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دكتر احمد مختاريان

بهداشت مدرسه

ــش آموزان براي جابه جايي كتاب  ها و دفترهاي خود، از    دان
وسايلي مانند كيف و كوله  پشتي استفاده مي كنند. امروزه، در كشور 
ما ـ به ويژه در دهه ي اخير ـ كوله پشتي جاي خود را باز و كيف را از 
ميدان خارج كرده است. به طوري كه اين وضعيت را در دانشگاه ها 
نيز مشاهده مي كنيم. در اين نوبت، به بحث درباره ي كوله پشتي از 

ديدگاه بهداشت ـ نه از ديدگاه تربيت ـ مي پردازيم . 
اين وسيله، جنبه هاي مثبت و منفي دارد. مهم ترين امتيازات 

آن عبارت اند از:
۱. آزاد بودن دست ها

۲. در اختيار داشتن فضايي بيشتر از فضاي كيف
  مهم ترين جنبه هاي منفي استفاده از كوله پشتي عبارت اند از:

۱. معمولاً دانش آموز نمي تواند لوازم خود را به طور منظم در 
آن قرار دهد.

ــش، نقاله، مداد و... از  ــاب و دفتر و لوازمي مانند خط ك ۲. كت
حفاظت كافي برخوردار نخواهند بود و صدمه مي بينند.

۳. از آن جا كه معمولاً شستن و تميز كردن كوله پشتي مشكل 
است، اين كار با تأخير زياد انجام مي شود.

ــطح تماس كوله پشتي به ويژه با زمين زياد است،  ۴. چون س
به همين دليل مي تواند مقدار زيادي از آلودگي را دريافت و با قرار 

گرفتن روي پا، شكم، تخت خواب و يا ميز، آلودگي را منتقل كند.
۵. كوله پشتي  به دليل ماهيت و نوع ساخت، معمولاً باعث بروز 

عوارضي در بدن، به ويژه ستون مهره ها، مي شود:
الف) انحراف ستون مهره ها به چپ يا راست. (اين اشكال در 

كيف نيز وجود دارد).
ب) انحراف ستون مهره ها به جلو (قوز) يا عقب

ج) ايجاد فشار روي استخوان ترقوه و عضلات مربوط به آن
ــك بين  ــار روي صفحه ي ميان مهره ها (ديس د) ايجاد فش

مهره اي)
ــود  ــا توجه به مطالب بالا، توصيه مي ش ب
دانش آموزان را آگاه كنيد كه كوله پشتي را كنار 
بگذارند و از كيف مناسب استفاده كنند. اما اگر 
به هر دليل نمي توانيد مانع استفاده از كوله پشتي 

شويد، اين نكات را گوشزد كنيد تا ميزان آثار 

منفي آن به كمترين مقدار كاهش يابد:
� كوله پشتي بايد متناسب با سن و پايه ي تحصيلي انتخاب شود.

� از كوله اي استفاده شود كه بندهاي اصلي آن (بندهايي كه روي 
شانه قرار مي گيرد) از پهناي كافي برخوردار باشد.

ــود؛ به طوري كه كوله پشتي در  � طول بندهاي اصلي تنظيم ش
محدوده ي فرورفتگي كمر قرار گيرد.

� هنگام راه رفتن، ستون مهره ها مستقيم نگه داشته شود.
� نظافت كوله پشتي به دقت و در فاصله زمان هاي كوتاه پي گيري 

شود.
� هرگز كوله پشتي فقط روي يكي از شانه ها قرار نگيرد.

� كوله پشتي بيش از حد سنگين نشود.
� كمر در اثر عرق كردن، بيش از حد معمول مرطوب نشود.

� تا حد امكان از قرار دادن كوله پشتي روي زمين خودداري شود.
� هنگام ورود به مدرسه، اتوبوس، مترو يا ماشين، حتماً كوله پشتي 

از پشت برداشته شود.
� هنگام راه رفتن، كوله پشتي به كمر ضربه نزند.

ــاي مربوط به تقويت  ــورت مربي ورزش، نرمش ه � حتماً با مش
عضله ي ذوزنقه اي آموخته شود و انجام گيرد.

 در پايان، از مديران محترم مدارس درخواست مي  شود، طرحي 
را كه دو هدف را دنبال مي كند، در مدرسه اجرا كنند :
ـ از تماس كوله پشتي ها با زمين جلوگيري كنند.

ــند دانش آموزان هنگام حركت در صف و به ويژه در  ـ بكوش
راه  پله ها، كوله پشتي بر دوش نداشته باشند. زيرا صدمات و خطرات 
ناشي از افتادن دانش آموزاني كه از كوله پشتي استفاده مي كنند، به 

ويژه در دوره ي ابتدايي، بسيار جدي است.
ــي، تقويت  ــران محترم تربيت بدني نيز در حركات نرمش دبي
عضلات پشت، به ويژه عضله ي ذوزنقه اي را به طور جدي مدنظر 

داشته باشند.
سـتون  سـلامت  بـراي 
مهره هـا بهتـر اسـت از 

كوله پشتي استفاده نشود


