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موقع خریدکفش به چه نکاتی دقت کنیم؟

تمامــی  نگهدارنــده  وپایــه  دوم  قلــب  پــا 

ساختاراسکلتی بدن است؛ با این حال،درفصل 

بازگشایی مدارس اغلب نگاه زیبایی‌شناختی 

برملاحظات سلامت و پزشــکی غلبه می‌کند. 

کفــش غیراســتاندارد نه‌تنهــا زمینــه انحراف 

انگشتان و تشــکیل میخچه را فراهم می‌سازد، 

بلکه اختلال درچرخه گام‌برداری وتغییرراستای 

ســتون فقــرات را رقــم می‌زند.یــک پاپــوش 

آموزشی مناســب باید ســبک و دارای انعطاف 

کافی درپنجه باشــد،درحالی که بخش پاشــنه 

بــرای ایجاد ثبــات حرکتــی، محکم و بــا ارتفاع 

مجاز۱تا ۱.۵ســانتی‌مترطراحی شــود.کفی 

کفش باید نــرم، دارای خاصیــت ضربه‌گیری، 

ضدلغزش ودرصورت امکان قابل شســت‌ وشو 

یا تعویض باشــد. رویه کفش نیز نیازمند موادی 

با تبادل هوایی مناســب، ماننــد چرم طبیعی یا 

الیاف تنفس‌پذیراســت تا ازتعریق مداوم و رشد 

عفونت‌های قارچی درفصول مختلف جلوگیری 

به عمل آید.

موقع امتحان کردن کفش این اشتباهات 

را نکنید

بررســی دقیق ابعاد پا اصلی‌ترین مرحله خرید 

کفش است. درزمان پروباید دست‌کم نیم تا یک 

ســانتی‌متر فضای خالی میان نــوک بلندترین 

انگشت و دیواره کفش باقی بماند تا پای کودک 

هنگام جهش وراه رفتن تحت فشــار مکانیکی 

قرارنگیــرد. بــه دلیــل تغییــرات فیزیولوژیــک 

وتورم طبیعی بافت‌ها درطــول روز، کفش باید 

حتمــاً درنوبــت عصریا پــس ازتحرک ورزشــی 

خریداری شــود؛ خریــد درســاعات اولیه صبح 

خطا درانتخاب سایزرا به‌همراه دارد.همچنین 

استفاده ازکفش‌های دست دوم دیگرکودکان 

خطایی رایج وخطرسازاست؛ زیرا کفش شکل 

قالب پای صاحب قبلی را گرفته و می‌تواند عادات 

حرکتی نادرست را به کودک جدید تحمیل کند. 

والدین باید به یاد داشته باشند که دردوره‌های 

جهش رشــدی، پای کودکان بایــد هر۳تا۴ماه 

مجدداً اندازه‌گیری شود وکفش‌های نامناسب 

بلافاصله تعویض شــوند. بسته‌شدن چسبی یا 

بندداراستاندارد ازلغزش پا جلوگیری می‌کند، 

درحالی‌که استفاده ازکفش‌های بدون پشت، 

صندل و پنجه‌باریک درمحیط مدرسه باید کاملًا 

متوقف شود.

چرا نیمکت و میزاستاندارد روی سلامت 

کودک اثرمی‌گذارد؟

زنجیــره ســامت جســمانی دانش‌آمــوز تنها 

درپــا متوقــف نمی‌شــود، بلکه نحوه نشســتن 

درکلاس درس اســتمرار ایــن فراینــد اســت. 

صندلی‌هایی که امکان نشستن۹۰ درجه‌ای 

زانــو و قرارگرفتن کامل کــف پــا روی زمین را 

فراهم نکنند،فشــارمضاعفی بردیســک‌های 

کمــری وارد می‌آورند. لبه جلویی نشــیمنگاه 

نباید به زیر ران‌ها فشار وارد کند تا گردش خون 

وریدی مســدود نشود.میزآموزشــی نیــز باید 

درارتفاعی تنظیم شــود که زاویه ســاعد با بازو 

بین۹۰ تا۱۰۰درجه تثبیت شود و فشار از روی 

کمربند شانه‌ای برداشــته شود. رعایت فاصله 

استاندارد۳۰تا۴۰سانتی‌متری چشم تا کتاب 

یا دفتر، ازخم شــدن گردن به جلــو و ایجاد قوز 

پیشگیری می‌کند. علاوه بر چیدمان مبلمان، 

زاویه تابش نورنیز اهمیت دارد؛ روشنایی باید 

متناسب با دســت غالب کودک )ازسمت چپ 

برای راست‌دســت‌ها و بالعکس( تأمین شــود 

تا ســایه‌اندازی روی دفتر موجب جلو کشیدن 

بیش از حد سر نشود.

حالا باید چه کارکرد؟

مدیریــت ســامت حرکتــی دانش‌آمــوزان 

مســتلزم تغییــر نگــرش درخانواده‌هــا و نظام 

تجهیز مــدارس اســت. خانواده‌ها بــا انتخاب 

پاپوش‌هــای ارگونومیــک، عــدم اســتفاده از 

مدل‌هــای غیراســتاندارد و توجه بــه تغییرات 

سایز درسنین رشد، سلامت حرکتی فرزندان 

را بیمــه می‌کنند.درمدارس نیــز باید فرهنگ 

حرکتی اصلاح شــود؛ تغییر وضعیت هر۳۰تا 

۴۵دقیقه یک‌بار و بلند شدن کوتاه کودکان از 

نیمکت، بار استاتیک وارد بر ســتون فقرات را 

کاهش می‌دهد. 
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فاطمه ملک زاده   |  روزنامه نگار

وقتی یک انتخاب اشتباه قامت کودک 
را برهم می‌زند

 چرا  ارگونومی تجهیزات آموزشی  و کفش غیراستاندارد 
سلامت اسکلتی نسل درحال رشد را تهدید می‌کند؟
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مخاطــب گرامــی، ایــن احساســی کــه 

شــما تجربــه می‌کنیــد، بســیارعمیق و 

ازنظرروان‌شــناختی کامــاً قابل‌درک 

است. این‌که دوســت دارید»خودتان« 

باشید وهویت مستقل خود راحفظ کنید،نشان‌دهنده 

شماســت؛پس  ســالم  وجاه‌طلبــی  عزت‌نفــس 

این»حــس بــد«را نشــانه ضعــف ندانید،بلکــه آن را 

ســوختی برای رشــد خود درنظربگیرید.این نکات را 

مدنظرقراردهید:

1. ذهنیت خود را تغییردهید 

شــما درحال حاضرایــن هدایــا را بــه عنوان»بدهــی« یا 

»زنجیر« می‌بینید.اگرپدرزن شــما فردی است که بدون 

منت این کار را کرده است، سعی کنید نگاهتان را از»من 

مدیون هستم« به»من قدردان هستم« تغییردهید. 

2. »اثبات خود به دیگران« را متوقف کنید 

بزرگترین دامی که درآن گیرکرده‌اید، تلاش برای»ثابت 

کردن خود به دیگران« اســت. هرچقدر بیشتر بخواهید 

به اطرافیان، اقــوام یا حتی پدرزنتــان ثابت کنیدکه»من 

هم چیزی هستم«،بیشــتر عصبی و مســتأصل می‌شوید  

ودرنتیجه کارهای هیجانی انجام می‌دهید.

 راهــکار| انرژی‌تــان را بــه جــای »اثبــات بــه دیگــران«، 

صرف»ســاختن  خو د  بــرای خودتــان« کنید.آیا شــغلی 

دارید؟آیا درحال یادگیری مهارتی هستید؟روی پیشرفت 

شخصی، ورزشی وحرفه‌ای خود تمرکزکنید.

3. با همسرتان گفت وگوکنید 

مهم‌ترین فرد در این معادله، همســر شماست.آیا او شما 

را به خاطر توانمندی‌ها و شخصیت‌تان انتخاب کرده یا به 

خاطرثروت؟با او شفاف صحبت کنید. 

4. مرزهای مالی کوچک اما مهم بسازید 

حتی اگردرخانــه پــدرزن زندگــی می‌کنید،هزینه‌های 

جاری خودتان را خودتان پرداخت کنید.اگرهمســرتان 

شــاغل اســت یا پولــی دارد، درمدیریــت مالــی خانواده 

مشــارکت فعال داشــته باشــید. اســتقلال مالی، حتی 

درمقیــاس کوچــک، حــس قــدرت و مدیریت را به شــما 

برمی‌گرداند.

5. حرف مردم؛ همیشه هست! 

واقعیت تلخ این است که مردم همیشه حرفی برای گفتن 

دارند.اگرثروتمنــد باشــید، می‌گوینــد پولــش را ازکجا 

آورده؟اگرنباشــید،می‌گویند عرضــه ندارد!اگردامــاد 

خانــواده ثروتمنــد باشــید،می‌گویند دامــاد ســرخانه 

است.»نظردیگران« متعلق به »خودشان« است، نه شما. 

6.ازتله»رقابت« دوری کنید 

هرگزســعی نکنید درزمیــن پدرزنتــان بــازی کنید.اگر 

اوثروتمند است،شما نباید سعی کنید با او درثروت رقابت 

کنید)چــون شــروع مســابقه را ازقبــل باخته‌اید(.زمین 

بازی خودتــان را تعریف کنید؛زمینی که درآن براســاس 

ارزش‌های اخلاقی، هوش، عشــق به همســر و پیشرفت 

شخصی تعریف می‌شوید.

پدرزنم خانه و ماشین به نامم زده و همه مسخره‌ام می‌کنند

با دختــری ازدواج کردم 

که ثــروت پــدرش نجومی 

است. پدرزنم هم خانه و هم ماشین به 

نامم کرده، اما احساس داماد سرخانه 

بودن دارم. دلم مــی خواهد خودم را 

به همه ثابت کنم چون همه می‌گویند 

همه چیزت را پدرزنت برایت خریده. 

حس بدی دارم. چه کنم؟
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