Zalecenia dotyczace tornistrow szkolnych

Wraz z rozpoczgciem nowego roku szkolnego Panstwowy Powiatowy
Inspektor Sanitarny w Staszowie majac na celu zapobieganie wadom postawy
wsrdod dzieci 1miodziezy przekazuje wyniki badan ci¢zaru tornistrow
przeprowadzonych przez Gléwny Inspektorat Sanitarny, w szkolach
podstawowych i gimnazjach w calej Polsce oraz przypomina podstawowe
zalecenia dotyczace tornistrow.

Glowny Inspektorat Sanitarny zwazyt prawie 500 ton tornistrow polskich
uczniow. Jak wynika z badania, przecigtny tornister wazy ok. 4 kg. Rekordzista,
uczen 2. klasy szkoly podstawowej, dzwigat plecak o wadze 11 kg, co stanowito
az 50% masy jego ciata. Badanie przeprowadzone zostalo w blisko 700 szkotach
1 objeto uczniow klas [-VI szkot podstawowych oraz I-1II gimnazjéw, w sumie
prawie 115 tys. osob.

WYNIKI BADAN W SZKOtACH PODSTAWOWYCH

w klasach I-11I

Problem nadmiernego obcigzenia tornistrow
najbardziej widoczny jest w klasach |-111
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Wszystkie plecaki uczniéw klas I-11l waza 123 147 kg czyli 123,1 tony

Najwiekszy problem nadmiernego obcigzenia tornistrow stwierdzono w klasach |, gdzie
odnotowano, ze 65% uczniow nosi plecaki przekraczajgce 102 masy ciata,
a 21% uczniow przekraczajgce 15% masy ciata.
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Srednia waga plecaka wszystkich
uczniow klas 1-11l szkoét podstawowych

wynosi 3.1 kg. Plecaki dziewczat W W
i chtopcéw wazg srednio tyle samo.

Najciezszy W wojewodztwie kujawsko-pomorskim skala problemu jest
plecak wazyt

: najwigeksza gdyz 8125 uczniow klas | nosi plecaki przekraczajgce
11 kg i nalezat do 10% masy ciata, a 30% uczniow przekraczajgce 15% masy ciata.
Natomiast w wojewodztwie swietokrzyskim odnotowano

chtopca z 2 klasy,
u ktorego waga najcigzszy plecak ucznia z klasy | ktorego waga wyniosta 8,9 kg
tornistra stanowita az i stanowita 30,32 masy ciata.

50% masy ciata!
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Podstawowe wnioski z badania ,,Ciezar tornistrow”

Problem nadmiernego obcigzenia tornistrow widoczny jest w klasach I-111

w szkotach podstawowych, z uzyskanych danych wynika, ze 58% uczniow klas
I[-IIT nosi plecaki przekraczajace 10% masy ich ciata, 17% z nich nosi plecaki
przekraczajace 15% masy ich ciata.

Najwigkszy problem nadmiernego obcigzenia tornistrow stwierdzono w klasach
pierwszych, gdzie odnotowano, ze 65% ucznidow nosi plecaki przekraczajace
10% masy ich ciata, a 21% uczniow przekraczajace 15% masy ich ciata.

Mniejszy problem nadmiernego obcigzenia tornistroOw stwierdzono u uczniow ze
szkot gimnazjalnych, 22% uczniéw sposrod badanych nosito tornistry, ktorych
waga przekraczata 10% masy ich ciala.

40% skontrolowanych szkot byto wyposazonych w indywidualne szafki, dajace
mozliwo$¢ pozostawienia podrecznikow 1 przybordéw szkolnych przez uczniow
na terenie szkoty.

Zgodnie z zaleceniami Gtownego Inspektora Sanitarnego waga
plecaka nie powinna przekracza¢ 10-15 proc. masy ciata ucznia.

Wedhug wytycznych Gtownego Inspektoratu Sanitarnego plecak powinien
posiada¢ ergonomiczng, odpowiednio usztywniong S$cianke przylegajaca do
plecow, ajego cigzar — by¢ rozlozony symetrycznie. Cigzsze rzeczy nalezy
umiesci¢ na dnie, a 1zejsze — wyzej. Zaleca si¢, by tornister mial rGwne, szerokie
szelki, ktéorych dlugos¢ umozliwi uczniowi jego swobodne wkladanie
1 zdejmowanie, jednocze$nie zapewniajac jak najlepsze przyleganie plecaka do
plecow. Doradza si¢ rowniez dodatkowe zapiecie spinajace szelki z przodu
klatki piersiowej. Tornister nalezy nosi¢ na obu ramionach.

Czym grozi noszenie zbyt ciezkiego w stosunku do masy ciala tornistra?

Poczatkowo uczen narzeka na nasilony bol plecow, ktéry z czasem moze
przerodzi¢ si¢ w poglebione schorzenie kregostupa, doprowadzajace do
zapadania si¢ klatki piersiowej oraz nieprawidtowego funkcjonowania uktadu
oddechowego 1 uktadu krazenia. DZwigajac na plecach zbyt duzy cig¢zar, dziecko
jest takze narazone na dolegliwosci w obrebie ledzwiowego odcinka kregostupa,
problemy z kolanami oraz znieksztalcenia w budowie stop.

Pamietajmy. W profilaktyce wad postawy dzieci 1 mlodziezy wazne s3g nie
tylko prawidlowo dobrane 1 spakowane ich tornistry, ale takze zapewnienie im
wlasciwych stanowisk pracy jak rowniez wyrobienie prawidtlowych nawykow
ruchowych w tym odpowiednig ilos¢ aktywnosci fizyczne;.



Ponizej przedstawiamy galeri¢ zdje¢ w ktérej znajduja si¢ wskazéwki Glownegi
Inspektora Sanitarnego skierowane dla dyrektorow, nauczycieli, rodzicow i
uczniéw dotyczace tornistrow.

SZKOLNE TORNISTRY

NIE ZAWSZE MUSZABYCICIRZKIE!
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RZECZY

58% uczniow w klasach I-lll nosi plecak, ktorego
waga przekracza 10% masy ciafta; u 17% uczniow
jego waga przekracza 15% masy ciala.
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Dbaj o swoje zdrowie. Nie przeciazaj tornistra!
Kaida dodatkowa rzecz w twoim plecaku

to ciezar zbedny i szkodliwy. A e i
i pakowac swaj tornister.

Dobre utozenie przedmiotow
w plecaku pozwoli

na rownomierne zapakowanie
wszystkich rzeczy.

Waga plecaka ma wplyw

na twoje zdrowie, no$ w nim
tylko niezbedne rzeczy.
Zabawki, gry, pamietniki
zostaw w domu. e

b

Badz aktywny. "
Korzystaj z zajec sportowych .
ystaj jec sp Y a \

zaréwno w szkole,

jaki po lekcjach. .
»
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Artykut opracowano na podstawie materiatéw zamieszczonych stronie Gtéwnego Inspektora
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