
رفيقــــــة صحتــــــك 
أم عبء على ظهرك؟

حقيبتـك المدرسيـة



مرحلة الطفولة من أهم المراحل العمرية التي تتشـــكل 
فيها البنية الجسمانية للأطفال، والتعرض خلالها لحمل 
أوزان ثقيلة مع بذل الجهد قد يؤدي إلى حدوث خلل في 
توازن الجســـم خاصة في مراحل النمو المبكر؛ إذ أظهرت 
نتائـــج الدراســـات العالمية المختلفـــة أن الزيادة في وزن 
الحقيبة المدرســـية، أو حملها بطريقة خاطئة يؤدي إلى 
إحداث تشـــوهات بالعمود الفقـــري وآلام في منطقة 
الكتف واليـــد والظهر؛ لـــذا من الممكـــن أن تؤدي إلى 
للطالب  المستقيمـــة  الصحيحـــة  الوضعية  اختلال فـــي 
وتزداد هذه المخاطر تدريجيا لديه مع تقدم العمر، لذلك 
لا بد من الاهتمـــام بالطريقة الصحيحـــة لحمل الحقيبة 
للوقاية مـــن آلام الظهـــر وللمحافظة علـــى الوضعية 

المستقيمة للطالب.
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تحتوي على دعامة 
ظهــــر، وأحزمــــة 
نة مع  كتـــف مبط�
حزام مثبت للظهر 

متعددة الجيوب.

ألا  الـــوزن  خفيفة 
وزنهاعند  يتجـــاوز 
وضــــــع الكتـــــب 
والمـــواد 10% من 

وزن الطالب.

طولهـــا=  طـــول 
ارتفــــاع  الجـــــذع، 
أسـفل الحقيـبة= 5

سم.

اختيار الحقائب المدرسية الصحية

الاشتراطات الصحية للحقيبة المدرسية

الاختيــــار الصحيـح للحقيبــــة له أثر إيجابـي 
في صحة الطلاب.

يجب أن يعرف الطلاب قبل الآباء خصائص 
اختيار حقائـــب الظهر المناســـبة حفاظا 
على صحتهـــم، بغض النظـــر عن موضة 

هذا الموسم.
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ذات  الحقائـــب  باســـتخدام  ينصـــح  لا 
العـــجلات؛ لأنهـــا لا تتناســـب مع حجم 
الطالب، وقـــد تسبب آلاما فـــي الظهر 

والكتف.
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ترتيب الحقيبة المدرسية
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تعليم الطفل كيفيـــة ترتيب الحقيبة لتجنـــب جهد العضلات 
والظهر والكتف بـــ:

ترتيب الأغراض حسب الجدول الدراسي. 

استعمال جميع أنواع الحمالات المتوافرة لحمل الحقيبة.

هـــذا الطالـــب ارتـــدى حقيبة ظهـــر ثقيلة؛ 
فســـحبه الثقل إلى الخلف وليتوازن؛ انحنى إلى 

الأمام.

حقيبة الظهر ذات الأحزمة الضيقة ممكن أن 
تتعـــارض مع الـــدورة الدموية فـــي منطقة 
الكتـــف؛ مما قد يـــؤدي إلـــى آلام بالكتفين 
والإحســـاس بالتنمـــل وضعف فـــي الذراعين 

واليدين.

إذا ارتُديت الحقيبة على إحدى الأكتاف فإنها 
تؤدي لانحنـــاء الطالـــب لجانب واحـــد وذلك 
ليـــوازن الوزن الذي يحمله؛ مما يؤدي إلى آلام 
في الظهر وشـــد عضلي في منطقة الرقبة 
التـــوازن فرص  والكتفيـــن، وتزيـــد صعوبـــة 

وقوعه وإصابته بإصابات مختلفة.

ترتيب الأغراض باستغلال الجيوب بطريقة متوازنة، الأثقل 
يكون ناحية الظهر، ثم الأخف في المقدمة.

كيف تؤذي الحقيبة الثقيلة صحة الطالب؟
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المشاكل التي تسببها الحقيبة الثقيلة
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ميل الطالب لحني الرأس دائمًا.

زيادة خطر سقوط الطالب.

التقريب بين الكتفين.

انحناء الظهر والعمود الفقري.

إرهاق الطالب وعدم الارتياح.

مشـــاكل خطرة في الهيكل العظمي والكتف قد تكون 
دائمة.

تغّير في وضعية الطالب.

آلام مصاحبة لارتداء الحقيبة.

الإحساس بالتنميل في الذراعين أو أحدهما.

صعوبة عند ارتداء الحقيبة أو نزعها.

آلام الظهر والكتفين والصدر.

متى يجب استشارة الطبيب؟
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علامات حمراء في منطقة الأكتاف.



تصنيف الحقائب وأخطارها
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•الأكثر ضررًا.

ميلان  إلى  •تؤدي 
نحـــو جانـــب أكثر 

من الآخر.

تحـــمل بـــاليد 

أنواع الحقائب

علـــى  تحمـــل 
كـتف واحــدة 

علـــى  تحمـــل 
الكتــفين

في  •اعوجـــاج 
د  لعـــــــــــمو ا

الفـــقري.

المشكلات الناتجة أضـــــــــرارها

لخلع  •عرضـــة 
الكتف.

ق  لا نـــــــــــز ا •
د  لعـــــــــــمو ا
وتعب  الفقري 

في الأربطة.

•تشـــد العـــضلات 
كلها على العمود 
الفقري من الخلف، 

وتزيد انحناءه .

•تشد الطالب إلى 
فينحني  الخلـــف، 
ليــــوازن نفســــه 
وهذا يؤذي عضلات 
الظهـــر ويرخـــي 

عضلات البطن. 

الكتف  في  •تؤثر 
الأربطة  وتشـــد 
وتـــــــؤدي إلــــى 

ارتخائها.

وضع أحزمـــة الحمل نفس المستـــوى والتأكد من تماثل 
أطوالهما.

اثنِ الركبتين عند رفع الحقيبة.

وضع الأشياء الثقيلة في الحقيبة أقرب إلى الظهر.

ما الطريقة الصحيحة لحمل الحقيبة؟

يجب استخدام الحزامين معًا على الكتفين.
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توجيه التلاميذ إلى اختيار الكتب التي عليهم حملها.

تثبيـــت الجدول المدرســـي؛ حتى لا يضطـــر الطالب إحضار 
كتب مواد دراسية متعددة.

الاشتراط على الطلاب توفير دفاتر خفيفة ( 80  صفحة).

مراقبة الـــطلاب ومســـاعدتهم حول فهـــم الطريقة 
الصحيحة لحمل الحقيبة المدرسية.
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إرشادات للمدرسة

أن يحسنوا اختيار الحقيبة المدرســـية حسب الاشتراطات 
الصحية.

أن يراقبوا محتواها باستمرار وألا يسمحوا إلا بأخذ اللوازم 
الضرورية فقط.

أن يعلمـــوا أبناءهم كيفية حمل الحقيبة وألا يســـمحوا 
بحملها لمسافات طويلة.

تشـــجيع أبنائهم على الإفصاح عـــن أي آلام*مع ضرورة 
استشارة ممرضة الصحة المدرسية حولها.

عدم إهمال آلام الظهر التي قد يشتكي منها الأبناء.
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إرشادات للطالب

عند انتظار الحافلة يجب وضع الحقيبة على الأرض.

الالتـــزام بالجدول المدرســـي عند تحضيـــر الحقيبة لليوم 
التالي.

لحمل الأشـــياء الضرورية داخل الحقيبة كحافظات الماء 
(مطارة الماء) يجب اختيارها بحيث تكون من النوع الصغير 

والخفيف.

عدم وضع أشـــياء ثقيلـــة وغيـــر ضرورية فـــي الحقيبة 
كالألعاب مثلاً.
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إرشادات لأولياء الأمور



ع لمواصلة إثرائكم في النشرة القادمة!
ّ
نتطل

ح جميع النشرات التثقيفية عبر الرابط: 
ّ

يمكنكم تصف

www.moh.gov.om


