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م�ع��دلات الت�وح��د الم�رتف��عة

الخط�ر! ناقو��س  ت�دق  عالمي�ا 
مليون   61.8 حوالي  إصابة  عن  جديدة  عالمية  دراســة  كشفت 
ما  أي   ،2021 عــام  فــي   )ASD( الــتــوحــد  بــاضــطــراب طيف  شخص 

يعادل شخصا واحدا من كل 127 فردا.
وأجريت الدراسة ضمن إطار تحليل العبء العالمي للأمراض 
والإصابات وعوامل الخطر )GBD( لعام 2021، الذي حدد اضطراب 
غير  الصحي  للعبء  الأولــى  العشرة  الأسباب  كأحد  التوحد  طيف 

المميت بين الشباب دون سن 20 عاما. 
انتشار اضطراب  في  كبيرة  تباينات  الرئيسية  النتائج  وأظهرت 
طيف التوحد عالميا، حيث كان الانتشار أعلى بشكل ملحوظ بين 
الذكور، حيث بلغ معدل الإصابة 1065 حالة لكل 100 ألف ذكر، أي 
ما يقارب ضعف المعدل بين الإناث الذي وصل إلى 508 حالات لكل 

100 ألف أنثى.
ــهـــادئ ذات الــدخــل  وســجــلــت مــنــاطــق مــثــل آســيــا والــمــحــيــط الـ
المرتفع، بما في ذلك اليابان، أعلى معدلات انتشار عالمي )1560 
حــالــة لــكــل 100 ألـــف شــخــص(، فــي حــيــن ســجــلــت منطقة أمــريــكــا 

اللاتينية الاستوائية وبنغلاديش أدنى المعدلات.
اضــطــراب طيف  فــإن  والمنطقة  الجنس  فــي  الــفــروقــات  ورغـــم 

التوحد موجود في جميع الفئات العمرية على مستوى العالم.
عن  المبكر  الكشف  إلــى  الملحة  الحاجة  النتائج  هــذه  وتــؤكــد 
ومقدمي  به  المصابين  لــلأفــراد  المستدام  الدعم  وتوفير  التوحد 

الرعاية لهم، في كافة أنحاء العالم.

اإدارة الغ�ذاء وال�دواء الاأمريكي�ة 

ت��ع��رف الاأط��ع��م��ة »ال�����ص��ح��ي��ة«
اعتمدت إدارة الغذاء والدواء الأمريكية تغييرات جديدة سيتعين 
بموجبها على الأطعمة المعلبة في الولايات المتحدة اتباع قواعد 

جديدة حتى تطلق على نفسها صفة »صحية«.
ويعد هذا تحديثا للتعريف الذي وضعته الوكالة قبل 30 عاما.

ويهدف هذا التغيير إلى مساعدة الأمريكيين على فهم ملصقات 
الإرشــادات  مع  تتماشى  قــرارات  واتخاذ  البقالة  متاجر  في  الطعام 
المزمنة  الأمـــراض  معدلات  تقليل  أمــل  على  الاتــحــاديــة،  الغذائية 

المرتبطة بالنظام الغذائي، وفقا لما ذكرته إدارة الغذاء والدواء.
التي  المنتجات  تحتوي  أن  يجب  الجديدة  القواعد  وبحسب 
أو  أنها »صحية« على كمية معينة من الطعام من مجموعة  تدعي 
أكثر من المجموعات الغذائية مثل الفاكهة والخضراوات والحبوب 

والألبان والبروتين.
المضافة.  للسكريات  معينة  حــدودا  القاعدة  تحدد  مرة  ولأول 
لما  وفقا  المشبعة،  والدهون  الصوديوم  من  الحد  أيضا  يجب  كما 

ذكرته الإدارة.
وتمنع هذه التغييرات أطعمة مثل الحبوب السكرية، والزبادي 
الجرانولا من وضع  ألواح  والخبز الأبيض، وبعض  المحلى بشدة، 
كــلــمــة »صـــحـــي« عــلــى مــلــصــقــهــا، فـــي حــيــن تــســمــح لــلأطــعــمــة مثل 
ــادو، وزيــــت الــزيــتــون، والــســلــمــون، والــبــيــض، وبــعــض خليط  الأفــــوكــ
المكسرات باستخدامه. وحتى المياه يمكن الآن تصنيفها »صحية« 

أو غير صحية.

من  فئة  لــدى  جينية  طفرة  الباحثون  اكتشف 
أكثر  الــنــوم  إلــى  يحتاجون  لا  تجعلهم  الأشــخــاص 
التأثير على جــودة  أربــع ســاعــات ليلا مــن دون  مــن 
وظائفهم الدماغية مثل الذاكرة والتركيز. وتعرف 
هـــذه الــطــفــرة فــي أحـــد الــجــيــنــات الــمــعــروف باسم 
»دي.إي.سي2«. ويتمثل دور هذا الجين في تنشيط 
اليقظة، وإحدى وظائفه هي التحكم في مستويات 
باسم  ويعرف  المخ  في  تفرز  التي  الهرمونات  أحد 
»أوريــكــســيــن«. ويــســود اعــتــقــاد، كــمــا لــو كـــان قانونا 
تــتــرتــب عليه  أقـــل  فــتــرة  الــنــوم  أن  الــنــفــي،  لا يقبل 
والــطــويــل  القصير  الــمــدى  عــلــى  مــشــكــلات صحية 
والخرف  والاكــتــئــاب  الــذاكــرة  وأعـــراض مثل ضعف 
في  ولكن  المناعة.  جهاز  وضعف  القلب  وأمـــراض 
السنوات الأخيرة توصل العلماء إلى وجود فصيلة 
ولا  طويلة،  فترات  النوم  إلــى  تحتاج  لا  البشر  من 

تتأثر صحتها بقلة ساعات النوم.
ويقول العلماء إن هذه الفئة من البشر مجهزون 
ليلا من  إلــى ست ساعات فقط  أربــع  للنوم  جينيا 
لديهم  يترك  أو  صحتهم  على  ذلــك  يؤثر  أن  دون 
شعورا بالإرهاق في اليوم التالي، وتتوقف المسألة 
لدى هذه المجموعة على جودة النوم وليس طول 
ســاعــاتــه. ويــأمــل الــبــاحــثــون مــعــرفــة الأســبــاب التي 
النوم  إلــى  احتياجا  أقــل  الأشــخــاص  هــؤلاء  تجعل 
مقارنة بغيرهم، حتى يستطيعوا فهم طبيعة النوم 
إلى  الإنــســان  ويحتاج  أفضل.  الإنــســان بشكل  لــدى 
أجل  ليلا من  إلى تسع ساعات  بين سبع  ما  النوم 
اســتــعــادة نــشــاطــه والــحــفــاظ عــلــى صــحــتــه. ويــقــول 
الــبــاحــث لــويــس بتسيك أخــصــائــي طــب الأعــصــاب 
كــالــيــفــورنــيــا ســـان فــرانــســيــســكــو: »حقيقة  بــجــامــعــة 
أسباب  النوم، فضلا عن  أننا لا نفهم ماهية  الأمر 

الاحــتــيــاج إلــيــه، وهـــي مــســألــة مــثــيــرة لــلــدهــشــة ولا 
سيما أن البشر ينامون في المعتاد ثلث أعمارهم«. 
هو  الــنــوم  أن  يعتقدون  الماضي  فــي  العلماء  وكــان 
بأنه  يصفونه  وكانوا  للراحة  فترة  مجرد  من  أكثر 
لاستعادة  استعدادا  الجسم  طاقة  لخفض  مرحلة 
الــنــشــاط مــجــددا فــي الــيــوم الــتــالــي. وكــــان الــعــالــم 
توماس أديسون مخترع المصباح الكهربائي يصف 
رجل  زمــن  و»إرث من  بل  للوقت«  »إهــدار  بأنه  النوم 
الكهف«، وكان يزعم أنه لا ينام أكثر من أربع ساعات 
وصفوا  الــحــديــث  العصر  فــي  العلماء  ولــكــن  لــيــلا. 
النوم بأنه عملية »نشطة ومركبة« تتم خلالها تعبئة 
مخازن الطاقة في الجسم والتخلص من السموم 
وأن  الذكريات،  وتثبيت  العصبية  الروابط  وتجديد 
تــتــرتــب عليه مــشــاكــل صحية  الــنــوم  الــحــرمــان مــن 

جسيمة. 

الب�شر م���ن  »خ���ارق���ة«  ف�����ش��ي��ل��ة  ي��ك��ت�����ش��ف��ون  ع��ل��م��اء 

ط��وي��ل��ة ����ش���اع���ات  ال����ن����وم  اإل������ى  ي���ح���ت���اج���ون  لا 

للتخل�ص من الاإم�شاك.. فاكهة 

�ش�حري مفع�ول  ل�ه��ا  واح��دة 
كــشــف أحـــد الأطــبــاء عــن فــاكــهــة تــســاعــد على 
الــتــخــلــص مـــن واحـــــدة مـــن أكــثــر مــشــاكــل الــجــهــاز 

الهضمي إزعاجا، هي الإمساك.
الدكتور  الهضمية  الــجــراحــة  أخــصــائــي  وقـــال 
كاران راجان إن حبة كيوي واحدة يمكن أن تخفف 
راجان  الدكتور  الفور تقريبا. ولجأ  الإمساك على 
إلى »تيك توك« لإخبار متابعيه البالغ عددهم 5.3 
تعمل  أنــهــا  علميا  ثبت  بأطعمة  شخص  ملايين 
القائمة  وتــتــصــدر  أمــعــائــك.  صــحــة  تحسين  عــلــى 
للذوبان.  القابلة  بالألياف  الغنية  الكيوي  فاكهة 
وتشمل الأطعمة الأخرى الغنية بالألياف القابلة 
والتفاح.  الكتان  وبــذور  والأفــوكــادو  التين  للذوبان 
ويُعتقد أن الإمساك المتكرر مرتبط بزيادة خطر 
أن  الدراسات  وأظهرت  الأمعاء.  بسرطان  الإصابة 
عرضة  أكثر  يجعلك  أن  يمكن  المزمن  الإمــســاك 
مرة  بمقدار  الهضمي  الجهاز  بسرطان  للإصابة 

ونصف.
ــى الـــســـمـــوم الــتــي  ــذا يـــرجـــع إلــ ــعــتــقــد أن هــ ويُ
الفضلات على  تتراكم  الأمعاء عندما  تتجمع في 

مدى فترات طويلة من الزمن.
راجــان  دكتور  قائمة  في  أيضا  القهوة  وتوجد 
ــال إن  ــ ــاء. وقــ ــ ــعـ ــ لــلأطــعــمــة الـــمـــعـــززة لــصــحــة الأمـ
بانخفاض  باستمرار  »يرتبط  المنشط  المشروب 
خطر الإصابة بمرض الكبد الدهني وتطور تليف 
الـــكـــبـــد«. وتـــابـــع: »تــحــتــوي الــقــهــوة عــلــى الألــيــاف 
القابلة للذوبان والبوليفينول، وتعمل البوليفينول 
كمضادات حيوية لتغذية بكتيريا الأمعاء الجيدة، 
وقــــد تــســاعــد الــقــهــوة أيــضــا عــلــى تــحــســيــن حــركــة 

الأمعاء ما يجعلها مفيدة في تقليل الإمساك«.

تمكن علماء لأول مرة من تطوير نماذج خلايا 
جذعية بشرية تشمل الحبل الشوكي الوظيفي، وهو 
فــي تطور الأجــنــة مــســؤول عــن توجيه  نسيج حيوي 

تكوين العمود الفقري والجهاز العصبي.
ويتيح هذا الاكتشاف نافذة جديدة لفهم مراحل 
العمود  اضطرابات  وأصول  للإنسان  المبكر  التطور 

الفقري والجهاز العصبي.
وقـــــال جــيــمــس بــريــســكــوي الـــمـــؤلـــف الــرئــيــســي 
الحبل  »يعمل  للدراسة من معهد فرانسيس كريك: 
للجنين   )GPS( الــمــواقــع  تحديد  كجهاز  الشوكي 
النامي، حيث يساعد على تحديد المحور الرئيسي 
الــفــقــري والــجــهــاز  الــعــمــود  تــكــويــن  للجسم ويــوجــه 
العصبي«. وأضاف: »حتى الآن، كان من الصعب إنتاج 
هذا النسيج الحيوي في المختبر، ما حد من قدرتنا 
المرتبطة  والاضطرابات  الإنسان  تطور  دراســة  على 
هذه  تفتح  يعمل  نموذجا  أنشأنا  أن  بعد  والآن  بــه. 
التي  التطورية  الــحــالات  لــدراســة  الأبـــواب  الخطوة 

كنا نجهلها«.
ولإنتاج الحبل الشوكي في المختبر قام العلماء 
لكيفية  لــرســم خريطة  الــدجــاج  أجــنــة  بــدراســة  أولا 
ــــن خـــلال  ــذا الــنــســيــج بــشــكــل طــبــيــعــي. ومـ ــ ــكـــون هـ تـ
أجنة  من  الموجودة  بالبيانات  النتائج  هذه  مقارنة 
الفئران والقرود تمكنوا من تحديد التوقيت الدقيق 
والإشــــــــارات الــجــزيــئــيــة الــمــعــنــيــة فـــي تـــطـــور الــحــبــل 

الشوكي.
بتطوير  الفريق  قــام  الخطة  هــذه  إلــى  واستنادا 
الخلايا  لتحفيز  الكيميائية  الإشـــارات  من  تسلسل 
الجذعية البشرية على تكوين نسيج الحبل الشوكي.
وكانت النتيجة هي هيكل مصغر يشبه »الساق« 
بطول يتراوح بين 1-2 مللمتر، يحتوي على نسيج 

عصبي نام وخلايا جذعية عظمية.
وتــــم تــنــظــيــم هــــذه الأنـــســـجـــة بــطــريــقــة تــحــاكــي 
أن  إلــى  يشير  ما  المبكر،  البشري  الجنيني  التطور 
الحبل الشوكي قد نجح في توجيه الخلايا لتتمايز 

وتتموضع بشكل صحيح.
ــر إدمــــــاج الــحــبــل الـــشـــوكـــي الــوظــيــفــي في  ــوفـ ويـ
لدراسة  قوية  أداة  المختبر  فــي  الــمــزروعــة  الــنــمــاذج 

تطور الإنسان والاضطرابات المرتبطة به.
في  يسهم  قــد  العمل  هــذا  أن  العلماء  ويعتقد 
الخلقية  الــتــشــوهــات  أســبــاب  عــلــى  الــضــوء  تسليط 
الشوكي.  والحبل  الفقري  العمود  على  تؤثر  التي 
كما يمكن أن يوفر رؤى قيمة في حالات مثل تدهور 
الأقراص الفقرية، الذي يؤدي في كثير من الأحيان 

إلى آلام مزمنة في الظهر.
»كان  للدراسة:  الأول  المؤلف  ريتو  تياغو  وقــال 
لإنتاج  الدقيقة  الكيميائية  ــارات  الإشــ على  العثور 
الــوصــفــة الصحيحة.  إيــجــاد  الــشــوكــي مــثــل  الــحــبــل 
الـــمـــحـــاولات الــســابــقــة لـــزراعـــة الــحــبــل الــشــوكــي في 
المختبر قد فشلت لأننا لم نفهم التوقيت المطلوب 

لإضافة المكونات«.
المزروع  الشوكي  الحبل  إلى وظيفة  ريتو  وأشار 

إشـــارات  ــدار  إصـ على  قــدرتــه  موضحا  المختبر،  فــي 
كما  تماما  بــه،  المحيطة  الأنسجة  تنظم  كيميائية 

يحدث في الجنين الطبيعي.
وهذا الاختراق ليس مجرد إنجاز تقني، بل أيضا 
خطوة مهمة نحو فهم أعمق لتطور الإنسان. وتوفر 
المختبر  فــي  الــشــوكــي  الحبل  نمذجة  على  الــقــدرة 

وراء  الكامنة  الآلــيــات  لاستكشاف  للعلماء  منصة 
الــطــريــق للتدخلات  يــمــهــد  الــتــطــوريــة، مــا  الــعــيــوب 

العلاجية المحتملة.
التوجيهي  »الجهاز  أســرار هــذا  ومــن خــلال فتح 
علم  في  كبيرا  تقدما  الدراسة  تمثل هذه  الجنيني« 

الأحياء التطوري والطب التجديدي. 

اإن�����ش��اء  ف���ي  م����رة  لاأول  ي��ن��ج��ح��ون  ال��ع��ل��م��اء 

ح��ب��ل ���ش��وك��ي ب�����ش��ري وظ��ي��ف��ي ف���ي ال��م��خ��ت��ب��ر

ك���ي���ف ي��غ��ي��ر ال��ك��اف��ي��ي��ن

الن��وم؟ اإيقاع���ات  ال�م�ح�ل���ى 

السكر  إضافة  تأثير  مــدى  الباحثين  من  فريق  درس 
أو المحليات الصناعية إلى القهوة على إيقاعات الساعة 
العادة  هــذه  تأثير  لفهم  سعيا  الفئران،  لــدى  البيولوجية 

على صحة البشر.
ويعد الكافيين من المنبهات الشائعة التي تستخدم 
مستيقظا  للبقاء  أو  الصباح  في  ســواء  النشاط،  لتحفيز 
الــكــافــيــيــن يطيل فترة  أن  الــمــعــروف  ــول. ومـــن  أطــ فــتــرات 
الداخلية  البيولوجية  الــســاعــة  على  ويــؤثــر  الاســتــيــقــاظ، 
إضــافــة  عــنــد  تعقيدا  أكــثــر  يصبح  تــأثــيــره  ولــكــن  للجسم، 

المحليات.
وفــي الــدراســة الــجــديــدة وجــد الــبــاحــثــون فــي جامعة 
هيروشيما أن التفاعل بين الكافيين والمحليات له تأثير 
أكــبــر مـــن تــأثــيــر الــكــافــيــيــن بــمــفــرده عــلــى إيـــقـــاع الــنــشــاط 
 %0.1 على  تحتوي  مياها  الباحثون  وقــدّم  الفئران.  لــدى 
أو  ســكــروز   %1 مــع  الإســبــريــســو(  تركيز  نصف  )أي  كافيين 
من  تغير  لم  المحليات  أن  ورغــم  للفئران.  سكرين   %0.1
كانت  تأثيراتها  فــإن  الــفــئــران  شربتها  الــتــي  الــمــيــاه  كمية 
أكثر وضوحا على إيقاع الساعة البيولوجية، فقد أظهرت 
»نشاطا  والمحليات  الكافيين  مزيج  تناولت  التي  الفئران 
إيقاع  بعضها من  تحول  في  تسبب  ما  26-30 ساعة،  مدة 

النوم الليلي إلى الإيقاع النهاري«!
وهذا التغيير استمر حتى في ظروف مظلمة تماما، 
على  يــؤثــران  قــد  والكافيين  المحليات  أن  إلــى  يشير  مــا 
المركزي  المنظم  البيولوجية بشكل مستقل عن  الساعة 

للساعة البيولوجية في الدماغ.


