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ــەر ــاریگەری لەس ــەرەکی ک ــوەیەکی س ئەم نەخۆشییە دەروونییە بە شێ
سیستەمی نیورۆترانسمیتەرەکانی مێشک دەکات، بەتایبەت سیرۆتۆنین و

نۆرئیپینەفرین.

لە ڕووی فسیۆلۆژییەوە، خەمۆکی گۆڕانکاری بەرچاو لە چالاکی مێشکدا
Brain) دروست دەکات. توێژینەوەکان بە تەکنیکی وێنەگرتنی مێشک
Imaging) دەریانخستووە کە ناوچەکانی پەیوەست بە سۆز و هەڵچوون،
وەک هیپۆکامپەس و ئەمیگدالا، گۆڕانکاری بەرچاویان بەسەردا دێت لە
ــک ــی پێشەوەی مێش ــالاکی کۆرتێکس ــا، چ ــدا. هەروەه ــاتی خەمۆکی ک
(Prefrontal Cortex) کە بەرپرسە لە بڕیاردان و کۆنترۆڵی هەڵچوون،

کەم دەبێتەوە.

سیستەمی هۆرمۆنی جەستە بەشێوەیەکی بەرچاو کاریگەری لەسەر خەمۆکی
ــە، ــی سترێس ــزۆل، کە هۆرمۆن ــی کۆرتی ــادبوونی هۆرمۆن هەیە. زی
ــدا هەیە. ئەم ــدی خەمۆکی ــتەوخۆی لەگەڵ تون ــدییەکی ڕاس پەیوەن
زیـادبوونە کـاریگەری نەرێنـی لەسـەر سیسـتەمی بەرگـری جەسـتە و

پرۆسەکانی فێربوون و بیرکردنەوە دروست دەکات.

ــزی لەگەڵ ــدی بەهێ ــی پەیوەن ــایۆلۆژییەوە، خەمۆک لە ڕووی نیورۆب
پلاستیسـیتی مێشـک (Neuroplasticity) هەیە. کەمبـوونەوەی فـاکتەری
گەشەی دەمــــــاری BDNF (Brain-Derived Neurotrophic Factor) لە
کەسانی تووشبوو بە خەمۆکی بەدی دەکرێت، کە ئەمەش کاریگەری لەسەر
پەیوەندی نێوان خانە دەمارییەکان و توانای فێربوون دروست دەکات.

میکانیزمی چارەسەری دەرمانی بۆ خەمۆکی لەسەر بنەمای زیادکردنی
ئاستی نیورۆترانسمیتەرەکان، بەتایبەت سیرۆتۆنین، کار دەکات.
SSRI (Selective Serotonin دەرمـــانە دژە خەمۆکییەکـــانی جۆری
ـــــانن کە ـــــن جۆری دەرم Reuptake Inhibitors) بەرفراوانتری
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بەکاردەهێنرێن و کاریگەرییان لە ٧٠-٨٠٪ی حاڵەتەکاندا ئەرێنییە.

،(CBT) چارەسەری دەروونی، بەتایبەت چارەسەری ڕەفتاری-مەعریفی
کاریگەری بەرچاوی لەسەر گۆڕینی نەخشە بیرکردنەوە نەرێنییەکان و
پەرەپێـدانی سـتراتیجی مـامەڵەکردنی گونجـاو هەیە. توێژینەوەکـان
دەریانخستووە کە تێکەڵکردنی چارەسەری دەرمانی و دەروونی باشترین

ئەنجامی هەیە لە چارەسەرکردنی خەمۆکیدا.

فاکتەرە ژینگەییەکان ڕۆڵێکی گرنگ لە پەرەسەندن و بەردەوامبوونی
خەمۆکیدا دەگێڕن. سترێسی درێژخایەن دەبێتە هۆی زیادبوونی ئاستی
کۆرتیزۆل، کە ئەمەش کاریگەری لەسەر دەردانی نیورۆترانسمیتەرەکان
و پێکهـاتەی مێشـک دەکـات. هەروەهـا، کەمـی ڤیتـامین D و خۆراکـی
ــوون بە ــی تووشب ــادبوونی مەترس ــدییان بە زی ــت پەیوەن ناتەندروس

خەمۆکییەوە هەیە.

(Gut Microbiome) توێژینەوە نوێیەکان گرنگی میکرۆبایۆمی ڕیخۆڵە
لە پەیوەندی نێوان خۆراک و خەمۆکی دەخەنە ڕوو. پەیوەندی نێوان
ڕیخۆڵە-مێشک (Gut-Brain Axis) ڕۆڵێکی گرنگ لە ڕێکخستنی حاڵەتی
دەروونیــدا دەگێڕێــت، و گۆڕانکــاری لە میکرۆبایۆمــدا دەتــوانێت

کاریگەری لەسەر پەرەسەندنی خەمۆکی هەبێت.

هەروەهـا، ڕۆڵـی چـالاکی جەسـتەیی لە چارەسـەری خەمۆکیـدا لە ڕووی
زانســتییەوە ســەلمێنراوە. وەرزش دەبێتە هۆی زیــادبوونی دەردانــی
ئەندۆرفین و سیرۆتۆنین، کە ئەمانە کاریگەرییان لەسەر باشترکردنی
BDNF حاڵەتی دەروونی هەیە. هەروەها، وەرزش یارمەتی زیادبوونی
دەدات، کە ئەمەش پەیوەندی بە باشترکردنی پلاستیسیتی مێشکەوە هەیە.
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