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 غلام پيمان
پروفسور غلام پيمان جراح و فوق 
تخصص مشهور چشم پزشكى،  زاده 
شيراز و با بيش از 135 اختراع پزشكى 
و مهندسى از برگزيدگان دريافت مدال 
ملى فناورى و نوآورى امريكا در سال 
2012 است. از مشهور ترين ابداعات 
جهت  «ليزيك»  جراحى  عمل  او 
تصحيح عيوب انكسارى چشم است. 
مدال ملى علم و مدال ملى فناورى 
افتخارى  مدال  بالا ترين  نوآورى،  و 
علمى آمريكاست كه به دانشمندان، 
مهندسان و مخترعان بر تر اعطا مى 
شود. وى اين مدال را  ژانويه 2013  
از رئيس جمهور آمريكا دريافت كرد. 
شد.  متولد  شيراز  در  پيمان  آقاى 
در  تحصيل  براى  سالگى   19 در 
و  گرديد  آلمان  عازم  پزشكى  رشته 
در سال 1341 خورشيدى موفق به 
در  حرفه اى  دكترى  مدرك  كسب 
دانشگاه  در  عمومى  پزشكى  رشته 
سال  در  وى  شد.  دويسبورگ 
در  را  خود  تخصص  دوره   1348
رشته چشم پزشكى در دانشگاه اسن 
دوره  براى  و  رساند  پايان  به  آلمان 

امريكا  متحده  ايالات  به  پسادكترى 
رفت و از سال 1350 خورشيدى به 
چشم پزشكى  گروه  استاديار  عنوان 
در دانشگاه كاليفرنيا در لس آنجلس 
سال  در  شد.  فعاليت  به  مشغول 
اختراع  ثبت  با  خورشيدى   1368
رسمى جراحى ليزيك انقلاب بزرگى 
نمود  ايجاد  جهان  چشم پزشكى  در 
و در سال 1384 خورشيدى با نظر 
بيش از 30000 نفر از چشم پزشكان 
جهان به عنوان يكى از سيزده عضو 
چشم پزشكى  آوران  نام  تالار  زنده 

جهان انتخاب شد.

متداولترين 
جزئى  درد  نوع 
روش  دو  است،   سردرد 
عمده براى كاهش درد وجود دارد. 
تمركز  كه  سازگارى  شامل  يكى 
كه  حالى  در  است  فكر  بر  يافتن 
ديگرى درباره جلوگيرى از احساس 
اى  مبارزه  شكلهاى  طريق  از  درد 
بايد  فكرى  كاهش  است.  تحريكى 
دوره هاى  از  قبل  امكان  صورت  در 
وارد  شما  اگر  اما  شود  آغاز  درد 
شديد  بالقوه اى  دردناك  مرحله 
انتظارهايتان  درباره  آغاز  در  بايد 
را  آن  تشديد  انتظار  و  كنيد،  فكر 
درد  كه  كنيد  تصور  باشيد؛  نداشته 
شخص  همراه  به  اگر  مى گيرد.  آرام 
تعيين  براى  مكان  يك  در  ديگرى 
وقت يا دندان پزشك يا ساير منابع 
بالقوه درد هستيد حتى الامكان به 
آزار  موجب  زيرا  نكنيد  توجه  آن 
پياپى  تحقيقات  شد.  خواهد  شما 
درد  انتظار  كه  آنهايى  داده،  نشان 
را  زيادترى  درد  شدت  دارند  شديد 
را  كمى  درد  كه  آنهايى  به  نسبت 
خواهند  احساس  مى كشند  انتظار 
كه  مريضى هايى  بر  فيلم  كرد. 
يا  تزريقات  دندان،  درمان  هنگام 
كمترى  واكنش  كوچك  جراحى 
كه  افرادى  نسبت  به  داده اند  نشان 
كاهش  اثر  مشابه  درمان  شرف  در 
دهنده درد قرار دارند، تاثير كمترى 
مهم  امر  اين  بنابراين،  مى گذارد. 
است كه مريض ها و ساير مسئولان 
اين  در  اطمينان  كسب  در  سعى 
صرفاً  آنها  زيرا  باشند  داشته  زمينه 
در معرض روش هايى قرار مى گيرند 
نشان  درد  به  را  خوبى  واكنش  كه 
بينى  پيش  روى  آن  اثر  مى دهند، 
بچه ها بيشتر مؤثر است، در صورتى 
كه روش به كار رفته از نظر سنى و 

مشخصه هاى ديگر مشابه است.

وقتى كه درد اتفاق مى افتد، شدت 
آن را مى توان با يك تلاش دانسته اى 
تمركز  تغيير  با  آن  كردن  دور  براى 
درباره  اساساً  داد.  كاهش  فكرى 
ديگرى  چيز  درباره  نكنيد؛  فكر  آن 
چيزهاى  بعضى  ترجيحاً  كنيد،  فكر 
كه  مشكلى  يك  يا  شما  خوشآيند 
طور  به  را  شما  فكر  ممكن  حد  تا 
دندانپزشكان  مى كند.  جلب  كامل 
دريافته اند كه دورى از درد مى تواند 
از  پزشكان  اغلب  شود؛  واقع  مفيد 
زيباى  تصويرهاى  و  ضبط  راديو 
روى  هنرى  كارهاى  يا  ديوارها  روى 
سقفهاى مطب خود براى اين منظور 
را  بيماران  فكر  و  مى كنند  استفاده 
شما  كه  زمانى  مى كنند.  منحرف 
كتاب  يا  مى دهيد  گوش  موزيك  به 
يك  مى خوانيد،  را  كننده اى  سرگرم 
فيلم  اينكه  يا  مى پزيد  خوب  غذاى 
خوبى تماشا مى كنيد، مساله مهم اين 
است كه حواس بايد روى چيزهايى 

غير از درد متمركز شود.
شدت  را  درد  ماهيچه اى،  تنش 
هاى  زمينه  از  بنابراين  بخشد،  مى 
روش  يا  شود  استفاده  استراحت  
استراحت شخصى خودتان را درباره 
بريد.  كار  به  درد  كاهش  نحوه 
مواقع  اى  پاره  در  كامل  استراحت 
است.  مؤثر  بسيار  درد  توقف  براى 
اين نوع روش كه به طور خاصى در 
ميان يوگا و فاركيس در هندوستان 
يافته  توسعه  وسيعى  سطح  يك  در 
گرفتن  ناديده  براى  تواند  مى  است، 
پايدارى كارهاى بزرگ شگفت انگيز 
يا خطرهاى وارده بدن آسيب يا درد 

استفاده شود.
مبارزه طبيعى بدن يكى از راه هاى 
ممكن براى رهايى از درد است. رون 
پتريك  و  روانشناسى  استاد  ملزاك 
دريافت  چگونگى  فيزيولوژيست  وال 
قابل  طور  به  مى تواند  كه  را  حسى 
نشان  كند  مسدود  را  درد  پذيرشى 
داده اند. آنها وجود يك «مدخل درد» 
را در درون مغز معرفى كرده اند كه 
به طور قطع مى تواند با تحريك بسته 

شود.
نسبت  به  تحريك  نوع  مؤثرترين 

مى رسد.  نظر  به  متفاوت  درد، 
ارتعاش،  سرما،  گرما،  با  تحريك 
درد  توانند  مى  همه  مالش  و  برق 
مى توانيد  را  آنها  دهند.  كاهش  را 
با يك بطرى آب گرم يا يك كيسه 
خرده هاى يخ، تحريم كردن با ماساژ 
تحريك  از  استفاده  يا  ها  دهنده 
كننده هاى عصبى ورا پوستى به كار 

بريد.
اگر درد را در قسمتى از بدن مرتباً 
احساس مى كنيد،  نقطه اى را پيدا 
اثر  تخفيف  براى  بتوانيد  كه  كنيد 
درد آنرا فشار دهيد. درمان كنندگان 
فشارى چينى نقطه هاى مخصوصى را 
روى بدن و اندامها يا محل هاى درد 
را  درد  آنها  تحريك  با  توان  مى  كه 
چگونگى  كرده اند.  پيدا  داد،  كاهش 
اما  است،  نشده  مشخص  آنها  كار 
آزمايشگاهى  و  درمانى  روان شناسان 
به طور هماهنگ كارآيى آنها را تأييد 
محرك  هم  طور  همين  كرده اند. 
بدون  سوزنى  فشارى  طب  حرفه اى 
مالش  به  نسبت  بيشترى  اثر  شك 
هم  هنوز  دارد.  ساده  دهنده هاى 
واقعيت دارد كه شما مى توانيد با اين 
روش و بدون هيچ گونه وسيله اى درد 

را كاهش دهيد.
از  مى تواند  تحريك  سرانجام، 
آيد.  وجود  به  ماهيچه اى  حركات 
كنيد  انتخاب  نوعى  از  را  حركت 
درد  موضع  با  مستقيم  طور  به  كه 
درد  سمت  حسب  بر  نشويد.  درگير 
دوچرخه سوارى يا قايقرانى و يا قرار 
به  كه  شن  زير  در  درد  موضع  دادن 
طور باور نكردنى در كاهش درد اثر 
مى تواند  زناشويى  روابط  مى گذارد. 
باشد.  درد  زوال  عوامل  بهترين  از 
كار شديدتر و شكل فعاليت انتخاب 
درد  از  رهايى  براى  احتمالاً  شده 
هنگامى  واقع،  در  دارد،  تأثير  بيشتر 
درگير  موقعيتى  چنين  با  شما  كه 
هستيد، فعاليت شديد و نفس گيرتان 
موج خروشان مواد شيميايى مسبب 
درد را مى تواند در مغزتان فرو نشاند 
براى  بدنى  كوشش  همراه  به  كه 
غلبه بر مشكلات شما به طور كاملى 

چشمگير است.

ما نظر از خرقه پوشان بسته ايم 
دل به مهر باده نوشان بسته ايم 
جان بكوى مى فروشان داده ايم

 در به روى خود فروشان بسته ايم
بحر طوفان زا دل پر جوش ماست 

ديده از درياى جوشان بسته ايم 
اشك غم در دل فرو ريزيم ما 
 راه بر سيل خروشان بسته ايم

بر نخيزد ناله اى از ما رهى
عهد الفت با خموشان بسته ايم

جانشین داروهای دردهای جزئی

متداولترين 
جزئ درد نوع

علائم رفتارى 
هشداردهنده براى عارضه 

قلبى و عروقى
آيا مى دانستيد اهميت ندادن به اطرافيان و استرس و گوشه گيرى 

مى تواند يكى از علائم بيمارى قلبى باشد. دانشمندان از بيمارستان رويال 
فرى لندن در بريتانا، هشدار مى دهند هنگام ابتلاء به بى تفاوتى طولانى مدت 

فرد بايد به پزشك مراجعه كند.اين وضعيت نشان دهنده وجود بيمارى هاى 
قلبى عروقى است. پزشكان هشدار مى دهند در اكثر موارد بى تفاوتى به عنوان 

يكى از نشانه هاى افسردگى تلقى مى شود اما بى تفاوتى طولانى مدت مى تواند نشانه  
ده ها بيمارى ديگر باشد. بسيارى از پزشكان معتقدند بى تفاوتى نشانه افراد تنبل 
است. بنابراين تشخيص اشتباه افسردگى را براى افراد دچار بى  تفاوتى مى دهند. 
در حالى كه اين افراد ممكن است شاد باشند.بى تفاوتى به اين معنا نيست كه 
فرد مبتلا به افسردگى است. درمان بى تفاوتى بايد بدون مصرف داروهاى ضد 
افسردگى انجام شود، اما پزشكان اغلب اين داروها را تجويز مى كنند. پزشكان 
تأكيد مى كنند بى تفاوتى نشانگر كاهش سطح احساسات مثبت يا منفى و 

فقدان انگيزه است. افراد مبتلا به افسردگى دچار ترس و احساس گناه 
مى شوند، تنها جنبه هاى منفى زندگى را مى بينند.در اين تحقيق 

دانشمندان معلوم كردند بى تفاوتى نشانه 33 بيمارى مختلف 
و  پاركينسون)  (بيمارى  عصبى  اختلالات  جمله  از 

بيمارى هاى قلبى عروقى ( سكته قلبى) 
است.

كاهش تاثيرات منفى 
جاستين بيبر نمونه اى است براى 
اين مثال كه يك پسر اجازه مى دهد 
تاثيرات خارجى منفى زندگى روزمره 
او را تحت الشعاع قرار دهند. مطمئنا 
همه از سنت بيبر پيروى نمى كنند 
ولى او مى تواند براى نوجوانان يك 
الگو باشد تا به خود بگويند بله! مرد! 
اين دستورالعمل بلاشك يك فاجعه 
كه  داند  مى  واقعى  مرد  يك  است! 
دوستان  كردن  رها  وقت  زمانى،  چه 
سطحى دوران دبيرستان اش است و 

يا اين واقعيت كه دوستان كم هوش 
باعث سقوط او مى شوند. پايان دادن 
به دوستى هاى اشتباه خصوصا آنها 
كه طولانى مدت بوده اند، اصلا كار 
ساده اى نيست. اما زندگى ادامه دارد 
هاى  دوستى  از  زودتر  چقدر  هر  و 
راه  به  زودتر  كنيد،  دورى  نامناسب 

حل مى رسيد. 
پذيرش بدن خود

دنيا  به  عالى  بدنى  با  كس  هيچ 
اين  نوين  علم  اگر  حتى  آيد.  نمى 
امكان را فراهم كند كه بدن انسان 
را همانند مجسمه هاى سنگ مرمر 
بتراشند، باز هم مردان مى توانند از 
نهفته  خطر  بگيرند.  ايراد  خود  بدن 
در اين افراد كه همواره از بدن خود 
است  اين  كنند،  مى  جويى  عيب 
كامل  انسانى  هيچ  پذيرند  نمى  كه 
و  اصليت  واقعى  مرد  يك  نيست. 
دارد  باور  و  پذيرد  مى  را  خود  بدن 
انسان  درون  در  واقعى  زيبايى  كه 

است و نه بيرون او.
 درك معناى دوستت دارم 

عبارت  تواند  مى  مردى  هر 
مثلا  ببرد،  بكار  را  دارم»  «دوستت 
نوشيده  زياد  الكلى  مشروبات  وقتى 
هر  با  رويارويى  با  تواند  مى  باشد، 
طول  اما  بگويد.  را  جمله  اين  كسى 
درك  به  مرد  يك  كه  كشد  مى 

مفهوم عشق برسد و عشق ورزيدن 
به انسان ديگرى را در معناى واقعى 
تواند  مى  مرد  يك  كند.  درك 
صادقانه و واقعى به كسى بگويد كه 
كه  را  آنچه  معناى  و  دارد  دوستش 

مى گويد درك كند.
بيان سازنده احساسات

خود  احساسات  توانند  مى  مردان 
هميشه  اما  دهند،  نشان  همواره  را 
اين بروز احساسات سازنده و مشكل 
با  آنها  مواقع  از  برخى  نيست.  گشا 
سرعت بسيار درونيات خود را بيان 

آن  قدم  نخستين  كه  كنند  مى 
احساسات  سريع  بيان  است.  خشم 
حس  ديگر  انگاشتن  ناديده  باعث 
ريختن  از  مانع  حتى  شود،  مى  ها 
چند قطره اشك براى يك موقعيت 

واقعى  مرد  يك  كننده!  ناراحت 
را  احساساتش  نبايد  كه  داند  مى 
هاى  راه  و  دهد  نشان  سرعت  با 
خود  احساسات  بروز  براى  مختلفى 
پيدا كند، راه هايى كه براى خودش 

و اطرافيانش سودمند باشد. 

دورى كردن از كينه ورزى
است:»اشتباه  گفته  كنفوسيوس 
اينكه  مگر  نيست،  بدى  چيز  كردن 
درباره  كردن  فكر  به  همچنان  شما 
آن ادامه بدهيد.» هركسى در طول 
زندگى اش دچار اشتباه شده است، 
است  انسان  طبيعت  اين  طرفى  از 
كه اشتباه ديگران را همواره به ياد 
رفتارى  اين  كند.  واكاوى  و  بياورد 
دليل  هيچ  است.  ناسالم  شدت  به 
منطقى براى نگه داشتن كينه وجود 
و  انگيزه  شما  كه  است  بهتر  ندارد. 
بى اعتنايى را جايگزين كينه كنيد. 
پنهان كردن كينه تان از ديگرى هم 
مرد  يك  نيست.  سالم  واكنش  يك 
كند  مى  فراموش  را  گذشته  واقعى 
و اجازه نمى دهد كه نارضايتى راه 

خوشبختى آينده را مسدود كند.
اندازه نگه داشتن 

هيچ مشكلى با خوردن يك يا دو 
آيد.  نمى  بوجود  مشروب  كوكتل 
ممكن  حتى  الكل  مقدارى  واقع  در 
خوب  مرد  يك  سلامتى  براى  است 
باشد. مشكل اين است كه برخى از 
نمى  درك  را  اعتدال  مفهوم  مردان 
كنند. به اطراف خود در يك بار نگاه 
مى  آنجا  كه  مردانى  بين  و  كنيد 
وجود  ساده  تفاوت  يك  قطعا  بينيد 
دوستان،  با  واقعى  مرد  يك  دارد. 
مى  بيرون  خود  معشوق  و  خانواده 
رود و چند ليوان نوشيدنى هم مى 
خورد و همچنان روى پاى خودش 
نشان  اين  و  گردد  مى  باز  خانه  به 
مى دهد كه او يك مرد قابل احترام 

است.
حفظ خونسردى 

كه  دهد  مى  نشان  تحقيقات 
براى  شدن  بدخلق  اوقات  گاهى 
واكنش  دارد.  خوبى  اثرات  مردان 
سبك  را  مردان  ذهن  تواند  مى 
بهبود  به  منجر  و  كند  آسوده  و 
ميل  افزايش  ورزشى،  عملكرد 
مذاكرات  تسهيل  حتى  و  جنسى 
است  اين  مسئله  شود.  شغلى 
كلمه  معناى  مردان  از  برخى  كه 
«گاهى اوقات» را نمى فهمند و به 
احساسات  كنترل  اغلب  آن  جاى 
به  دهند.  مى  دست  از  را  خود 
ندرت با از دست دادن خونسردى 
موقعيت  يك  پس  از  بتوانيد  تان 
است  بهتر  پس  بربياييد،  خطير 
مى  واقعى  مرد  يك  باشيد.  آرام 
اسب  سرعت  بايد  زمان  چه  داند 
بايد  زمانى  چه  و  ببرد  بالا  را  بخار 
نگذارد  و  كند  كنترل  را  خودش 

كند. انتخاب  را  كلماتش  خشم 

رهی معیری

يك مرد واقعى مى داند...يك مرد واقعى مى داند...


