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GENTE

dipenda anche dal peso degli zaini sco-

DEr protegdere la schiena,

|

E Si torna, a scudla: le regole’

FARDELLOD
QUOTIDIAND
‘Una bimba alle
prese con una
maxi-cartella:
il 37 per cento
degli studenti
‘soffre di mal
dischiena
dovutia carichi
eccessivi
sulle spalle.

«MEGLIO CARTELLE CON
STRUTTURE RIGIDE, NO Al
SACCHI INFORMIn, SPIEGA
IL MEDICO. «DISTRIBUITE
BENE IL CARICO DEI LIBRI.
E OCCHIO ALLA POSTURA!»

DIMENSIONI
Evitate che
a cartella sia
{ spropomonata
etto al fisico
del bambino.

di Francesco Vicario

uadernoni di italiano, matemati-
ca e scienze. Presi. Il sussidiario
c’e. E l'astuccio a tre strati? Im-
mancabile. Il necessaire & pronto. Ma
come ogni anno il problema & riuscire
a far stare tuttonello zainetto. E cosi la
campanella di scuola segna I'inizio di
una battaglia tra i bambini e il peso
della cultura. Una vera e propria mon-
tagna da portare avanti e indietro sul-
le spalle, ogni giorno. Con il risultato
che a farne le spese sono schiena e - po-
stura dei pitt piccoli:

Come riconoscere i disturbi. «Molti
genitori ritengono che la scoliosi, devia-
zione e rotazione laterale delle vertebre,

larghe, imbottite
e misurabili per fa
- denre lo s¢ lenale

CARICO

Non deve superare

il 30 per cento del

Eeso corporeo del
imbo che indossa

lastici. Ma a tutt'oggi & una tesi non di- lo zainetto.

mostrata, rassicura. il professor Marco
Brayda-Bruno, responsabile’ della chi-
rurgia vertebrale II dell'lrces Galeazzi
di: Milano. Per questo: bisogna distin-
guere tra scoliosi e cifosi. «La prima &

sintomo di una malattia preesistente di
natura neurologica, congenita o eredi-
taria, anche se nella maggior parte dei
casi non ha cause certe», precisa il me-
dico, «e si manifesta con deformazioni
irreversibili- e- complicanze cardio-re-
spiratorie»: Diversa & la cifosi, cioe la
tendenza a incurvare la schiena in avan-
ti; «un difetto posturale che puo essere

causato anche da un eccessivo peso e
uno scorretto bilanciamento dello zai-
netto di scuola». E non si tratta di casi
isolati, visto che il 37 per cento degli
studenti accusa mal di schiena cronici,
dovuti a carichi eccessivi. Ed & meglio,

.quindi, educare i ragazzi sin da piccolia

fronteggiare i pericoli dello zaino. Ecco
quali sono le regole principali.

Mai oltre il 30% del peso. «lpeso
della cartella, che sara di una grandez-
za proporzionata alle caratteristiche
fisiche del bambino, non deve mai su-
perare il 30 per cento del peso corpo-
reo di chi la indossa», spiega Brayda-
Bruno. Facciamo un esempio pratico.
Poniamo il caso che un bimbo di 7
anni pesi all'incirca 20 chilogram-
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olo all'inizio della
cuola primaria

si spendono in media
435 euro. E si superano
i 728 al primo anno
di scuola secondaria.
Anche quest’anno
il caro-libri & una delle
voci pili onerose
del bilancio familiare.
E perrisolverlo occorre
ingegnarsi. Prima
regola: correte al pc.
Perché stanno fiorendo i
siti Web dove acquistare
testi di seconda mano.
Trai piu gettonatic'e
www.vendilibro.it, www.
comprovendolibro.it
ewww.libridea.it.
Sitratta di portali che

' ospltano annunu

gratum per mettere
in contatto chi vende '
manuali e chi li sta

cercando a prezzi

competitivi. Qui pero
l'occasione divero
risparmio si presenta
quando venditoree

compratore vivono nella

stessa citta: in questo
modo non ci si dovra
accordare sulle spese
di spedizione, di norma

a carico di chi acquista.

Oltreaitestiveri
e propri, in alcuni casi
si possono trovare
anche riassunti

e dlspense, utili per

i ripassi. Poi ci sono .

e propri: Ilbrene
dlgltah dove si clicca

‘e siacquistano i testi
_direttamente dal
_commerciante. |l totem

di questa formadi

risparmio é la catena
Ml libraccio che ha
_creato un sito che
_ consegnai volumi

Perchiamala
 tradizione, rimangono

i vecchi mercatini.

_ Per rintracciarli usate

Internet: sul sito

www.studenti.it
trovate tuttigli
indirizzi citta per citta.

acqmsta un
libro usato.
A sinistra,
laricerca

den volumi

mi: bilancia alla mano, lo zaino non
dovra superare i sei chili. «Sesi sfora;
meglio convincere i piccoli a usare le
cartelle-trolley, magari con una cam-
pagna di informazione scolastica che
parta dai ‘genitori dei compagni di
classe: si sa che i bambini tendono a
emulare le mode dei coetaneis.

| quadernoni vicino allo schienale. Ce
anche un criterio specifico per cali-
brare i pesinello zaino. «Quadernoni
e-volumi pill pesanti vanno sistemati

pilt vicini allo schienale; che deve es-

sere sempre ergonomicor Quindi ri-
empitelo in altezza, utilizzando le ta-
sche superiori, e-in larghezza piutto-

“sto che in profondita. «Bisogna prefe-

rire cartelle ‘con strutture rigide ¢

non “sacchi informi” che non‘manten-

gono la distribuzione dei‘pesi. Astuc-
ci e quaderni pit piccoli vanno invece
sistemati nella parte piul esterna della
cartella, o nei tasconilaterali».

Indossate entrambe le bretelle. Pro-
segue il professore: «Conviene privile-
giare gli zdini che hanno bretelle im-
bottite ed ergonomiche, anche se non
& un‘accortezza risolutiva. Quel che
contae indossarle entrambe mentre si
ha il pesosulla schiena: Calzare una
sola bretella, come molti ragazzini fan-
no, & un comportamento pericoloso
per i danni posturali».

Cambiate la posizione. Al dila del
modo di indossare o caricare lo zainet-
to, esistono poi alcune buone pratiche
per «on sovraccaricare la colonna ver:
tebrale e quindi evitare disturbi postu-
rali che si trascinano per tutta‘la vitay,
spiega ancora Brayda-Bruno. «In gene-
rale, i bambini:devono imparare a cam-

biare la propria posizione sia quando

stanno seduti sia quando stanno in pie-
di. E poi bisogna abituarli allo sport, al
movimento, soprattutto alla corsa.
Quandosi & seduti; come al banco
discuola, occorre appoggiare i gomiti
sul' ‘banco, sedersi- completamente
all'indietro’e appoggiarsi allo-schie-
nale, mai rimanere in punta. E mai se-
dersi con il bacino in posizione obli-
quaal piano di lavoros.
: Francesco Vicario
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