
بسياري از شما مجبوريد در خانه يا مدرســه مدّتى طولانى روى صندلى بنشينيد و براي خواندن و 
نوشتن به جلو خم شويد. شايد بقيه ي ساعت هاى روز هم با گوشى همراهتان سرگرم باشيد و باز 

ناخودآگاه سر خود را به جلو خم  كنيد. البتهّ اميدوارم به جاي گوشي، كتاب دستتان باشد!
اگر مدّت زيادى در چنين شرايطى قرار بگيريد، كم كم بدون آنكه متوجه شويد، كمرتان از حالت 
طبيعى خارج و دچار « قوز» مى شود! « قوز» داشتن، بدن شما را بدقواره و بدشكل مى كند و بعدها كه 
بزرگ تر شديد، آسيب هاي زيادى در پي دارد، مثلاً ممكن است در نفس كشيدن با مشكل روبه رو 

شويد. امّا براى اينكه قوز نداشته باشيد، چه كار بايد كنيد؟

 مهدى زارعى
 تصويرگر: سام سلماسى

سـاده تـرين كار ممـكن 
ايـن اسـت كـه بـه يـك ديـوار تكيه 

دهيد. اگـر بدنتان كامـلاً صاف باشـد، بايد در 
هنـگام تكيه دادن بـه ديـوار، پنج نقطـه ى بدنتان 
با ديوار تماس پيدا كند:1. پشـت سـر، 2.پشـت 
شـانه ها، 3. لگـن( باسـن)، 4. سـاق پـا ، 5. مچ پا.

ايـن كار را در روز بارها و بارهـا انجام دهيـد. حتّى زمانى 
كه سـر كلاس هم نيسـتيد، آن قـدر ايـن كار را انجام 

دهيـد كه عـادت كنيد بـدون ديوار هم بـه همين 
شـكل بايسـتيد. به همين سـادگى!

حتّـى وقتـى روى صندلـى 
نشسـته ايد هـم مى توانيـد بــه 

صاف كـردن كمرتـان كمـك 
كنيـد. در ابتـدا دو دسـت خـود 

را جلـوى سـينه بياوريـد و كـف 
آن هـا را بـه هـم بچسـبانيد. حالا 
سـعى كنيـد هميـن كار را از پشـت 

انجـام دهيـد. يعنـى در حالـى كـه 
روى صندلـى نشسـته ايد، كف دو 

دسـت را به هـم بچسـبانيد. 

هنـگام تكيه دادن بـه ديـوار، پنج نقطـه ى بدنتان 
.پشـت 

نشسـته ايد هـم مى توانيـد بــه 
صاف كـردن كمرتـان كمـك 

سـعى كنيـد هميـن كار را از پشـت 

1 . كمك گرفـتن از ديـوار

ت!
ز پش

ت ها ا
2 . به هـم چسـباندن كف دس
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5 . آخرين مسائل مهم 

آيا مى دانيد استفاده از كيف ها 
و كوله پشتى هاى سنگين باعث مى شود به 

كمرتان فشار بيايد و با خم شدن كمر، دچار قوز 
بشويد؟ به همين خاطر، بدون اينكه خجالت بكشيد، 
كوله هايتان را از جلو به بدنتان آويزان كنيد. حتّى اگر 

مشكل كمر نداريد، به اندازه ي همان مدّتي كه كوله را 
از پشت آويزان مى كنيد، آن را از جلو هم آويزان كنيد. 
مثلاً هنگام رفتن به مدرسه، كوله از جلو و در هنگام 

برگشتن، از پشت آويزان شود.

شايد باورتان نشود، ولى حتّى 

خم شـدن كمـر و شـكل فـك و دنـدان ها 

مى توانند با هم ارتباط داشته باشند؛ يعنى اگر كسى 

خميدگى كمر داشته باشد، اين خميدگى مى تواند روي 

شرايط دندان ها و فك تأثير بگذارد! 

يعنى اگر شكل فك عادى نباشد، ممكن است به خاطر 

خم بودن كمرتان باشد.

 لازم است موادى مثل لبنيات (شير، ماست، دوغ 

و پنير)، ميوه ها، سبزى هايي  مثل كلم، كاهو و 

شلغم، حبوبات (عدس، نخود، لپه و ماش) و 

غذاهايى مثل ماهى را زياد بخوريد.

نكته
بدن نياز فراوانى به هوا 
دارد. فراموش نكنيد 
هرچه بدن بيشتر به 
قوزكردن عادت كند، 
هواى كمترى وارد آن 
مى شود. هرچه هواى 
بيشترى به داخل ريه ها 
برود، بدن هم قوى تر 
است. اين نكته را خيلى 
جدى بگيريد.

براى اين حركت هـم نيازى 
نيست از روى صندلى بلند شويد. فقط 

روى لبه ى صندلى بنشينيد؛ به شكلى كه هيچ 
قسمت پشتتان به صندلى تكيه نداده باشد. حالا 

شانه هايتان را به عقب ببريد، به شكلى كه اگر دو تا 
دست خود را زير سرتان بگذاريد، بتوانيد دستان 
خود را روى لبه ي پشتي صندلى بگذاريد 
و به سقف نگاه كنيد. در همين حالت 

بمانيد و سقف را نگاه كنيد.

قف
ه سـ

دن ب
اه كر

3 . نگ

ت!
ز پش

ت ها ا
2 . به هـم چسـباندن كف دس

ـتى
ه پش

با كول
4 . برقرارى تعا دل 

مهــر ١٤٠١
27 ١


