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التهاب  و  پاییزی  سرفه‌های  تسکین 

مجاری تنفسی

با کاهش دما، بروزسرفه‌های خشک والتهاب 

مجاری تنفســی به یکی ازدغدغه‌های رایج 

تبدیــل می‌شــود. دارچین به دلیل داشــتن 

ترکیبات ضدالتهاب و ضدباکتری قدرتمند، 

عملکردی مشابه یک داروی طبیعی گیاهی 

دارد. مصرف منظم پودر یا دمنوش دارچین 

دررژیم غذایی روزانه، بــه کاهش تحریکات 

گلویی کمک کرده و نرخ ســرفه‌های پاییزی 

را به‌طورچشــمگیری کنترل می‌کنــد. این 

رویکرد پیشگیرانه، نیاز به مصرف خودسرانه 

داروهای شیمیایی را کاهش می‌دهد.

آرام‌بخش طبیعی و مقابله با افسردگی 

فصلی

تغییــرات طــول روز وکاهــش نورخورشــید 

درپاییز، بسیاری از افراد را با افت خلق‌ وخو و 

افسردگی فصلی مواجه می‌سازد. مطالعات 

حوزه سلامت روان نشــان می‌دهد که عطر 

وترکیبات فعال دارچین اثرمثبتی برسیستم 

عصبی دارنــد. ایــن ادویه با تحریک ترشــح 

هورمون‌های شــادی‌آور وکاهش اســترس 

اکســیداتیو، بــه عنــوان یــک راهکارمکمل 

درکنار روان‌درمانی، بــه بازگرداندن تعادل 

روانی و کنترل نشانه‌های افسردگی پاییزی 

کمک می‌کند.

بهبود گردش خون و رفع سردی اندام‌ها

احساس مداوم سرما دردست‌ها و پاها، نشانه 

ضعف درسیستم گردش خون محیطی است 

که با شــروع فصل ســرما تشــدید می‌شــود. 

دارچین خاصیت گرم‌کنندگی طبیعی دارد 

و با گشادکردن عروق خونی، جریان خون را 

دراندام های محیطی)دست ها و پاها( بهبود 

می‌بخشد. این مکانیسم نه تنها حس نامطبوع 

یخ‌زدگی دســت و پــا را ازبین می‌بــرد، بلکه 

اکسیژن‌رســانی به بافت‌ها را تسریع کرده و 

انرژی عمومی بدن را افزایش می‌دهد.

مدیریت ســردرد و تسکین سینوزیت 

مزمن

بــا  اغلــب  پاییــزی  ســرماخوردگی‌های 

سردردهای ضربان‌دار و تشــدید سینوزیت 

همــراه هســتند. دارچیــن به دلیــل خواص 

ضدالتهابی خــود می‌تواند بــه کاهش نبض 

شــقیقات و تســکین ســردردهای ناشــی از 

ســرما کمک کند. با این حــال، متخصصان 

گــوش وحلــق و بینــی تأکیــد می‌کننــد که 

اگرچه دارچین به بهبود نســبی ســینوزیت 

مزمــن یــاری می‌رســاند، اما درمــان قطعی 

ســینوزیت حاد نیازمند مداخلات پزشــکی 

تخصصی اســت. همچنین، درصــورت بروز 

تحریک معده یا حالت تهوع، جایگزین کردن 

آن بــا زنجبیــل توصیــه می‌شــود.درنهایت، 

دارچیــن ابــزاری طبیعــی وکارآمــد بــرای 

ارتقای ســامت درفصل سرماست؛ اما باید 

به خاطر داشت که هیچ ادویه یا مکمل گیاهی 

جایگزیــن درمان‌هــای تخصصــی پزشــکی 

دربیماری‌های حاد نیست. برای بهره‌مندی 

حداکثری از خواص دارچین، آن را به عنوان 

بخشــی از یک ســبک زندگــی ســالم و رژیم 

غذایی متعادل بگنجانید و در صورت داشتن 

بیماری‌های خاص، با پزشــک خود مشورت 

کنید.
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فوت و فن�

چگونه تخم‌مرغ را بشکنیم که نه پوسته‌اش داخل ظرف بیفتد و نه زرده‌اش له شود؟
ما همه درآشپزی روزمره بارها و بارها تخم‌مرغ شکسته‌ایم، 

اما چنــد بارپیش آمده کــه تکه‌های ریزپوســته داخل مایع 

کیک یا املــت بماند و حســابی کلافه‌مان کند؟ شکســتن 

تخم‌مرغ شاید کار ساده‌ای به نظر برسد، اما فوت‌وفن‌های 

کوچکی دارد که کارآشپزی را تمیزتر و حرفه‌ای‌تر می‌کند.

برای این که دیگر دردسر بیرون کشــیدن پوسته‌ تخم‌مرغ 

از ظرف را نداشته باشید، این نکات ساده را امتحان کنید:

سطح صاف به‌جای لبه ظرف: برخلاف عادت رایج، هرگز 

می‌شــود پوســته‌ به ســمت داخل رانده شــده و خرد شود. تخم‌مــرغ را به لبه تیز کاســه یــا تابه نزنیــد؛ ایــن کار باعث 

همیشه از یک سطح کاملًا صاف مثل میزکاراستفاده کنید.

ضربه‌ کنترل‌شده: ضربه محکمی به وسط تخم‌مرغ بزنید 

تا ترک ظریفی ایجاد شود، سپس با دو انگشت پوسته‌ها را 

از هم باز کنید.

استفاده از کاسه مجزا: اگر برای چند تخم‌مرغ برنامه‌ریزی 

کرده‌اید، هرکدام را اول دریک کاسه کوچک جدا بشکنید 

تا مطمئن شوید سالم هستند و به ظرف اصلی اضافه کنید.

رعایــت همیــن ترفندهــای کوچــک، آشــپزی را برایتــان 

لذت‌بخش‌تر و بی‌نقص‌تر می‌کند.
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دارچین، این ادویه معطر با اصالت آسیایی، سال‌هاست که فراتراز طعم‌دهنده‌ای محبوب، 

جایگاه ویژه‌ای درســبد غذایی و داروســازی جهــان دارد. با آغاز فصل ســرد، چالش‌های 

سلامتی نظیرسرفه‌های پاییزی، افت گردش خون و نوسانات خلق ‌وخو اهمیت دوچندانی 

می‌یابند. بررسی‌های علمی و سنتی نشان می‌دهد که گنجاندن این ادویه ارزشمند دررژیم 

غذایی روزانه، راهکاری اثربخش برای عبور از عوارض این فصل است. درادامه، ابعاد مختلف 

خواص دارچین را از منظر علمی و پزشکی بررسی می‌کنیم.

 ارتباط میان تستوسترون و آکنه پوست؛ 
آیا جوش‌ها نشانه اختلال هورمونی است؟

تستوسترون و دیگر هورمون‌های آندروژنی 

با تحریک غدد سباســه، تولید مــاده روغنی 

ســبوم را افزایــش می‌دهنــد. ترشــح بیــش 

ازانــدازه ســبوم همراه بــا ســلول‌های مرده 

پوست، منجر به مسدود شدن منافذ، تکثیر 

باکتری‌هــا و شــکل‌گیری آکنــه می‌شــود؛ 

روندی که به‌ویژه دردوران بلوغ یا بزرگسالی تحت تأثیر نوسانات هورمونی و استروئیدها 

رخ می‌دهد. با این حال، ژنتیک، نوع محصولات پوستی و میزان التهاب نیز دراین عارضه 

دخیل هستند.

متخصصان تأکید می‌کنند که بیشتر افراد مبتلا به آکنه به آزمایش هورمونی نیاز ندارند. 

درزنان، بروز آکنه در کنار علایمی چون موهای زائد، ریزش مو یا نامنظمی قاعدگی )نظیر 

سندرم تخمدان پلی‌کیستیک( و درمردان مصرف استروئیدها، نیازمند بررسی پزشکی 

است. شروع ناگهانی نشانه‌هایی مانند بم شدن صدا یا تغییرات واضح بدنی نیز آزمایش 

هورمونی را ضروری می‌سازد که نتایج آن باید بر اساس سن و جنس تفسیر شود.

درمان آکنه بر اســاس شــدت بیماری بــا داروهــای موضعی نظیــر بنزوئیل پراکســید و 

رتینوئیدها صورت می‌گیرد. پزشکان هشدار می‌دهند که دستکاری جوش‌ها و مصرف 

خودسرانه داروهای هورمونی، عوارض پوستی را به شدت تشدید می‌کند.

آزمایش‌های بالینی و پژوهش‌های جدید پوســت و مو نشان می‌دهند که اگرچه 
هورمــون تستوســترون وآندروژن‌هــا در تحریــک غــدد چربی و تشــدید آکنه 
نقش کلیدی دارند، اما بــروز جوش به تنهایــی هرگز به معنای بالا بودن ســطح 

تستوسترون خون نیست.

بیشتر بدانیم

فاطمه ملک زاده   |  روزنامه نگار

 دارچین؛ معجزه پاییز برای محافظت
 از سلامتی

 با رسیدن به نیمه فصل پاییز و شیوع عوارض سرماخوردگی، 
 دارچین به عنوان یکی ازمحبوب‌ترین ادویه‌های جهان، نقشی کلیدی 

درکنترل بیماری‌های خطرناک و تأمین سلامت عمومی ایفا می‌کند
 زندگی‌سلام
                    یک    شنبه 

 10  آبان   ۱۴۰5    
21 جمادی الاول  1448

 اول  نوامبر ۲۰۲6  
 شماره 6210
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