CANTANIN AGIRLIGI COCUGUN KILOSUNUN YUZDE 10UNU GECMEMELI

Yayin Adi : Sabah'la Gunaydin
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iin boyu televizyon [ - ler, masa veya bilgisayar

ve bilgisayar kargi- bagindaki oturus gekilleri

sinda gegirilen saat- - ve yanls ganta segimleri,
=

ler, hareketsizlik, okul
cantasinin yanh§ tasin-
masi ve durug bozukluk-
lar1 nedeniyle ¢ocuklarda

ozellikle geligim ¢aginda-
ki ¢ocuklarda bel ve omu-
1 rilik hastaliklarina yaka-
lanma riskini artiriyor.

bel ve sirt agris: gibi sika- Caligmalar, okul ¢agindaki
vetler yaganabiliyor. Beyin ?a’;‘ Eg:‘“‘" cocuklarda sirt cantasi ile

ve Sinir Cerrahi Prof. Dr.

Erkan Kaptanoglu, yaz tatili-
nin bitmesiyle ders bas1 yapacak
ogrencilerin saglikli bir egitim
yili gecirmeleri i¢in uyarilarda
bulundu...

M Pek ¢ok iilkede yapilan
arastirmalarda; okul cantas: agir-
higimn ¢ocugun agirhginin yizde
10'unu gegmemesi gerektigini
belirtiliyor. Ornegin 40 kilo olan
bir gocugun okul gantasinin agir-
11§ 4 kiloyu gegmemeli.

M Giin igerisindeki faaliyet-

katii postiir (durus) gelis-

mesi riskini baz iilkelerde yiizde
70’lere vardigimi gosteriyor.

M Omurga dengesinin olgun-
lagtig1 birinci ve en 6nem-
li dénem 7-8 yag grubudur. Bu
donemde gocugun okula basla-
masi ile oturma siiresi uzar. Ikin-
ci donem ergenliktir, ki bu 13-15
yas déneminde ¢ocugun oturma
siiresi daha da uzar. Ev ve okul-
daki dersler, televizyon seyret-
me, bir miizik aleti galma ve bil-
gisayar baginda gegen siireler
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hep oturularak yapilan aktivi-
telerdir. Ayrica, bu dénemlerde
sirt gantasi, okul gag gocukla-
rinda en sik kargilagilan yiiklen-
me nedenidir. Omurganmin tekrar-
layan statik yiiklenmesi sadece
erigkinlerde degil aym zamanda
cocuklarda da bel-boyun agris1
ve omurganin koti gelisimi igin
risk faktoriidiir. Agir sirt canta-
s1 tasindiginda viicudu dengede
tutmak i¢in viicut 6ne egilir, bu
da bel, sirt ve boyun agrilarn ile
omurga deformitelerine neden
olabilir. En 6nemlisi 6grencile-
rin bu konuda bilgilendirilmesi.
Baz defter ve kitaplarin okulda
birakilmasi, okul gantalarinin sirt
baglarinin simetrik olmas1 6nem-
li. Ogrencilere sirt gantalarin
yerden dogru bir hareketle kaldi-
rilmasi gerektigi hatirlatilmali.
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