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باری که استخوان‌ها تحمل نمی‌کنند

کوله اگرمتقارن وارگونومیک نباشد، فرآیند 

رشــد اســکلتی-عضلانی کــودک، به‌ویــژه 

در مقطــع ابتدایــی، را بــا اختــال روبــه‌رو 

می‌کند. وقتــی وزن کیــف بیــش ازحدتوان 

کــودک باشــد، او ناخــودآگاه بــرای جبــران 

تعادل،ســر وگردن را بــه جلو پرتاب کــرده یا 

قوس کمر را افزایش می‌دهد.این تغییرالگوی 

ایستادن،دردرازمدت موجب تشدید گودی 

کمر، شانه نامتقارن، ناهنجاری انحنای ستون 

فقــرات )ماننــد اســکولیوزیاکیفوز( و ایجــاد 

فاصله بین مهره‌ها می‌شود. فراتر ازدردهای 

عضلانی، فشارهای نامتوازن مکررمی‌تواند 

به رشته‌های عصبی ناحیه شانه وگردن آسیب 

زده وحتی با محدود کردن فضای قفسه سینه، 

ظرفیت تنفسی دانش‌آموز را نیزکاهش دهد.

ــواردی  درخــریــد کیف مدرسه به چه م

دقت کنیم؟

بزرگ‌تر بودن کوله به‌معنای کارایی بهترآن 

نیســت؛ بلکه انتخاب باید دقیقاً مطابق جثه 

کودک باشــد. جنــس پارچــه بایــد ازالیاف 

سبک، مقاوم وقابل شست‌وشــو تهیه شود تا 

وزن پایه‌ای کیف افزایش نیابد. پهنای کوله 

نباید ازعرض شانه کودک تجاوزکند و داشتن 

پدهای ابری ضخیم درناحیه پشــت و بندها 

،حیاتی اســت؛ زیرا شــانه محل عبــور عروق 

خونی و رشته‌های عصبی حساس است.

همچنیــن وجودکمربندهــای ســینه و لگن 

اهمیــت فراوانی دارد؛ ایــن اتصالات جانبی 

می‌تواننــد۵۰ تــا۷۰ درصــد بار را ازســتون 

مهره‌ها برداشته و مستقیماً به استخوان لگن 

انتقال دهند. پهنای بند شانه نیز باید حداقل 

۵ ســانتی‌متر باشــد تا ازتمرکزفشــار وقطع 

جریان خون سطحی جلوگیری کند.

کوله چطور باید روی دوش قراربگیرد؟

قاعــده طلایــی وزن در ارگونومــی پزشــکی 

مشخص اســت:وزن کوله برای دبستانی‌ها 

بــرای  و  بــدن  وزن  ۱۰درصــد  از  نبایــد 

تجاوزکنــد.  بالاتراز۱۵درصــد  مقاطــع 

به‌طورمثال،کولــه کــودک ۲۵کیلوگرمــی 

نباید سنگین‌تر از دو و نیم کیلوگرم باشد.

عــاوه براین،کولــه باید حتمــاً با هــردو بند 

حمــل شــود؛ اســتفاده تک‌بنــدی انحــراف 

می‌کنــد. تســریع  را  اســکلت  یک‌طرفــه 

محــل اســتقرارکوله نیزبایــد بیــن دوکتــف 

باشــد، به‌طــوری که کــف کیف هرگــز بیش 

از۳ســانتی‌مترپایین‌ترازگودی کمریــا خط 

ناف قرارنگیرد.چیدمان داخل کیف نیزمهم 

است؛کتاب‌های سنگین‌تربایدکاملًا مماس 

با پشــت کودک چیده شــوند و وسایل سبک 

درجیب‌های بیرونــی قرارگیرند تا مرکزثقل 

به بدن نزدیک بماند.

حالا باید چه کارکرد؟

مســئولیت حفــظ ســامت ســتون فقــرات 

دانش‌آموزان نیازمند اقدام هم‌زمان خانواده 

و مدرســه اســت. والدیــن نبایــد دردهــای 

مکررکودک درگردن، شــانه یا ســاق پــا را به 

بهانه‌گیــری تعبیرکننــد؛ درصــورت تــداوم 

علایم، ارزیابی ارتوپدی یک ضرورت است.

ازســوی دیگر، مدارس ومعلمــان می‌توانند 

درســی  برنامه‌هــای  منطقــی  تنظیــم  بــا 

هفتگی، حذف تکالیف مکتوب غیرضروری 

جهــت  درکلاس‌هــا  قفســه  وپیش‌بینــی 

نگهــداری کتاب‌هــا، بارجســمی وارده را به 

حداقــل برســانند. پیشــگیری ازاختلالات 

رشــد،  دردوران  اســکلت  ســاختاری 

سرمایه‌گذاری بی‌جایگزینی برتوان زیستی 

و جسمانی نسل آینده است.
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چگونه گوشت را اصولی یخ‌ زدایی کنیم؟

حتماً برای شــما هم پیش آمده که درست چند ساعت مانده به 

مهمانی یا شام، یادتان می‌افتد گوشت یا مرغ هنوزکاملًا یخ‌زده 

است!دراین شرایطِ اضطراری، اولین فکری که به ذهن می‌رسد، 

انداختن بسته گوشت دریک کاسه آب گرم است تا زودتربازشود. 

اما دست نگه دارید! شاید این کارمشکلِ زمان را حل کند، اما با 

این ترفند، عملًا طعم و بافتِ عالیِ غذا را فدای سرعت می‌کنید.

برای این که همیشــه گوشــتی باکیفیت وخوش‌طعم داشــته 

باشید، این نکات ساده را در آشپزخانه به کار بگیرید:

خداحافظــی بــا آب گــرم: قــراردادن گوشــت درآب گــرم، 

بافت پروتئیــن را تخریب کــرده و آن را ازحالــت طبیعی خارج 

می‌کند؛این کارباعث می‌شود هنگام پخت، گوشت شما بی‌مزه 

و خشک شود.

روشِ اصولی یخ زدایی: بســته‌بندی گوشــت را ازشــب قبل 

از فریزرخارج کنید وآن را درون یک بشــقاب قراردهید. اجازه 

دهید درطبقه پایین یخچال به آرامی یخ‌زدایی شود. این روش، 

سالم‌ترین و استانداردترین راه برای حفظ کیفیت مواد غذایی 

است.

بهداشتِ بشقاب: همیشه گوشت را داخل یک بشقاب یا ظرف 

گود بگذارید. این کارمانع ازچکیدن احتمالی آبِ گوشت روی 

ســایرمواد غذایی وجلوگیــری از انتقال باکتری‌هــا دریخچال 

می‌شود.

دمای اتاق: اگر زمان کمی دارید، گوشت را درمحیط آشپزخانه 

بگذارید، اما یادتان باشــد بلافاصله پس ازباز شــدن یــخ، آن را 

طبخ کنید.
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باآغازفصل تحصیل،حمل کیف‌های سنگین وغیراستاندارد به تهدیدی خاموش علیه 

سلامت جســمی دانش‌آموزان تبدیل می‌شــود. این باراضافی روزانه می‌تواند ساختار 

طبیعی ستون فقرات درحال رشد کودکان را دچارناهنجاری‌های جدی و مزمن کند.

 کشف ارتباط ذرات میکروپلاستیک
 با افزایش دوبرابری خطر سرطان ریه

براســاس این پژوهش که به سرپرستی 

دکتر»لیــاس دیمــاس«، متخصص ریه 

ازدانشــکده پزشــکی کالــج دانشــگاه 

دوبلین انجام و درپایگاه»مدیســن‌نت« 

منتشــر شــد، ریه 100 بیمــار  داوطلب 

ازطریق برونکوســکوپی و نمونه‌برداری 

بررســی  مــورد  وشــو  شســت  مایــع 

قرارگرفت. نتایج آزمایشگاهی حاکی ازآن است که۶۶ درصد ازبیماران مبتلا به سرطان 

ریه دارای مقادیرقابل تشخیصی ازمیکروپلاستیک‌ها بودند؛درحالی که این رقم درافراد 

ســالم۴۶ درصد ثبت شــد. همچنین به طورکلی،۷۰درصد ازکل افراد حاضردرطرح، 

ذرات پلاستیکی را درنمونه‌های بافت یا مایع ریه خود حمل می‌کردند.

محققان اعلام کردند بیشترین ذرات شناسایی‌شده ازانواع »پلی‌پروپیلن« و »پلی‌اتیلن« 

هســتند که به‌طورگســترده درصنایع بســته‌بندی، منســوجات و لوازم مصرفی روزمره 

کاربرد دارند. 

به گفته تیم تحقیق، اگرچه مکانیسم دقیق آسیب‌زایی این ذرات و نقش آن‌ها در ایجاد 

التهــاب، فیبروز یا جهش‌های ســلولی همچنان نیازمند بررســی‌های آزمایشــگاهی 

تکمیلی اســت، اما یافته‌های کنونی برضرورت مهارآلودگی‌های پلاســتیکی محیطی 

برای پیشگیری ازنفوذ عمیق این آلاینده‌های استنشاقی به دستگاه تنفسی تأکید دارد.

نتایج یک مطالعه جدید پزشکی دربیمارستان دانشگاه»لاریسا« یونان نشان 
می‌دهد که سطح ذرات میکروپلاســتیک درریه بیماران مبتلا به سرطان ریه 
به‌طورمعناداری بیشتر از افراد غیرمبتلاست و غلظت بالای این ذرات، احتمال 

ابتلا به تومورهای ریوی را تا دو برابرافزایش می‌دهد.

تازه ها

فاطمه ملک زاده   |  روزنامه نگار

خطرات پنهان کوله‌پشتی‌های غیراستاندارد
 آیا بی‌توجهی به وزن وساختارکیف مدرسه، ساختاراسکلتی کودکان

 را درسنین رشد با آسیب‌های جبران‌ناپذیر روبه‌رو می‌سازد؟

 زندگی‌سلام
               شنبه 
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