1.

The Plan:

Know the potential
health impacts of heavy
backpacks

. Take proactive measures

to avoid injury to your
child

. Contact a healthcare

provider if you are
concerned about your
child’s spinal health or
have any backpack safety
questions

Thank you for
supporting children’s
spinal health!

Heavy
Backpacks

Impact
Children’s
Spinal Health




Why We Must Act:

*  More than 7,000 ER visits per year are due to backpack-related injuries

US Consumer Product Safety Commission
*  90% of students carry backpacks that weigh as much as 25% of their body weight

« Of those carrying heavy backpacks, some studies show as many as 60% will
experience back pain as a result

Potential Health Issues:
Chronic Back Pain

Better Backpack

Chronic Neck Pain
Headaches

Damage to Soft
Tissues of the
Shoulders

Hip Pain
Knee Pain
Falls

Microstructural
Damage to Nerves

Chronic Inflammation

Damage to Internal
Organs

Habits:

= Always wear both
straps

Choose backpacks
with wide padded
straps

The weight of the
backpack should not

exceed 10% of the
student’s body weight

= Backpacks should

not hang more than 4
inches below the
waist

Leave what you do
not need in lockers

Consider
alternatives, such as
rolling bags




1.

El plan:

Conozca los problemas
de salud potenciales de
cargar mochilas pesadas

. Tome medidas

proactivas para evitar
que su hijo se lastime

. Contacte a un proveedor

de salud si le preocupa la
salud de la columna
vertebral de su hijo o si
tiene preguntas de
seguridad sobre las
mochilas

iGracias por apoyar
la salud de la
columna vertebral de
sus hijos!

Mochilas
pesadas

afectan la salud
de la columna
vertebral de los




Por qué debemos actuar

* C(Cada ano, ocurren mas de 7,000 visitas a la Sala de Emergencias debido a
lesiones provocadas por el uso de mochilas

US Consumer Product Safety Commission (Comisiéon de Seguridad de Productos del
Consumidor de los Estados Unidos)

El 90 % de los estudiantes cargan mochilas que pesan hasta el 25% de su peso
corporal

Varios estudios han demostrado que alrededor del 60% de las personas que
cargan mochilas pesadas sufriran de dolor de

Problemas de salud

potenciales Mej OreS técnicas

Dolor de espalda

para usar la

Dolor de cuello 1 °1
cronico = Siempre use las dos Las mochilas no

Dolores de cabeza correas deben colgar a mas

Dafio a los tejidos . .
suaves en Iothombros Escoja mochilas con de 4 pulgadas .POT
correas anchas y debajo de la cintura

Dolor en la rodilla acoj inadas Deje lo que no

Caidas El peso de la mochila nec.esita en el

Dafio microestructural no debe exceder el casillero

R 10% del peso corporal Considere
Inflamacién crénica del estudiante A tivas, .

Dolor en la cadera




[Im1an nevicTBUi;

1. 3mnaiite
0 ITOTEHIUAIHLHBIX
HETaTUBHBIX
BO3JICUCTBUSIX OT
HOIIIEHUS TSKEIIBIX
PIOK3aKOB

. IIpuHuMaiiTe aKTUBHbBIE
MEpBbI, KOTOPbIE IOMOT'YT
BallleMy peOEHKY
n30exarb TpaBM

. OOparurecs K jeyariemy
Bpadvy, €CIIU BbI
00€CITOKOCHBI COCTOSTHHEM
3JI0POBBSI TO3BOHOYHHKA
BaIlleTO peOCHKA WIIH Y
Bac BO3HUKJIU BOMPOCHI TIO
MOBOTy 0€30I1aCHOTO

bnaromapum Bac 3a
MOAAEPIKKY MEP T10
COXPAHEHUIO
310pPOBbs
IMO3BOHOYHMKA JeTEN !

Tsoxenrvie

IMKOJIBHBIC PHOK3AKHU

OKa3hIBAIOT HEFATUBHOE
BO3JICMCTBUE HA 3JI0POBbE
MO3BOHOYHUKA JIeTEU




[loueMy HEOOXOAUMO NPEAIIPHUHATb MEPHI:

Bo3MoskHBIE TOCIeICTBAA
JIJI51 310POBbA

XpoHHUYecKasi 00JIb B CIIMHE;
XpoHHUYEecKasi 00JIb B IIEE;
rOJI0BHBIE 00N,

MOBPEXKICHUE MATKUX TKAHEN
IUICYEBOTO I0CA;

0o B 6efpe;
00JI1 B KOJICHSX;
MaieHus;

MUKPOCTPYKTYPHbBIE
MIOBPEKICHUSI HEPBHOM
CUCTEMBI;

XPOHHUYCCKHUC
BOCITAJIMTCIIbHBIC ITPOICCCHI;

IMOBPCKIACHUC BHYTPCHHUX
OpraHoOB.

* bBosee 7 ThIC. O6an.leHHfl B OT/J E€JIEHUA CKOpOfI IMOMOIIH CBA3dHbI C TPDABMAaMH,
IMOJIY4€HHbBIMH OT HOLLIEHUA PHOK3adKa

*  Kowmuccus CIIA o 6e30macHOCTH MOTPeOUTENbCKHUX TOBAPOB
90% y4amuxcst HOCAT PIOK3aKH, KOTOpble BecAT A0 25% OoT Macchl UX Tesa

CorJiacHo HEKOTOPbIM HCCJIEAOBAHHUAM, U3 0611.161"0 qHrCJjia y4aluxcd, KOTOphbIe
HOCAT TAXeJIble PIOK3adKH, BIIJIOTb OO0 60% CTOJIKHYTCA C l'IpO6JIeMaMI/I 00Ji1 B
CIIMHE

Kak nmpaBuibHO
HOCUTh PIOK3AK:

Bcerna Hocute prok3ak Ha
00eux JIIMKax

BriOupaiiTe prok3aku ¢ " OCTaBJISWUTE JTUITHUE
MTUPOKUMU MATKUMU BEIIH B

JISIMKaMH 3allMPAOIUXCA

Bec prok3aka HE T0JKEH mkagYuKax
npesbimath 10% ot macchl Paccmotpure
TeJla y4aIerocs albTEepPHATUBHBIC

Prok3ak He n10KeH BUCETH BapHaHTBhI, TAKUC KaK
oonee 10 cm (4 nroitMoB) CYMKH Ha KoJIecax
HIDKE I1osIca




Ké hoach:

1. Hiéu rd céac tac dong
strc khde cuta ba 16
nang

. Ap dung céc bién phap
cha déng dé giup con

em quy vi phong chong 2 7N AR
thwong tich Caﬁ,m on quy V!,da
hoé tro strc khoe
. Lién hé véi bac st néu Xwong song cua tre
quy vi dang quan ngai
vé src khde xwong
sbng cla con quy Vi
hodc cé bat ky cau hoi

nao vé cach mang ba 16 ‘ \ | N é N g
an toan :
\ N
Ba IO

Tac dong vao
Surc khée Xuwong
song & Tré em




V1 sa0 Chung ta Phai Hanh dong:

Hang ndm c6 hon 7.000 bénh nhan vao phong cdp ctru vi 1y do chin thwong lién
quan dén ba 16.

Uy ban Giam sat An toan San phidm Hoa Ky (US Consumer Product Safety Commission)
90% hoc sinh mang ba 16 ning dén 25% trong lwong co thé cla cac em.

M6t vai nghién ctru cho thay c6 dén 60% trong s6 hoc sinh mang ba 16 ndng sé
trai qua tinh trang dau luwng vi mang ba 16.

Nhirng Thoi quen
Mang Ba |6 Tot cho

Cac van dé Strc khée Co6

LG Strc khoe Hon

Pau lwng Man tinh
Pau cb Man tinh Luon ludn deo ca hai day
Nhirc dau quai

Ton thwong M6 mem Chon ba 16 v&i day quai 2. L
cla Vai S rong Y4 = Pé lai trong tu khoa

Pau hong . . o trwdng nhirng gi
Trong lwgng cua ba 16 c6 thé dé lai

khéng dwoc vwot qua .
Tén thuong CAu vi 19% trong lwong co thé
dén Day than kinh cua hoc sinh

ViemManting Khoéng dwoc mang ba 16
Ton thuong B phan thap hon 4 inch dui that
Co thé Iung

DPau dau gbi

Té nga = Can nhac cac lya
chon thay thé,
chang han nhw ba |6

kéo
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