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اجتماعی

فتـــر  د کل  یـــر مد  ، یـــی بو با حســـین 
تربیت‌بدنی و فعالیت‌های ورزشـــی وزارت 
آموزش و پـــرورش، درباره وزن اســـتاندارد 
کوله پشـــتی دانش‌آمـــوزان گفـــت: بعضی 
اوقات می‌بینیم که دانش‌آمـــوزان ابتدایی 
تمام کتاب‌های درســـی خود را به مدرســـه 
می‌برنـــد در حالـــی کـــه مطابـــق برنامـــه 
درســـی باید کتاب‌هایشـــان را داخل کیف 
بگذارند، در غیر این صورت حجم ســـنگین 
کوله پشـــتی بـــرای دانش‌آموزان کـــه هنوز 
جســـم نحیفی دارند بســـیار دشـــوار است.
آموزش و پرورش ســـال گذشـــته تحقیقاتی 
دربـــاره وزن اســـتاندارد کوله پشـــتی انجام 
داد. بابویـــی بـــا اشـــاره بـــه ایـــن موضـــوع 
گفـــت: نتایـــج ایـــن تحقیقـــات هنـــوز هم 
مبنـــای کار اســـت. این‌طـــور نیســـت کـــه 
آمـــوزش و پـــرورش بگویـــد دانش‌آمـــوزان 
همـــه کتاب‌هـــای درســـی خـــود و دفترها 
را بـــا خـــود همـــراه داشـــته باشـــند. اینهـــا 
چهارچوب‌هایـــی هســـتند کـــه در برخـــی 
خ می‌دهـــد امـــا  از مـــدارس خـــاف آن ر
بـــا توجـــه بـــه برنامـــه درســـی و تکلیفـــی 
کـــه دانش‌آمـــوزان دارنـــد حتمـــاً تکلیـــف 
می‌کنیـــم کـــه دانش‌آمـــوزان نبایـــد کولـــه 
پشـــتی ســـنگینی حمل کننـــد و وزن کوله 
بایـــد متناســـب با ســـن و وزن آنها باشـــد.
وی تأکیـــد کـــرد: اســـتاندارد وزن کیـــف 
مدرســـه متناسب با سن 
ن  ا ز مـــو نش‌آ ا د
 . رد ا د ت  و تفـــا
مثلاً در ســـنین 
وزن  ابتدایـــی 
پشـــتی  لـــه  کو
یـــد  با طبیعتـــاً 
کــــــــــــــمتر از وزن 
کیف دانش‌آموزان 
نی  ستـــــــا بیر د

. شد با

مدیـــرکل دفتر تربیت‌بدنـــی و فعالیت‌های 
ورزشـــی وزارت آمـــوزش و پـــرورش دربـــاره 
اینکـــه دانش‌آموزان نبایـــد تمام کتاب‌های 
درســـی را هـــر روز بـــا خـــود حمـــل کننـــد 
گفت: این کار غیرقانونی اســـت و آموزش و 
پـــرورش واقعاً نمی‌خواهد ایـــن کار را انجام 
دهـــد. اگـــر جایـــی این الـــزام انجام شـــود 

اصلاً کار درستی نیســـت و همکاران ما باید 
دقت لازم را داشته باشـــند تا دانش‌آموزان 
فقـــط کتاب‌هـــای درســـی مختـــص همان 
روز به مدرســـه بیاورند و بار ســـنگین کوله 

پشـــتی را متحمل نشوند.
بابویی در پاســـخ به این ســـؤال که معایب 
کولـــه پشـــتی ســـنگین چیســـت؟ گفـــت: 
دانش‌آمـــوزان بویـــژه در مقطـــع ابتدایـــی 
از آنجـــا کـــه هنوز در ســـن رشـــد هســـتند 
صفحات رشـــد آنها همچنـــان انعطاف‌پذیر 
اســـت، بنابراین اگر بار سنگین روی ستون 
فقرات آنهـــا بیاید موجب بد فرمی ســـتون 
فقرات و ســـایر اعضـــای بدن آنهـــا خواهد 
شـــد. تغییـــر شـــکل بـــدن آســـیب‌هایی را 
در حـــال و آینـــده بـــه شـــکل جـــدی برای 

دانش‌آمـــوز در پـــی دارد.

وزن کوله پشتی دانش‌آموزان ابتدایی 
نباید بیشتر از 15 درصد وزن آنها باشد

کوله پشـــتی‌های اســـتاندارد عمومـــاً دارای 
بند ســـوم اســـت کـــه بـــه کمـــر دانش‌آموز 

می‌شود.  بســـته 
نجمـــن  ا ئیـــس  ر  ، ه د ا ن‌ز ذ مـــؤ حمـــد  ا
فیزیوتراپی ایـــران، در گفت‌وگو با »ایران« 
دربـــاره ویژگی‌های کوله پشـــتی اســـتاندارد 
و عواقـــب کولـــه پشـــتی‌های ســـنگین بـــر 
میـــان  در  گفـــت:  دانش‌آمـــوزان  دوش 
انـــواع و اقســـام کیف‌هایـــی که کـــودکان، 
نوجوانـــان و جوانـــان می‌توانند اســـتفاده 
کنند، کوله پشـــتی مناســـب‌ترین وســـیله 
اســـت. به این دلیـــل که وزن کوله پشـــتی 
بیـــن دو بنـــد تقســـیم می‌شـــود و در برخی 
از کولـــه پشـــتی‌های اســـتاندارد یـــک بنـــد 
ســـومی هم وجـــود دارد که آن بنـــد به کمر 
وصل می‌شـــود و وزن کوله پشـــتی به ســـه 
قسمت تقســـیم شـــود. این مســـأله بسیار 
کمک می‌کند تا تقســـیم غیـــر متوازن وزن 
کوله پشـــتی روی شانه‌ها و ســـتون فقرات 
دانش‌آمـــوزان و کـــودکان اتفـــاق نیفتـــد. 
بنابرایـــن در درجه اول ما اســـتفاده از کوله 

پشـــتی را توصیـــه می‌کنیم.
مـــؤذن‌زاده تأکید کرد: همچنیـــن بندهای 
کوله پشـــتی باید نســـبتاً پهن بوده و باریک 
نباشد و بند قســـمت فوقانی باید به نحوی 
سفت شـــود، سپس قســـمت فوقانی کوله 
پشتی هم ردیف شـــانه‌ها قرار گیرد. از نظر 
میـــزان وزن در کودکان در ســـنین پایین در 
حـــد ابتدایـــی توصیه ما این اســـت که وزن 
کولـــه پشـــتی از ۱۵ درصـــد وزن دانش‌آموز 
بیشـــتر نباشـــد و در ســـنین نوجوانـــی و 

دبیرســـتان وزن کوله پشـــتی نباید بیشـــتر 
از ۲۰ درصد وزن نوجوانان باشـــد.

قطعـــاً کولـــه پشـــتی‌های ســـنگین عواقب 
بســـیار زیـــادی بـــر فیزیـــک دانش‌آمـــوزان 
خواهند گذاشـــت. وی در ایـــن باره توضیح 
داد: اشـــکال اســـتفاده از کوله پشـــتی‌های 
ســـنگین‌تر بـــرای کـــودکان و نوجوانـــان، 
فشـــار بســـیار زیاد بر ســـتون فقرات است. 
مـــدت  بلنـــد  امـــکان دارد در  همچنیـــن 
مشـــکلاتی هم روی بافت عضلانی ســـتون 
فقـــرات کمـــر ایجـــاد کنـــد. توصیه مـــا این 
اســـت که حتماً والدین میزان و محتویات 
کولـــه پشـــتی بچه‌هـــا را چـــک کننـــد زیرا 
بســـیاری از لوازمـــی کـــه در کولـــه پشـــتی 
بچه‌هـــا حمـــل می‌شـــود ضروری نیســـت.
میـــزان وزن زیـــاد کوله پشـــتی حتمـــاً باید 
کاهـــش پیـــدا کنـــد تـــا فرزنـــدان مـــا نیـــاز 
نداشـــته باشـــند هر روز با وزن کوله پشتی 
ســـنگین به مدرســـه بروند. رئیس انجمن 
فیزیوتراپـــی ایران با تأکید بـــر این موضوع 
گفـــت: در زمان‌هایـــی کـــه کولـــه پشـــتی 
دانش‌آمـــوز نســـبتاً پر اســـت نبایـــد بیش 
از ۳۰ دقیقـــه آن را حمـــل کنـــد. پـــس باید 
دانش‌آمـــوز هـــر یـــک ربـــع کوله پشـــتی را 
زمین بگذارد تا فشـــار کمتری به او تحمیل 
شـــود. بـــه هـــر حـــال حمـــل کوله پشـــتی 
دانش‌آمـــوز نبایـــد بیشـــتر از نیم ســـاعت 
باشـــد. این موارد همراه بـــا توصیه‌هایی که 
اشـــاره شـــد از نظر نحوه ارگونومیک بودن 

کولـــه پشـــتی باید رعایت شـــود.
مـــؤذن‌زاده گفـــت: بعضـــاً دیـــده می‌شـــود 
برخـــی دانش‌آمـــوزان بنـــد کوله پشـــتی را 
شـــل می‌بندند و کوله پشـــتی از دانش‌آموز 
یـــا کودک فاصلـــه دارد و لق می‌خـــورد، این 

حالـــت بـــه هیچ وجـــه توصیه نمی‌شـــود.
وی در پاســـخ بـــه این ســـؤال که ســـنگینی 
کولـــه پشـــتی چقـــدر می‌توانـــد فـــرم بدن 
دانش‌آموز و اسکلت بدنی او را تغییر دهد، 
گفـــت: اولاً برخـــی از اوقـــات دانش‌آموزان 
فقـــط از یـــک بنـــد کوله پشـــتی اســـتفاده 
می‌کننـــد. دانش‌آمـــوزان بـــه هیـــچ وجـــه 
نباید فقط از یک بند کوله پشـــتی استفاده 
کننـــد و بهتر اســـت حتماً هـــر دو بند آن را 
روی شـــانه بگذارنـــد. زیرا اســـتفاده از تنها 
یک بنـــد کوله پشـــتی فشـــار نامتقـــارن بر 
شـــانه دانش‌آموز وارد می‌کند و مشـــکلات 
متعـــددی در پی خواهـــد داشـــت. اما اگر 
از هـــر دو بنـــد اســـتفاده می‌کننـــد حتمـــاً 
بایـــد ایـــن بندهـــا تنظیم شـــده و بـــه بدن 

نزدیک شـــوند.

گزارش

غزل رضایی ثانی
خبرنگار

حتمـــاً تصویـــر جثـــه ظریف یـــک دانش‌آمـــوز ابتدایـــی با یک 
کوله پشـــتی بزرگ و ســـنگین را بارها دیده‌اید و از این موضوع 
هـــم تعجـــب کرده‌ایـــد و هـــم نگـــران وضعیـــت دانش‌آمـــوز 
شـــده‌اید. دانش‌آموز ظریفی که مجبور اســـت تمـــام کتاب‌ها 

و دفترهایـــش را در کوله پشـــتی بریزد و به مدرســـه ببرد حتماً 
در معرض آســـیب‌های فیزیکی جدی اســـت. از این‌رو والدین 
و معلمـــان بایـــد مرتـــب به این مســـأله توجه داشـــته باشـــند 
تـــا دانش‌آمـــوز طبـــق برنامـــه درســـی کتاب‌هـــا و دفترهایش 
را بـــه مدرســـه ببـــرد و همچنین از بردن وســـایل غیـــر ضروری 
بـــه مدرســـه اجتنـــاب کنـــد زیـــرا تحمـــل وزن ســـنگین کوله 
پشـــتی در طولانـــی مدت به ســـتون فقرات و اســـکلت کودکان 
صدمـــه جـــدی خواهـــد زد. در همیـــن خصـــوص با حســـین 
بابویـــی، مدیـــرکل دفتر تربیت‌بدنـــی و فعالیت‌های ورزشـــی 
وزارت آمـــوزش و پرورش و احمـــد مـــؤذن‌زاده، رئیس انجمن 

فیزیوتراپـــی ایـــران گفت‌و‌گـــو کردیم.

 شانه‌های نحیف
کوله‌های سنگین

کم تحرکی کودکان در دوره کرونا را باید جبران کنیم

فرزندان ما 
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نوجوانی 
و جوانی 

دچار ضعف 
عضلات، 

گوژپشتی، 
ضعف عضلات 

ناحیه کمر، 
گردن درد 
یا مفصل 

درد همراه 
با وزن زیاد 

هستند حتماً 
در سنین 

بالاتر با فشار 
خون و پوکی 

استخوان 
مواجه 

خواهند شد

 فقر حرکتی یکی از عواقب کرونا بر کودکان

موذن زاده رئیس انجمن فیزیوتراپی ایران در پاسخ به این 
سؤال که امروزه فیزیک و استخوان‌بندی دانش‌آموزان 

چقدر متأثر از تغییر در سبک زندگی و عدم تحرک‌ بوده 
است، گفت: در دوران کرونا بحث قرنطینه پیش آمد و 

فرزندان ما از فضای مدرسه، باشگاه، کوچه و خیابان، به 
محیط منزل منتقل شدند. در آن دوران کلاس‌های درس 
به منزل آمد و آموزش‌های حضوری به آموزش‌های مجازی 

تبدیل شد. لاجرم این محدودیت‌ها مشکلاتی برای افراد 
ایجاد کرد که یکی از این مشکلات فقر حرکتی بود.

رئیس انجمن فیزیوتراپی ایران توضیح داد: فقر حرکتی 
ناشی از کم تحرکی، تغذیه نامناسب، افزایش وزن، 

استفاده از لپ تاپ و گوشی تلفن همراه، فشار زیاد به 
ستون فقرات گردنی و سایر ستون فقرات در نهایت منجر 
به این شد که فرزندان ما هم از نظر عضلات و قدرتمندی 
فیزیکی افت کردند و هم بعضاً دچار افزایش وزن شدند. 

در حال حاضر هم که کووید ۱۹ تمام شده هنوز ما به 
شرایط قبل بازنگشته‌ایم. یعنی کماکان فقر حرکتی، 

استفاده از گوشی و لپ تاپ به میزان زیاد و انجام عادات 
حرکتی نامناسب دیده می‌شود. فرزندان ما با گردن‌های 

خم و وضعیت‌های نامناسب از این وسایل استفاده 
می‌کنند.

به گفته مؤذن‌زاده بیماری‌های فیزیکی و عضلانی در 
کودکان و نوجوانان 30 درصد افزایش پیدا کرده است. وی 

در توضیح این آمار گفت: ما در انجمن فیزیوتراپی ایران 
تحقیقاتی انجام داده‌ایم که نتیجه آن نشان می‌داد میزان 

بروز بیماری‌های فیزیکی و عضلانی در طول دوران پاندمی 
کووید ۱۹ حداقل ۳۰ درصد افزایش پیدا کرده است. این 

یک زنگ خطر برای سال‌های بعد است. یعنی فرزندان 
ما که در دوران کودکی، نوجوانی و جوانی دچار ضعف 

عضلات، گوژپشتی، ضعف عضلات ناحیه کمر، گردن درد 
یا مفصل درد همراه با وزن زیاد هستند حتماً در سنین 

بالاتر با فشار خون و پوکی استخوان مواجه خواهند شد.
رئیس انجمن فیزیوتراپی ایران گفت: این مسأله که 
در دوران کووید ۱۹ به وجود آمده قطعاً در سنین بالا 

مشکلاتی از قبیل پوکی استخوان و ساییدگی مفاصل 
به وجود خواهد آورد که جلوی اینگونه موارد را باید با 

آموزش‌های مناسب، انجام فعالیت‌های فیزیکی، 
جلوگیری از فقر حرکتی و انجام حرکت‌های 
مناسب و توصیه‌های تغذیه‌ای گرفت و این 
اقدامات از دوران کودکی باید انجام شود.

رئیس انجمن فیزیوتراپـــی ایران افزود: اگر 
دانش‌آمـــوز از کولـــه پشـــتی ســـنگین یعنی 
بیـــش از یک پنجم وزن بدن خود اســـتفاده 
کند، میزان فشـــاری که به ســـتون فقرات و 
به عضـــات وارد می‌کند بســـیار زیاد خواهد 
بـــود و بـــه مرور ممکـــن اســـت موجب کمر 
درد شـــود. از آنجا که کوله پشـــتی یک مقدار 
فـــرد را بـــه جلـــو متمایـــل می‌کنـــد ممکن 
اســـت باعث افزایش قوز پشـــت هم بشود. 
بنابرایـــن هم اســـتفاده از کوله پشـــتی باید 
در وزن مناســـب صـــورت بگیـــرد هـــم باید 
بندهـــای کوله پشـــتی پهن باشـــد و بخوبی 
روی بدن تنظیم شـــود. آن بند ســـوم هم از 
نظر اســـتاندارد مناســـب‌تر اســـت. حداقل 
باید از دو بند کوله پشـــتی اســـتفاده شـــود.

وی در پاســـخ بـــه ایـــن ســـؤال که چقـــدر از 
دانش‌آموزانـــی کـــه به‌دلیل همین مســـأله 
دچـــار مشـــکل شـــده‌اند بـــه شـــما مراجعه 
کرده‌انـــد، گفـــت: ایـــن مســـأله بخصـــوص 
در پســـر بچه‌هـــا فراوان اســـت. در ســـنین 
نوجوانـــی یـــک بیمـــاری بـــه نام شـــوئرمان 
وجود دارد کـــه این مریضی بـــه نوعی باعث 
افزایش قوزِ پشـــت می‌شـــود. یکـــی از دلایل 
گوژپشـــتی اســـتفاده از کولـــه پشـــتی‌های 
نامتوازن، نامتقارن و غیر اســـتاندارد است. 
در همـــه آن مـــواردی که مـــن دربـــاره کوله 
پشـــتی توضیـــح دادم حتمـــاً بایـــد توســـط 
معلمـــان و والدیـــن محتـــرم، وزن چـــک 
شـــود تـــا فـــرد کولـــه را بـــه نحـــو مناســـب 
اســـتفاده کند.این فرهنگ در کشـــور ما که 
دانش‌آمـــوز باید همه وســـایل را بـــا خود به 
مدرســـه ببرد و بیاورد غلط است. مؤذن‌زاده 
در ایـــن بـــاره گفـــت: مـــدارس می‌تواننـــد 

شـــلف‌ها و کمدهایی مانند باشگاه‌های 
ورزشـــی یا ادارات در نظـــر بگیرند تا 

وســـایلی که دانش‌آمـــوزان به طور 
مرتب استفاده می‌کنند در داخل 
آنها قرار دهند و لازم نباشـــد آن را 
هر روز با خـــود حمل کنند. در هر 

حال بررســـی مکرر محتویات کوله 
توســـط خود دانش‌آموز و 

والدیـــن و جلوگیری 
وســـایل  حمـــل  از 
یکی  وری  غیرضـــر

ئلی  مســـا ز  ا
مـــا  کـــه  اســـت 

صیـــه  تو ا  ر ن  آ
می‌کنیـــم.
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