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Materiat prasowy
Warszawa, 20 sierpnia 2019 r.

,Ciezki” powrot do szkoty.

Plecak, tornister, torba — co jest najzdrowsze dla dzieciecego kregostupa?

Po kilku tygodniach beztroskich wakacji, przyszedt czas na kompletowanie szkolnej wyprawki. W co spakowac¢
sterte ksigzek, ¢wiczen i zeszytow, ktore dziecko bedzie musiato codziennie zabiera¢ ze sob3a? lle kilograméw

moze bezpiecznie nosi¢, aby nie narazi¢ na szwank kregostupa?

Chron przed przecigzeniem

Nasze dzieci dzwigajg ze sobg do szkoty stanowczo zbyt duzo kilogramow, co moze niekorzystnie odbic sie na ich
zdrowiu. Waga uczniowskiego plecaka, w przypadku dziecka w wieku wczesnoszkolnym nie powinna przekraczac
10% masy jego ciata, a powyzej 13 lat — 15%. Tak brzmia zalecenia ekspertéw Centralnego Instytutu Ochrony
Pracy, Gtdwnego Inspektora Sanitarnego oraz Amerykanskiej Akademii Pediatrii. To oznacza, ze wazacy 30 kg
uczen nie powinien dzwigac na co dzien wiecej ni¢ 3-4,5 kg. Tymczasem plecak szkolny rekordzisty wazyt 11 kg.
To tak jakby dorosta osoba, wazgca 70 kg, nosita plecak wazacy okoto 25 kg, a nawet wiecej poniewaz masa

miesniowa osoby dorostej jest bez poréwnania wieksza niz dziecka.

Zbyt ciezki tornister/plecak moze zaburzy¢ prawidtowy rozwdj kregostupa dziecka, powodowaé przewlekte

dolegliwosci bélowe, a nawet zwiekszac ryzyko wystepowania patologii kregostupa.

— W jednej z ostatnio przeprowadzonych analiz dr Rodriguez-Oviedo badat wptyw ciezkosci plecaka szkolnego na
ryzyko wystepowania bolu plecow oraz patologii kregostupa. Przeanalizowano ponad 1400 dzieci w wieku 12-17
lat. U ponad 60% z nich ciezar szkolnego plecaka przewyzszat 10% ich masy ciata. Dzieci z najciezszymi plecakami
miaty o 50% wieksze ryzyko wystepowania bolow plecow i az o 42% wieksze ryzyko rozwiniecia patologii
kregostupa. U dziewczgt to ryzyko byto jeszcze wieksze, prawdopodobnie ze wzgledu na zazwyczaj drobniejszg

postawe ciata —mowi dr Urszula Zdanowicz, specjalista ortopedii i traumatologii w Carolina Medical Center.

Plecak, tornister czy torba na kétkach?
Wybdr jest trudny, bo kazda opcja ma swoje wady i zalety:

Tornister, czyli utwardzony plecak z solidnym stelazem to najzdrowsze dla placéw rozwigzanie. Jesli jest dobrze
skonstruowany (ma szerokie szelki i usztywnione plecy) wymusza prawidtowg postawe, czyli nie pozwala sie

garbi¢. Warto jednak sprawdzi¢ ile wazy sam tornister (zazwyczaj okoto 800 g do nawet 2 kg).
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Tornister na kétkach nie jest takze idealnym rozwigzaniem, co prawda eliminuje problem ciezaru noszonego na

plecach, ale jednoczesnie wymusza nienaturalng postawe dziecka

— Uczen, ciggngc za sobgq tornister na kétkach, musi sie lekko pochyli¢ i odwrdcic, skrecajgc tutéw, co jest bardzo
niekorzystne dla postawy, a w konsekwencji dla rozwoju i ustawienia kregostupa — podkresla dr Karol Ratajczak

ortopeda w Carolina Medical Center.

Ponadto podczas wchodzenia do autobusu, czy na schodach lub gdy trzeba pokona¢ odcinek drogi o nieréwnej
nawierzchni zwykle dziecko chwyta go w jedng dfon, co jest bardzo niedobre dla kregostupa. Znacznie trudniej

korzystaé z tego rozwigzania w zimie.

Plecak — to rozwigzuje preferujg starsze dzieci i mitodziez, kierujgc sie przy wyborze gtéwnie modnym
wzornictwem. Zaletg plecakdw jest niewielka waga, wadg — kiepska konstrukcja: czesto brak usztywnienia na
plecach, zbyt waskie paski, ktére wrzynajg sie w ramiona i nie zapewniajg stabilnej regulacji. Wybierajgc nowy
plecak koniecznie trzeba zwrdci¢ uwage na te elementy. Dobrze byloby, gdyby plecak miat przegrody

umozliwiajgce zachowanie porzadku, ale takze odpowiedni rozktad ciezaru.

— Srodek ciezkosci ciata cztowieka znajduje sie w okolicy potqczenia pigtego kregu led?wiowego i pierwszego
krzyZzowego, czyli powyzej linii posladkow. Jezeli srodek ciezkosci plecaka znajdzie sie mniej wiecej w tym samym
miejscu, to dziecko nie bedzie musiato zmieniac postawy, aby wyréwnac ciezar, i to nawet w sytuacji

przekroczenia zalecanej wagi plecaka — podkresla dr Karol Ratajczak.

Optymalnie jest, gdy ciezsze rzeczy pakujemy na dét, a lzejsze na wierzchu. Utozenie rzeczy w ten sposéb
powoduje utrzymanie prawidtowego srodka ciezkosci ciata dziecka, dzieki czemu nie bedzie ono zmuszone do
zmiany postawy, aby wyréwnac jego ciezar. Z tego samego powodu szelki powinny by¢ tak dopasowane, aby dot
plecaka znajdowat sie mniej wiecej powyzej linii posladkow. Jezeli dziecko pochyla sie do przodu, to znaczy, ze

ciezar jest za duzy i potozony za nisko, a jesli pochyla sie do tytu, to znaczy, ze ciezar jest za wysoko.

Tylko absolutne minimum!

Jedli uczen, szczegdlnie starszych klas, spakuje do plecaka wszystkie potrzebne ksigzki, ¢wiczenia i przybory oraz
drugie $niadanie i strdj sportowy, waga jego plecaka prawie na pewno przekroczy prdg zalecany przez
specjalistow. Warto tez zadac sobie pytanie, czy dzieci na pewno musza nosi¢ ze sobg podreczniki? To one waia
najwiecej! Niestety e-podreczniki nie wszedzie sg powszechnie dostepne. Jesli ich nie ma, to warto zastanowi¢
sie czy nie wystarczy jeden podrecznik na tawke. Moze dyrekcja i Rada Rodzicéw da sie namdéwié na zakup
uzywanych podrecznikdow, z ktérych dzieci mogtyby korzystaé w szkole. Usuniecie podrecznikéw ze szkolnych

plecakdw na pewno znaczgco je odchudzi, tym samym odcigzajgc kregostupy mtodych ludzi.
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Kolejng opcjg jest noszenie segregatora zamiast zeszytow, do ktorego dzieci bedg wpinac tylko ostatnie kartki
z zaje¢ odbywajacych sie danego dnia. Dzieki temu, przy napietym planie lekcji, nie trzeba nosi¢ do szkoty
oddzielnie wszystkich zeszytow.

Jedli dzieci majg swobodny dostep w domu do internetu, mozna takze zadawaé¢ prace domowg w formie

elektronicznej. Obecnie jest wiele portali edukacyjnych pozwalajgcych na takie rozwigzania.

Warto tez kontrolowac¢ zawarto$¢ plecaka dziecka. Niepotrzebne przedmioty mogg stanowic¢ nawet 30% ciezaru
plecaka. Szczegdlnie mtodsze dzieci czesto zabierajg do szkoty mndstwo niepotrzebnych rzeczy, ktére nabijaja
dodatkowe kilogramy. To zabawki, ksigzki do czytania na przerwie lub w Swietlicy, pamietniki. Niektore dzieci
(by niczego nie zapomniec) noszg w plecaku codziennie wszystkie ksigzki i zeszyty, a nie tylko te potrzebne w

danym dniu.

To oczywiscie tylko przyktadowe rozwigzania. Wszystko zalezy od mozliwosci dostepnych w danym rejonie i

szkole.

Lekarze radza: Odchudzamy plecaki!

e Zanim kupisz tornister lub plecak sprawdz jego wage.

e  Wybierz model, ktéry ma szerokie szelki i usztywnione plecy.

e Szerokosc¢ plecaka nie powinna by¢ wieksza niz szerokos¢ tutowia dziecka.

¢ Naucz dziecko jak wtasciwie pakowad tornister do szkoty (najciezsze rzeczy powinny trafia¢ na spéd).

e Przegladaj zawartos¢ tornistra, aby wyeliminowac noszenie zbednych przedmiotow.

e Ustal, ktdre podreczniki, zeszyty i przybory szkolne sg potrzebne podczas zaje¢ danego dnia. Moze warto
spotkaé¢ sie z nauczycielami i kierownictwem szkoty, aby omowi¢ najefektywniejsze strategie
pozwalajgce zredukowac kilogramy noszone codziennie do szkoty. Dowiedz sie czy jest absolutnie
konieczne, aby dzieci w ogdle przynosity je do szkoty.

e Zwracaj uwage na symetryczne roztozenie ciezaru. Uczul dziecko, by nie nosito plecaka na jednym
ramieniu lub w dtoni.

e Kupuj zeszyty w miekkich oktadkach.

e Zadbaj o aktywny wypoczynek dziecka po lekcjach.

Badania pokazujg, ze olbrzymi odsetek dzieci nosi kazdego dnia do szkoty nadmiernie przetadowane i ciezkie
plecaki. Proporcjonalnie poréwnywalne obcigzenia nie s3 dozwolone u oséb dorostych w trakcie godzin pracy.
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Ponadto negatywne skutki zdrowotne u dzieci sg czesto powazniejsze niz u dorostych i moga trwac przez cate ich
zycie. Szkoty i rodzice wspdlnie powinni podjgc starania, aby to ryzyko zredukowac i wyeliminowacd.

Kontakt dla dziennikarzy:

Carolina Medical Center

Jowita Niedzwiecka

tel.: 885 990 904

e-mail: jowita.niedzwiecka@carolina.pl

* %k %k
Informacje o specjalisstach

lek. med. Urszula Zdanowicz — specjalista ortopedii, traumatologii narzadu ruch. Specjalizuje sie w zabiegach
artroskopowych i rekonstrukcyjnych stawu kolanowego i skokowego oraz w rekonstrukcjach tkanek miekkich, min. $ciegna
Achillesa. Kierownik Naukowy Carolina Medical Center. Cztonek Faculty McGowan Institute for Regenerative Medicine
Uniwersytetu w Pittsburgu, gdzie prowadzi prace badawcze nad regeneracjg Sciegien.

lek. med. Karol Ratajczak — lekarz rezydent w trakcie specjalizacji z ortopedii i traumatologii narzadu ruchu.
Doktorant Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego. Autor i wspdtautor publikacji w gazetach polskich oraz
miedzynarodowych. Zajmuje sie leczeniem urazow kolan, stawéw skokowych, barkéw oraz miesni.
W zakresie jego zainteresowan sg wszelkie dysfunkcje narzgdu ruchu u sportowcow oraz ortopedia i traumatologia
dziecieca.

Informacje o Carolina Medical Center

Carolina Medical Center to pierwsza w Polsce prywatna placdwka medyczna specjalizujgca sie w leczeniu i prewencji
urazow uktadu miesniowo-szkieletowego. Zatrudnia m.in. specjalistéw ortopedii, neurochirurgii, chirurgii dzieciece;j,
reumatologii, neurologii i rehabilitacji. Zapewnia kompleksowg opieke medyczng — catodobowe ambulatorium urazowe,
konsultacje specjalistyczne, diagnostyke obrazowg i funkcjonalng, leczenie operacyjne i nieinwazyjne, rehabilitacje, badania
biomechaniczne, trening motoryczny.

Klinika ma bardzo duze doswiadczenie w medycynie sportowej — wieloletni partner medyczny Polskiego Komitetu
Olimpijskiego i Polskiego Baletu Narodowego. Placdwka zostata takze wybrana przez Europejskg Unie Pitkarskg (UEFA) do
sprawowania opieki medycznej nad uczestnikami UEFA EURO 2012, a Miedzynarodowa Federacja Pitkarska wyrdznita jg
tytutem FIFA Medical Centre of Excellence.

Carolina Medical Center jest czescig Grupy LUX MED — lidera rynku prywatnych ustug medycznych w Polsce.

Wiecej informacji na www.carolina.pl


http://www.carolina.pl/

