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نگاه کردن داخل مایکروفر روشن سرطان زاست؟  7 راه ‌حل برای محافظت از ناخن‌های شکننده 

ناخن‌ ایده‌آل، ناخنی است که در برابر ضربه تا حدودی مقاوم باشد، خاصیت 
ارتجاعی داشته باشد و راحت خم بشود؛ نه اینکه بشکند. داشتن چنین ناخنی 
بستگی به نوع تغذیه شما دارد اما ما در اینجا به شما مراقبت‌های ساده‌ای را 

آموزش می‌دهیم.
 به گزارش جام جم سرا، ناخن‌های شما نشان‌دهنده سلامت شماست. در حالت 
فاکتورهای سلامتی  به  ناخن‌ها بستگی  استقامت  طبیعی فرم، حالت، رنگ و 
مختلف دارد. از همه مهم‌تر، ناخن‌ها نمایانگر وضعیت تغذیه شما هستند؛ مثلا 
ناخن‌های مشکل‌دار این هشدار را می‌دهند که بدن شما مواد غذایی لازم را 

دریافت نمی‌کند.
ناخن هایتان را مرطوب نگه دارید

برای اینکه ناخن‌هایی سالم داشته باشید نیاز به این است که ناخن و پوسته 
مرطوب کننده  کرم  همیشه  و  کنید  مرتب چرب  به صورت  را  آن  اطراف 
همراهتان باشد. به‌طور کلی بهتر است با استفاده از کرم‌های مرطوب‌کننده هر 

روز به ویژه در هوای سرد و خشک، ناخن‌ها را مرطوب کنید.
دستکش، دوست ناخن‌های شما

در صورتی که دستان‌تان با آب زیاد تماس دارد، برای جلوگیری از آسیب 
رسیدن به ناخن و نرم شدن آنها از دستکش استفاده کنید. هنگام ظرف شستن 

وشست و شوی منزل، استفاده از دستکش ضروری است.
آهن به بدن بزنید

اگر آهن کافی دریافت نکنید ناخن‌هایتان آن را نشان می‌دهد. کمبود آهن 
که در خانم‌ها رایج است سبب شکنندگی ناخن‌ها می‌شود؛ بنابراین کسانی که 
این مشکل را دارند باید غذاهای پرآهن مصرف کنند که بهترین منبع دریافت 
آهن، اسفناج و گوجه فرنگی است. همچنین منابع حیوانی آهن عبارت است 
از گوشت گاو، بوقلمون، اردک، مرغ، میگو و تخم مرغ. منابع گیاهی آهن 
به جذب  C می‌توانید  با مصرف ویتامین  لوبیا و سبوس است.  سویا، عدس، 
آهن حیوانی به بدن کمک کنید؛ البته سعی کنید مواد غذایی غنی از آهن، 
پروتئینی که  غذایی  مواد  کنید چون  و گوگرد مصرف   B ویتامین  زینک، 
غنی از اسیدهای آمینه، ویتامین B و گوگرد هستند، سبب سخت و زیبا شدن 

ناخن‌هایتان می‌شوند.

لاک ممنوع
ناخن‌ها می‌شود.  از لاک سبب خشکی و شکننده شدن  از حد  بیش  استفاده 
لاک موجب می‌شود که سوراخ‌های سطح ناخن بسته شوند و ناخن با مشکل 
کمبود اکسیژن مواجه شود؛ بنابراین استفاده نکردن از لاک در طولانی‌مدت 
همراه با رعایت بقیه اصول گفته شده می‌تواند باعث بهتر شدن وضعیت ناخن 

شود؛ پس تنها در شرایط خاص لاک بزنید.
وقت مناسب ناخن‌گیری

آن  به  کمتری  آسیب  چون  بگیرید  را  خود  ناخن‌های  حمام  از  بعد  همیشه 
می‌رسد. در بقیه مواقع ناخن شکنندگی دارد که به سطح ناخن آسیب می‌رساند 

ولی بعد از حمام، ناخن نرم است و شکننده نیست.
آب بنوشید

یک آزمایش ساده برای تشخیص کمبود آب بدنتان این است که سطح ناخن 
را محکم فشار دهید تا ناخن از صورتی به سفید تغییر رنگ دهد؛ سپس ناخن 
را رها کنید و ببینید در چه زمانی به رنگ اولیه خود برمی‌گردد. اگر ناخن 
کمتر از دو ثانیه به رنگ اصلی‌اش باز نگردد یعنی بستر ناخن دچار کمبود 
آبی است. در طولانی مدت این کمبود آب باعث شکنندگی ناخن می‌شود؛ 

بنابراین برای حفظ سلامتی ناخن‌هایتان به مقدار کافی آب بنوشید.
پروتئین فراموش نشود

کمبود پروتئین، خود را به صورت یک نوار سفید در عرض ناخن نشان می‌دهد. 
ناخن‌ها بیشتر از پروتئین ساخته شده‌اند؛ بنابراین برای اینکه ناخن‌هایی بلند، 
قوی و جذاب داشته باشید باید روزانه به مقدار مناسب پروتئین مصرف کنید. 
کراتین، عنصر اصلی مو و ناخن، از آمینواسیدها به خصوص سیستئین ساخته 
شده است. با این وجود به این معنا نیست که شما به مکمل‌های سیستئین نیاز 
دارید. خوردن منابع پروتئینی متنوع می‌تواند به شما این اطمینان را بدهد که 
برای داشتن ناخن‌هایی سالم به اندازه کافی آمینو اسید مصرف کرده‌اید. حال 
قابل توجهی در ماهی قزل‌آلا، ماست و گردو وجود  به میزان  این پروتئین 
دارد. منابع دیگر پروتئین شامل ماهی، میگو، بوقلمون، مرغ، گوشت، سویا، 

تخم مرغ، آجیل و لبنیات است.

نگاه کردن به درون مایکروفر و دیدن اینکه غذا چگونه پخته می 
شود خیلی وسوسه برانگیز است، اما آیا سالم است؟ می خواهیم 
برایتان توضیح دهیم که باید از این عادت دست برداشت یا خیر.
از آنجا که هر کارمان در این روزها سرطان گرفتنمان را تضمین 
می کند! مسلما تا به حال چندین بار شنیده اید که نگاه کردن 
به درون مایکروفر خطرناک است و برای سلامت خوب نیست.
خوشبختانه برای آن دسته از افراد که با حسرت جلوی مایکروفر 
می ایستند و به غذایی که دور از دسترسشان در حال چرخیدن 

است خیره می شوند، خبر خوبی داریم.
دکتر توماس استینمن، سخنگوی آکادمی چشم پزشکی آمریکا 
و استاد چشم پزشکی در دانشگاه کیس وسترن رزرو می گوید: 
فکر نمی کنم تماشای آنچه در مایکروفر در حال پختن یا گرم 
شدن است ضرری داشته باشد. تا به حال نه دیده ام و نه شنیده ام 
که کسی به خاطر نگاه کردن به درون مایکروفر دچار آسیب 

دیدگی چشم شود.
لوازم  ایمنی  آزمون  که  است  برقی  مهندس  درینگبرگ  جان 
چنین چیزی  حال  به  تا  می گوید  و  دهد،  می  انجام  را  خانگی 
ندیده. او می گوید: هیچکس تا به حال نتوانسته ثابت کند نگاه 
کردن به درون مایکروفر روشن می تواند به چشم آسیب برساند. 
درینگبرگ از سال ۱۹۷۰ به کار آزمایش مایکروفرها مشغول 
است و تا به حال چنین چیزی را ندیده، و یا حتی گزارشی از 

این دست دریافت نکرده است.
اینکه ترس وجود دارد قابل درک است، درباره ماشینی صحبت 

می کنیم که با تابش تشعشع به غذا آن را گرم می کند.
 چشم ها از اعضایی هستند که به این نوع از تشعشع ها بیشترین 
روی  مایکروفر  که  است  این  اصلی  دلیل  دارند.  را  حساسیت 
مولکول های آب موجود در غذا ها کار می کند و با به تحرک 
در آوردنشان گرما تولید می کنند و چشمان مانند بالن های آبی 

هستند که می بینند که به آسیب بسیار حساس هستند.
تابش تشعشع هایی مانند چیزی که در مایکروفر قرار دارد می 
توانند باعث تیرگی لنز چشم شوند، که با نام آب مروارید نیز 
شناخته می شود. اما مایکروفرها به گونه ای طراحی شده اند که 
این تشعشعات را داخل خود نگه می دارند، پس در واقع خطری 

شما را تهدید نمی کند.
این  که  زمانی  تا  و  شده،  موم  و  مهر  خوبی  به  وسیله  این  در 
در بسته نشده باشد مایکروفر به حرکت در نمی آید. همچنین 
شیشه روی در این وسائل به گونه ای طراحی شده که تشعشعات 
نتوانند ازآن عبور کنند. تا زمانی که در مایکروفر سالم بماند و 
مهر و موم باشد خطر خاصی وجود نخواهد داشت. پس با خیال 
راحت به غذای خود که در حال چرخیدن در مایکروفر است 
نگاه کنید، این کار کمک نمی کند غذا سریعتر پخته شود؛ اما 

ضرری هم ندارد.

چندسال بندر لنگه بودید؟
درخواست  و  است  برایم کوچک  آنجا  دیدم  ماه  چند  از  بعد   

انتقال دادم.حکم انتقالم آمد ولی مدیرمان به من ابلاغ نکرد.
به دلیل علاقه به شما بود؟

هم علاقه و هم تخصصم در کار،از بندر لنگه به آبادان و پس از 
یک سال بخاطر گرما و رعایت حال نوزادم نتوانستم آنجا بمانم.

امکانات ناکافی بود؟
خیر، امکانات خوب بود، ولی چون در آبادان چهره ای شناخته 
شده بودم فامیل و دوستان انتظار بیشتری از من داشتند و چون 
کنم؛  برآورده  را  آنها  خواسته  توانستم  نمی  بود  قانونی  کارم 
حدود  و  رفته  آذربایجان  جلفای  به  شخصی  درخواست  با  لذا 
ارتقای شغلی  اوج  در  پرداختم و  به خدمت  آنجا  چهارسال در 
که کارشناسی ارشد ارزیابی گمرک بودم، در آزمون دانشگاه 
تهران با توافق گمرک شرکت کرده و پذیرفته شدم، در طول 
و  کاری  تجربه  و  علمی  مدارج  برای کسب  ساله  دو  آموزش 
همچنین بازدید از کشورهای مختلف اروپایی،روانه اروپا شدم.

به کدام کشورها رفتید؟
شهر   سوییس  »لندن«،  شهر  انگلستان  »تورینو«.  شهر  ایتالیا 
فرانسه شهر »پاریس« و آلمان شهر »فرانکفورت« و  »ژنو«، 
کلیه جاهای دیدنی اروپا از جمله موزه  لوور پاریس. موزه لندن 

و ادارات مختلف آن کشورها مثل مجلس سوییس.
آنجا برای آموزش رفتید یا بازدید؟

آموزش تجربی بود.یکی از درس هایی که باید می گذراندیم 
کامپیوتر بود که آن موقع به این شکل درایران نیامده بود.

بسیار خوب، جناب دوانی.شما با کوله باری از دانش و تجربه 
مقامی  چه  به  دانشگاه  تحصیلات  از  ،پس  بازگشتید  ایران  به 

رسیدید؟

از  بازگشت  و  دانشگاه  تحصیلات  پایان  از  پس 
مشغول  تهران  مهرآباد  فرودگاه  در گمرک  اروپا، 

به کار شدم.
چه سالی بود؟

از سال 1355 تا 1360،کارشناس مسئول ارزیابی و 
مسئول سالن پروازهای خارجی بودم.
بعد از انقلاب سمت شما تغییر کرد؟

من نماینده کارکنان گمرک بودم.
انصراف دادید؟

بازخرید  با  گرفتم،چون  حقوق  بدون  مرخصی 
خدمتم موافقت نشد.

چند سال به پایان خدمتتان مانده بود؟
من هفده سال خدمت کرده بودم و باید سیزده سال 
دیگر نیز خدمت می کردم. از سال 60 تا 66 علاوه 
کردم؛  می  کازرون  وارد  وبار  خوار  بودم،  مرخصی  اینکه  بر 
و کارخانه سنگ بری و صنایع سنگ کازرون  داشتم  کامیون 

را بنا گذاشتیم.
چه نوع آذوقه ای وارد می کردید؟

چون خودم فرزند بازاری بودم، از کودکی نزد پدرم کسب و 
کار یاد گرفتم و به آن علاقه مند شدم؛ در واقع پدرم بنکدار 
بود و معاملات کلان انجام می داد؛ با شهرهای بزرگ از جمله 
صادر  کالا  و  بود  ارتباط  در  بوشهر  و  شیراز  تهران،اصفهان، 

می نمود.
جناب دوانی، مرخصی بدون حقوق شما چند سال طول کشید 

و چه سالی بازنشسته شدید؟
شش سال، و در سال 1366 خورشیدی با سابقه 19 سال و پنج 

ماه، با درخواست بازخرید من موافقت شد.
گمرک  ارشد  ارزیاب  چون  ممتازی  شغل  داشتن  با  چرا 

فرودگاه مهرآباد، درخواست بازخریدی نمودید؟
سال   20 از  بعد  همشهریان  با  بیشتری  نزدیکی  احساس  چون 
دوری از آنها به من دست داد. به آنان علاقه مند شدم و آنها 
هم نسبت به من محبت داشتند؛ به خصوص که در این پنج سال 
به خاطر احداث کارخانه و رفع نیاز آنها در ارتباط بیشتری با 

منطقه بودم.
لطف  اید،  بوده  قدم  خیرپیش  کارهای  در  شما  که  ام  شنیده 
انجام  شهرستان  این  مردم  برای  اقداماتی  چه  بفرمایید  کنید 

داده اید.
از 40  ارثیه پدر و مادرم بود و پس  سال 1360 در زمینی که 
بود،  نشده  تقسیم  افشارپور  ابراهیم  یاد حاج  زنده  فوت  از  سال 
مدرسه ای ساخته و به آموزش و پرورش تحویل داده شد که به 

نام مدرسه دوانی ثبت شد.

یعنی به نام شما؟
بله، و بعد از 15 سال این مدرسه، بدون اطلاع به من، تعطیل و 

اجاره داده شد.
توسط چه کسی؟

کازرون  مدیریت  به  مراجعه  با  کازرون،  پرورش  و  آموزش 
معلوم شد که معاون اداره آقای علم الهدی، مدرسه را به جهت 
با  اند،  نموده  تعطیل  بعثت  پسرانه  دبیرستان  به  بودن  نزدیک 
اعتراض این جانب مدرسه از مستاجران پس گرفته شد و آسیب 
هایی که به آن رسیده بود را با هزینه هنگفتی بازسازی نموده  

و دوباره در اختیار آموزش و پرورش قرار دادم.
 به همان نام؟

خیر، به دلیل علاقه به دایی ام و قدردانی از مالک اصلی آن، به 
نام شادروان ملک محمد افشارپور نامیده شد.

فعالیت  اگر  ارزشمندتان.  زحمات  بخاطر  شما  از  تشکر  با 
دیگری داشته اید، بفرمایید.

و  کازرون  حیات  عمران  و  توسعه  شرکت  تشکیل  در 
سرمایه گذاری آن مشارکت داشته ام.

جناب دوانی این شرکت چه فعالیتی انجام می دهد؟
عام  سهامی  صورت  به  شرکت  این  خورشیدی   1384 سال  در 
میلیون  با حدود 1300عضو و سرمایه ای حدود ششصد و سی 
تومان تشکیل گردید و برنامه های توسعه شهر و کار آفرینی 
از جمله تولید خانه های پیش ساخته، ساختمان سازی و ... جزو 
اهداف آن بود که تنها پس از احداث 160 واحد آپارتمان اقدام 

به انحلال آن نمودند، با اینکه شرکت در حال سوددهی بود.
کجا؟ 

در ابتدای جاده جدید شیراز واقع بود و بدون پرداخت دستمزدی 
به من، به اعضا واگذار گردید.

گیرید.برایتان  می  پروردگار  از  را  مزدتان  شما،  به  آفرین 
آرزوی تندرستی دارم. دیگر چه اقدامی داشته اید؟ 

زمینی  درخواست  ایشان  از  عسکری  آقای  شهرداری  زمان  در 
به  نمودم.زمینی  فرهنگی  ویژه  کار  با  ساختمان  ساخت  برای 
وسعت 2000 متر مربع به من واگذار شد و من بنای ساختمانی 
به مساحت  بنایی  با زیر  یدالهی  با مشارکت آقای خراسانی  را 
در  و  یافت  پایان   1390 سال  که  کردم  آغاز  مربع  متر   325

فروردین 1391 خورشیدی افتتاح گردید.
این ساختمان به چه منظوری ساخته شد و چه فعالیت هایی در 

آن صورت می گیرد؟
بر اساس تفاهمنامه ای که بین من و آقای مرتضی دیانتی نسب 
این  از  زمان صورت گرفت،  پرورش آن  و  آموزش  مدیریت 
نخبگان  پرورش  و  آموزان  علمی دانش  ارتقای  برای  ساختمان 

استفاده می گردد.

این ساختمان در آمدی هم برای شما دارد؟
از نظر مالی خیر، ولی به خاطر عشق به مردم شهرم و ارتقای 
و  آینده سازان شهر  ها که  دانشگاه  موفقیت در  آنان و  علمی 

کشور کهن ایران هستند، بهترین در آمد برای من است.
 شما ساختمان را به چه کسی سپرده اید؟

به آقای قدرت اله دبستانی، از فرهنگیان کازرون.
آشنایی شما با ایشان چگونه بود؟

ایشان  پدر  با  ما  بودند.آشنایی  ما  پیش همسایه  از خیلی  ایشان 
زحمتکش  و  نام  خوش  آموزگاران  از  هم  او  که  شد  شروع 
ترمیم  بر  علاوه  شاد.  روحشان  بودند.  کازرون  شهرستان 
ساختمان  اجرایی  عملیات  کلیه  افشارپور،  یاد  زنده  آموزشگاه 
ایشان  مدیریت  با  و  دبستانی  آقای  توسط  پژوهش،  و  نخبگان 

انجام گرفت.
چقدر هزینه صرف این کار کردید؟

حدود 350 میلیون تومان جهت تالار نخبگان و مرکز پژوهش 
خودم  کارگاه  از  که  مصالحی  اضافه  به   ، کازرون  توسعه  و 

صرف گردید، هزینه شد.
در ساخت این مجتمع فرهنگی کسی هم به شما کمک نموده؟

آقای  و  متقبل شده  را  هزینه  از  بخشی  یدالهی  آقای  بله.جناب 
محمد توانگر، دو دستگاه ایرکاندیشن ایستاده را تهیه نموده اند 

که از هر دو ایشان سپاسگزارم.
چه انتطاری از این ساختمان دارید؟

 ، فرهنگی  های  گروه  گردهمایی  جهت  مرکزی  دارم  انتظار 
باشد. در ضمن  ، آموزشی و زیبا سازی شهر  ، هنری  ورزشی 
بخشی از این ساختمان را در اختیار کانون جهاندیدگان گرامی 
امور  به  بیشتر  تلاش  با  عزیزان  این  امیدوارم  و  ام  داده  قرار 

بپردازند. بازنشستگان 

اگر اقدام خیر خواهانه ای در این راستا داشته اید، بفرمایید.
هوافضا  اداره  در  و  دارد  برق  دکترای  که  همشهریان  از  یکی 
مشغول به کار است، از من خواست که مرکزی جهت حمایت از 
جوانان با استعداد در اختیار او قرار دهم و کرایه اش را بپردازد، 
با  ساختمانی  دیدم  خودم  اهداف  راستای  در  را  کار  این  چون 
تنظیم قرارداد مشارکت در اختیارشان گذاشتم؛ مشروط به اینکه 
و  آموزشی  هزینه های  کلیه  پرداخت  از  پس  سال  انتهای  در 
حقوق دبیران و پرسنل، چنانچه سودی حاصل گردید درصدی 

از آن را به من بپردازند.
جناب دوانی تاکنون چیزی به شما پرداخت گردیده؟

خیر.
جناب دوانی بخاطر پیشرفت هایی که در عرصه های مختلف 

زندگی داشته اید، مدیون چه کسی یا کسانی هستید؟
آقای  ام  دایی  مادر،  و  پدر  مدیون   ، پروردگار  از  بعد 
یاری  من  به  که  آشنایانی  و  دوستان  همه   ، افشار پور 
خان  اله  امان  آقای  ویژه  به  آموزگارانم  و  دادند 

امیرعضدی و آقای حبیب اله معنویان هستم.
اگر بخواهید یکی از آموزگارانتان را که در زندگیتان 
را  کسی  چه  ببرید  نام  اند،   داشته  ای  ارزنده  نقش 

معرفی می کنید؟ 
آقای حبیب اله معنویان دبیر ریاضی  دبیرستان بواسحق 

کازرون.از خداوند برایشان تندرستی خواستارم.
ارزشمندتان و آرزوی  بخاطر خدمات  از شما  با سپاس 
من  که  دارید  مطلبی  اگر  برایتان،  افزون  روز  توفیق 

بفرمایید. نپرسیده ام، 
ها  کازرونی  تاکنون  که  همانگونه   . شما  از  تشکر  با 
؛   اند  داشته  ای  ارزنده  نقش  کشور  اداره  مختلف  مراحل  در 
برای  موثری  افراد  و  داده  نشان  را  خود  دانش  و  فرهیختگی  
ایران سرفراز بوده اند، امیدوارم در این راه کوشش بیشتری در 
پیشرفت و تعالی کشور نمایند. از همشهریان گرامی تقاضا دارم 
دست  بکوشند؛  مان  کهن  سبز  شهر  شکوفایی  در  همدلی  با  تا 
درخواست  و   تندرستی  آرزوی  برایشان  و  فشارم  می  را  آنها 

همکاری دارم.به فرموده حکیم خردگرا، فردوسی بزرگ :
بیا تا جهان را به بد نسپریم                         

به کوشش همه دست نیکی بریم
نباشد همی نیک و بد پایدار                             

همان به که نیکی بود پایدار
خدا نگهدار.

از  سپاس  و  طلوع  روزنامه  در  همکارانتان  و  شما  نگهدار  خدا 
وقتی که گذاشتید. بهروز و پیروز باشید.

مراسم افتتاحیه مرکز

مرکز پژوهش و برنامه ریزی کازرون

سری پر زدانش، دلی مهربان
گفت وگو با نیک مرد بخشنده ، محمد دوانی، به مناسبت 

راه اندازی مرکز پژوهش و توسعه شهرستان کازرون

قسمت دوم و پایانی
محمد رجبی

بـانوان


