
ــاً  ــد. اصـ ــاق بیفتنـ ــرای هر‌کـــس اتفـ ــت بـ ــن اسـ ــه‌ ممکـ ــیب‌های غیر‌مترقبـ آسـ
خبـــر  غیر‌مترقبه‌انـــد،  می‌کشـــند؛  یـــدک  نامشـــان  بـــا  را  ویژگی‌شـــان  آن‌هـــا 
ــان  ــالًا هرکـــدام از والدیـــن خودشـ نمی‌کننـــد و ناگهانـــی پیـــش می‌آینـــد. احتمـ
آثـــار چنیـــن اتفاقاتـــی را هنـــوز در عضـــوی از خـــود بـــه همـــراه دارنـــد. تیـــر کشـــیدن 
دســـتی کـــه در کودکـــی موقـــع فوتبـــال رویـــش افتاده‌انـــد و راهـــی اتـــاق جراحـــی 
ــز  ــه هرگـ ــو کـ ــق روی زانـ ــراش عمیـ ــانی، خـ ــه روی پیشـ ــای بخیـ ــده اســـت، جـ شـ
محـــو نشـــد و دندانـــی کـــه نیمـــۀ گـــم شـــده‌اش لای خـــاک و ســـنگ‌ها پنهـــان 
مانـــد و لبخنـــدی را بـــرای همیشـــه ناقـــص گذاشـــت. جـــدای از ایـــن دســـته 
ـــی  ـــگیری باق ـــرای پیش ـــی ب ـــد و مجال ـــاق می‌افتن ـــریع اتف ـــدر س ـــه آن‌ق ـــیب‌ها ک آس
خ می‌دهنـــد؛  نمی‌گذارنـــد، نـــوع دیگـــری از آســـیب‌ها بـــه مـــرور و طـــی زمـــان ر
بنابرایـــن بـــا اندکـــی دقـــت و اهتمـــام می‌تـــوان مانـــع از آن‌هـــا شـــد و ســـاعات 
حضـــور در مدرســـه را بـــه ســـاعت‌های ســـامتی تبدیـــل کـــرد. در ایـــن راســـتا 
والدیـــن و مدرســـه بایـــد همـــکاری خوبـــی بـــا هـــم داشـــته باشـــند و ضمـــن کســـب 
آگاهی‌هـــای لازم، کـــودکان و نوجوانـــان را نیـــز نســـبت بـــه ایـــن موضـــوع حســـاس 
کننـــد؛ زیـــرا ســـامتی امـــری نیســـت کـــه بـــه ســـادگی‌ بتـــوان از کنـــار آن رد شـــد.

   آسیب‌ چشم 
اصـــول  نادیده‌گیـــری  بـــا  و  اســـت  حساســـی  و  ظریـــف  عضـــو  چشـــم 
مراقبتـــی، بـــه راحتـــی دچـــار آســـیب می‌شـــود. بـــه منظـــور محافظـــت از 
کـــرد.  کتـــاب را رعایـــت  بینایـــی، هنـــگام مطالعـــه بایـــد فاصلـــۀ مناســـب بـــا 
میـــزان نرمـــال ایـــن فاصلـــه بیـــن 33 تـــا 40 ســـانتی‌متر اســـت. همچنیـــن 
کافـــی و توجـــه بـــه خســـتگی چشـــم هـــم حائـــز  نکاتـــی نظیـــر وجـــود نـــور 
اهمیـــت هســـتند. خـــوب اســـت هنـــگام خســـتگی چشـــم، بـــه طـــور ارادی 
ـــگاه  ـــا فواصـــل دور و نزدیـــک ن ـــف ی ـــه جهـــات مختل ـــار پلـــک زد، ب ـــد ب چن
کـــرد یـــا بـــرای چنـــد ثانیـــه چشـــم‌ها را بســـت و بـــه آن‌هـــا اســـتراحت داد. 
کـــه چشمشـــان ضعیـــف بـــوده و نیـــاز بـــه عینـــک  در مـــورد دانش‌آموزانـــی 

دارنـــد، اســـتفاده از عینـــک هنـــگام مطالعـــه ضـــروری اســـت.
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با مدرسه

  نکته‌هایی برای پیشگیری از آسیب‌های مدرسه‌ای
  زهره‌سادات مهدی‌زاده

ساعت سلامتی



تغذیۀ مناسب 
و  می‌کننـــد  ســـپری  را  خـــود  رشـــد  ســـنین  دانش‌آمـــوزان 
تغذیـــۀ مناســـب، ســـامتی آینـــدۀ آن‌هـــا را تضمیـــن می‌کنـــد. 
کافـــی ویتامیـــن  کـــه حـــاوی مقادیـــر  یـــک رژیـــم غذایـــی 
ــا را  و امـــاح بـــوده و هـــر ســـه وعـــدۀ اصلـــی و میـــان وعده‌هـ
در بربگیـــرد. معمـــولًا وعده‌هـــای اصلـــی در منـــزل صـــرف 
می‌شـــوند و میان‌وعـــده در مدرســـه. میوه‌هـــای تـــازه، آجیـــل 
کافـــی  بـــدون نمـــک، لقمه‌هـــا نـــان و پنیـــر و نوشـــیدن مقـــدار 
در  مصرفـــی  میان‌وعـــدۀ  بـــرای  خوبـــی  گزینه‌هـــای  آب، 
کـــه  کی‌هایـــی  مدرســـه هســـتند. آبمیوه‌هـــای صنعتـــی و خورا
کلســـیم و آهـــن و فیبـــر، حـــاوی مـــواد نگه‌دارنـــده،  بـــه جـــای 
شـــکر، چربـــی و نمـــک فـــراوان هســـتند، قطعـــاً مـــوارد خـــوب 
انتقـــال ســـفره‌های  بـــود.  مـــورد توصیـــه‌ای نخواهنـــد  و 
صبحانـــه از خانـــه بـــه مدرســـه نیـــز ایـــدۀ خوبـــی بـــرای ترغیـــب 
کثـــر  کـــه ا ــاً  ــا بـــه خـــوردن صبحانـــه اســـت؛ خصوصـ بچه‌هـ
آن‌هـــا از ایـــن وعـــدۀ مهـــم فـــراری هســـتند و از خـــوردن 
اجتنـــاب می‌کننـــد. تنظیـــم صحیـــح رژیـــم غذایـــی بـــه راحتـــی 
کمبـــود ویتامین‌هـــا و  می‌توانـــد از مشـــکلات اســـتخوانی، 
ــای  ــی و لاغری‌هـ ــوء‌تغذیه و چاقـ ــدن، سـ ــم در بـ ــاح مهـ امـ

کنـــد. کـــودکان و نوجوانـــان پیشـــگیری  مفـــرط در آینـــدۀ 

   آسیب ستون فقرات 
ســـتون فقـــرات تـــا زمـــان بـــه پایـــان رســـیدن ســـن رشـــد، انعطـــاف و شـــکل‌پذیری بالایـــی دارد. 
ایـــن ویژگـــی هـــم یـــک حســـن اســـت و هـــم می‌توانـــد دردســـرآفرین باشـــد. از آن جهـــت حســـن 
کـــه بـــرای درمـــان و جبـــران آســـیب‌های مـــادر‌زادی و آنچـــه در ســـال‌های  محســـوب می‌شـــود 
گذشـــته ایجـــاد شـــده اســـت، فرصتـــی مغتنـــم می‌ســـازد و بـــا مشـــاورۀ پزشـــک، نتایـــج خوبـــی را 
کـــه ممکـــن اســـت هیـــچ اثـــری از آن آســـیب بـــه جـــا نمانـــد؛ امـــا  بـــه دســـت خواهـــد داد. تـــا آنجـــا 
کـــودکان و نوجوانـــان را از جهاتـــی بیـــش  روی دردســـر‌آفرین ماجـــرا نیـــز اهمیـــت زیـــادی دارد و 

از بزرگ‌ســـالان نیازمنـــد مراقبـــت می‌کنـــد. چنـــد اشـــتباه رایـــج در ایـــن زمینـــه وجـــود دارد:
1. انتخـــاب کفـــش نامناســـب: بـــا اســـتناد بـــه حـــرف تکـــراری »پـــا قلـــب دوم انســـان اســـت«، بـــه 
کـــرد. بـــرای دانش‌آمـــوزان  راحتـــی می‌تـــوان جایـــگاه و اهمیـــت ایـــن عضـــو را در بـــدن تبییـــن 
ــان در  ــاعات طولانـــی پایشـ ــد و سـ ــه بگذراننـ ــاعت از روز را در مدرسـ ــد سـ ــرار اســـت چنـ ــه قـ کـ
کفشـــی مناســـب اســـت  کفـــش خـــوب، دقـــت و توجـــه می‌طلبـــد.  کفـــش باشـــد، انتخـــاب یـــک 
ـــته و دارای  ـــد، تهویـــه داش ـــی ســـبک باش کـــه در وهلـــۀ اول پـــا در آن راحـــت باشـــد؛ بـــه عبارت
کفـــش  کفـــی  کفـــی اســـتاندارد باشـــد. آنچـــه بـــا ســـامتی ســـتون فقـــرات ارتبـــاط پیـــدا می‌کنـــد، 
ـــه طـــور مســـتقیم در شـــکل صحیـــح قـــرار  ـــا روی زمیـــن ب کـــف پ گرفتـــن صحیـــح  اســـت. قـــرار 
کمر‌درد‌هـــا و انحرافـــات  کمـــر روی یکدیگـــر، مؤثـــر اســـت و می‌توانـــد مانـــع  گرفتـــن مهره‌هـــای 
گرفتـــن مـــد و زیبایـــی، مـــوارد ذکـــر شـــده را مـــورد  شـــود؛ بنابرایـــن بهتـــر اســـت بیـــش از در نظـــر 
توجـــه قـــرار داد. البتـــه اخیـــراً بعضـــی مـــدارس دســـت بـــه اقدامـــی جالـــب زده‌انـــد. آن‌هـــا بـــا 
کـــه دانش‌آمـــوزان بـــدون  کرده‌انـــد  کـــف راهـــرو و کلاس‌هـــا، شـــرایطی را فراهـــم  کـــردن  موکـــت 
کفـــش در مدرســـه رفت‌و‌آمـــد داشـــته باشـــند. البتـــه ممکـــن اســـت در نـــگاه اول، علـــت و فایـــدۀ 
کار بـــرای بعضـــی جـــای ســـؤال داشـــته باشـــد، امـــا قطعـــاً بـــرای دانش‌آمـــوزان راحتـــی بـــه  ایـــن 

همـــراه خواهـــد داشـــت.
ـــه اســـت و احتمـــالًا  گرفت ـــرار  ـــاد مـــورد بحـــث ق ـــه: ایـــن موضـــوع زی ـــا کول 2. کیـــف رودوشـــی ی
کـــردن  کیـــف رو دوشـــی بـــه علـــت متمرکـــز  کافـــی دارنـــد.  کثـــر اولیـــا و مربیـــان، بـــا آن آشـــنایی  ا
کوله‌پشـــتی بـــا تقســـیم  تمـــام وزن روی یـــک شـــانه، می‌توانـــد باعـــث افتادگـــی شـــود، امـــا 
کـــردن وزن بیـــن هـــر دو شـــانه، تـــا حـــدودی مانـــع از ایـــن اتفـــاق خواهـــد شـــد. زمانـــی خیالمـــان 
کوله‌پشـــتی بـــه حداقـــل  کـــه مجمـــوع وزن  کامـــاً راحـــت خواهـــد شـــد  از افتادگـــی شـــانه‌ها 
ممکـــن برســـد. بـــرای ایـــن منظـــور می‌تـــوان در مدرســـه بـــرای دانش‌آمـــوزان کمد‌هـــای 
شـــخصی قـــرار داد تـــا بعضـــی وســـایل را در آن بگذارنـــد و مـــدام بـــا خـــود حمـــل نکننـــد. 
کـــه دانش‌آمـــوز را از همـــراه داشـــتن چنـــد دفتـــر بی‌نیـــاز  اســـتفاده از دفاتـــر قابـــل تقســـیم‌بندی 
کتاب‌هـــای مـــورد نیـــاز را  کـــه تعـــداد وســـایل و  گونـــه‌ای  می‌کنـــد، تنظیـــم برنامـــۀ مدرســـه بـــه 
بـــه حداقـــل برســـاند و ترغیـــب دانش‌آمـــوزان نســـبت بـــه حـــذف وســـایل اضافـــه نیـــز می‌توانـــد 

کمک‌کننـــده باشـــد.
3. طـــرز نشســـتن: شـــیوۀ صحیـــح نشســـتن، چـــه روی زمیـــن و چـــه روی صندلـــی و نیمکـــت 
ــت.  ــتباه اسـ ــرات، اشـ ــتون فقـ ــا در سـ ــه انحنـ ــی هر‌‌گونـ ــت؛ یعنـ ــه اسـ ــود درجـ ــورت نـ ــه صـ بـ
ـــه بچه‌هـــا جهـــت رعایـــت ایـــن نکتـــه،  کیـــد مـــداوم و کلافه‌کننـــده ب ـــه جـــای تأ بهتـــر اســـت ب
بـــا توضیـــح دلایـــل و آســـیب‌ها و نشـــان دادن شـــکل صحیـــح نشســـتن هنـــگام انجـــام 
کار دیگـــری، خـــود آن‌هـــا را مســـئول حفـــظ سلامتی‌شـــان قـــرار داد. البتـــه  تکالیـــف یـــا هـــر 
انتخـــاب نیمکت‌هـــای مناســـب در مدرســـه و میـــز و صندلـــی اســـتاندارد در خانـــه، بـــه عهـــدۀ 
بزرگ‌تر‌هـــا اســـت. می‌تـــوان طـــرز صحیـــح ایســـتادن و راه رفتـــن را نیـــز بـــه نشســـتن ضمیمـــه 
ــر  ــاوه بـ ــانه‌ها عـ ــی شـ ــری از افتادگـ ــردن و جلوگیـ ــوز نکـ ــتادن، قـ ــت ایسـ ــن راسـ ــرد. تمریـ کـ
گـــودی  کـــه دچـــار  کـــودکان و نوجوانانـــی  ســـامتی، در داشـــتن قامتـــی زیبـــا مؤثـــر اســـت. بـــرای 
کوچـــک مخصـــوص، در خانـــه و مدرســـه  کمـــر هســـتند، اســـتفاده از پشـــتی‌های طبـــی و 

توصیـــۀ خوبـــی اســـت.
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