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 چپ‌دســتی یکی از آن ویژگی‌های انسانی است که هم رازآلود و هم 
منحصر به فرد است. حدود یک‌دهم جمعیت جهان چپ‌دست هستند 
و این ترجیح دســت در فعالیت‌های روزمره مانند نوشتن، نقاشی یا 
گرفتن اشــیا نمود پیدا می‌کند. اما چه چیزی باعث می‌شود فردی 
دست چپ را به دست راست ترجیح دهد؟ پژوهش‌ها نشان می‌دهند 
که علت این پدیده، تلفیقی پیچیده از ژنتیک و محیط اســت. افراد 
چپ‌دست اغلب بستگانی دارند که همین ویژگی را نشان می‌دهند و 
احتمالاً ترجیح استفاده از یک دست از دوران جنینی شکل می‌گیرد. 
دانشــمندان نیز بر این باورند که ترجیح دســت یک طیف است؛ از 
راست‌دســتی مطلق تا چپ‌دســتی مطلق و برخی افراد در یک نوع 
»دو دستی« طبیعی، بسته به کار، دست متفاوتی استفاده می‌کنند.

نقش ژنتیک و مغز انسان
تحقیقات نشــان می‌دهند که نیمکره‌های مغزی نقــش کلیدی در 
ترجیح دست دارند. نیمکره چپ مغز معمولًا مســئول پردازش زبان 
است و نیمکره راست بدن چپ را کنترل می‌کند. این رابطه پیچیده 
ممکن است توضیح دهد چرا بســیاری از چپ‌دست‌ها در 
همان ســمت مغز خود نیز توانایی‌های زبانی پیشرفته 
دارند. چپ‌دستی همراه با زبان تکامل یافته و برخی دیگر 
از ویژگی‌های منحصر به انسان‌هاست. اگرچه هنوز ژن 
خاصی برای چپ‌دستی کشف نشده، والدین چپ‌دست 
با احتمال بیشــتری کودکانی دارند که دســت چپ را 
ترجیح می‌دهند و این انتخاب دســت از همان مراحل 

اولیه رشد جنینی آغاز می‌شود.

آموزش نوشتن به کودکان
والدین برای آموزش نوشــتن به کودکان چپ‌دســت باید 
ابتدا دســت غالب کودک را شناســایی کنند. کافی است 
هنگام برداشتن اشیا کودک را مشاهده کنند تا دریابند کدام 
دست بیشتر مورد اســتفاده قرار می‌گیرد. آموزش نوشتن به 

کودک چپ‌دســت نیازمند صبر و دقت اســت. مهم است که کودک 
بداند چپ‌دست بودن نقصی نیست و بســیاری از انسان‌ها مانند او 
هستند. وادار کردن کودک به استفاده از دست راست می‌تواند فشار 
روانی ایجاد کند و مانع از یادگیری صحیح شود. استفاده از مدادهای 
رنگارنگ، ایجاد زاویه و فاصله مناسب دفترچه، و آموزش نحوه صحیح 

نگه داشتن مداد، بخش‌های کلیدی این فرایند هستند.

راهکارهای عملی والدین
دفترچه کودک چپ‌دست باید سمت چپ میز و در زاویه راحتی قرار 
گیرد تا دید و حرکت دست مناسب باشد. والدین باید با تشویق مداوم 
و تحســین موفقیت‌های کوچک، اعتمادبه‌نفس کــودک را افزایش 
دهند. حفظ علاقه به نوشتن با ابزار جذاب و رنگارنگ می‌تواند تجربه 
یادگیری را لذت‌بخش کند. همچنین، بررسی توانایی خواندن و درک 
کودک به والدین کمک می‌کند تا آموزش را با سرعت و شیوه مناسب 
ارائه دهند و از هرگونه فشار غیرضروری جلوگیری کنند. این مراقبت‌ها 
باعث می‌شوند کودک چپ‌دســت نه تنها مهارت نوشــتاری خود را 
تقویت کند، بلکه از تفاوت‌های طبیعی خود لذت ببرد و اعتمادبه‌نفس 

بالایی داشته باشد.

یک ویژگی طبیعی
چپ‌دســتی نه نقص اســت و نه مانعی برای پیشــرفت، بلکه یکی 
از ویژگی‌هــای طبیعی انسان‌هاســت که با ژنتیــک، مغز و محیط 
رشد در هم تنیده شده اســت. انعطاف مغز انســان اجازه می‌دهد 
در صورت نیاز از دســت غیر غالب نیز استفاده شــود و مهارت‌های 
حرکتی و شــناختی خود را توســعه دهد. با شــناخت این ویژگی و 
حمایت صحیح از کودکان چپ‌دست، والدین می‌توانند زمینه رشد 
استعدادها و اعتمادبه‌نفس آن‌ها را فراهم کنند. چپ‌دستی بخشی 
از تنوع طبیعی انسان است و با آموزش درست، کودکان می‌توانند 
با آرامش و توانایی کامل نوشتن و فعالیت‌های روزمره خود را انجام 

دهند و از تفاوت خود لذت ببرند.

 راز چپ‌دستی؛ از ژن تا مغز

بهترین غذاها برای 
سلامت مغز

رژیــم غذایی شــما نقــش حیاتی در 
ســامت مغز و بدن ایفا می‌کند. مغز 
که یکــی از پرانرژی‌تریــن اندام‌های 
بدن اســت، به مــواد مغــذی ویژه‌ای 
نیاز دارد تا عملکرد ســلول‌ها را حفظ 
کنــد و توانایــی تفکــر، یادگیــری و 
انجام وظایــف روزانــه را تقویت کند. 
مصرف غذاهای سرشار از ویتامین‌ها 
و مــواد معدنــی نه‌تنها انــرژی مورد 
نیــاز مغــز را فراهم می‌کنــد، بلکه به 
ساختار ســلول‌ها و حفاظت در برابر 
آســیب‌های ناشــی از فرایندهــای 
طبیعی بدن کمــک می‌کنــد. مواد 
 ،B مغــذی مانند ویتامین‌هــای گروه
ویتامین E، اســیدهای چرب امگا ۳، 
آنتی‌اکســیدان‌ها و کولیــن از جمله 
عناصــر کلیدی بــرای ســامت مغز 
محســوب می‌شــوند. ویتامین‌های 
گــروه B ماننــد B12 و اســید فولیک 
بــرای تولیــد مــواد شــیمیایی مغــز 
ضروری هســتند و به تبدیــل غذا به 
انــرژی قابــل اســتفاده توســط مغز 
کمــک می‌کننــد. ویتامیــن E نیز به 
محافظت از سلول‌ها در برابر تخریب 
کمک می‌کند و کمبــود آن می‌تواند 
مشــکلات شــناختی و عصبی ایجاد 
کند. اســیدهای چرب امــگا ۳ برای 
ایجــاد ســاختار ســلولی و عملکــرد 
سیستم عصبی اهمیت ویژه‌ای دارند 
و به‌ویژه بــرای مغز کــودکان در حال 
رشد حیاتی هســتند، زیرا کمبود آن 
می‌تواند بر یادگیــری و حافظه اثرات 
طولانی‌مدت داشته باشد. همچنین، 
آنتی‌اکسیدان‌های موجود در میوه‌ها 
و سبزیجات می‌توانند مغز را در برابر 
آســیب محافظت کننــد و در کاهش 
التهاب و حفظ حافظه مؤثر باشــند. 
کولین، یک مــاده مغذی ضــروری، 
علاوه بر کمک به عملکرد مغز، نقش 
مهمی در حفاظت از اعصاب و تولید 
مواد شیمیایی مغز دارد و باید از طریق 

رژیم غذایی دریافت شود.
ماهی‌هــای چــرب مانند ســالمون، 
قزل‌آلا، ماهی خال‌مخالی، شاه‌ماهی 
و ســاردین منابع غنی از اســیدهای 
چرب امگا ۳ هســتند و مصرف منظم 
آن‌ها می‌تواند هم ســامت مغز و هم 
ســامت قلب را تقویت کند. این نوع 
چربی‌های ســالم با کاهش التهاب و 
بهبود عملکرد عروق، احتمال ابتلا به 
بیماری‌های مغــزی و قلبی را کاهش 
می‌دهند و برای حفظ توانایی شناختی 
و حافظه در طول زندگی اهمیت دارند. 
آجیل‌ها و مغزهــای خوراکی، از جمله 
گردو، بادام، پســته و دانه‌هــای چیا و 
کتان، نیز سرشــار از اسیدهای چرب 
مفید و ویتامین E هستند و می‌توانند در 
پیشگیری از تخریب سلول‌های مغزی 
مؤثر باشــند. این خوراکی‌ها علاوه بر 
حمایت از سلامت مغز، به کاهش خطر 
بیماری‌های قلبــی و افزایش مقاومت 
بدن در برابر استرس اکسیداتیو کمک 

می‌کنند. 
غلات کامل، شامل گندم سبوس‌دار، 
برنج قهــوه‌ای و جــو دوســر، منبعی 
مناســب بــرای تأمیــن انــرژی مغز و 
بدن هســتند. ایــن غذاها عــاوه بر 
کربوهیدرات‌های پیچیده، حاوی فیبر 
و ویتامین‌های متنوعی هستند که به 
کاهش خطر بیماری‌های قلبی و تثبیت 
سطح انرژی کمک می‌کنند. مصرف 
منظم غــات کامل می‌توانــد تعادل 
قند خون را حفظ کنــد و از افت انرژی 
ناگهانی جلوگیری کند که برای تمرکز 

و عملکرد مغز ضروری است.
حفظ سلامت مغز به انتخاب غذاهای 
مناسب محدود نمی‌شود، بلکه نیازمند 
تنوع و تــداوم در رژیم غذایی اســت. 
کارشناســان تغذیه توصیــه می‌کنند 
که مصــرف روزانه ماهی‌هــای چرب، 
آجیل‌ها، دانه‌های مغــذی، آووکادو و 
غلات کامل در برنامه غذایی گنجانده 
شــود تا مغز انرژی کافی دریافت کند 

و عملکرد شناختی بهینه حفظ شود. 

 تعادل فشار خون برای بدن حیاتی است

 تغییرات این شاخص حیاتی در طول روز طبیعی است اما الگوهای 
غیرمعمول ممکن است به مشکلات قلبی و عروقی جدی اشاره کنند

سطح فشار در رگ‌های شــما در طول روز ثابت نیست و نوســان جزئی آن کاملًا 
طبیعی است. از چند ساعت پیش از بیدار شــدن، این شاخص حیاتی شروع به 
افزایش می‌کند و در میانه روز به اوج خود می‌رسد. سپس در اواخر بعدازظهر و عصر 
کاهش می‌یابد و در شب، هنگام استراحت، پایین‌ترین حد خود را پیدا می‌کند. 
این چرخه روزانه نشان‌دهنده هماهنگی میان قلب، مغز و سیستم عصبی است و 
کمک می‌کند اندام‌های حیاتی عملکرد بهینه داشته باشند. با این حال، اختلال 
در این روند طبیعی می‌تواند نشانه‌ای از مشکلات جدی سلامت قلب و عروق باشد 

که باید جدی گرفته شود.

دلایل بر هم خوردن چرخه طبیعی
اختلال در نوسان طبیعی می‌تواند ناشی از بیماری‌های مختلف باشد. مشکلاتی مانند 
قطع تنفس هنگام خواب، بیماری‌های کلیوی، دیابت، اختــالات تیروئید یا برخی 
اختلالات عصبی، می‌توانند سطح فشار را در زمان‌های مختلف شبانه‌روز غیرطبیعی 
کنند. سبک زندگی نیز نقش مهمی دارد: رژیم غذایی ناسالم، کمبود تحرک، کار در 
شیفت شب، استعمال دخانیات، اضافه وزن و استرس همگی می‌توانند تعادل طبیعی 

بدن را به هم بزنند. پژوهش‌ها نشان داده‌اند که تغییرات غیرعادی در شب، حتی 
اگر روزانه طبیعی باشد، با افزایش خطر بیماری‌های قلبی، سکته 

مغزی و نارسایی قلبی مرتبط اســت. برای مثال، بررسی سال 
۲۰۲۰ در ژاپن نشــان داد که افزایش بیش از ۲۰ میلی‌متر 

جیوه در طول شب با افزایش ۱۸ درصدی خطر سکته و ۲۵ 
درصدی نارسایی قلبی همراه است.

پیامدهای تغییرات شبانه
بالا بودن ســطح فشار در شــب، حتی زمانی که 

روزانه طبیعی است، خطر نارسایی قلبی را بیش 
از دو برابر می‌کند. همچنین افت شــدید بیش از 

۲۰ درصدی در طول شب، احتمال سکته مغزی را دو 
برابر افزایش می‌دهد. این یافته‌ها نشان می‌دهد که 

تنها اندازه‌گیری روزانه کافی نیست و پایش شبانه برای 
تشخیص زودهنگام اهمیت فراوان دارد. 

 دندان‌های نامرتــب فقط ظاهر لبخند شــما را تحت 
تأثیر قرار نمی‌دهند؛ آن‌ها می‌توانند ســامت دهان 
و دندان و حتی اعتمادبه‌نفس شما را تهدید کنند. از 
فشــردگی دندان‌ها و هم‌ترازی نادرست فک‌ها گرفته 
تا عادات دوران کودکی مانند مکیدن شست، عوامل 
متعددی باعث کج و معوج شــدن دندان‌ها می‌شوند. 
دندان‌های نامرتب جویدن و تمیز کردن را ســخت‌تر 
می‌کنند و خطر پوسیدگی و التهاب لثه را بالا می‌برند. 
خوشــبختانه امروز با کمــک ارتودنســی، پلاک‌ها و 
نگه‌دارنده‌ها، بریس‌ها و حتی جراحی‌های تخصصی، 
امکان اصلاح این مشــکلات و بازگردانــدن لبخندی 

هماهنگ و سالم برای همه وجود دارد.

علل رشد نامرتب دندان‌ها
دندان‌ها ممکن است به دلایل متنوعی از مسیر طبیعی 

خود منحرف شوند. یکی از مهم‌ترین دلایل، کوچکی 
فک و کمبود فضای کافی برای رشــد دندان‌هاســت؛ 
وقتی فضای دهان محدود اســت، دندان‌ها مجبورند 
به شــکل نامرتب رشــد کننــد. در برخی افــراد، عدم 
تطابق فک بالا و پایین باعث جلو یا عقب رفتن فک‌ها 
می‌شود، شرایطی که به اصطلاح جلو دندانی یا عقب 
دندانی نامیده می‌شــود. ایــن ویژگی‌هــا اغلب ارثی 
هستند و درســت مانند رنگ چشــم یا اندازه دست‌ها 
منتقل می‌شــوند. عــاوه بــر ژنتیک، از دســت دادن 
زودرس دندان‌های شیری یا دائمی، پرکردگی و روکش 
نامناسب، التهاب لثه، فشــار بیش‌ازحد بر دندان‌ها و 
آســیب‌های فک می‌توانند دندان‌ها را نامرتب کنند. 
حتی عــادات دوران کودکی مانند مکیدن شســت یا 
اســتفاده طولانی‌مدت از شیشه شیر و پســتانک نیز 

نقش مهمی دارند.

خطر پوسیدگی و خجالت
دندان‌های نامرتب تنها یک مشکل زیبایی نیستند. 
آن‌ها می‌توانند جویدن غذا را دشــوار کننــد و تمیز 
کردن دندان‌ها را ســخت‌تر ســازند؛ نتیجه، افزایش 

خطر پوسیدگی و التهاب لثه است.
علاوه بر مســائل جســمی، نامرتب بــودن دندان‌ها 
روی اعتمادبه‌نفــس افراد نیز اثــر می‌گذارد و باعث 
می‌شود بسیاری از بیماران از لبخند زدن خودداری 

کنند.
مطالعــات روانشناســی نشــان می‌دهند کــه ظاهر 
دندان‌ها می‌تواند بر تعامــات اجتماعی، حرفه‌ای و 
حتی سلامت روان تاثیرگذار باشــد. بنابراین درمان 
دندان‌های نامرتب، علاوه بر بهبود سلامت جسمی، 
به ارتقای کیفیت زندگــی و افزایش عزت‌نفس کمک 

می‌کند.

تشخیص دقیق مشکلات دندانی
تشخیص نامرتب بودن دندان‌ها فراتر از نگاه ساده در آینه 
است. دندان‌پزشک یا ارتودنتیســت با بررسی هم‌ترازی 
دندان‌ها، شکل صورت، نحوه جویدن و گفتار بیمار، نیاز 
به درمان را مشــخص می‌کند. برای تشــخیص دقیق‌تر، 
آزمایش‌هایی مانند رادیوگرافی پانورامیک و سفالومتریک، 
عکس‌های متعدد از صــورت و قالب‌گیــری از دندان‌ها 
انجام می‌شــود. این داده‌هــا اطلاعات دقیقــی درباره 
وضعیت دندان‌ها، ریشه‌ها، و حتی دندان‌های مخفی زیر 
لثه فراهم می‌کنند. بر اســاس این اطلاعات، متخصص 
می‌تواند طرح درمانی شخصی‌سازی‌شده تدوین کند و 

پیش‌بینی دقیقی از روند اصلاح دندان‌ها داشته باشد.

روش‌های اصلاح و درمان
راه‌های درمــان دندان‌های نامرتب بســته به شــدت 
مشــکل متفاوت اســت. در موارد خفیف، استفاده از 
نگه‌دارنده یا پلاک متحرک برای اصلاح کافی است. در 
شرایطی که کمبود جا یا فشردگی دندان‌ها وجود دارد، 
ممکن است کشیدن یک یا چند دندان لازم شود. برای 
بسیاری از بیماران، بریس‌های ثابت یا متحرک درمان 
اصلی هستند و در برخی شرایط شدید، جراحی فک 
ضرورت پیدا می‌کند. دندان‌پزشک عمومی می‌تواند 
معاینات اولیه را انجام دهد و بیمار را به ارتودنتیســت 
ارجاع دهــد، امــا اصــاح ناهنجاری‌هــای پیچیده، 
تخصص ارتودنتیست است. طرح درمانی دقیق شامل 
بررسی ســامت عمومی، معاینه بالینی، قالب‌گیری، 
عکس و رادیوگرافی است تا بهترین روش انتخاب شود.

لبخند زیبا بازمی‌گردد
مرتب کردن دندان‌هــا فقط به زیبایــی لبخند محدود 
نمی‌شود؛ سلامت دهان و دندان و کیفیت زندگی روزمره 
را نیز بهبود می‌بخشد. مراجعه به موقع به دندان‌پزشک 
و ارتودنتیست، تشــخیص دقیق و انتخاب روش درمان 
مناســب، از بروز مشــکلات جدی در آینده جلوگیری 
می‌کند. اســتفاده از پلاک، بریس یا جراحی در موارد 
شدید، می‌تواند دندان‌ها و فک را اصلاح کند و لبخندی 
سالم، هماهنگ و ماندگار ایجاد کند. در نهایت، مراقبت 
از دندان‌ها و پیگیری درمان‌های ارتودنسی، سرمایه‌ای 

برای اعتمادبه‌نفس پایدار و سلامت عمومی است. 

 پژوهش‌ها نشان می‌دهند چپ‌دستی ترکیبی از ژنتیک و محیط است و آموزش 
درست کودکان می‌تواند مهارت‌ها و اعتمادبه‌نفس آن‌ها را تقویت کند

 دندان‌های نامرتب تنها ظاهر لبخند را خراب نمی‌کنند بلکه می‌توانند جویدن، تمیزکردن و سلامت 
روان شما را نیز تحت تأثیر قرار دهند و نیاز به درمان دارند

دندان‌های نامرتب، لبخند شما را تهدید می‌کنند
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