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 رفيق مَشتي
علي خالقي                 نكته هاي كاربردي دربارة كوله پشتي

تصويرگر: محمودعليمراد

بيشتر بچه ها دوست دارند كوله هايی خوش رنگ و جذاب داشته باشند و كمتر به  كيفيت 
و طراحی كيف و سلامتی خودشان فكر می كنند.كارشناس ها مي گويند: انتخاب وسايل استاندارد، 

به خصوص كوله پشتی و كفش ، خيلی مهم است. رعايت نكردن نكات ايمني سلامت ستون فقرات و  
عضله ها را تهديد مي كند و سبب ناهنجاری ها حتی در قد و قامت شما مي شود.

از همين اول توصيه می كنم، اين صفحه و صفحة بعد را به پدر و مادرتان هم نشان دهيد كه در خريد 
كولة خوب كمكتان كنند. 

نكته هايی كه هنگام خريد و استفاده از كوله  بايد رعايت كنيد:

كوله بايد از مواد سبك و مقاوم ساخته شده باشد. 
چيزهای سنگين و صاف را در پشت كوله )يعنی 

همان جايی كه به پشت خودتان چسبيده( قرار دهيد!

بندهای كوله بايد پهن و دارای لايي های نرم 
باشند. همچنين نبايد كوتاه و تنگ باشند. دو بند 

كوله پشتی، بايد روی سينه قرار بگيرند.

پشت كوله بايد لايي 
نرم يا فنر مخصوص 

داشته باشد.

وسايل را در همه جای كوله با وزن متعادل 
بچينيد. كوله های جيب دار، امكان توزيع وسايل 

و در نتيجه پخش وزن بار را بيشتر می كنند.
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كوله بهتر است بند كمری داشته باشد تا 
وزن كوله در همة بدن تقسيم شود.

وزن كوله پشتی برای نوجوان بايد حدود 10 تا 15 درصد وزن  او باشد.

اگر حدود 40 كيلوگرم 
هستيد، وزن مناسب 
كوله پشتي 4 تا 6 

كيلوگرم است.

اگر حدود 50 
كيلوگرم هستيد، وزن 
مناسب كوله پشتي 5 
تا 7/5كيلوگرم است.

اگر حدود 60 كيلوگرم 
هستيد، وزن مناسب 
كوله پشتي 6 تا 9 

كيلوگرم است.

حداكثر زمان برای حمل كوله پشتی 30 
دقيقه است و در صورت حمل آن بيش از 

اين مدت، بايد وزن آن را سبك تر كرد.

30 دقيقه
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نكته هايی كه بعد از خريد كولة مناسب بايد رعايت كنيد!

 حتماً هر دو بند كوله پشتی را با هم بيندازيد!

بيش از 5000 كودك و نوجوان در سال به خاطر آسيب های كولة سنگين به اورژانس ها مراجعه می كنند. تقريباً 
14000 كودك و نوجوان مورد تهديد اين آسيب هستند كه البته همة آن ها به بيمارستان ها مراجعه نمی كنند و اين ماجرا 

باعث آسيب هايی در گردن، كمر و غيره می شود.

14 پايين كمر: وقتی با كولة سنگين 
به جلو خم مي شويد، به استخوان های 

ناحية كمر فشار زيادی مي آيد.

گردن 
كوله پشتی های سنگين فشار 

تكيه ای سنگينی به قسمت بالای پشت و 
گردن وارد می كنند كه باعث می شود، فشار 
سختی بر ماهيچه ها و غضروف ها وارد شود 

و ناخودآگاه  سرتان را جلو نگه داريد.

شانه ها
در حقيقت شانه ها برای اينكه 

چيزها را حمل كنند، ساخته نشده اند. 
وقتی شما كولة سنگيني را روی شانه 
می گذاريد، عضلات فشرده می شوند  

كه در زمان طولانی باعث آسيب 
می شود.

استخوان
 لگن خاصره

 اگر فشار زيادی از كوله پشتی بر 
شما تحميل شود استخوان های لگن 

خاصره به مرور آسيب می بينند.

پايين كمر 
وقتی با كولة سنگين به جلو 

خم مي شويد، به استخوان های 
ناحية كمر فشار زيادی 

مي آيد.
زانوها

 وقتی شما با كولة سنگين 
راه می رويد و به سمت جلو خم 

شده ايد به زانوها فشار زيادی وارد 
می شود.

 جايی كه مخصوص لوازم تحرير است، 
كتاب قرار ندهيد و برعكس.

 كوله هايتان را  زياد پايين نيندازيد. يك قانون كلی وجود دارد كه می گويد: 
پايين ترين نقطة كوله 10 سانتي متر بالا تر از خط پايين كمر باشد.

 از معلمتان اجازه بگيريد، اگر كتابی را لازم نداريدبه مدرسه نياوريد يا در 
مدرسه )در كمد يا در نيمكت( بگذاريد. همين طور در زنگ های تفريح وسايل 

غيرضروری را در كوله با خودتان جابه جا نكنيد!

 هنگام برداشتن كوله پشتی از روي زمين، به جای كمر از زانوها خم شويد. 

 تقسيم بندی داخل كيف بايد به گونه ای 
باشد كه وسايل ثابت بمانند و به راحتی جابه جا 
داخل  وسايل  جابه جايي  هنگام  در  و  نشوند 

كيف، اين جابه جايي به بدن انتقال پيدا نكند.

 انجام تمرين هاي ورزشی و داشتن اندامی 
مناسب، باعث تقويت عضله ها و افزايش قدرت 

ماهيچه ها برای حمل كوله پشتی می شود.
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