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ΓΚΛΕΚΑΣ ΓΙΩΡΓΟΣ

«Υγεία στο σώμα μας» (Σωστή στάση του σώματος στο θρανίο, στη μελέτη, στον Η/Υ)

Στάση του σώματος στον ηλεκτρονικό υπολογιστή .
Στάση σώματος στο γραφείο και το διάβασμα .
Μεταφορά σχολικής τσάντας .
Προβλήματα στο σκελετό μας .

 Η σωστή στάση του σώματος κατά τη γραφή θα πρέπει να είναι:

Κορμός ευθύγραμμος και η πλάτη μας ακουμπάει καλά πίσω στην καρέκλα χωρίς να «βουλιάζουμε» μέσα στο κάθισμα. 

Το βάρος θα πρέπει να μοιράζεται στα ισχία, τα οποία πρέπει να βρίσκονται σε κάμψη 90ο όπως επίσης και τα γόνατα (λυγισμένα) και οι ποδοκνημικές αρθρώσεις, τα πόδια σταθερά και αμετακίνητα στο πάτωμα παρέχοντας, έτσι, στήριξη στις μετακινήσεις βάρους και στις ρυθμίσεις της στάσης του σώματος καθώς γράφει. 

Οι πήχεις να ακουμπούν στο τραπέζι, με τους αγκώνες να σχηματίζουν γωνία 90ο 

Η επιφάνεια του τραπεζιού πρέπει να είναι 5 εκατοστά πάνω από τους λυγισμένους αγκώνες όταν κάθεται στην καρέκλα. Σε αυτή τη θέση το παιδί μπορεί να έχει συμμετρία και σταθερότητα καθώς εκτελεί γραπτή εργασία. 

Αποφεύγουμε να έχουμε την τσάντα μας πάνω στην καρέκλα μας, γιατί μας εμποδίζει να καθόμαστε σωστά. 

Αποφεύγουμε να έχουμε τα πόδια μας σταυρωμένα ή διπλωμένα πάνω στην καρέκλα, συνήθεια η οποία είναι επιβλαβής κυρίως για τα γόνατα. 

Προσπαθούμε να μη σκύβουμε μπροστά και το κεφάλι μας να έρχεται έτσι πολύ κοντά στο γραπτό μας ή στην οθόνη. 
Συνέπειες της κακής στάσης

Τα παιδιά που σηκώνουν τακτικά βαριά φορτία κλίνουν προς τα εμπρός. Αυτό μπορεί να οδηγήσει σε μια συνήθεια της στρογγυλοποίησης του πάνω μέρους της πλάτης και την κλίση του κεφαλιού προς τα κάτω. Εναλλακτικά, τα παιδιά ενδέχεται να κλίνουν προς τα πίσω επηρεάζοντας την ομαλή καμπυλότητα της σπονδυλικής στήλης.

Η κακή στάση του σώματος σε ένα παιδί μπορεί να προκαλέσει τα μακροπρόθεσμα προβλήματα υγείας, συμπεριλαμβανομένης της κακής κυκλοφορίας του αίματος, χρόνια άλγη και πόνους, δυσκαμψία των αρθρώσεων, κακές συνήθειες ύπνου και κύφωση, η οποία είναι κοινώς γνωστό ως «καμπούρα». Επιπλέον, μπορεί να είναι η περιορισμένη κίνηση, η μειωμένη ικανότητα των πνευμόνων και η κακή λειτουργία του εντέρου.

Η κακή στάση του σώματος μπορεί να είναι αποτέλεσμα των κακών συνηθειών, όπως το να κάθεται ξαπλωμένος πάνω στο θρανίο ή ακόμα να είναι αποτέλεσμα μιας πιο σοβαρής ασθένειας ή νόσου, όπως η σκολίωση.

Οι στάσεις και οι συνήθειες σχηματίζονται κατά την περίοδο της ανάπτυξης του παιδιού. Τόσο η στάση σώματος όσο και οι επιπτώσεις από την μη σωστή στάση επηρεάζονται από τον τρόπο που περπατά, κάθεται και εκτελεί κάποια σωματική ή αθλητική κίνηση. Η ανάπτυξη μη σωστών συνηθειών της στάσης του σώματος μπορεί να έχει μακροπρόθεσμες συνέπειες, συμπεριλαμβανομένης της χρόνιας δυσφορίας ακόμα και ασθένειας. Για το λόγο αυτό, είναι σημαντικό να βοηθήσετε το παιδί σας να αποκτήσει καλή στάση σώματος σε όλη τη διάρκεια της ανάπτυξης του.

Η διδασκαλία της καλής στάσης ως συνήθεια από νωρίς στη ζωή ενός παιδιού μπορεί να το προφυλάξει από την μετέπειτα δυσφορία, πόνο ή κακή εμφάνιση. Μπορεί επίσης να επηρεάσει το πόσο καλά λειτουργούν οι μυς και οι αρθρώσεις. Η καλή στάση του σώματος και η υγεία πάνε χέρι-χέρι και βοηθούν για να απελευθερωθούν οι πόνοι της πλάτης. Πρόκειται για μια σημαντική αρετή που πρέπει να ενσωματωθεί στην ανάπτυξη του παιδιού από νωρίς. 

Δυστυχώς, εάν αυτό δεν αντιμετωπισθεί έγκαιρα, είναι δυνατό να οδηγήσει σε παραμορφώσεις της σπονδυλικής στήλης όπως σκολίωση, κύφωση, λόρδωση τα οποία συνοδεύονται από πόνο και ακολουθούν το παιδί μετέπειτα στην εφηβική, αλλά και ενήλικη ζωή του. Τέλος, η καλή στάση του σώματος παίζει επίσης ρόλο στην πνευματική και κοινωνική ανάπτυξη του παιδιού καθώς μελέτες έχουν δείξει ότι με την καλή στάση του σώματος τα παιδιά αισθάνονται αυτόματα πιο σίγουρα και με περισσότερο αυτοπεποίθηση.
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Η στάση που οι περισσότεροι έχουμε ενώ καθόμαστε στο γραφείο μας είναι περίπου η ακόλουθη: Η καρέκλα είναι πιο ψηλά είτε πιο χαμηλά από το γραφείο είτε ακόμη μακριά ή κοντά σε αυτό, το κεφάλι είναι πολύ κοντά στην οθόνη, τα χέρια μας είναι πολύ τεντωμένα ενώ πληκτρολογούμε, η λανθασμένη χρήση του mouse όπως επίσης ο ανεπαρκής φωτισμός και ο ανεπαρκής εξαερισμός.

Οι επιπτώσεις όλων αυτών είναι οι εξής: όσον αφορά τον αυχένα, εμφανίζεται αυχενικός σύνδρομος, αύξηση μυωπίας όσον αφορά την όραση, οσφυαλγία στη μέση, τενοντίτιδα και σύνδρομος καρπιαίου σωλήνα στα χέρια και στους καρπούς όπως επίσης κύφωση και λόρδωση της Σ. Σ (σπονδυλική στήλη).

Όλα αυτά μπορούμε να τα αποφύγουμε κατά ένα μεγάλο βαθμό ακολουθώντας τις παρακάτω συμβουλές. Ο καθένας βέβαια έχει τις δικές του σωματικές διαστάσεις οπότε θα προσαρμοστεί καταλλήλως. Για παράδειγμα η καρέκλα θα πρέπει να έχει ρύθμιση για την μέση ώστε η στάση του σώματος να είναι άνετη και βολική .

Καλό θα ήταν κάτω από το γραφείο μας να μην υπάρχει κάποιο αντικείμενο έτσι ώστε να μην είναι στριμωγμένα τα πόδια μας. Μια καλή λύση είναι το υποπόδιο. Το mouse και το πληκτρολόγιο πρέπει να είναι κοντά σας έτσι ώστε να μην τεντώνετε τους βραχίονες σας. Όλα αυτά καλό θα είναι να βρίσκονται στο ύψος του αγκώνα.

Όσον αφορά τα μάτια σας, τοποθετήστε την οθόνη μπροστά σας και στο κέντρο. Επικουρικά στο θέμα της όρασης φροντίστε να υπάρχει επαρκής φωτισμός στο χώρο και εάν σας κουράζει η οθόνη μπορείτε να χαμηλώσετε την φωτεινότητα της αλλά και να την καθαρίσετε.

Τέλος θα πρέπει να έχουμε τους καρπούς μας ίσιους όταν πληκτρολογούμε και να βρίσκονται στον αέρα έτσι ώστε στην προσπάθεια μας να πληκτρολογήσουμε ένα απομακρυσμένο κουμπί να μην τεντώσουμε τους βραχίονες μας. Έτσι θα εμποδίσει την εμφάνιση του καρπιαίου σωλήνα .

Ο συνδυασμός όλων αυτών, μαζί με συχνά διαλείμματα ανά 45’ και με διατάσεις θα κάνουν πιο ευχάριστη την ενασχόληση μας με τον υπολογιστή χωρίς να ανησυχούμε εάν θα έχει επιπτώσεις στην υγεία μας.

Στην Αυστρία από τον Αύγουστο του 2006, το υπουργείο Παιδείας απαγόρευσε τη χρήση σχολικών τσαντών το βάρος των οποίων ξεπερνούσε το 10% του βάρους σώματος του παιδιού, αναφέροντας ότι οι βαριές τσάντες οδηγούν σε πόνους στην πλάτη και στους ώμους και ότι αποτελούν παράγοντα πρόκλησης ανωμαλιών στη σπονδυλική στήλη.

Οι τελευταίες μελέτες που πραγματοποιήθηκαν σε ευρωπαϊκές χώρες δηλώνουν ότι το βάρος της σχολικής τσάντας σε συνδυασμό με το φύλο (κορίτσια), την προέλευση των παιδιών (από αστικές κοινωνίες), το είδος της σχολικής τσάντας (σακίδιο ώμου) και τον τρόπο μεταφοράς της (κρεμασμένη στον ένα ή και τους δύο ώμους) είναι καταλυτικός παράγοντας πρόκλησης ορθοπεδικών κακώσεων. 

Στην Ελλάδα, τα τελευταία χρόνια, γίνεται προσπάθεια καταγραφής των περιστατικών με παθήσεις της σπονδυλικής στήλης στα παιδιά σχολικής ηλικίας και συσχετισμού με τη σχολική τσάντα, ενώ από το επιστημονικό προσωπικό του Athens Sports Clinic, σε συνεργασία με το Πανεπιστήμιο Αθηνών και το Τμήμα Ανατομίας, έχει συσταθεί ειδική ομάδα προληπτικού ελέγχου, που δραστηριοποιείται για το λόγο αυτό σε μεγάλα σχολικά συγκροτήματα της πρωτεύουσας. Τα πρώτα αποτελέσματα της έρευνας αυτής συνοψίζονται στα εξής: 



 

**Το βάρος της σχολικής τσάντας δεν πρέπει να υπερβαίνει το 10% του βάρους σώματος του παιδιού. 

** Πρέπει να αποφεύγεται η μεταφορά της μόνο με το ένα χέρι από τους ιμάντες στήριξης στους ώμους. 

** Επίσης να αποφεύγεται η μεταφορά της μόνο από τον έναν ώμο. 
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** Να αποφεύγεται η μη σωστή τοποθέτηση των σχολικών πραγμάτων εντός αυτής και 

** Να προσαρμόζεται μορφολογικά στην ανατομία της σπονδυλικής στήλης. 

Κύριοι τρόποι περιορισμού του κινδύνου πρόκλησης βλάβης: 

* Αγοράστε το σωστό τύπο σακιδίου, 

* Σιγουρευτείτε για τον ορθό τρόπο τακτοποίησης των περιεχομένων, 

* Δείξτε στο παιδί σας το σωστό τρόπο μεταφοράς. 

** Αναζητήστε στην αγορά σχολικές τσάντες που φέρουν έγκριση διεθνών προδιαγραφών ως προς τον τρόπο κατασκευής και χρησιμοποίησής τους. Μην προσπαθείτε να αγοράσετε το μεγαλύτερο σακίδιο της αγοράς -βεβαιωθείτε ότι είναι κατάλληλο για το μέγεθος του παιδιού σας. Διαλέξτε ένα σακίδιο με εύκαμπτο υλικό και φαρδείς ιμάντες στήριξης με βάτες, που προσαρμόζονται εύκολα τόσο στους ώμους όσο και στη μέση, ανάλογα με το μέγεθος του παιδιού. Με τον τρόπο αυτό γίνεται καλύτερη κατανομή βάρους και δεν επιβαρύνονται μόνο οι ώμοι ή η σπονδυλική στήλη. Οι ιμάντες στήριξης των σχολικών σακιδίων θα πρέπει να είναι προσαρμοσμένοι με ακρίβεια στους ώμους και το τμήμα αυτών που είναι προς την πλευρά της πλάτης να είναι κατασκευασμένο από μαλακό-εύκαμπτο υλικό. Τα σακίδια πρέπει απαραίτητα να είναι σχεδιασμένα με αρκετές θήκες, έτσι ώστε να είναι εφικτή η ισοκατανομή βάρους εντός αυτών. Θυμηθείτε ότι τα σακίδια από ύφασμα είναι σαφώς ελαφρύτερα από τα δερμάτινα. Προτιμήστε την αγορά σακιδίων που φέρουν ρόδες κύλισης στο κάτω τμήμα τους. 

** Βεβαιωθείτε ότι η φόρτωση της τσάντας έχει γίνει με το σωστό τρόπο. Γεμίστε την τσάντα τοποθετώντας τα βαριά βιβλία προς την πλάτη του παιδιού, προσπαθώντας με τον τρόπο αυτό να αλλάξετε το κέντρο βάρους, ώστε να μην προκαλείται περαιτέρω επιβάρυνση στη σπονδυλική του στήλη. 
** Όσον αφορά τη μεταφορά της σχολικής τσάντας, προσαρμόστε τους ιμάντες ώμου σωστά, έτσι ώστε το σχολικό σακίδιο να κρέμεται σωστά στην πλάτη και όχι κάτω από το επίπεδο της μέσης, στους γλουτούς, επηρεάζοντας έτσι αρνητικά τα φυσιολογικά κυρτώματα της σπονδυλικής στήλης. Όταν το σχολικό σακίδιο μεταφέρεται σωστά, προσαρμόζεται επακριβώς στη σπονδυλική στήλη και δεν δείχνει να κρέμεται από τους ώμους. Το παιδί σας θα πρέπει να μεταφέρει το σακίδιο με όρθια την πλάτη, χρησιμοποιώντας τους μυς του μηρού. Επίσης πρέπει να το μεταφέρει χρησιμοποιώντας και τα δύο χέρια ταυτόχρονα, συγκρατώντας τα κοντά στο επίπεδο του σώματος. Εάν το παιδί σας περπατά σκυφτά προς τα εμπρός όταν μεταφέρει το σακίδιο, αυτό σημαίνει ότι αυτό είναι ιδιαίτερα βαρύ ή ότι δεν έχει φορτωθεί κατά τα προβλεπόμενα ή, τέλος, δεν προσαρμόζεται σωστά στην πλάτη. Βεβαιωθείτε επίσης ότι το παιδί σας γνωρίζει ότι με το να μεταφέρει το σακίδιο μόνο στον έναν ώμο του μπορεί να προκαλέσει τραυματισμό. 
** Άλλες σημαντικές προτάσεις είναι η προτροπή του παιδιού ώστε να παίρνει μαζί του στο σχολείο μόνο τα απαραίτητα βιβλία της ημέρας. Εάν το παιδί επιμένει να παίρνει μαζί του και άλλα βιβλία από αυτά των μαθημάτων ημέρας, επικοινωνήστε με τον εκπαιδευτικό του, ώστε η ίδια προτροπή να υπάρξει και από το σχολείο. Συμβουλέψτε τη σχολική κοινότητα έτσι ώστε να περιορίζεται το βάρος των σχολικών βιβλίων της ημέρας στην ελάχιστη δυνατή ποσότητα. Ρωτήστε το παιδί σε τακτική βάση εάν η σχολική τσάντα ή το σακίδιο ώμου προκαλούν κόπωση ή πόνο στους ώμους ή/και στην πλάτη. Εάν συμβαίνει κάτι τέτοιο, ελαφρύνετε την τσάντα και αναπροσαρμόστε τους ιμάντες στήριξης στους ώμους. Τέλος, επισκεφτείτε το γιατρό σας εάν το παιδί σας παραπονείται για παρατεταμένο πόνο στην πλάτη και τους ώμους. 
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