Tornistry szkolne - zalecenia Gtéwnego Inspektora Sanitarnego

W zwigzku ze =zblizajgcym sie rozpoczeciem roku szkolnego i planowaniem
przez rodzicow zakupu wyposazenia i przyborow szkolnych, a w tym tornistréw Gtéwny
Inspektor Sanitarny opierajac sie na wynikach miedzynarodowych badan
nad zachowaniami zdrowotnymi dzieci i mtodziezy (HBSC-Health Behaviour in School-
aged Children. WHO Collaborative Study 2010), z ktérych wynika, ze 4 godziny i wiecej
spedza codziennie w domu:

25,9% badanych ucznidéw przy odrabianiu lekcji,

22,4% uczniow przy ogladaniu telewizji w tygodniu,

44,4% ucznidw przy ogladaniu telewizji w dni wolne od szkoty,
27,3% korzysta z komputera.

Tylko 35,5% utrzymuje aktywnos$c¢ fizyczng na zalecanym poziomie, przedstawia
zalecenia dotyczace wtasciwego wyboru tornistra/plecaka szkolnego, a takze wskazania
jak prawidtowo zapakowac i kontrolowac¢ jego wtasciwe uzytkowanie:

e waga tornistra nie powinna przekracza¢ 10-15% masy ciata ucznia,
e powinien posiada¢ ergonomiczng, odpowiednio usztywniong $cianke przylegajacq
do plecow,

e jego ciezar powinien by¢ roztozony symetrycznie,

e ciezsze rzeczy powinny by¢ umieszczone na dnie, a Izejsze wyzej,

e tornister powinien miec¢ rowne, szerokie szelki,

e diugos¢ szelek powinna umozliwic swobodne wktadanie i zdejmowanie
jednoczesnie zapewniajac jak najlepsze przyleganie tornistra do plecéw,

e zalecane jest dodatkowe zapiecie spinajqce szelki z przodu klatki piersiowej,

e tornister nalezy nosi¢ na obu ramionach,

e konieczne jest kontrolowanie przez rodzicédw zawartosci tornistra, aby zapobiec
zabieraniu przez uczniéw zbednych rzeczy,

e wskazane jest podjecie przez rodzicbw wspodipracy ze szkotag w celu
zorganizowania na terenie szkoty miejsc, w ktdérych uczniowie beda mogli
pozostawi¢ czes¢ przyboréw lub podrecznikéw szkolnych.

Nadmierna waga tornistra moze powodowac nasilenie bdlow plecéw, ma wptyw
na zmniejszenie pojemnosci ptuc, moze sprzyjac ksztattowaniu nieprawidtowej statyki
ciata i w efekcie skrzywieniom kregostupa. Na przekroczenie wagi tornistrow/plecakow
uczniow majg wptyw przede wszystkim czynniki takie jak:

e obcigzenie podrecznikami i zeszytami z przedmiotéw, ktore nie byly ujete
W programie nauczania w danym dniu,

e noszenie dodatkowych stownikdéw i ksigzek,

e noszenie przedmiotdw nie zwigzanych bezposrednio z programem nauczania,
takich jak: pamietniki, albumy, zabawki, butelki z napojami,

e rodzaj materiatu, z jakiego zostat wykonany tornister lub plecak (waga pustego
tornistra waha sie od 0,5 kg do 2 kg),

e niewystarczajagcy nadzér opiekundéw (rodzicow, nauczycieli) nad zawartoscig
tornistrow,

e rzadko wystepujgaca mozliwo$¢ pozostawiania czesci podrecznikéw i przyboréw
w szkotach.

Aby zapobiega¢ dysfunkcjom uktadu ruchu, oprécz prawidtowo dobranego,
spakowanego i uzytkowanego tornistra nalezy uczniom zapewni¢ odpowiednig ilo$¢
aktywnosci fizycznej, a takze wiasciwe stanowisko pracy, zarowno w szkole
jak i w domu, oraz wyrobi¢ wiasciwe nawyki ruchowe (zachowanie symetrii ciata
przy wykonywaniu czynnosci ruchowych i statycznych tj. ogladanie telewizji
lub odrabianie lekcji).



