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 ت یمغزو اهم اید دماغ 
 

 
  ورو ګټمغزو د    اید دماغ    ېشوم، چ  یته وربلل  شنینتی زیپر  وهیستاژور محصل    وهید    رامګپرو  ۍد ماستر  ځور  رهیت

 ېم  هڅ  ویشوه،    کارهښموضوع مهمه    ړیماته نومو  ل،ړک  ېاندړمعلومات و  ېپور  هړ په ز   ېپه ک  یېپه هکله    وړخو
 لوستلو ته رابولم:    یې ېتاس ېاو داد لهڅېړو  ېنوره هم پس

.  يېږک  لګڼ  ړی او مهم غ  یچلېپ  ولوټاو د انسان د بدن تر    ی مرکز د  ړې او زده ک  ېد بدن د قوماند  ېک  قتیپه حق  دماغ
  ې دږن ۍانرژ ېولټخو د بدن د  وي،ړسلنه جو ۲شاوخوا  ېوازیبدن  ولټبالغ انسان د  ویهم د دماغ وزن،  د  هڅکه 
 . ید  انګار  یلرونک   ایت ړپرتله خورا فعال او انرژي ته ا  هپ  وړدماغ د بدن د نورو غ  ېچ  یيښسلنه  مصرفوي. دا    ۲۰

د    ې بلک   ،یاو احساساتو مرکز د  ې د فکر، حافظ  ېوازینه    دماغ او غ  ولوټد بدن  اصلي    تونویفعال  راراديیارادي 
 .یهم د یموونک ی تنظ

 ې دند ېدماغ مهم د
ً یتقر   د انسان د ژوند  دماغ   ل، یاحساسات، تخ  ونه،ین  میژبه، استدلال، تصم  ول،ړ جو  ې. د حافظرولويټکن  خړهر ا  با

لکه   تونهیفعال  ک یدماغ د بدن اتومات  ،ېپر د  رهېدي. سرب  خهڅدرک کول د دماغ له مهمو دندو    ریالېحرکت او د چاپ 
 .رولويټدوره هم کن ایتیښهضم او د خوب او و م،یتنظ ۍد بدن د تودوخ ا،ځدر  ایضربان  هړد ز ستل،یساه اخ

 ې دند یاو د هغو ېدماغ حجر  د
  ال یلګ)  ېحجر  ړې( او ملاتورونونهی)ن  ېعصبي حجر  یې  ېمهم  ېچ   ید  یشو  ړجو خهڅحجرو    اردونویلیله م  دماغ
 ( دي. ېحجر

 (Neurons) ورونونهین -۱
  دولېږاصلي دنده د معلوماتو ترلاسه کول، پروسس کول او ل  یدي. د دو  ېحجر  ېزټی بنس  ستمید عصبي س  ورونونهین

او    ېحافظ ،ړې. د انسان د زده کسيین کهړیبل سره ا ویله  ېله لار غامونوی پ اويیمی او ک نایيېښد بر ورونونهیدي. ن
 دي.  ړولا ټنسپر ب کوړید ا ځترمن ورونونوید ن رونهیبه  ولټفکر کولو 

 (Astrocytes) ونهیټروساټاس -۲
له مهمو ملات  ونهیټروساټاس د دماغ ک  يیته غذا  ورونونوین  یدي. دو  خهڅحجرو    وړد دماغ   اويیمیمواد رسوي، 
 ېودلښ   نوڅېړ  ویمرسته کوي. وروست  ېک  میپه تنظ  کو ړیمتوازن ساتي، اضافي مواد پاکوي او د عصبي ا  ریالېچاپ
 . لري هډهم فعاله ون ېپه پروسو ک ړېاو زده ک ېد حافظ ونهیټروساټاس ېچ
 (Oligodendrocytes) ونهیټروساډنډیویګ اول -۳
. يځرګانتقال سبب    ک ټد چ  غامونوید عصبي پ  نیلی. ماويړجو  ښپه نوم پو  نیلیشاوخوا د ما  ورونونوید ن  ې حجر  دا

 .يیږک  دولېږاو دقت سره ل ۍک ټپه هماغه اندازه په چ غامونهیوي، عصبي پ هښ نیلیما ېچ ومرهڅهر 
 ( Microglia) ایل ګکرویما -۴
  ي ړو  هځاو نور مضر مواد له من  کروبونهیم  ،ېحجر  ېانمنیز  یدي. دو  ېحجر  ستمید دماغ د دفاعي س  ایلګکرو یما

 مهم رول لري.  ې په ساتلو ک ایاو د دماغ د روغت
 ریبه  ړېاو د زده ک ېکړیا عصبي
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انسان    ېاو بدلول دي. کله چ  ولړجو  Synapses  ای  کوړید عصبي ا  وهی  ېلډ له    نو ګړان ځ  رانوونکویدماغ د ح  د
  ې ک ړیا ۍاو پخوان يېږک تهځرامن ېک ړیا ېنو ځترمن ورونونویتجربه ترلاسه کوي، د ن ېنو ایمهارت زده کوي  ینو
 .يېږک لیو Neuroplasticity ای تښته عصبي نرم ایتړو ې. ديېږک ړېاویپ

. ويړجو  ټسمون بنس  ایسره د تطابق    ریالېد ستونزو د حل او له چاپ  ، ېحافظ  ،ړېانعطاف د انسان د زده ک  عصبي
 ه ګټ  خهڅاو د ژوند له تجربو    يړمهارتونه ترلاسه ک  ي،ړزده ک  ېژب  ېشي نو  یله امله انسان کولا  ېنګړانځ  ېد همد

 واخلي. 
 (Habituation)  دهیپد ستلویعادت اخ د

 ضرره ېب  وی. خو که  ندوي ګرڅعکس العمل    ای  ونګغبر  ړیاویپ  ېاندړعملونو په و  ای او نااشنا محرکاتو    وی د نو  دماغ
 .يېږک  لی" وستلیته "عادت اخ  ېدیپد ېپام کوي. د ږتکرار شي، دماغ ورو ورو ورته ل ولډمحرک په دوامداره 

خو د وخت په   ي،ړورته او  یېواوري، پام    ږغ  کټ  ک ټد ساعت د    لځ  ړیلوم  وکڅ   وی  ېکله چ  ه،ګپه تو   ګېلېب  د
نور تکراري محرکات    اید جامو لمس    ،ږد باد پکي غ  ېد خون  هګ نه وي. همدارن  ړنور د پام و  ږسره دغه غ  دوېرېت

 .يیږک تهیکم اهم ول ډ ېهم په همد
  ریکوي غ  هڅه  ېله لار  ېپروس  ې ده. دماغ د د  هڼب   ېاو انرژي سپموونک   زهټیبنس  وهی  ړې د زده ک  ستلیاخ  عادت

معلوماتو د پروسس    تناکوښاو ارز  وید نو   ېنیذهني سرچ  وڅ  ي،ړجلا ک  خهڅضروري معلومات له مهمو معلوماتو  
 لپاره وساتل شي.

 ت یلپاره د خوب اهم ړېاو زده ک ېحافظ د
 موي،یمعلومات تنظ  ځېلري. د خوب پر مهال دماغ د ور  ت ښارز  اتيیلپاره ح  ړېاو زده ک  اید دماغ د روغت   خوب

  ې د تمرکز، حافظ  ی. د پوره خوب نشتواليړو  هځضروري معلومات له من  ریاو غ  دويېږته ل  ېمهم معلومات حافظ
 کوي. ې کمزور ایتړو ېونین میاو تصم

 تیاهم یېتغذ ا ی  وړدماغ لپاره د مناسبو خو د
)په   نونهی امیټو  دونه،ی اس  نویام  دونه،یاس  ړغو  ۳-ا یګ لري. اوم  ایتړته ا   وړلپاره مناسبو خو  تید خپل سالم فعال  دماغ

  ا یتړاوید پ  کوړیاو د عصبي ا  تید عصبي حجرو د فعال  لوکوزګ(، منرالونه او کافي  نونهی امیټو  ې لډ  Bد    ولډ  يګړانځ
 دي.  نړیلپاره ا

 .يېږبلل ک ېورګټلپاره  اید دماغ د روغت ېدان ېغل ېړترکاري او بشپ ،ېوېم ،ګۍ کب، ه ه،ړلرونکي خوا مغز
 کهړیکولمو او دماغ ا د

د دماغ    ېد هضم دنده نه ترسره کوي، بلک   وړد خو  ېوازی  ېد انسان کولم  ېچ  ېودلښ  نوڅېړعلمي    ېکلونو ک  روېت  په
 .يېږک  لی( وBrain Axis-Gutکولمو محور )-ته د دماغ  ېک ړیا  ېلري. د  کهړیسره هم ژوره ا  تونویمغز له فعال  ای

ک  په م  ېکولمو  چ   هګ ول ټ  زمونویانګار  کرویما  وروګټ   اردونویلید  کوي  ما  ېژوند  کولمو   Gut)  اټو یکروبید 
Microbiotaپه    ستمیس  تيید معاف  د،یپه تول  نونویامیټپه هضم، د و  وړد خو  زمونهیان ګار  کروی. دغه مايېږ( بلل ک

 مهم رول لري.  ېک ولوړاو د عصبي موادو په جو  میتنظ
.  يېږدیتول  ېسلنه برخه په کولمو ک  ۹۰( شاوخوا  Serotonin)  نیون ټرید بدن د س  ېخبره دا ده چ  ېپور  هړز  په
ک  نیون ټریس چ  اويیمیهغه  ده  هوسا  ېماده  رواني  او  احساساتو  مزاج، خوب،  تنظ  ېنید  لري.    ېک  م یپه  مهم رول 

او  Dopamine)   نیوپامډد    ېکولم  هګ همدارن په  GABA)  دیاس  کی رټیوی نوبیام  اماګ(  پ  رڅې(    غام ینورو عصبي 
 هم مرسته کوي. ېک دیرسوونکو موادو په تول

 وړغ  ای  انونوګار  وړد دوا   ېچ  ،ی( د Vagus Nerveعصب )  سګاصلي لاره د وا  ې ک ړید ا  ځدماغ او کولمو ترمن  د
 هښتمرکز، حافظه او احساساتي ثبات هم    ت،یوي، د دماغ فعال  هښ  اید کولمو روغت  ې. کله چ دويېږل  غامونهی پ  ځترمن

عصبي   نوځیاو    ۍد کمزور  ېد حافظ  ان،ګ پد اضطراب، خ  يډوګډ  اټویکروب ی. برعکس، د کولمو د مايېږساتل ک
 لري.  اوړخطر سره ت اتیاختلالاتو له ز

 او د دماغ ساتنه ایکولمو روغت د
او کافي    وړخو  ريیمستو، تخم  جاتو،یسبز  وو،ېم  و،ړلرونکو خو  برید ساتلو لپاره د فا  اټویکروب یکولمو د سالم ما  د

 ګډې فشار کمول هم د کولمو او دماغ د    هړمناسب خوب، منظم ورزش او د ناو  ،ېپر د  رهېدي. سرب   ورګټاوبو کارول  
 . يېږک لګڼلپاره مهم عوامل  ایروغت
او د بدن له نورو   ستمیس  تيیله کولمو، معاف  ېکار نه کوي؛ بلک   انځ  ېوازیدماغ په    ېچ  ندويګرڅ  ېنڅېړ  ۍ"اوسن

  ولډ  يګړانځ بدن، په    ولټد    ایامله د دماغ روغت  ېکوي. له همد  تیفعال  ېشبکه ک  کيی ولوژیب  ېچلېپ  وهیسره په    وړغ
 لري."  اوړت ېدیږله حالت سره ن ا،ید کولمو د روغت

 او دماغ  تیفعال کيیفز
کوي.  هښ دلېموادو رس يیاو غذا جنیاو عصبي حجرو ته د اکس اتويیز انیجر ېنید دماغ د و  ت یفعال کيی فز منظم
 ریبه   تړښمهم رول لري او د دماغ د ز  ېک  ایت ړاویپه پ  ایتمرکز او ذهني روغت   ،ېورزش د حافظ  ېچ  یيښ  ېنڅېړ

 ورو کوي.
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 له یپا
او نورو عصبي حجرو   ورونونوی. د نیاحساساتو او چلند اصلي مرکز د  ،ېفکر، حافظ  ت،ید انسان د شخص  دماغ
 .ويړجو ټسمون بنس  ایاو تطابق  ېحافظ ،ړېد زده ک ي،ږهمغ ځترمن
محرکاتو    ضرره ېخو د تکراري او ب  یي،ښعکس العمل    ای  ونګغبر  کټچ  ېاندړ عملونو  په و  ایمحرکاتو    وید نو  دماغ
 ده. هڼمهمه ب  وهی  ړېدا د زده ک  ېلري، چ نهګړانځ ستلوید عادت اخ ېاندړپه و

لپاره   ایروغت  ېدمهالږاو او  تید دماغ د سالم فعال  نونهیاو ذهني تمر  تیفعال  کيیپوره خوب، منظم فز  ه،ړخوا  مناسب
 لري. تیاهم زټیبنس

د   توبیالیاو بر  ېحافظ  اوو،یتړاو د دماغ ساتنه د انسان د فکري و  ،یسالم دماغ د سالم ژوند اساس د  ېدا چ  هډلن
 معنا لري. ېساتن

 واکمنځ دوکتوراندوس رحمت  پوهنمل
 ۲۰۲۶  -مه ۷د جون   /ډهالن

mailto:maqalat@afghan-german.de

