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بهداشت مدرسه

نيمكت و ميزتحرير 
دكتر احمد مختاريان
دبير منطقه ي ۲ تهران

(ران) به عهده مي گرفت. امروزه اين وظيفه از آن ها گرفته شده 
ــت. اين اختراع بشر،  ــده اس و به ميز تحرير و نيمكت واگذار ش
اختراعي بسيار با اهميت است، اما اگر به درستي شناخته نشود و 
به طور صحيح مورد استفاده قرار نگيرد،  نه تنها سودمند نخواهد 
بود، بلكه عوارض سو ء جسماني و رواني را به دنبال خواهد آورد؛ 
ناراحتي هايي مانند كاهش قدرت ديد، گردن درد، كمر درد، درد 
ــانه ها، اختلال در تنفس،  صدمه به دستگاه گوارش و صدمه  ش
به سيستم گردش خون در پاها، يعني بيماري هايي مانند ضعيف 
ــدن چشم ها (عينكي شدن)، آرتروز گردن، سياتيك، ناراحتي  ش
گوارشي و واريس. ازجنبه ي روحي   ـ رواني نيز باعث افسردگي، 

خستگي زودرس، بي حالي و... خواهد شد.
ــرورت توجه زياد و دقت كافي در  باتوجه به نكات بالا، ض

انتخاب ميز و نيمكت، به خوبي روشن خواهد بود.
هر ميز و نيمكت به طور معمول از رويه ي ميز و پايه تشكيل 
شده است. اما ميز و نيمكت استاندارد و بهداشتي،  اجزاي ديگري 

نيز دارد كه عبارت اند از:
ـ ميله اي در جلو كه محل قرار گرفتن پاهاست.

ـ پيچ هايي كه ارتفاع  را تنظيم مي كنند.
ـ پيچ هايي كه فاصله ي نيمكت تا ميز را تنظيم مي كنند.

ـ قابليت شيب پيدا كردن رويه ي ميز
هنگام انتخاب ميز تحرير يا نيمكت، حتماً چهار بخش اصلي 
بالا را در نظر داشته باشيد. اهميت اين دقت، در نيمكت مدرسه 
ــيار زياد مديران مدارس را  ــتر است و همكاري و توجه بس بيش

الزامي مي سازد.

طرز تنظيم ميز و نيمكت
آن چه در اين بخش آورده مي شود، از اهميت بسيار زيادي 
برخوردار است و هرگونه سهل انگاري و مسامحه در آن، شما را 
ــتعد گرفتار شدن در پنجه ي بيماري هاي اشاره شده در بالا  مس

ميز و صندلي زماني با هم 
هماهنگ هسـتند كه پاها  
بـه راحتي در زيـر ميز جا 
بگيرد و كمر حالت خميده 

و يا كشيده پيدا نكند

يكي از مهم ترين اجزاي لوازم تحرير، نيمكت مدرسه و ميز 
ــت. هر چند قدمت ميز تحرير بيشتر از نيمكت است،  تحرير اس
اما امروزه استفاده از هر دوي آن ها، به ويژه در شهرهاي بزرگ، 
رواج يافته است. در گذشته ي نه چندان دور، اين دو وسيله وجود 
ــت چپ و گاهي نيز پاي چپ  ــتند و وظيفه ي آن ها را دس نداش
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ــما رخ  مي كند. گمان نكنيد تنها يكي از آن بيماري ها براي ش
ــود  خواهد داد، بلكه در كوتاه مدت، همه ي آن ها ـ تأكيد مي ش

همه ي آن هاـ به سراغ شما خواهند آمد.
ــت و ميز تحرير، حتماً بايد  ــمت جلوي هر نيمك ۱. در قس
ــر اين كه باعث  ــد. اين ميله علاوه ب ــته باش ميله اي وجود داش
استحكام وسيله مي شود، محلي است كه بايد پاها در تمام مدت 
روي آن قرار گيرد. حتماً عادت كنيد كه پنجه ي پا روي ميله و 
پاشنه ي پا روي زمين قرار گيرد. فاصله ي ميله تا زمين بايد به 
ــد كه زاويه ي  ۴۰ تا ۴۵ درجه را ايجاد كند. توجه  اندازه اي باش
ــد دقيقه يك بار، كف پاها را روي ميله حركت  كنيد كه هر چن

دهيد تا ماساژ كف پا انجام شود.
ــلامت بدن شماست، زيرا با  اين ميله اصلي ترين عامل س
استفاده از آن، خود به  خود كمر راست، گردن در زاويه ي مناسب، 
جريان خون پاها صحيح، معده و روده و شش ها آزاد و فاصله ي 
ــتاندارد قرار مي گيرد. باز  هم تأكيد  ــم ها با نوشته در حد اس چش
ــا اهميت تلقي كنيد. ميزهايي  ــم، اين بخش از ميز را ب مي كن
ــند، يا محل قرار گرفتن ميله ي آن ها  كه فاقد چنين جزئي باش

نامناسب باشد، خطرناك محسوب مي شوند.
اين كمبود ممكن است به وسيله ي زير پايي تا حدي جبران 

شود، اما كارايي زيرپايي مانند ميله نيست.
۲. تنظيم ارتفاع ميز كار ساده اي است. كافي است پيچ هاي 

مربوط به آن را تنظيم كنيد.
تنظيم ارتفاع نيمكت دو بخش دارد: تنظيم ارتفاع قسمت جلو 
و تنظيم ارتفاع قسمت عقب. اين تنظيم بايد به وسيله ي خدمه ي 
مدرسه و زير نظر مدير يا مربي بهداشت انجام شود. در هر حال، 
ارتفاع اين دو قسمت بايد به اندازه اي باشد كه پاها پس از قرار 
گرفتن روي ميله ي جلوي نيمكت، به راحتي در فضاي نيمكت جا 

بگيرند و كمر حالت خميده يا خيلي كشيده (صاف) پيدا نكند.
ــن قابليت برخوردار  ــفانه غالب ميزهاي تحرير از اي متأس
نيستند. به همين دليل، انتخاب ميز تحريري با ارتفاع مناسب، 
بسيار مشكل است. آن چه در اين جا مهم مي نمايد، اين است كه 
هنگام انتخاب ميز تحرير، بايد صندلي را نيز انتخاب كرد. صندلي 
انتخاب شده را نبايد عوض كرد، مگر با مشابه آن. زيرا صندلي ها 
ارتفاع هاي متفاوت دارند. ميز و صندلي زماني با هم هماهنگ 
هستند كه پاها  به راحتي در زير ميز جا بگيرد و كمر حالت خميده 

و يا كشيده پيدا نكند.
۳. در قسمت پايين نيمكت هاي مدرسه، پيچ هايي وجود دارد 
كه فاصله ي صندلي نيمكت (نشيمنگاه) تا رويه ي آن  را تنظيم 
مي كند. اين تنظيم نيز بايد به وسيله ي خدمه ي مدرسه و زير نظر 
مدير و يا مربي بهداشت صورت پذيرد. اين فاصله بايد به حدي 
باشد كه پاها روي ميله ي جلويي قرار گيرد، زانوها با سطح زيرين 

نيمكت تماس نداشته باشد، كمر حالت طبيعي خود را حفظ كند 
و موقع نوشتن، بدن روي نيمكت نيفتد و در يك كلمه، دانش آموز 

احساس راحتي كند.
۴. شيب رويه ي ميز معمولا قابل تنظيم نيست، هر چند بهتر 
است سازندگان تمهيدات لازم را مشابه آن چه براي ارتفاع و... در 

نظر گرفته مي شود، به كار گيرند.
ــيار ملايم باشد، به  ــيب رويه ي ميز بايد بس در هر حال، ش

طوري كه كتاب و دفتر روي آن نلغزد (ليز نخورد).
صندلي نيز از اركان مهم لوازم تحرير محسوب مي شود. در 

استفاده از صندلي، اين نكات را رعايت كنيد:
ــوازم تحرير  ــن نوع ل ــته دار، از بدتري ــاي دس ٭ صندلي ه

دانش آموزي در مدارس هستند.
٭ تا حد امكان از صندلي چرخان فاقد دسته استفاده كنيد.

٭ هنگام استفاده از صندلي، فاصله ي خود را تا ميز تنظيم 
كنيد. نه خيلي نزديك و چسبيده، و نه دور

٭ هنگام استفاده از صندلي چرخان، از چرخاندن پي درپي 
آن خودداري كنيد.

٭ سفتي فنر پشتي صندلي چرخان را تنظيم كنيد، به طوري 
كه حالت معمولي داشته باشد تا بتواند حركت نرم و آسان كمر را 

به عقب تأمين كند. 
ــد، تنظيم  ــاع صندلي را مانند آن چه در بالا گفته ش ٭ ارتف

كنيد.
در پايان، توجه شما را به دو نكته ي ظريف جلب مي كنيم: 

ـ هرچند وقت يك بار، ميز و نيمكت را مجدداً تنظيم كنيد، 
ــد است. علاوه بر آن، وزن نيز  زيرا دانش آموز مدام در حال رش
ــر مي كند. پس با تغيير هر يك از اين دو عامل، يعني قد و  تغيي

وزن، بايد ميز و نيمكت را مجدداً تنظيم كرد.
ـ طول و پهناي ميز بايد به گونه اي باشد كه فضاي لازم را 
براي وسايل فراهم كند. پهنا يا طول زياد، سلامت را با مشكل 

مواجه خواهد كرد.


