
Afghan Dictionary Online  
http://www.afghan-dic.com 
http://www.afghan-german.com 

 

 

 

 
 به صفحۀ قاموس کبیر افغانستان خوش آمدید

شما را تا حد لازم مدد رساند نمایانگر اصالت افغانستان باستان است که تیم بنیان گذار این قاموس آرزو دارد، داشته های این گنجینه  

  

 ۲۶/۰۶/۲۰۲۱   یشیبهار قر هیداکتر راض

« در قاموس کبیر  پخش کردن یاهیس ای فلج خواب تشریح طبی » 
 افغانستان 

 
 

نیز توجه  سیاسی و طبیعی، به مسائل صحی اقتصادی،  قاموس کبیر افغانستان در کنار ارائهٔ بسی مطالب مهم اجتماعی،
  اختلالاتسال اخیر بر اثر ادامۀ جنگ،   40و علائم آنها را معرفی می نماید، مخصوصاً که طی  ، اختلالات کرده، امراض

بیماریهای مختلف در افغانستان گسترش یافته و مردم را دچار مشکلات فراوان کرده. ازینرو کوشش به عمل می آید تا  و 
یها از طریق تداوی طب مکتبی و طب یونانی به دسترس هموطنان گذاشته شود. در  راههای پیشگیری و معالجۀ این ناجور

 .شودپراخته می  فلج خواب اختلال  این سلسله به معرفی 
 

 

 
 

گویند كه فرد    بختک به حالتى مي  ایفلج خواب  
در حالي كه در خواب عمیق است، ناگهان بیدار 

 قفسه سینه   یكند چیزى رو  شده و احساس مي 
مي سنگینى  مي  اش  حس  )معمولاً  كند    كند 

اش نشسته است( و به هیچ    موجودى روى سینه 
تواند بدنش را تكان بدهد تا آن موجود   وجه نمي
كنار   ابزندرا  فرد  مي !  به    براز  كاملاً  كه  كند 

نمي اصلا  اما  بودم  آگاه  اطرافم  توانستم    محیط 
نیز مي  را  هایى  فرد صدا  بخورم! گاهى    تكان 

مي عجیبي  چیزهاى  حتى  و  در   شنود  بیند! 
كند كه موجود دیگرى هم    مواردى فرد حس مي 

كند    در اتاق حضور دارد؛ یا حتى احساس مي
 برند...!  ها مواردیست كه افراد براى توصیف بختك به كار ميد است!! این از جسم خو  نكه در حال خارج شد

 
 اما حقيقت ماجرا چيست؟

 !گویند مي (Sleep Paralysis) در طب به این حالت فلج خواب
 !اندها در زندگى آن را تجربه كرده % انسان25این یک اختلال شایع خواب است كه 

كند! به طور  شروع به دیدن رویا مي ( REM فاز) شود عمیق خواب مي  مرحلهدرحالت عادى وقتى بدن شما وارد 
رسد! دلیل آن   شود و پیغامى از مغز به عضلات نمي ، فرماندهى مغز از روى بدن برداشته ميمرحلهطبیعى در این 

پیغام از مغز به عضلات برسد وگرنه حین خواب از  بینید، نباید  هم مشخص است! شما وقتى خواب دویدن مي
  مرحله رسد و فرد از  كنید، وقتى هم كه رویا به پایان مي شوید و در اتاق تان شروع به دویدن مي جایتان بلند مي

 !گیرد شود، بلافاصله مغز كنترول بدن را مجدد دردست مي عمیق خواب خارج مي
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 2تر 2 له : د پاڼو شمیره

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

 هیله من یو خپله لیکنه له رالیږلو مخکې په ځیر و لولـئ، دلیکنې د لیکنیزې بڼې پازوالي د لیکوال په غاړه ده : یادونه

 

حال بیدار شدن   ریزد و وقتى كه از خواب عمیق خارج و در این نظم بهم مي اما در افرادى كه فلج خواب دارند،
 كند اما نمي هستند، هنوز كنترول مغز به روى عضلات برنگشته است! لذا فرد بیدار است و تمام حواسش كارمي

 .ویندگ كشد كه به آن فلج خواب مي تواند تكان بخورد! و این حالت چند ثانیه یا حتى دقیقه طول مي
 

 علت فلج خواب )بختک( چيست؟
ها، خوردن غذاى  خستگى روزانه، اضطراب زیاد در زندگى، استفاده از داروهاى خواب آور، برخى آنتى هیستامین

 زیاد قبل از خواب، كم خوابي، ترس، نوشیدن زیادِ كافئین
 

 درمان اين مشكل چيست؟ 
 !نه روحىاولا بدانید بختک هیچ خطرى ندارد! نه خطر جسمى و 

اید، سعى كنید روى یك نقطه از بدنتان )مثلا انگشت شصت دست اى كه دچار فلج خواب )بختک( شده در لحظه
 .راست( متمركز شوید و فقط آن نقطه را تكان دهید! بلافاصله مشكل برطرف خواهد شد

اضطرابتان را كاهش  هاى منظم در روز انجام دهید، استرس وورزش براى تكرار نشدن اين مشكل سعى كنيد:
 !!...دهید! قبل خواب زیاد چاى ننوشید، كمتر غذا بخورید، طاقباز یا تخته به پشت نخوابید
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