدات 
بحسب  النتائج،  ظهور  قبل 
مصممي هذه الطريقة اجديدة 
»فرتيلكس« التي ا تكلف أكثر 

من 4 دوارات و45 سنتا.
ونُ���ش���رت ت��ف��اص��ي��ل ه��ذا 
»ساينس  مجلة  في  ااختراع 
ترانسايشن ميدسن« الطبية 

اأميركية.
ينبغي  الفحص،  وإج���راء 
جدا،  بسيطة  عمليات   6 تنفيذ 
امنوي  السائل  تركز  تقيس 
امنوية.  اح��ي��وان��ات  وع���دد 
بحيث  سهلة  العمليات  وهذه 
من  مكنوا  متطوعن   10 أن 

تنفيذها من دون أي تدريب.
وت��ب��ن ب��ع��د ت��ري��ب ه��ذه 
أنها  عينة   350 على  الطريقة 

دقيقة بنسبة 95 %.
أحد  الشافعي  ه��ادي  وق��ال 
م��ص��م��م��ي »ف��رت��ي��ل��ك��س« إن 
»الهدف هو إيجاد حل لفحص 
سهل  الرجال  لدى   اخصوبة 
ما  غ��رار  على  الكلفة،  وقليل 
لدى  احمل  فحص  عليه  هو 
مليونا   45 ويعاني  النساء«. 
من اأزواج في العالم من عدم 
ويكون  اإج��اب،  على  القدرة 
احاات  من   40% في  الرجال 

هم امصابون بالعقم.

وتأثيره  الدم  ضغط  ارتفاع  مخاطر 
اجسم على 

مكنك  ا  جسدك  في  ميكروبات 
بدونها العيش 

اماين  مئات  »يهدد«  امياه  نقص 
العالم في  اأطفال  من 

منظمة  قالت   : »إي���اف« 
للطفولة  ام��ت��ح��دة  اأم 
في  الفتيات  إن  )يونيسيف( 
 200 يقضن  العالم  أنحاء 
م��ل��ي��ون س��اع��ة ي��وم��ي��ا من 
امياه،  على  احصول  أج��ل 
مكنهن  ا  الذي  الوقت  وهو 
ورسم  امدرسة.  في  قضاءه 
تقرير للمنظمة صورة قامة 
من  اماين  مئات  مستقبل 
يواجهون  ال��ذي��ن  اأط��ف��ال 
امتزايد.  امياه  نقص  مخاطر 
من  اأمية  امنظمة  وحذرت 
أن نحو 600 مليون طفل في 
سيضطرون  العالم  أنحاء 
تعاني  مناطق  في  للعيش 
ن��ق��ص��ا خ��ط��ي��را ف��ي ام��ي��اه 
وق��ال   .2040 ع��ام  بحلول 
نيك ري��س، ال��ذي ش��ارك في 

زي��ادة  إن  التقرير،  إع���داد 
تفاقم  والتحضر  التصنيع 
امناخي  التغير  مشكلة  من 
امائية  ام���وارد  واستنزاف 
مثل  كما  العالم،  أنحاء  في 
ال���ص���راع���ات ت��ه��دي��دا من 
امياه.  على  احصول  أج��ل 
ارت��ف��اع  وأوض���ح ري��س أن 
درج��ات اح���رارة وظ��روف 
ال��ط��ق��س اأك���ث���ر ق��س��وة 
مياه  مستويات  وارت��ف��اع 
الفيضانات  وت��زاي��د  البحر 
اجليد  وذوب���ان  واج��ف��اف 
كل ذلك سيؤثر على الكميات 
والصحة  امياه  من  امتوفرة 
أن  ري��س  وأوض��ح  العامة. 
بشكل  يُ��ج��ب��رون  اأط��ف��ال 
مياه  ش���رب  ع��ل��ى  م��ت��زاي��د 
يعرضهم  ما  وهو  آمنة  غير 

باأمراض.  اإصابة  خطر 
وتشهد حاليا 36 دولة متد 
اليمن  أفغانستان وحتى  من 
من  للغاية  هائلة  مستويات 
يحدث  وال���ذي  ام��ي��اه،  قلة 
حينما يفوق الطلب الكميات 
موارد  من  بالفعل  امتوفرة 
امياه. وأكدت يونيسيف أنه 
وضع  احكومات  على  يجب 
مع  للتعامل  مسبقة  خطط 
امياه  م��وارد  في  التغييرات 
التغير  وتأثيرات  امتوفرة 
امنظمة  ودع���ت  ام��ن��اخ��ي. 
التلوث،  منع  إلى  الشركات 
وش������ددت ع��ل��ى ض����رورة 
عن  امجتمعات  تبحث  أن 
امياه  مصادر  لتنويع  سبل 
تخزين  على  قدرتها  وزيادة 

 See - .هذا امورد الثمن


