Lekkie tornistry

W zwiazku z narastajacym problemem przeciazenia plecakéw wsrdd uczniéw zwlaszcza najmiodszych do
PPIS wptyneto pismo GIS z dn. 21.09.2018r. w sprawie ogloszenia przez MEN p. Anng Zalewska 1
pazdziernika Ogélnopolskim Dniem Tornistra.

Lekki Tornister to apel skierowany do:

* Nauczycieli by wymagali noszenia tylko niezbgdnych podrgcznikéw i zeszytow, a takze
przekazywali wiedze nt. profilaktyki wad postawy dzieciom i ich opiekunom;

¢ rodzicOw i1 opiekunéw by codziennie kontrolowali zawarto$¢ tornistréw swoich pociech, a takze
wiedzieli, czym kierowa¢ si¢ podczas zakupu plecakéw i innych przyboréw szkolnych;

* Dzieci by wiedziaty, jak prawidtowo spakowac 1 nosi¢ tornister i dlaczego wktadanie do niego gory
zabawek moze by¢ szkodliwe dla ich krggostupéw;

Jak mozemy wplywaé na wage tornistra i jak odjac¢ kilogramy?
Rady dla rodzicow:
® Przy zakupie tornistra/plecaka zwr6¢ uwage na:
- materiat z jakiego jest wykonany, a tym samym na jego wagg;
- szerokie, regulowane szelki, aby zapewni¢ swobodg przy zakladaniu i zdejmowaniu;
- usztywniong $cianke, ktéra powinna przylegaé do plecéw dziecka;
- zalecane jest takze dodatkowe zapigcie spinajace szelki z przodu klatki piersiowe;.

* Prowad? systematyczng kontrolg zawartosci plecakow, aby zapobiec zabieraniu zbgdnych



przedmiotow.

* Naucz swoje dziecko pakowac wyltacznie te ksiazki i zeszyty, ktére beda potrzebne nastepnego
dnia.

¢ Pakuj tornister razem z dzieckiem ksztattujac w nim prawidlowe nawyki zdrowotne w oparciu o
niezbedne wiadomosci z dziedziny higieny 1 profilaktyki.

* Zwr6¢ uwage na symetryczne roztozenie cigzaru w tornistrze/plecaku.

¢ Ustal z nauczycielami 1lo$¢ niezbednych pomocy dydaktycznych, a takze mozliwos$¢ pozostawienia
czesci przyboréw lub podrecznikéw w szkole.

* Kupuj zeszyty w migkkich oktadkach.

Rady dla uczniéw:

® Pakuj tornister/plecak zgodnie z planem lekcji, pakuj wylacznie te ksiazki i zeszyty, ktore beda
potrzebne nastgpnego dnia.

® Pozostaw w domu lub w szkole te przybory szkolne, ktérych nie trzeba uzywaé codziennie - na
zabawki 1 sprzet rekreacyjny nie ma miejsca w tornistrze!

e Zaktadaj tornister/plecak na oba ramiona.

* Rozktadaj réwnomiernie ci¢zar w tornistrze.

Rady dla nauczycieli:

¢ Poinformuj rodzicéw o mozliwosci pozostawienia czgsci przyboréw szkolnych i podrecznikéw w
szkole.

e Ustal z dzie¢mi jakie podrgczniki i pomoce dydaktyczne beda potrzebne dnia nastgpnego.

® Zredukuj wage tornistra poprzez m.in. rezygnacje z grubych zeszytow oraz tych w sztywnej
okladce na rzecz zeszytéw cienszych i w migkkiej oprawie.

® Przeprowadz lekcje instruktazowa pakowania i noszenia tornistra.

e Zwr6¢ uwage, czy dziecko przestrzega zasady noszenia tornistra na obu ramionach, w szkole
podczas przechodzenia z klasy do klasy.

Co drugie dziecko w wieku wczesnoszkolnym ma za cigzki plecak, a uczniowie dzwigaja na plecach nawet
11 kg — wynika z badari Gtéwnego Inspektoratu Sanitarnego, przeprowadzonych w szkotach
podstawowych 1 gimnazjach w calej Polsce. Zgodnie z zaleceniami Gtéwnego Inspektoratu Sanitarnego,
waga tornistra nie powinna przekraczaé 10-15 % masy ciata dziecka.

Rzeczywistos$¢ pokazuje jednak, ze plecaki sa nawet cztery razy cigzsze. W wielu przypadkach o
przekroczeniu wagi tornistrow/plecakow decyduje:

® obciazenie podrecznikami 1 zeszytami do przedmiotéw, ktore nie sa ujete w programie nauczania
w danym dniu,

* noszenie dodatkowych przedmiotéw (kilka piérnikéw, pamigtniki, albumy, zabawki, gry, napoje
o duzej pojemnosci),

¢ nieodpowiedni materiat, z jakiego zostal wykonany plecak lub tornister (plecaki ze stelazem, na
kotkach).

Czym grozi noszenie zbyt ciezkiego w stosunku do masy ciala tornistra?
Poczatkowo uczen narzeka na nasilony bdl plecéw, ktéry z czasem moze przerodzi€ si¢ w poglebione

schorzenie kregostupa, doprowadzajace do zapadania si¢ klatki piersiowej oraz nieprawidtowego
funkcjonowania uktadu oddechowego i uktadu krazenia. DZwigajac na plecach zbyt duzy ciezar, dziecko



jest takze narazone na dolegliwo$ci w obrgbie lgdZwiowego odcinka krggostupa, problemy z kolanami oraz
znieksztalcenia w budowie stop.

Wybrane regulacje prawne —szkotla

Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej i Sportu 7 dnia 31 grudnia 2002r. w sprawie
bezpieczeristwa i higieny w publicznych i niepublicznych szkotach i placowkach (Dz.U.2003, nr 6, poz.69
Z poin.zm.):

§ 2 Dyrektor zapewnia bezpieczne 1 higieniczne warunki pobytu w szkole lub placéwce, a takze bezpieczne
1 higieniczne warunki uczestnictwa w zajeciach organizowanych przez szkotg lub placéwke poza obiektami
nalezacymi do tych jednostek.

§4a W pomieszczeniach szkoty lub placéwki zapewnia si¢ uczniom mozliwos$¢ pozostawienia czesci
podrecznikéw 1 przyboréw szkolnych.

Wybrane regulacje prawne —instytucje

Ustawa 7 dnia 14 marca 1985r. o Paristwowej Inspekcji Sanitarnej (t.j. Dz.U.2017, poz. 1261 7
pozn.zm.):

Art.1 Paristwowa Inspekcja Sanitarna jest powotana do realizacji zadan z zakresu zdrowia publicznego, w
szczegolnosci poprzez sprawowanie nadzoru nad warunkami(...):

4) higieny procesOw nauczania i wychowania,
5) higieny wypoczynku i rekreacji(...),

W celu ochrony zdrowia ludzkiego przed niekorzystnym wpltywem szkodliwosci 1 ucigzliwosci
Srodowiskowych, zapobiegania powstawaniu choréb, w tym choréb zakaznych i zawodowych.

Art.4

1.Do zakresu dzialania Paristwowe] Inspekcji Sanitarnej w dziedzinie biezacego nadzoru sanitarnego
nalezy kontrola przestrzegania przepisOw okreslajacych wymagania higieniczne i zdrowotne, w
szczegblnosci dotyczacych(...):

6) higieny pomieszczen i wymagan w stosunku do sprz¢tu uzywanego w szkotach i innych placéwkach
oSwiatowo-wychowawczych, szkotach wyzszych oraz w o§rodkach wypoczynkuc...).

Praktyczne trudnosci w korzystaniu z oferowanych udogodnien:

* gabinetowy system zaje¢ (prawie kazda lekcja w innej klasie),

¢ zamykanie klas podczas przerw na klucz (dyzur nauczyciela i konieczno$¢ szybkiego opuszczenia
sali przez dzieci) uniemozliwia zabieranie czy pozostawianie w nich podrecznikow/przyboréw,

¢ konieczno$¢ przebywania uczniéw w okreslonych miejscach na terenie placéwki, zakazy
przemieszczania si¢ po calym obiekcie,

¢ konieczno$¢ korzystania z podrecznikéw zaréwno w szkole, jak i w domu,

¢ brak dostgpu do wersji elektronicznych podrecznikéw szkolnych (tylko wybrane podreczniki sa
dostepne dla uczniéw i rodzicow),

® brak wspotpracy szkoty z rodzicami w zakresie wspdlnej pracy dotyczacej ograniczania cigzaru
tornistrow,



¢ brak edukacji i uSwiadamiania ucznidéw nt. koniecznosci eliminacji zbednych rzeczy noszonych do
szkoty.

Jednym ze skutecznych sposobéw rozwiazania problemu jest zapewnienie uczniom indywidualnych badz
wspolnych szafek na korytarzach. Moga to by¢ szafki przeznaczone rownoczesnie na wierzchnie okrycia.
Uczniowie tylko wéwczas moga korzystaé z oferowanych przez szkol¢ miejsc na pozostawianie czgsci
podrecznikéw 1 przybordéw, jesli maja do nich nieograniczony dostep.

Majac na uwadze szeroko rozumiane zdrowie dzieci niezbgdna jest ciggta edukacja oraz wzajemna,
zyczliwa wspoélpraca uczniéw, rodzicéw, nauczycieli i instytucji.

Ocena obciazenia uczniow tornistrami i plecakami

Powiatowa Stacja Sanitarno - Epidemiologiczna w Plocku zgodnie z wytycznymi Gléwnego Inspektora
Sanitarnego w kwietniu biezacego roku przeprowadzita oceng obciazenia uczniéw tornistrami i plecakami
w dwoch wytypowanych placéwkach (szkole podstawowej 1 gimnazjum ) na terenie Miasta Plocka.

Badania przeprowadzono w dniach 13 - 21.04 2016r. wsrdd 383 ucznidw szkoty podstawowe] 1 gimnazjum
w 2 klasach z tego samego rocznika ogétem w 18 oddziatach. Pomiaréw dokonywano w gabinecie
profilaktyki i pomocy przedlekarskiej. Do oceny niezbg¢dne byly dwa pomiary, jeden to pomiar cig¢zaru
ciala ucznia, drugi pomiar jego spakowanego tornistra/plecaka. Nastgpnie obliczano normy obcigzenia
ciala cigzarem tornistra: niska, tj. 10% oraz 15% jako wysoka.

Optymalna, tj.10% norme¢ obciazenia cigzaru ciata waga tornistra uzyskato 227 uczniéw, co stanowito
59,3%., natomiast u 123 uczniéw uzyskato norme wysoka do 15% wagi ciata, co stanowi 32,1 %.
Natomiast 33 ucznidow szkoty podstawowej posiadalo tornistry/plecaki w ktorych odnotowano wage
powyzej 15% wagi ciata, co stanowi 12,7% badanych uczniéw placoéwki.

Polskie ustawodawstwo nie reguluje kwestii maksymalnej wagi plecaka dzieci i mlodziezy szkolnej,
ale przyjmuje sie, iz stosunek ciezaru plecaka do ciezaru osoby, ktéry go nosi powinien wynosié od
10% do 15%. Na potrzeby biezacej analizy ustalono dwie normy — norme niska (10%) i norme
wysoka (15%).

Zalecenia Glownego Inspektora Sanitarnego dotyczace wlasciwego wyboru tornistra/plecaka
szkolnego oraz wskazania jak prawidlowo zapakowac i kontrolowac jego wlasciwe uzytkowanie:

Zgodnie z zaleceniami tornister:

* nie powinien wazy¢ wigcej niz 10-15% masy ciala ucznia;

* powinien posiadac usztywniong Scianke przylegajaca do plecow;

® jego cigzar powinien by¢ roztozony rownomiernie;

® cigzsze rzeczy powinny by¢ umieszczone na dnie, a lzejsze wyzej;

* powinien mie¢ réwne, szerokie szelki;

¢ tornister nalezy nosi¢ na obu ramionach 1 wazne jest, aby: dtugos¢ szelek umozliwiata swobodne
wktadanie i zdejmowanie, jednocze$nie zapewniajac jak najlepsze przyleganie tornistra do plecéw,
dodatkowe zapigcie spinato szelki z przodu klatki piersiowej.

Na przekroczenie dopuszczalnej wagi tornistréow lub plecakéw maja wpltyw przede wszystkim:



® obciazenie podrgcznikami i zeszytami z przedmiotow, ktdre nie byly ujgte w programie nauczania
w danym dniu;

* noszenie dodatkowych stownikéw i ksiazek;

® noszenie rzeczy niezwiazanych bezpoSrednio z programem nauczania, takich jak: pamiegtniki,
albumy, zabawki, butelki z napojami;

¢ nieodpowiedni material, z jakiego zostal wykonany tornister lub plecak (waga pustego tornistra
waha si¢ od 0,5 do 2 kg);

* niewystarczajacy nadzor rodzicéw i opiekundw oraz nauczycieli nad zawartoscig tornistrow;

¢ trudnoSci w pozostawianiu czgsci podrgcznikéw i1 przyboréw na terenie szkoty.

Cigzki tornister moze powodowaé nasilenie bolu plecow, zmniejszenie pojemnoSci pluc, sprzyjacé
ksztattowaniu nieprawidlowej statyki ciala i w efekcie prowadzi¢ do skrzywienia kregostupa.

Aby zapobiega¢ dysfunkcjom ukladu ruchu — oprécz prawidtowo dobranego i spakowanego tornistra —
nalezy zapewni¢ uczniom odpowiednig aktywnoS$¢ fizyczna, a takze wlaSciwe stanowisko do nauki.
Zarbwno w szkole, jak i w domu wazne jest wyrobienie zdrowych i odpowiednich nawykoéw
umozliwiajacych zachowanie symetrii ciala przy wykonywaniu czynnosci ruchowych i statycznych, np.
przy ogladaniu telewizji, pracy z komputerem lub odrabianiu lekcji.

Konieczne jest kontrolowanie przez rodzicoéw zawartoSci tornistra, aby zapobiec zabieraniu przez uczniéw
zbednych rzeczy.

Dyrektorzy placowek zgodnie z rozporzadzeniem Ministra Edukacji Narodowe] i Sportu z dnia 31 grudnia
2002 r. w sprawie bezpieczenstwa i higieny w publicznych i niepublicznych szkotach i placéwkach
(Dz.U.03.6.69 ze zm.) maja obowigzek zapewni¢ w pomieszczeniach szkoty wszystkim uczniom
mozliwos$¢ pozostawienia czesci podrecznikéw i przyboréw w indywidualnych badZ zbiorowych szafkach.

Dyrektor jako organizator zycia szkoly, sprawujac nad nia ogélny nadzdér, powinien wiaczac jak najszersze
grono os0b — przede wszystkim rodzicéw i opiekunéw — do dziatan kierowanej przez siebie placowki w
zakresie promowania zdrowego stylu zycia: przekazywac zalecenia, ustala¢ jednolity, wspélny schemat
postepowania, majac na uwadze cel naczelny dla wszystkich, jakim jest ksztaltowanie juz w szkole
prawidlowych nawykéw zdrowotnych.
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