
محمّد صادق ميرزا بابايي
(فيزيوتراپيست)

ستون فقرات بدن ما از مهره ها، عضله ها، رگ ها و 
اعصاب تشكيل شده است. اين اجزا، به طور منظّم در 
كنار هم قرار گرفته اند. البتّه نقش عضلات در حفظ 

تعادل ما از همه مهمتر است. 
وقتي ما جسم سنگيني (مثلاً يك كيف سنگين) را 
در دستمان مي گيريم يا روي شانه مان قرار مي دهيم، 
عضلات طرف ديگر بدن، با فعّاليتي سخت تر باعث 
حفظ تعادل ما مي شوند. امّا كم كم اين عضلات خسته 
مي شوند و بدنمان به سمت كيف كج مي شود. بعد 
از مدّتي اين حالت در ستون فقرات ما درد ايجاد 
قابل  غير  نتيجه ي  فقرات،  ستون  انحناي  مي كند. 
جبران اين كار است. پس همان طور كه در تصويرها 

مي بينيد: 

۱ كيف هاي دستي 
كه با يك دست 
حمل مي شوند 
مناسب نيستند. 
اين كيف ها، 
باعث انحناي 
ستون فقرات 
به يك طرف 
مي شوند. 

از ستون بدنمان مراقبت كنيم

دى 1389 ١٤١٤
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كوله پشتي 
بهترين وسيله 

است. البتهّ 
كوله پشتيِ داراي 

دو بند كه دو 
طرف شانه قرار 

گيرد.

وزن كوله پشتي 
نبايد زياد باشد. 

زيرا باعث به 
هم خوردن 

تعادل ستون 
فقرات و عضلات 
نگه دارنده ي آن 

مي شود.

بند كوله پشتي 
نبايد آن قدر 
بلند باشد كه 
مخزن كتاب 
روي لگن ما قرار 
گيرد. چون تنه 
را به سمت عقب 
مي كشد و باعث 
افزايش گودي 
كمر مي شود.

۲ كوله  هاي 
يك طرفه اي كه 
بندشان روي 
شانه ي راست 
يا چپ قرار 
مي گيرد، باعث 
انحناي ستون 
فقرات مي شوند. 
بهتر است از 
اين كوله ها هم 
استفاده نكنيم.
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