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Okullarin acdmasina sayilt
giinler kaldi. Cocugunuzun
bel ve sut agrist cekmesini

istemiyorsaniz canta
alirken dikkat edin...

omuroayi bozuyor

YENi bir okul yilinin baslamasina az kald:. Yeni defterler, kalemler,

kalemlikler ve kitaplar ile hepsinin bir araya toplanacagi cantalarin
hazirliklarina basland bile... Son yillarda okul cagi cocuklarinin
cantalar giderek agirlasiyor. Ayni zamanda cocuklarda kotii durus alis-
kanliklart ve sirt-bel agrilar1 da daha sik goriilmeye baslandi. Bunun en
onemli nedenlerinden biri ise hata-
I1 secilen veya dogru kullanilmayan

UF

okul ¢antalar1. Bu nedenle ¢ocu- v
gun saghgiicin en ucuz olan de- —
gil ama dogru ve hesapli olan A

okul ¢antasini secmek son derece

6nemli. Acibadem Maslak Hastanesi Omurga
Sagligi Merkezi'nden Ortopedi ve Travmato- .
loji Uzmani Prof. Dr. Ahmet Alanay cocuk- |
larin omurga saghgini koruyacak, ergonomik =
ve kullanisli bir canta seciminde dikkat edil-

mesi gerekenleri anlatti.

A
Her 4 gOCUktan / . T Askilar yumusak, genis ve
1’inin bel veya ), yete%nce gerg'ji?w olmali

r-t 4 /é . Dar ve cok siki askilar omuz cevre-
S’ l agrlyor \ sinde sinir ile damarlara basi yapip
| kan dolasimini bozabiliyor. Bunun
8 sonucunda sinir yaralanmasina, eller-
de ve kollarda uyusukluk ile gii¢
kaybina neden olabiliyor.
Askilarin omuzlara rahathk saglaya-
bilmesi icin genis ve siinger destek-
li olmalarina dikkat edin.

30’unun bel ve sirt

agrisi cektigine dik- cantavl Ikl omuz? t_al_(ma : Hafif olmali ve gereksiz
St tek omuzdan |v|(||r! - siislemeleri bulunmamall

Cocuklar stiline ve modaya uygun ¢anta

| secmek isteseler de, 6nemli olan onun
'»/ omurga saghigini bozmayacak ve kulla-
C"v nimi kolay olan ¢antay segmek. Orto-
pedi ve Travmatoloji Uzmani Prof. Dr.

Ahmet Alanay, cocugunuz icin okul gantasi

alirken dikkat etmeniz gereken puf noktalarini anlatt:

Ortopedi ve Travmatoloji
Uzmani Prof. Dr. Ahmet
Alanay her ne kadar sirt
agrilar yasamak icin ol-
dukea erken gibi goriin-
se de, okul cag1 cocuk-
larnin yiizde 25-

tasimak Bos bir okul ¢cantasi hafif olmali

ga[_sullrlnﬂk rﬁ?ﬁﬁgarmﬁ Daha mi havalidir yoksa daha mi kolaydir bilinmez ve gocugunuzcun agirhgina fazla-

bir parcast. Okul can- ama cocuklar genellikle cantalarini tek omuzda tasimay: dan agirhk katmamali. Ayrica deri-
tasinda dikkatli bir secim ya-

manin skolyoz gibi kalial postiir bozukluklarina yol ac- merler, zincirler, metaller gibi gerek-
masa da, viicudun cantanin oldugu tarafa dogru siz suslemelerden de kacinin.
{ | edgilmesine ve tek tarafli omurgaya cok yiik bin-

pilmaz ya da canta dogru kullanilmazsa
bel ve sirt agrilarimin 6nemli bir nedeni

4= seviyor. Prof. Dr. Ahmet Alanay cantayi bu sekilde tasi- den yapilmis cantalardan ve ke-
\!*‘. <s::7
olabiliyor. Bu yiizden cocugunuzda sirtta

belde apn. kollazd bacaklard 7 N\ mesine yol actigina dikkat cekerek, “Bunun so- g« .
‘k/l?ssiezljl? gai%Ii’léikgy::le? zgsa ;iikag & il W nucunda omurga yaralanmalari ve omurga B|rden faZIa bOImeler yer almall
alin ve bir doktora gostermeyi ihmal dengesizlige gibi Snemli sorunlar Birden fazla bos bélme (cep, kompartman vb.)
etmeyin.” Viicut, agirligimin yiizde 10- §#5 ortaya gikabiliyor” diyor. daha iyi bir diizen saglamakla beraber agirligin
15’inden fazla yiik tasidiginda sirt-bel esit bir sekilde dagiimasini saglhyor.
kas ve eklemlerine asir1 yiik biniyor.
Prof. Dr. Ahmet Alanay dgrencilerin ¢ = = -
agir cantayi tastyabilmek icin dne dog- W S Sirta gelen boliimde siinger destegi sart
ru egildiklerini ve kamburlarmnt arttira- - Siinger destekli bir canta konfor saglamasinin yani sira sirti cantanin iginde bulu-

rak ytiridiiklerini belirtiyor. nan sivri cisimlerden de (kitap kenarlari, kalem uglari vb.) koruyor.
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