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یکی از شایع‌ترین علامت‌های فلج خواب 
که فرد احساس می‌کند یک  این است 

غریبه در اتاقش است یا پشت پنجره 
کاملا  ایستاده است. ذهن شما بیدار و 

گوش به زنگ است بنابراین فورا وارد فاز 
که می‌تواند این توهم را  دفاعی می‌شود 

کسی در اتاق است که  ایجاد نماید 

پزشکان در 40 درصد شکایات قصورات پزشکی محکوم شدند
گفت : طبق آمار دادسراها ۳۹ تا ۴۲ درصد از شکایت‌های مربوط به قصورات  معاون انتظامی سازمان نظام پزشکی ،در رابطه با قصورات پزشکی 

کادر درمانی شده است. پزشکی منجر به محکومیت 
گفت : طبق آمار دادسراها ۳۹ تا ۴۲ درصد از  گزارش فارس، علی فتاحی معاون انتظامی سازمان نظام پزشکی ،در رابطه با قصورات پزشکی  به 

کادر درمانی شده است. شکایت‌های اینچنینی منجر به محکومیت 
وی در مورد افزایش شکایت های پزشکی و بخصوص عمل های زیبایی و زنان و زایمان افزود: در بخش سرپایی ؛بیشترین قصور در قسمت عمومی 

و دندانپزشکی است و در بخش بستری؛زنان و زایمان،ارتوپدی و جراحان عمومی است.
گرفته است و درصد خطاها را  فتاحی افزود: لذا برای حل این مشکلات تمهیداتی مانند آموزش راه های پیشگیری از خطاها برای پزشکان صورت 

نسبت به سالهای گذشته به حداقل رسانده‌ایم.
کنیم، عارضه در اقدامات  گفت: ما باید عارضه را از خطا در پرونده ها جدا  کاهش شکایات قصورات پزشکی در رادیو تهران  فتاحی در رابطه با 

کل دنیا ایجاد می‌شود ولی خطای پزشکی نیست. درمانی در 
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توده‌ای سرطانی که در زنان شایع‌تر است
​  گروه سلامت//

یک متخصص زنان گفت: سرطان 
در  بیماری‌ها  انواع  میان  از  ینه  س

خانم‌ها شیوع بیشتری دارد.
و  زنان  متخصص  افتخار،  اهره  ط
خبرنگار  با  گو  و  گفت  در  ایمان  ز
گروه علمی پزشكی  کلینیک   حوزه 
درباره  جوان،  خبرنگاران  اشگاه  ب

افزایش سرطان سینه در زنان اظهار کرد: برخی بیماری‌ها در خانم‌ها نسبت به آقایان 
شایع‌تر است. بعد از بیماری قلبی، سرطان سینه از انواع بیماری‌ها در خانم‌ها شیوع 

بیشتری دارد.
او افزود: این بیماری معمولا در سنین بالا اتفاق می‌افتد، اما ممکن است در مواردی 
کم هم اتفاق بیفتد. البته آقایان هم به این نوع بیماری  خاص در دختران با سن 

مبتلا می شوند اما درصد آن خیلی پایین است.
گر این نوع بیماری به موقع و سریع تشخیص داده شود حتما  افتخار ادامه داد: ا
که در خانواده آنها سابقه سرطان  برای آن درمانی وجود خواهد داشت. البته زنانی 
سینه وجود داشته باشد به این نوع بیماری حتما مبتلا می‌شوند؛ پس بهتر است 
کمتر  که در دوران شیردهی باشند  کنند. زنانی  هرچه سریعتر برای پیشگیری اقدام 
کلی خانم‌ها باید از سن ۳۵  گرفت. به طور  در معرض این نوع بیماری قرار خواهند 
سالگی به بالا ماموگرافی انجام دهند و بعد از ۳۹ سالگی هر دو سال یکبار این آزمایش 

کنند. را تکرار 
کرد: معمولا نشانه‌های  متخصص زنان درباره نشانه‌ها و علائم این نوع عارضه بیان 
گا‌هی غیر متحرک و بدون  کی است که  سرطان سینه همان توده‌های سفت و چسبنا
بیماری  نوع  این  توسط پزشک  لمسی  معاینه  با  اوقات  گاهی  درد ظاهر می‌شود. 
قابل تشخیص است و می‌توان به سرعت درباره خوش خیم یا بدخیم بودن این نوع 

سرطان نظر داد.
گفت: از دیگر نشانه های این بیماری می‌توان به ترشح یا خونریزی از نوک سینه  او 
گاهی اوقات این ترشحات به صورت خون آبه هستند، اما رنگ  کرد.  فرد مبتلا اشاره 
ج شدن این نوع ترشحات از  خاصی ندارند و بی رنگ دیده می‌شوند. معمولا با خار
یک طرف یا هر دو باهم نشان دهنده مراحل ابتدایی سرطان سینه است. تغییرات 
پوست سینه هم از نشانه‌های دیگر این نوع سرطان خواهد بود. در صورت ابتلاء به 
کشیدگی پوست سینه بروز  سرطان سینه ممکن است تغییراتی از قبیل فرورفتگی یا 
کند. البته در برخی موارد فرورفتگی نوک سینه ممکن است بعد از شیردهی یا بعد از 
که در این  بلوغ ظاهر شود. فرد مبتلا شاید شاهد تفاوت میان دو طرف سینه باشند 

حالت طبیعی نخواهد بود.
کرد: ژنتیک، وراثت، ورزش نکردن، سیگار  افتخار درباره علل این نوع بیماری بیان 
نوع  این  تشدید  بر  می‌تواند  وزن  اضافه  و  نامطلوب  غذایی  مواد  مصرف  شیدن،  ک

بیماری اثر بگذارد.
کرد: زنان  متخصص زنان و زایمان درباره درمان و پیشگیری این نوع بیماری اظهار 
گر به  ا زیرا این بیماری قابل درمان است  را جدی بگیرند،  بهتر است این موضوع 
آن‌ها  در  سینه  سرطان  سوابق  که  خانواد‌هایی  البته  شود.  داده  تشخیص  رعت  س
شیوع داشته باشد باید از سنین پایین ) ۲۰ سالگی( مورد معاینه و چکاپ پزشک 
با دارو رفع  تنها  اوقات به دلیل خوش خیمی، بیماری  گاهی  قرار بگیرند.  مربوطه 
خواهد شد، اما برخی مواقع با برداشتن سینه می‌توان مانع پیشرفت سرطان شویم.

​  گروه سلامت//
روغن‌ها  حد  بیش‌از  صرف  م
ابتلا  ایجاد چاقی، خطر  بر  لاوه  ع
و  قلبی_عروقی  بیماری‌های  ه  ب
برخی از انواع سرطان‌ها را افزایش 
انواع  اما  بین  این  در  ی‌دهد.  م
به دلیل  گیاهی  وغن‌های مایع  ر
وجود اسیدهای چرب غیر اشباع، 
به میزان کمتری سلامتی را تهدید 

می‌کنند.
کاهش مرگ‌ومیر در اثر بیماری‌های قلبی_عروقی باید میزان  گزارش ایسنا، برای  به 
کاهش دهیم و به جای آن از اسیدهای  چربی اشباع دریافتی از طریق رژیم غذایی را 
کلسترول برای  کاهش  کنیم. اسیدهای چرب ضروری با  چرب غیر اشباع استفاده 

سلامت قلب مفید هستند.
مواد غذایی نظیر ماهی، زیتون و مغزها حاوی اسیدهای چرب غیر اشباع مناسب 
اسید چرب  فراوانی  روغن ماهی حاوی مقادیر  که  گونه‌ای  به  و مطلوب هستند؛ 
امگا۳ است و روغن زیتون به دلیل دارا بودن مقادیر زیاد اسیدهای چرب غیر اشباع 
کسیدان‌های طبیعی برای سلامت قلب و عروق مفید  از جمله اسید اولئیک و آنتی ا

هستند.
که انواع روغن زیتون از لحاظ ترکیبات با یکدیگر متفاوت  نکته قابل توجه آن است 
که ارزش تغذیه‌ای روغن زیتون بکر )تصفیه نشده( از روغن زیتون  است؛ به طوری 
مخلوط و حتی روغن زیتون تصفیه شده بیشتر است. روغن زیتون بکر به دلیل دارا 
اسید  بالای  مقادیر  نیز  و  کاروتن  بتا  ،E ویتامین  مانند  کسیدان‌هایی  ا آنتی  ودن  ب

چرب ضروری اولئیک )امگا۹( ارزش غذایی بیشتری دارد.
برای مصارف دیگر  کردن،  ه هیچ عنوان توصیه نمی‌شود روغن مخصوص سرخ  ب
که برای  نظیر پخت‌وپز، سرو سالاد و روی برنج استفاده شود. روغن هسته انگور نیز 
پیشگیری از بروز بیماری‌های قلبی_عروقی موثر است، اما سریع‌تر از سایر روغن‌ها 

کسید می‌شود. ا
کردنی مناسب نیست و فقط برای مصارف سرد   به همین دلیل برای مصارف سرخ 

مانند ریختن بر روی سالاد استفاده شود.
بنابر اعلام دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت، برای تامین اسیدهای چرب 
گردو را همراه صبحانه و زیتون  کرد یا  ضروری بدن می‌توان روغن زیتون به غذا اضافه 

کرد. کم نمک را همراه با غذا مصرف 

​  گروه سلامت//
تقریبا از هر ده نفر، چهار نفر دچار فلج خواب یا 
بختک هستند و این موضوع مورد بحثی است 

که به آن پرداخته ایم.
از  تقریبا  جوان،    خبرنگاران  باشگاه  گزارش  ه  ب
بختک  یا  خواب  فلج  دچار  نفر  چهار  نفر،  ده  ر  ه
بار  اولین  معمولا  شایع  عارضه‌ی  این  و  ستند  ه
و  مردان  اما  می‌کند،  بروز  نوجوانی  سال‌های  ر  د
زنان در هر سنی می‌توانند دچارش شوند. فلج 
خواب می‌تواند جنبه‌ی ژنتیکی هم داشته باشد. 
کتور‌هایی که سبب فلج خواب می‌شوند شامل  فا

موارد زیر می‌باشند:
عارضه‌ی   ، خواب  الگوی  تغییر  خواب،  مبود  ک
،به  قطبی  دو  اختلال  یا  استرس  مانند  وحی  ر
مانند  خواب  مشکلات  سایر   ، خوابیدن  شت  پ
 ، پا  عضلات  شبانه  گرفتگی‌های  یا  ارکولپسی  ن
 ADHD استفاده از برخی از دارو‌ها مانند دارو‌های

، مصرف مواد مخدر.
حین  ندانید  هنوز  که  باشید  افرادی  جزو  اید  ش
کی می‌تواند روی  فلج خواب چه اتفاقات وحشتنا

بدهد:
‌نمی‌توانید حرکت کنید

اسمش  از  که  طور  همان  بختک  یا  خواب  لج  ف
که  است  خواب  اختلالات  از  یکی  یداست،  پ
چقدر  نمی‌کند  فرقی  می‌کند.  فلج‌تان  صطلاحا  ا
کنید دست‌ها یا پاهای‌تان را حرکت دهید  تلاش 
بیفایده  حال  هر  به  شوید،  بلند  جای‌تان  از  ا  ی
که شما در  است. فلج خواب زمانی روی می‌دهد 
)عمیق‌ترین  هستید  خواب‌تان   REM رحله‌ی  م
رویا دیدن در آن زمان روی  که  مرحله‌ی خواب 

می‌دهد(، اما بیدار می‌شوید.
مرحله‌ی REM خواب مانند هر مرحله‌ی دیگری 

از خواب مهم است. در فلج خواب در این مرحله 
است که ارتباط میان جسم و ذهن قطع می‌شود، 
نه  بدن‌تان  اما  است،  بیدار  شما  ذهن  نابراین  ب
کاملا فلج است. این حالت واقعا  و برای همین 
موقتی  حالت  این  خوشبختانه  است.  ک  رسنا ت
است و در عرض چند ثانیه یا چند دقیقه برطرف 

کنید. شده و شما می‌توانید دوباره حرکت 
احساس می‌کنید نمی‌توانید نفس بکشید

ک  یکی از چیز‌هایی که فلج خواب را بسیار وحشتنا
بدن،  شدن  فلج  بر  علاوه  که  است  این  ی‌کند  م
خیلی از افراد احساس می‌کنند نمی‌توانند نفس 
بکشند یا در حال خفه شدن هستند. در مغزتان 
خواب‌تان   REM مرحله‌ی  در  همچنان  ما  ش
که تنفس در سطحی‌ترین وضعیت خود  هستید 
است، اما از آن طرف شما بیدارید و می‌خواهید 

واقعا و عمیق نفس بکشید، اما نمی‌توانید.
می‌کنند  گزارش  طور  این  بیماران  از  یلی  خ
روی  سنگینی  به  کسی  می‌کنند  احساس  ه  ک
وارد  هوا  نمی‌گذارد  و  نشسته  سینه‌شان  فسه  ق
ریه‌های‌شان شود. در این مرحله باید آرام بمانید 
که خیلی زود این  کنید به خاطر بیاورید  و سعی 

حالت رفع خواهد شد.
دچار توهم می‌شوید

که به  علاوه بر فلج شدن و احساس قطع تنفس 
بیماران  از  خیلی  است،  ک  ترسنا کافی  ندازه‌ی  ا
مثلا  می‌شوند  نیز  توهماتی  دچار  خواب  لج  ف
تمام  روی  بزرگ  حشرات  و  مار‌ها  که  ی‌بینند  م
تخت  روی  آن‌ها  حالیکه  در  می‌خزند  دن‌شان  ب

کاری نمی‌توانند بکنند. دراز کشیده‌اند و هیچ 
فلج خواب می‌تواند با خستگی و استرس زیاد 

بروز کند
کسر  خواب،  فلج  علت‌های  بزرگ‌ترین  از  کی  ی

وقتی  است.  لگ  جت  اثر  در  مخصوصا  واب  خ
بعد از خستگی یا استرس زیاد بالاخره به خواب 
خواب  از  مرحله‌ای  وارد  فورا  بدن‌تان  ی‌روید،  م
یعنی  دارید  نیاز  آن  به  شدت  به  که  ی‌شود  م
مرحله‌ی  در  را  بیشتری  زمان  چه  هر   .R EM
اینکه دچا فلج خواب  REM بگذرانید، احتمال 
اضطراب  و  استرس  می‌شود.  بیشتر  هم  وید  ش
می‌توانند احتمال وقوع فلج خواب را بالا ببرند. 
گهانی مصرف دارو‌های ضد افسردگی نیز  توقف نا

می‌توانند احتمال فلج خواب را افزایش بدهند.
تصور می‌کنید کسی در اتاق‌تان است

این  خواب  فلج  علامت‌های  شایع‌ترین  از  کی  ی
در  غریبه  یک  می‌کند  احساس  فرد  که  ست  ا
اتاقش است یا پشت پنجره ایستاده است. ذهن 
بنابراین  است  زنگ  به  گوش  کاملا  و  بیدار  ما  ش
فورا وارد فاز دفاعی می‌شود که می‌تواند این توهم 
از  برخی  است.  اتاق  در  کسی  که  نماید  ایجاد  ا  ر
افراد این غریبه را به صورت یک موجود خبیث، 
یا یک خزنده‌ی  عفریته  روح سرگردان، یک  ک  ی
سختی  به  که  می‌کنند  گزارش  ک  ندش‌نا چ
کل  کرد، ولی به طور  می‌توان چهره‌اش را توصیف 

کی می‌بینند. او را موجود بد و ترسنا
وقتی خواب آلوده هستید هم ممکن است 

دچار فلج خواب شوید
نیمه  در  خواب  فلج  می‌کنند  تصور  افراد  یشتر  ب
مخصوصا  افراد  از  برخی  اما  می‌دهد،  روی  ب  ش
واقع  در  هستند  کولپسی  نا دچار  که  ن‌هایی  آ
که خواب آلوده هستند )حتی در  می‌توانند وقتی 
کنند. اشخاص  وسط روز( هم این حالت را تجربه 
 REM دچار نارکولپسی خیلی زود وارد مرحله‌ی
فلج  دچار  هم  همین  برای  می‌شوند،  واب  خ

خواب می‌شوند.

کنید روح‌تان از بدن‌تان  ممکن است احساس 
خارج شده

فلج  توهمات  شایع‌ترین  روی  که  طالعه‌ای  م
که  افرادی  از  برخی  دریافت  شد  انجام  واب  خ
مبتلا به فلج خواب هستند، حالات عجیب بدنی 
هوا  در  می‌کنند  احساس  مثلا  می‌کنند  تجربه  ا  ر

معلق‌اند یا پرواز می‌کنند.
ترس و وحشت زیادی ایجاد می‌کند

توانایی  عدم  و  شدن  بیدار  خواب  از  گهان  ا ن
کشیدن  نفس  خوب  یا  بدن  دادن  حرکت  ر  د
ببرد  بالا  شدت  به  را  قلب‌تان  ضربان  ی‌تواند  م
آرام  کنید  سعی  اما  بدهد.  شما  به  بدی  حال  و 
که باید بدانید این است  باشید. مهم‌ترین چیزی 
گذراست.  که این اتفاق برای خیلی‌ها می‌افتد و 
تا بدن‌تان به مغزتان  کنید  کمی صبر  باید  فقط 

برسد و با آن هماهنگ شود.
گر در جای جدیدی بخوابید هم ممکن است  ا

دچار فلج خواب شوید
عجیب  یا  جدید  مکان  یک  در  رفتن  خواب  ه  ب
اما  باشد،  کننده  آشفته  کسی  هر  برای  ی‌تواند  م
برای افرادی که دچار فلج خواب هستند می‌تواند 
علت بروز یک اپیزود از این عارضه باشد. وقتی در 
گوش  کمی  ذهن‌تان  می‌خوابید  جدیدی  ای  ج
و  بفهمید  و  بخواهید  شما  چه  است،  زنگ‌تر  ه  ب
چه نه؛ بنابراین وقتی بیدار می‌شوید و ذهن‌تان 
که نمی‌توانید بدن‌تان را حرکت بدهید  درمی‌یابد 
وارد  هستید،  هم  جدیدی  مکان  در  ضمنا  و 
کنید  فکر  می‌کند  کاری  و  می‌شود  استرس  از  ف
که می‌خواهند به شما آسیب  چیز‌هایی می‌بینید 

بزنند.
خارج شدن از فلج خواب می‌تواند سخت 

باشد
تلاش  روی  کردن  تمرکز  می‌گویند  افراد  از  رخی  ب
برای حرکت دادن انگشت پا یا جیغ زدن می‌تواند 
ج شوند.  کند از حالت فلج خواب خار کمک‌شان 
موثر است،  برای شما  که  کردید  پیدا  روشی  گر  ا
کار  همان را در پیش بگیرید، اما معمولا بهترین 

کنید تا خودش برطرف شود. که صبر  این است 
فلج خواب چگونه درمان می‌شود؟

ندارند.  خواب  فلج  درمان  به  نیاز  افراد  یشتر  ب
گونه عارضه‌ی اولیه مانند نارکولپسی  درمان هر 
این  کند.  کمک  نیز  رفع فلج خواب  به  ی‌تواند  م

درمان‌ها شامل موارد زیر می‌شوند:
تا ۸  هبود عادات خواب، مثلا حتما هر شب ۶  ب

ساعت بخوابید.
صورت  در  افسردگی  ضد  دارو‌های  از  ستفاده  ا
سیکل  تنظیم  به  کمک  برای  پزشک  جویز  ت

خواب.
که  روانی  و  روحی  عارضه‌ی  گونه  هر  رمان  د

می‌تواند سبب فلج خواب شود.
یا  نارکولپسی  مانند  خواب  اختلالات  رمان  د

گرفتگی عضلات پا.

کدام روغن‌ها سالم‌ترند؟

کی  اتفاقات وحشتنا
که در فلج خواب رخ می‌دهد!

​  گروه سلامت//
گی اختلالات  یک روان پزشک مهمترین ویژ
را  استرس  با  آن  تفاوت  و  افراد  در  ضطرابی  ا

بیان کرد.
در  پزشک  روان  اسماعیلی،  تاجیک  وده  س
که  گفت‌وگو با فارس، در پاسخ به این پرسش 
»اضطراب و استرس چه ویژگی‌هایی دارند؟«، 
استرس  اوقات  بسیاری  در  داشت:  ظهار  ا
می‌تواند مفید باشد؛ یعنی اینکه فرد بر اساس 
باعث  که  می‌کند  تجربه  را  شرایطی  وقعیت  م
می‌شود توجه فرد بیشتر شده ومی تواند امری 

مثبت باشد. 
بدن  فیزیولوژیکی  وضعیت  داد:  ادامه  ی  و
فرد  تمرکز  می‌شود  باعث  که  می‌کند  غییراتی  ت
روی یک موضوع بیشتر باشد و در مقابل خیلی 
مواردی  در  باشد؛  منفی  می‌تواند  نیز  وقات  ا
که آن مساله  می‌تواند تبدیل به این حس شود 
که باعث می‌شود  از ذهن فرد است   که ناشی 
موضوع  شودو  اضطراب  و  استرس  دچار  رد  ف
که فرد  مهمی نیست و فراتر از آن چیزی است 

تجربه می‌کند. 
این روان پزشک در توضیح این موضوع، اضافه 
کوچک ممکن  کرد: یعنی با یک موضوع بسیار 
که  کند  گیر را تجربه  است فرد یک اضطراب فرا
زندگی‌اش  مختلفی  ابعاد  در  می‌شود  اعث  ب
اختلال  یک  به  این  و  شود  ایجاد  ختلال  ا
اضطرابی تبدیل شده  و فراتر از یک اضطراب 

اتفاق یک  از  ناشی  استرس  یا  بوده  اده    س
 است. 

اسماعیلی با اشاره به انواع اختلالات اضطرابی، 
متنوع  بسیار  اضطرابی  اختلال  شد:  ادآور  ی
که اشتغال ذهنی  است؛موضوع مهم این است 
فرد به آن مساله وجود دارد؛ اختلال اضطراب  
گیر بسیار شایع بوده و فرد در موقعیت‌های  فرا
مسائل  با  را  ذهنی  اشتغال  این  ختلف  م

اضطرابی دارد. 
وی متذکر شد : ممکن است حتی این مسائل 
زندگی  روزمره  بوده و جزو مسائل  سیار جزئی  ب
باشد و با هر تغییری ممکن است بدترین چیز 
کند و تا انتهای منفی بودن  به ذهنش خطور 
می‌شود  باعث  این  و  برود  پیش  قضیه  ن  آ

خاصی  اتفاق  آنکه  با  اما  شود  فلج  فرد  ندگی  ز
در زندگی‌اش نمی‌افتد، فرد همیشه آماده این 

که یک اتفاق منفی بیفتد.  است 
از ‌آینده  ترس  اینکه  بیان  با  پزشک  روان  ین  ا
منفی  پیشگویی‌هایی  اغلب  اینکه  عنی  ی
نیفتاده  اتفاق  هنوز  که  دارد  آینده‌ای  ز  ا
کل برداشت و جمع‌بندی این  است،گفت: در 
منفی  سمت  به  اطرافش  شرایط  تمام  از  رد  ف
بوده و اینکه قرار است اتفاق بدی برای فرد یا 
اطرافیانش بیفتد و تهدیدکننده جسم و روان 

او ست. 
اسماعیلی افزود: این حالت باعث می‌شو د این 
افراد دائم مواظب باشند تا اتفاق بدی نیفتد 
زندگی  مختلف  ابعاد  می‌شود  باعث  همین  و 

شان فلج شود. خیلی وقت‌ها همین افراد دچار 
مثل  دارند؛  دیگری  تجارب  اضطرابی  ختلال  ا
اینکه اضطراب به شکل جسمی خود را نشان 
دارد  شده  منتشر  دردهای  علائم  یا  ی‌‌دهد  م
اشتهایی  تغییرات  و  ا ممکن است بی‌خوابی  ی

داشته باشد. 
حالت  این  اوقات  بسیاری  داد:  ادامه  ی  و
می‌شود  فرد  عملکرد  افت  باعث  ضطرابی  ا
استرس  با  فرقش  و  است  مهم  بسیار  این  ه  ک
که ممکن است در طول زندگی تجربه  ساده‌ای 
که در حالت داشتن استرس فرد  کند این است 

کارش را نیز انجام می‌دهد. 
این روان پزشک اضافه کرد: برای نمونه یک نفر 
کردن دارد و دچار اضطراب  استرس سخنرانی 
در  نمی‌شود؛  مختل  او  عملکرد  اما  ی‌شود  م
حالی که در حالت اضطرابی فرد از مسیر طبیعی 
که  ج می‌شود و این تبدیل به اختلال شده  خار

نیاز به درمان دارد. 
اختلال  همین  برای  داشت:  ابراز  اسماعیلی   
اضطرابی منتشر شده ممکن است فرد بگوید 
مانند  محیطی  کوچک  محرک‌های  با  تی  ح
زنگ تلفن یا زنگ در خانه  سریعا از جا بپرد و 
که  کند  تجربه  را  و اضطراب شدید  پش قلب  ت
که ذهن فرد به سمت  این به خاطر این است 
که می‌خواستند خبر بدی به  این موضوع  رفته 

او بدهند. 
کرد: تمام این موارد در جزء به جزء  وی تصریح 
چنین افرادی وجود دارد و اطرافیان، این فرد را 
فردی مضطرب و فردی که همیشه دارای تنش 

و ناآرامی است توصیف می‌کنند. 

گی افراد »مضطــــرب« چیـــــست؟ ویـــــژ


