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2 e =) - Cena i atrakcyjny wyglad nie powinny by¢
jedynymi wytycznymi, ktorym1 kleru]q sie rodzice przy wyborze tornistra szkolnego.

Najistotniejsza role odgrywa przede wszystkim jego waga i konstrukcja. Zdaniem
specjalistow z Amerykanskiej Akademii Pediatrii plecak z zawartoscia nie moze wazy¢
wiecej niz 10-20 proc. masy ciala dziecka. Tylna scianka powinna by¢ usztywniona, a szelki
wzmocnione dodatkowa warstwa materiatu. Zle dobrany i przepeliony tornister obciaza
kregostup i przyczynia sie do rozwoju wad postawy.

- Optymalne obcigzenie plecaka wedtug zaleceni to w przypadku dziecka do 13 roku zycia - do 10
proc. masy ciata. Czyli jezeli dziecko wazy 30 kg, to plecak z zawartosciqg powinien wazy¢ do 3 kg.
W przypadku dziecka powyzej 13 roku Zycia obcigzenie moze wynosic¢ juz do 15 proc. masy ciata,
czyli w przypadku dziecka o masie 50 kg - do 7,5 kg - mowi agencji informacyjnej Newseria Lifestyle
Mateusz Dawidziuk, lekarz ortopeda z CM Gamma.

Ciezar tornistrow na biezaco powinni kontrolowac nauczyciele i rodzice. Szkota musi tez zapewnic
uczniom mozliwo$¢ pozostawienia czesci przyboréw szkolnych i podrecznikéw w salach lekcyjnych
lub w indywidualnych szafkach. Ciezar w plecaku nalezy rozktada¢ réwnomiernie poprzez wktadanie
ciezszych rzeczy na dno i do Srodka osi plecow, a lzejszych na gére. Dzieki takiemu rozmieszczeniu
tornister nie bedzie ciagna¢ dziecka w tyt i tym samym wykrzywiac jego kregostupa. Szelki oprocz
standardowej regulacji na wysokosci ramion powinny by¢ wyscietane miekkim materiatem. Lekarze
alarmuja, ze plecak przewieszony przez jedno ramie prowadzi do bocznego skrzywienia kregostupa.

- Dziecko powinno nosi¢ plecak na obu ramionach. Plecak powinien mie¢ dobrze wyprofilowane
plecy. Najlepiej jezeli oprocz klasycznych szelek miatby rowniez pas biodrowy. Plecak na koétkach
nie jest dobrym rozwigzaniem ze wzgledu na to, ze pozwala umiesci¢ w plecaku wiecej rzeczy. Cho¢
dzieci ciggnq ten plecak za sobgq, to i tak muszq go dZwigac, przenoszqc po schodach, wnoszqc,
wynoszqc i w ten sposob obciqzajq tylko jednq strone ciata - thumaczy Mateusz Dawidziuk.

Ciezki plecak obciaza kregostup i grozi uszkodzeniem ptytek chrzestnych, a tym samym moze
doprowadzi¢ do zaburzen wzrostu. Jest tez czesta przyczyna wad postawy, m.in. okragtych plecow,
skoliozy, dyskopatii, urazéw stawéw biodrowych, kolanowych i skokowych.

- Wady postawy dotyczq od 30 do 60 proc. dzieci. U dzieci w okresie od 7-8 lat, kiedy ksztattujq sie
kregostup i naturalne krzywizny, w przypadku jakichkolwiek probleméw plecak nasila te wady.
Najczesciej jest to problem z nadmierng krzywizng kregostupa w odcinku piersiowym, ktora
powoduje, zZe plecy stajq sie okrqggte, nastepuje gorsza wentylacja ptuc, a nastepnie pojawiajq sie
bdle w okolicy barkéw i w okolicy miedzytopatkowej- moéwi Mateusz Dawidziuk.

Rodzice powinni bacznie obserwowaé postawe dziecka tak, by w przypadku jakichkolwiek
nieprawidlowosci jak najszybciej zareagowaé i zastosowa¢ éwiczenia korekcyjne.
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- Rodzic powinni zwrdci¢ uwage na to, czy kregostup wizualnie jest prosty, czy barki i topatki sq na
rownej wysokosci, czy dziecko siada prosto, czy nie rotuje sie, nie skreca. Wazna jest takze pozycja
podczas snu. Dziecko nie powinno spac¢ na brzuchu, nie powinno mie¢ zbyt duzej ilosci poduszek.
Ogdlnie kregostup powinien uktadac sie w linie prostq, wiec wygodny materac i dobra poduszka tez
majq bardzo duze znaczenie w profilaktyce wad postawy - wyjasnia Mateusz Dawidziuk.

O kregostup najmtodszych trzeba dbac¢ przez caty dzien. Przede wszystkim chodzi o ograniczenie
obciazen oraz zapewnienie odpowiednich warunkéw do nauki i zabawy.

- Bardzo wazna jest wysokosc¢ tawki, odpowiednia pozycja nad zeszytem, nad ksigzkq, rowniez plecak
odgrywa kolosalne znaczenie. Wskazana jest wszelka forma ruchu ogélnorozwojowego. Wychowanie
fizyczne w szkole powinno to zapewnic¢. Oczywiscie rodzice rowniez mogq zapisywac dzieci na
wszelkiego rodzaju aktywnosci ruchowe - méwi Pawel Atlas, fizjoterapeuta, CM Gamma.

Zeby zadbaé o prawidlowy rozwéj kregostupa i zapobiegaé wadom postawy, wystarczy regularnie
wykonywac proste, symetryczne ¢wiczenia.

- Jezeli ortopeda stwierdzi jakgs wade postawy, np. skolioze, co jest bardzo duzym skrzywieniem,
wowczas ¢wiczenia powinny by¢ dobrane indywidualnie do danego pacjenta. A rehabilitacja musi sie
odbywac pod kontrolq fizjoterapeuty. PoZniej te same ¢wiczenia nalezy wykonywa¢ w domu pod
kontrolg rodzicow. Rodzice wowczas sq przeszkoleni i ich zadaniem jest pilnowaé, by dzieci
prawidtowo wykonywaty te ¢wiczenia - dodaje Pawel Attas.

Zrédto: www.newseria.pl
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Doktor z TikToka: fajnie by bylo, gdyby w
sieci to jednak naukowcy...

Aby chroni¢ piskleta przed pasozytami.

30-03-2026

Kierownik wyprawy polarnej

Zmiany klimatu wida¢ gotym okiem.
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Mikrolasery moga wykrywac¢ pojedyncze

czasteczki

Informuje pismo ,Nature Photonics”.
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Duze teleskopy sfotografowaly dwie
formujace sie planety

Ogtosito Europejskie Obserwatorium Potudniowe (ESO).
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Bakteriofagi moga chroni¢ zywnosc przed
salmonella

Informuje pismo , Applied and Environmental Microbiology”.

Rekawiczki moga zawyza¢ wyniki pomiarow
mikroplastiku

Informuje specjalistyczne pismo ,Analytical Methods”.

30-03-2026

Problem dezinformacji medycznej bedzie
narastat

Szkolenia na UMB dla przysztych lekarzy
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