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انتخاب و استفاده صحیح
 از کوله پشتی



یـک روز سـعید و زیبـا با مادرشـان به فروشـگاه رفتنـد تا برای سـال تحصیلی 
جدیـد کوله‌پشـتی بخرند.

در فروشگاه سعید سراغ کوله‌پشتی‌هایی که ظاهر قشنگ داشتند رفت. 
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وقتی زیبا سعید را دید که چه کوله‌پشتی انتخاب کرده گفت: سعید تو 
می‌دونی چطور باید یک کوله‌پشتی مناسب انتخاب کنی؟

سعید: کوله‌پشتی باید خوشگل باشه.
زیبا: خوشگلی فقط یه گزینه برای انتخابه.

سعید: پس چه چیز دیگه‌ای باید داشته باشه؟
خانم مربی بهداشت به ما یاد داده که چطور کوله‌پشتی مناسب  زیبا: 
انتخاب کنیم تا به بدنمون آسیب نرسه و شانه‌هامون به مرور زمان کج 

نشه.
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بایـد یـک کولـه پشـتی  اول: 
انتخـاب  قدمـان  بـا  مناسـب 
کنیـم یعنـی نه زیـاد بزرگ و 

نـه خیلـی کوچـک. 
طـوری کـه گـودی کمرمـان 

بپوشـاند. خـوب  رو 

دوم: کوله‌پشــتی بایــد ســبک 
باشــه تــا وقتــی وســایلمان را 
ــی  ــم خیل ــش می‌گذاری داخل

ســنگین نشــه.
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کوله‌پشـتی کـه مـن انتخـاب کـردم 
رو ببیـن وقتـی روی زمین می‌گذارم، 

ایسـتاده می‌مونـه و وا نمیـره. 

جیب‌های زیادی داره می‌تونم وسایلم رو بینشون تقسیم کنم.

شانه‌های  بند  ببین 
کوله‌پشتی من پهن 

و اسفنجیه.

 پشتشم اسفنج داره. 

بند کمری هم داره. 
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کـــه   کوله‌پشـــتی  ســـعید 
ـــار  ـــود را کن ـــرده ب ـــاب ک انتخ
ـــتی  ـــک کوله‌پش ـــت و ی گذاش

چـــرخ‌دار برداشـــت.
سعید: من اینو برمی‌دارم.

زیبـا: تـو مسـیر خونمـون  پله 
مجبـوری  اونجـوری  اسـت، 
حمـل  دسـت  بـا  را  کیـف‌ات 

کنـی.
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مادرشـان گفـت: بچه‌ها چنـد روز پیش در 
مرکـز بهداشـت آمـوزش اسـتفاده صحیح 

از کولـه پشـتی گذاشـته بودند.
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مربی بهداشت می‌گفت: وزن کوله‌پشتی بچه‌ها، همراه وسایلشان بهتره از ده درصد 
وزن بدنشان بیشتر نباشد. مثلا اگه وزن بدن دانش‌آموز 40 کیلو هست، وزن کوله با 

وسایل بهتر است 4 کیلوگرم باشد.
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بیندازند  شانه  یک  روی  فقط  رو  کوله‌پشتی  بند  اگر 
شانه‌هایشان درد می‌گیرد و به مرور زمان کج می‌شود.
پس بهتر است بندهای کوله را روی هر دوشانه بیندازند.
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مراقـب باشـند بندهای کیفشـان شُـل و 
آویـزان نباشـد و کوله‌پشـتی به صورت 

کامل پشت‌شـان را  بپوشـاند.

کیف را پر از وسیله نکنند و 
ضروری  وسایل  است  بهتر 

همان روز را بردارند.
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اگر برای  بعضی از وسایل جا 
نبود، در دستشان بگیرند.

کوله‌پشتی‌شــان  دیدنــد  اگــر 
ــا آن را در  ــت حتم ــنگین اس س
ــه  ــا ب ــد ت ــت نشســته بردارن حال

ــود. ــار وارد نش ــان فش کمرش

وسایل سنگین را در پشت  و 
جاهای اصلی و وسایل سبک را 
در جلوی  کوله پشتی بگذارند.
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به صورت صحیح  را  کوله‌پشتی  اگر  بچه‌ها 
گردن،  شانه،  زمان  مرور  به  نکنند  استفاده 

کمر و زانوهایشان آسیب می‌بیند.
در ضمن زیبایی بدنشان هم از بین می‌رود و 
با افزایش سن ناراحتی‌های بیشتری را باید 

تحمل کنند.

فروشگاه کیف فروشی
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فروشگاه کیف فروشی
ســعید و زیبــا خوشــحال از اینکه کوله 
پشــتی هــای مناســب و قشــنگ خریــد 
ــه  ــان ب ــراه مادرش ــه هم ــد، ب کرده‌ان
طــرف خانــه رفتنــد و منتظــر روز اول 

مدرســه ماندنــد.
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