Kazdego roku o tej samej porze... ,czyli
problem wagi cigzkiej

List otwarty do Rodzicow

Od lat z poczatkiem roku szkolnego powraca temat nadmiernie obcigzonych
tornistréw i plecakdw, ktére noszq codziennie nasze dzieci.
' Przeciazone tornistry/plecaki obok braku aktywnosci fizycznej sq jedna z przyczyn
wystgpowania u dzieci i mtodziezy wad postawy oraz bélu krggostupa.
Zbyt ciezki tornister/plecak moze zaburzyé prawidtowy rozwdj kregostupa dziecka, skutkiem
czego jest boczne skrzywienie kregostupa czyli skolioza, a duze cigzary noszone przez dzieci
wplywajg negatywnie na stawy biodrowe, kolana, a takze stopy. Skutki wad postawy, ktére
dziecko nabylo w dziecifistwie ujawniajg si¢ najczesciej dopiero w dojrzalym wieku
zwyrodnieniami kregostupa i stawow, nieprawidtowosciami w funkcjonowaniu narzadow
wewnetrznych oraz bolami konczyn. Nabyte przez dzieci wady postawy, ktére zmieniaja
statyke kregostupa skutkujg na cate zycie.

Od wielu lat problem dotyczacy nadmiernie przecigzonych tornistréw/plecakéw
pozostaje nierozwiazany. Srodowisko w jakim przebywa uczen, wyniesione przyzwyczajenia
i nawyki majg istotny wptyw na stan jego zdrowia. Maly Polak dzwiga o wiele wigce] niz
jego réowiesnicy z innych krajéw. Norma Unii Europejskiej przewiduje dopuszczalny bagaz
dla dzieci w granicach 2kg.

Badania przeprowadzane okresowo w klasach I-IIl przez Panstwowsa Inspekcj¢
Sanitarng woj. $laskiego wykazaly, ze wysoki odsetek ucznidw nosi ,,ponadnormatywne”
tornistry/plecaki.

Skala problemu narzuca potrzeb¢ potraktowania dziatan zaradczych jako waznego
zadania edukacji zdrowotnej i jest to kwestia wymagajaca wspolpracy wszystkich, ktérym
lezy na sercu dobro dziecka.

Konieczna jest wige potrzeba eliminacji zbednych obciqien ucznia.
Szanowni Rodzgice!

Poczawszy od klasy I nalezy uczy¢ dzieci racjonalnego pakowania tornistrow, usuwania
z nich rzeczy niepotrzebnych, utrzymania ich w porzadku.

Przy zakupie tornistréw dla dzieci nalezy braé¢ pod uwage nie tylko ich wyglad, ale réwniez
ich mas¢. Sg bowiem tornistry masywne i cigzkie, ktére nawet bez zadnej zawartosci sg juz
zbyt duzym obciazeniem dla dziecka.



Kilka rad, co robié, aby tornistry/plecaki dzieci byly lzejsze:

» przed zakupem tomnistra/plecaka skontrolujmy szelki, ktére powmny by¢ mocne,
szerokie i regulowane

tornister/plecak powinien by¢ dobrze usztywniony i odpowiednio wyprofilowany
kupujmy zeszyty w cienkich oktadkach
W miar¢ mozliwoséci zamieniajmy grube zeszyty na ciefisze

na biezgco sprawdzajmy zawartos¢ pidmika
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systematycznie kontrolujmy co dziecko pakuje do tornistra/plecaka,
czy nie ma w nim niepotrzebnych przedmiotéw i materiatow

» proponujmy dziecku lzejsze, a do tego bezpiecznicjsze napoje w plastikowych

butelkach

Szanowni Rodzice !

Kierujac si¢ troska o zdrowie i bezpieczenstwo dzieci prosze o niezwykle powazne
potraktowanie problemu.
Niech kontrola tornistrdw/plecakéw naszych dzieci, stanie si¢ codziennym nawykiem.
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