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To βάρος της τσάντας βασανίζει τους µαθητές 
Ασήκωτες είναι σι σχολικές τσάντες που κουβαλούν 

τα Ελληνόπουλα, αφού σύµφωνα µε 
µελέτη συχνά πυκνά αγγίζουν ή ακόµη και ξεπερνούν 

τα εφτά κιλά! 

R' αυτό και οι επιστήµονες προειδοποιούν 
τους γονείς να πάρουν στα σοβαρά την επιλογή 
της τσάντας που θα κουβαλούν όλο τον χρόνο 
τα παιδιά τους, προς αποφυγήν κακώσεων 
στην πλάτη. 
Είναι ενδεικτικό πως έξι στα δέκα παιδιά - που 
στην ηλικία των πρώτων τάξεων του δηµοτικού 
ζυγίζουν περίπου 22- 25 κιλά - υποφέρουν 
από πόνους, εξαιτίας προβληµάτων που παρουσιάζουν 

στη σπονδυλική στήλη ύστερα από 
την καθηµερινή χρήση των σχολικών σακιδίων 
«βαρέων βαρών». 
Ακόµη και σι νέες σχετικά τσάντες µε ρόδες 
που έχουν κάνει την εµφάνισή τους στην αγορά 
τα τελευταία χρόνια ως εναλλακτική λύση, κρύβουν 

κινδύνους για την πλάτη καιτη µέση παρ' 
όλο που τα παιδιά δεν χρειάζεται να τις κουβα¬ 

λούν. 
«Οι τσάντες µε ρόδες αποτελούν την καλύτερη 
λύση, εάν σι µαθητές τις σπρώχνουν προς τα 
εµπρός- όπως δηλαδή, τα καροτσάκια των 
σούπερ µάρκετ. Όταν όµως σέρνουν την τσάντα 
από το χερούλι προέκτασης, τότε αναγκάζονται 
να κάνουν στροφική κίνηση της σπονδυλικής 
στήλης και συνεπώς επιβαρύνουν τη µέση 
τους», τονίζει στα «ΝΕΑ» ο ορθοπεδικός Γιώργος 

Κατσιφαράκης. 

Τα προβλήµατα 
Η λίστα των παθήσεων που διαγιγνώσκουν σι 
γιατροί εξαιτίας των ασήκωτων σχολικών τσαντών 

δεν σταµατούν εδώ. 
«Η σκολίωση, n κύφωση και σι έντονες ενοχλήσεις 

στη θωρακική µοίρα της σπονδυλικής 
στήλης (το τµήµα της σπονδυλικής στήλης δηλαδή, 

που αντιστοιχεί στο ύψοςτου θώρακα και 
ξεκινά κάτω από τον αυχένα και σταµατά στο 
ύψοςτης µέσης) είναι ιδιαίτερα συχνά προβλήµατα 

που αντιµετωπίζουν τα παιδιά. Βέβαια, 

όσο πιο νωρίς αντιληφθούν το πρόβληµα σι γονείς 
τόσο καλύτερο είναι για τους µαθητές, 

αφού µε ειδικές ασκήσεις και φυσιοθεραπεία 
τα προβλήµατα αυτά µπορούν να διορθωθούν», 
συµπληρώνει ο κ. Κατσιφαράκης, ο οποίος 
ωστόσο τονίζει πως το A και το Ω για να διώξουν 

µια και καλή τα παιδιά τους πόνους είναι 
να απαλλαγούν από τα βάρη τους. 

To µυστικό 
Πάντως, το µυστικό όπως τονίζουν σι ειδικοί 
είναι να ζυγίσουν σι γονείς όλες τις παραµέτρους 

πριν επιλέξουν τη σωστή σάκα. 
«To βάρος της τσάντας δεν πρέπει να υπερβαίνει 

το 10% του βάρους των µαθητών. Αυτό πρακτικά 
σηµαίνει πως το µέγιστο βάρος που πρέπει 

να κουβαλά ένας µαθητής που πηγαίνει στις 
πρώτες τάξεις του ∆ηµοτικού και ζυγίζει περίπου 

22 κιλά, δεν θα πρέπει να ξεπερνά τα 2,5 
κιλά. Παρ' όλα αυτά, έρευνες δείχνουν πως τα 
παιδιά φορτώνονται µε σάκες που φτάνουν 
έως και τα εφτά κιλά», υπογραµµίζει ο πρό¬ 

εδρος της Ελληνικής Παιδιατρικής Εταιρείας κ. 
Ανδρέας Κωνσταντόπουλος. 

Τα λουράκια 
Τα σακίδια µε λουράκια πλάτης που εφαρµόζουν 

στους δύο ώµους πάλι, θεωρούνται µια 
από τις ασφαλέστερες επιλογές, αρκεί σι µαθητές 

να αξιοποιήσουν τα εργονοµικά χαρακτηριστικά 
τους. «To βασικότερο αη' όλα είναι να τοποθετούν 

τα λουριά και στις δύο ωµοπλάτες, 
ενώ δεν πρέπει να αφήνουν αναξιοποίητο το 
λουράκι µέσης». 
Πάντως, σι ειδικοί επιµένουν πως σε κάθε περίπτωση 

το υπερβολικό βάρος των βιβλίων 
είναι αυτό που ευθύνεται κυρίως για τις κακώσεις 

και όχι ο σχεδιασµός των τσαντών. «Μια 
πρακτική λύση θα ήταν να έχουν σι µαθητές 
διπλά βιβλία στο σπίτι και στο σχολείο, ώστε να 
µη χρειάζεται να τα µεταφέρουν- βέβαια, αυτό 
σηµαίνει επιπλέον κόστος για τον ούτως ή 
άλλως επιβαρηµένο οικογενειακό προύπολογι- 
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