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MOKYKLINE KUPRINE: KOKIA JI?

Kvieciu abejingus suaugusiuosius
panesioti kuprine, kuri sverty 15 proc.
Juy kdano svorio. Jie akimirksniu suprasty,
kad reikia imtis veiksmy vaiky
nesiojamy kupriniy svoriui sumazinti.

Dr. Shelley Goodgold

Taisyklinga kino laikysena — tai isorinio grozio ir vidinés
darnos atspindys. Ji sudaro optimalias salygas kritinés Igstos,
dubens, galiniy kauly ir vidaus organy vystymuisi ir veiklai. Todél jos
formavimu batina rdpintis nuo pat vaikystés. Netaisyklinga kino
laikysena retai bilna |jgimta, dazniausiai ji susiformuocja dél
netinkamos aplinkos: kai vaikas miega minkstoje lovoje su aukstomis
pagalvémis, sédi persikreipes, per mazai juda arba dirba tokius
darbus, kuriy krlvis neatitinka vaiko amziui badingy morfologiniy ir
fiziologiniy ypatumy. Ryskiausi pakitimai vyksta jaunesniame
mokykliniame amziuje (7-10 mety), nes toliau auga ir kauléja
skeletas, taCiau stuburas tebéra ne visai sukauléjes, lankstus.

Italijos, Australijos, Honkongo mokslininky tyrimais jrodyta per
daug sveriancCiy ar netinkamai nesiojamy kupriniy jtaka kaklo, peciu,
nugaros skausmuy, pasunkéjusio kvéepavimo bei netaisyklingos
laikysenos vystymuisi. Jungtinése Amerikos Valstijose atlikto tyrimo
duomenimis, net 6 IS 10-ies 9—20 mety amziaus moksleiviy skundési
létiniu nugaros skausmu, susijusiu su sunkios kuprinés nesiojimu. Dél
per sunkiy nesuliy nesiojimo vaikams gali prasidéti nugaros skausmai
arba vadinama jaunatviné osteochondrozé, kuri véliau desimcCia mety
ankscCiau sukels senatvine osteochondroze.



Pagal literatiros duomenis, jvairiy Saliy gydytojai 11-12 mety
vaikams rekomenduoja nesti ne sunkesne kaip 10 proc. savo svorio
kuprine, kuri turi bati su dviem dirzais ir neSama taisyklingai uzsidéjus
ant pecCiy. Kai kuriy saliy mokslininky duomenimis, kasdieninis
nesiojimas sunkesnés kaip 15 proc. savo svorio kuprinés gali bati
traktuojamas kaip rizikos veiksnys, darantis jtakg moksleivio nugaros
skausmams ar kitiems stuburo pakenkimams atsirasti.

Siekdamas iSsiaiskinti, ar egzistuoja ,sunkios mokyklinés
kuprinés® problema Lietuvoje, Valstybinis aplinkos sveikatos centras,
bendradarbiaudamas su visuomenés sveikatos centrais apskrityse,
2003 m. atliko 5—6 klasiy moksleiviy nesiojamy kupriniy jvertinima.
Atsitiktinés atrankos budu buvo |vertinta daugiau kaip 20 tlkstanciy
moksleiviy kupriniy svoriai, kupriniy tipai, kupriniy nesiojimo budas
bei moksleiviy nuomoné apie jy nesiojamos kuprinés svorj.

Tyrimo rezultatai parodé, kad tik 38 proc. moksleiviy tikrinimo
dieng mokykliné kupriné svére iki 10 proc. moksleivio svorio, t.y. tiek,
kiek rekomenduoja gydytojai, 14 proc. moksleiviy Kkupriniy sveré
daugiau kaip 15 proc. jy svorio. Taip pat paaiskéjo, kad penktadalis
moksleiviy nesioja kuprines neteisingai: ant vieno peties ar rankoje.
Klausiant moksleiviy nuomoneés, apie 60 proc. atsaké, kad jiems
kupriné yra sunki. Faktiskai tiek kupriniy svérimo metodas, tiek
moksleiviy apklausa parodé tg pati.

Taigi Lietuvoje egzistuoja ,sunkios mokyklinés kuprines®
problema. O Sig problemg galima isspresti tik kartu bendradar-
biaujant, ieskant galimy sprendimo biduy.

Reikalavimai mokyklinems kuprinéms isdéstyti Lietuvos
higienos normoje HN 41:2003 ,Mokyklinés prekées” (Zin., 2003,
Nr. 94-4261), kurioje pazymima, kad draudziama gamintojui kuprine
vadinti mokykline kuprine, jei ji neatitinka mokyklinei kuprinei keliamy
reikalavimuy.



Mokykliniy kupriniy isorinéje puseéje turi bati pritvirtinti
atSvaitai, jos turi blti gaminamos su reguliuojamo ilgio dirzais, ne
trumpesniais kaip 70 cm. Dirzy ilgis turi reguliuotis, kad uzsivilkus
palta ar striuke juos bilty galima pailginti, o orams atsSilus —
sutrumpinti. Tada ji tvirtai priglunda prie nugaros ir neleidzia vaikui
Klprintis. Dirzai 40—-45 cm atstumu nuo tvirtinimo vietos turi bdti ne
siauresni kaip 3,5-4,0 cm, kitoje dalyje — 2,0-2,5 cm. TuscCia kupriné
pradiniy klasiy moksleiviams turi sverti ne daugiau kaip 700 g,
vyresniyjy klasiy moksleiviams — ne daugiau kaip 1000 g.

Didziausig mokykliniy kupriniy turinio dal] sudaro vadovéliai.
Mokykliniams vadovéliams, naudojamiems privalomojo ugdymo
procese Lietuvoje, yra nacionalinis teisés aktas — Lietuvos higienos
norma HN 22:2003 ,Mokykliniai vadovéliai” (Zin., 2003, Nr. 58-2621).
Nuo 2005 m. sausio 1 d. visi | rinkg naujai leidziami vadovéliai tures
atitikti Sios normos reikalavimus.

Higienos normoje nurodyta, kad vadoveélio plotis turi bdti ne
mazesnis kaip 145 mm ir ne didesnis kaip 215 mm, aukstis — ne
mazesnis kaip 210 mm ir ne didesnis kaip 297 mm. Vadovélis 1-4
klaséms turi sverti ne daugiau kaip 300 g, 5—8 klaséms — ne daugiau
kaip 400 g, 9—10 klaséms — ne daugiau kaip 500 g ir 11-12 klaséms
— ne daugiau kaip 600 g.

Pagal Lietuvos Respublikos produkty saugos jstatyma (Zin.,
2001, Nr. 64-2324), vadovelio pateikimas | rinkg apima ir vadovélio
perdavimg moksleiviui laikinai naudotis, todel mokykly vadovai taip
pat yra atsakingi, kad nuo 2005 m. sausio 1 d. naujai |sigyjami
vadovéliai, pateikiami moksleiviams, turi atitikti higienos normos
reikalavimus.

Jeigu kyla abejoniy, ar vadovélis atitinka visuomeneés
sveikatos priezilros teisés akty reikalavimus, galima leidéjy ar
platintojy paprasyti pateikti visuomenés sveikatos saugos ekspertizés
ISvadas, ir tai turéty bati kaip esminé pirkimo salyga.



PATARIAME:

| mokyklg daiktus nestis tik mokyklingje kuprinéje.

NeSamos kuprinés apacCia neturi bati zemiau moksleivio
juosmens.

Optimalus pilnos kuprinés svoris turéty sudaryti ne daugiau kaip
10 proc. moksleivio kiino svorio.

Didziausias pilnos kuprinés svoris neturi virsyti 15 proc.
moksleivio klino svorio.

Kuprinéje turi bati tik tg dieng reikalingi daiktai.

Mokytojai turéty aiskiai pasakyti, kg reikia atsinesti kitai
pamokai.

Nesant kuprine, visada uzsidéti dirzus ant abiejy peciy, dirzai
turi bati nei per daug suverzti, nei per daug laisvi.
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