
 
 

 

 3تر 1 له : د پاڼو شمیره

 german.de-maqalat@afghan  له موږ سره اړیکه ټینگه کړئ همکارۍ ته رابولي.  په دغه پتهښت تاسو نپه درافغان جرمن آنلاین 

 مخکې په ځیر و لولـئهیله من یو خپله لیکنه له رالیږلو ، دلیکنې د لیکنیزې بڼې پازوالي د لیکوال په غاړه ده : یادونه
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 باشد ینم نیلزوماً نظر افغان جرمن آنلا سندهیدهٔ نویعق ،باشدیمضمون م ۀسندیمتن و شکل بدوش نو تیمسئوول

 
 
 

 ۶۱/۲۰/۳۲۰۲                           زغم بحم ډاکتر
 

 

 زړه څنگه کار کوي؟ 
 
 : نبض 
 

 د خپل ملګري پر سینې سر كېږدئ. غوږ مو د هغه پر سینې ولګوئ. څه شى اورئ؟ 
 لب ډب، لب ډب، لب ډب 

 

مړوند پر رګ مو د بل لاس درې ګوتې ټینګې دا د زړه اواز دى. اوس لكه څنګه چې په انځور كې ښكاري، د خپل  
كړئ. څه احساسوئ؟ ستاسو رګ ستاسو تر ګوتو لاندې غورځى كوي. د رګ دغه غورځنګ د زړه د اواز غوندې  

 .منظم دى. دې ته نبض وایي. د زړه له هر حركت سره نبض یو وار الوځي
 

 : د نبض شمېرل
 

ودرېد، د نبض شمېرل پیل    ۱۲كله چې د ساعت ثانیه ګرد پر  اوس بیا د خپل مړوند نبض ونیسئ. ساعت ته وګورئ.  
 .ته ورسېد، حساب بس كړئ. څو شول؟ په كتابچه كې یې ولیكئ ۱۲كړئ، یو، دوه، درې... همدا چې ثانیه ګرد بیا 

 

 : نبض له منډې سره تېزېږي
 

ساعت مخې ته ودرېږئ او خپل  مخكې مو د ناستې په حالت كې خپل نبض وګڼل، اوس دوه دقیقې منډې ووهئ او بیا د  
 نبض حساب كړئ. څو شول؟

 

ومو لیدل چې له منډې سره د زړه ټكان مو زیات شو. كېداى شي په غوږو باندې مو د زړه د تېز ټكان اواز هم واورئ.  
اكسیجن ته اړتیا نه لري؛ نو زړه هم په كراره حركت كوي. د    كله چې موږ ارام ناست یو، بدن مو ډېرې انرژۍ او

وب پر وخت چې زموږ ماغزه هم كار نه كوي؛ نو د زړه ټكان مو لا كمېږي. خو كله چې كار كوو یا منډې وهو،  خ
زموږ غړي زیاتې انرژۍ او اكسیجن ته اړتیا لري. زړه مو پر دې خبرې پوهېږي او خپل حركت زیاتوي، چې ژر  

 .ژر وینه پمپ كړي
 

 :انسان، موږك او فيل
 

واره ټكان كوي. څه فكر كوئ د موږك د زړه ټكان به    ۱۰۰  -۶۰د ارام په وخت كې د انسان زړه په یوه دقیقه كې  
 ورو وي كه تېز؟

 

 ځله حركت كوي. د موږك به څنګه وي؟ ۲۵د فیل زړه په اوسط ډول په دقیقه كې 
 

لې فیل له دومره غټ والي سره ورو ټكانه كوي. تاسې فكر وكړئ چې ولې داسې ده؟ و  ۵۰۰د موږك زړه په دقیقه كې  
نبض لري او موږك چې دومره كى دى، نبض یې خورا تېز دى؟ تاسې ورباندې فكر وكړئ، كه پوه نه شوئ د كتاب 

 .په اخر كې به یې زه درته ووایم 
 

 مينه په سر باندې كېږي كه په زړه باندې؟ 
 

تاسو به اورېدلي وي، چې سړى هغه چا ته چې ډېر ورباندى ګران وي، وایي زړګى مې یې. په شعرونو كې به مو هم 
لوستي وي، چې وایي: مینه دې په زړه كې لرم، زړه ته مې نژدې یې او داسې نورې خبرې. تاسو ولیدل چې د زړه  
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و تشېږي. كه مینه هم په زړه كې وي؛ نو له وینو سره  كړي. زړه هره شېبه له وینو ډكېږي ا   وظیفه دا ده چې وینه پمپ
 .به یو ځاى پمپ شي

 

خبره دا ده چې مینه یو احساس دى. د احساساتو ځاله ماغزه دي، چې په سر كې ځاى لري. نو موږ ولې زړه د مینې  
 ځاى بولو؟

 

غځېدلي دي. كله چې موږ ته یو ټول بدن د ماغزو له خوا اداره كېږي. له ماغزو څخه د اعصابو تارونه زړه ته هم  
احساس راپیدا كېږي؛ نو له هغه سره سم ماغزه زړه ته امر كوي، چې خپل كار تېز یا ورو كړي. مثلاً كله چې سړى  
وډار شي، ماغزه زړه ته امر كوي چې خپل ټكان ګړندى كړي. دا د دې لپاره چې لاسونو او پښو ته وینه ډېره ورسېږي  

ره وتښتي او یا ورسره مقابله وكړي؛ نو توان یې ولري. د خپګان پر وخت، د زړه حركتونه او كه سړى وغواړي له خط
 .كمېږي او د سړي زړه غواړي چې كرار په یوه ګوښه كې كېني 

 

همدارنګه كله چې سړى له چا سره زیاته مینه ولري، د هغه په لیدو یې د زړه ټكان زیاتېږي. پخوانو انسانانو چې په 
 .دل، ګومان یې كاوه چې مینه به زړه ته ننوځي، ځكه خو د زړه ټكان ورسره زیاتېږيدې راز نه پوهې

 

 .څومره به په زړه پورې وي چې څوك دې چا ته مینه لیك ولیكي او په هغه كې د زړه پر ځاى ماغزه رسم كړي
 

 : زموږ په بدن كې مدام اور بلېږي
 

تېلو حركت نه شي كولاى او دیګى بې له اوره )یا بې له حرارته( څنګه چې قلم بې له رنګه كار نه كوي، موټر بې له 
نه پخېږي، انسان هم بې له خوراكه ژوند نه شي كولاى. په موټر كې تېل سوځېږي، موټر په حركت راولي او لوګى  

 .جوړوي. په نغري كې لرګي سوځېږي، اور یې دیګى پخوي او لوګى یې پورته هوا ته ځي
 

راكي شیان سوځېږي، په اور باندې یې زموږ غړي حركت كوي او لوګى یې د تنفس په واسطه  زموږ په بدن كې هم خو
 .د سږو له لارې خارجېږي. خو بدن نغرى نه لري، د بدن په هره حجره كې خوراكي مواد سوځېږي

 

 : د تنفس عمليه
 

اغذ درسره واخلئ. یو شیشه یې  تاسې له خپل مور او پلاره د یوې تجربې اجازه واخلئ. اورلګیت او څو ټوټې بېكاره ك
بوتل چې سر یې غټ وي، هم پیدا كړئ لكه د رومي د رب یا د مربا مرتبان. د انګړ په یوه ګوښه ځاى كې كېنئ. د  
كاغذ یوې ټوټې ته اور ورته كړئ او بوتل ته یې واچوئ. وینئ چې كاغذ وسوځېد، اور او لوګى یې جوړ كړ او ایرې  

 .یې پاتې شوې
 

كاغذ بلې ټوټې ته اورلګیت ووهئ. چې اور یې واخیست بوتل ته یې واچوئ، د بوتل سر بند كړئ. څه پېښ اوس د  
 شول؟

 

هوكې، دا ځل كاغذ ونه سوځېد، څنګه چې د بوتل سر بند شو، اور مړ شو. مانا دا چې كه هوا نه وي هېڅ شى نه 
 .. د اور د لګولو لپاره اكسیجن په كار دى سوځېږي. په هوا كې څو ډوله مواد شته، یو ډول یې اكسیجن نومېږي

 

 .د تنفس عملیه هم زموږ بدن ته اكسیجن رسوي، چې خوراكي شیان وسوځېږي
تاسو په خپله تجربه كې ولیدل، چې كاغذ چې سوځي، په اور، ایرې او لوګي بدلېږي. خوراكي شیان هم چې د بدن په 

رې غوندې اضافي مواد ځنې پاتې كېږي او لوګى یې كاربن  حجرو كې سوځېږي، د اور پر ځاى انرژي تولیدوي، د ای
 .ډاى اكساید نومېږي

 .له هر ځل تنفس یا سا اخیستنې سره د بدن كاربن ډاى اكساید هوا ته شړل كېږي او اكسیجن بدن ته ننوځي
 

 :تنفس هم له منډې سره تېزېږي 
 

ګوئ، چې نس مو درته ښكاره شي. له هر ځل  اوس خپل تنفس وګڼئ. كرار څملئ، سر مو لږ پورته پر بالښت داسې ول
تنفس سره د سړي نس پورته كېږي. ساعت ته وګورئ، څنګه چې نبض مو په یوه دقیقه كې وګڼل، تنفس مو هم په یوه 

 .دقیقه كې حساب كړئ، چې څو كېږي. په كتابچه كې یې ولیكئ
 

ه كتابچه كې یې ولیكئ. وینئ چې له كار او له اوس بیا د دوو دقیقو لپاره منډې ووهئ. وروسته مو بیا تنفس وګڼئ. پ
منډې سره مو تنفس هم ګړندى كېږي. ځكه چې بدن مو ډېر كار كوي. چې ډېر كار كوي؛ نو ډېر اور په كې بلېږي، د  
ډېر اور لپاره ډېر اكسیجن په كار وي. اور چې ډېر وي، زیات لوګى جوړوي؛ نو د دې لپاره چې بدن ته اكسیجن په 
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ه ورسېږي او ټول كاربن ډاى اكساید هم له بدنه ووځي، د تنفس سرعت زیاتېږي. د ارام پر وخت انسان په  پوره انداز
 .ځله تنفس كوي ۲۴-۱۶دقیقه كې 

 

 : د وينې وظيفه
 

اوس پوهېږو چې كله چې خوراكي شیان مو په بدن كې سوځېږي، په انرژي، اضافي موادو او كاربن ډاى اكساید 
 باندې یې زموږ غړي كار كوي. خو پر اضافي موادو او كاربن ډاى اكساید باندې څه كېږي؟ بدلېږي. په انرژي 

وینه په بدن كې ګڼې وظیفې لري. یوه وظیفه یې همدا ده، چې هر غړي ته خوراكي شیان او اكسیجن رسوي. له هغې 
كساید د سږو له لارې هوا ته خوا د سوځېدلي خوراكي شیانو پاتې شونې او كاربن ډاى اكساید رااخلي. كاربن ډاى ا

 .شړل كېږي. اضافي مواد د پښتورګو یا بډوډو له لارې له میتیازو سره خارجېږي
 

 : د وينې رنګ ولې سور دى 
 

كله چې سړى چابك كار وكړي یا وشرمېږي مخ یې سور اوړي. خپل نوك ته وګورئ. څه رنګ لري؟ څو شېبې خپل  
ټینګه ونیسئ. وینئ چې رنګ یې تښتي. اوس یې خوشې كړئ. په یوه شېبه كې به نوك د بل لاس د غټې ګوتې په نوك  

یې رنګ بېرته ګلابي شي. دا په دې وجه چې په ټینګولو سره د نوك له ورۍ څخه وینه تښتي او چې ازاد شي، بېرته 
 .ن چكې شيوینه ورته راځي. كه د چا وینه كمه وي؛ نو هم یې نوكان سپین ښكاري او هم یې مخ او ژبه سپی

په وینه كې تر ټولو زیاتې حجرې د وینې سرې كریوې دي. كریوه په عربي كې كوچنۍ كره یا پنډوسكي ته وایي. د 
دغو حجرو شكل لكه توپ او رنګ یې سور دى. په سرو كریوو كې هیموګلوبین شته او د سور والي علت یې هم دا  

ل پروتین دى. هیمولګوبین له وسپنې او پروتینه جوړ دى او  دى. هیم په لاتین كې وسپنې ته وایي او ګلوبین یو ډو
وظیفه یې دا ده چې له سږو څخه اكسیجن واخلي او د بدن حجرو ته یې ورسوي. له ټولو حجرو څخه كاربن ډاى  
اكساید په هیموګلوبین باندې كېني او د سږو له لارې له بدنه خارجېږي. څنګه چې په وینه كې د سرو كریوو تعداد د 

 .ورو حجرو په پرتله خورا زیات دى؛ نو د وینې رنګ هم سور وين
 

دانې وي؛ خو سرې كریوې څلور تر شپږ   ۱۰۰۰۰  - ۵۰۰۰د وینې په یوه سي سي یا ملي لیتر كې سپینې كریوې  
 .میلیونه دانې وي
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