Kupriniy svérimo akcija ,,DRAUGISKA KUPRINE*

Kvieciu abejingus suaugusiuosius panesioti kuprine, kuri sverty 15 proc. jy kitno svorio. Jie
akimirksniu suprasty, kad reikia imtis veiksmy vaiky neSiojamy kupriniy svoriui sumazinti.

Dr. Shelley Goodgold
Taisyklinga kiino laikysena iSorinio grozio ir vidinés darnos atspindys.

Laikysena sudaro optimalias sglygas krutinés lastos, dubens, galtiniy kauly ir vidaus organy
vystymuisi ir veiklai. Todél jos formavimu butina riipintis nuo pat vaikystés. Netaisyklinga
kiino laikysena retai btina jgimta, jai jtaka daro netinkama aplinka: kuomet vaikas miega
minkstoje lovoje su aukStomis pagalvémis, sédi persikreipes, mazai juda, dirba tokius darbus,
kuriy kriivis neatitinka vaiko amziui biidingy morfologiniy ir fiziologiniy ypatumy.

Pasaulin¢ sveikatos organizacija (PSO) skelbia §tikj: ,,Lengviau ligai uzkirsti kelia, nei
susirgus jg gydyti“. Todél labai svarbu vykdyti profilaktika ir jvardinti sveikatg zalojancius
veiksnius pradiniy klasiy mokiniams. Sio amZiaus vaiky tarpe (7-10 mety) vyksta ryskis
laikysenos pakitimai, o stuburas tebéra ne visai sukauléjes, lankstus. Be to, pradiniy klasiy
mokiniai stengiasi biiti stropiis, nieko nepamirsti ir kuprinéje nesiojasi daug nebiitiny daikty:
visos savaités pamoky vadovelius, kitas mokymosi priemones, net Zaislus.

Vilniaus ,,Atzalyno* mokykloje—darzelyje 2022-11-24 ir 2022-11-28 vyko mokiniy kupriniy
svérimo akcija. Siais metais akcijoje dalyvavo 83 pirmy ir antry klasiy mokiniai.

Sios akcijos tikslas — atkreipti mokiniy ir jy téveliy démesj j mokyklinés kuprinés svorj ir
turinj bei galima sunkios kuprinés poveikj vaiko sveikatai. Visuomenés sveikatos priezitiros
specialiste, dirbanti ugdymo jstaigoje, vertino, kokig kiino masés dalj sudaro mokinio kuprine
ir moké mokinius, kaip tinkamai pasiriipinti savo stuburu. Pabréze, kad sunkesnés nei 10 %
vaiko svorio kuprinés neSiojimas sukelia nugaros skausmus, skatina stuburo iSkrypima ir
netaisyklinga laikysena. Todél kupriniy svérimas yra sudedamoji laikysenos sutrikimy
profilaktikos dalis ilgalaikéje perspektyvoje.

Rezultatai parode¢, jog didziosios daugumos — 33 %0, t.y. 27 akcijoje dalyvavusiy mokiniy
kuprinés svéré ne daugiau 10 % jy kiino svorio. Maksimalus, leidZziamas mokinio kiino
svorio ir kuprinés santykis turéty biiti ne daugiau 15 % kino svorio. Akcijos metu 10-15 %
kiino svorio kuprines turéjo 49 % (41 mokinys) ir 18 % (15 mokiniy) kuprinés buvo per
sunkios, virSijo normg daugiau nei 15 % kiino svorio.

Visuomenés sveikatos specialisté atkreipé démesj ne tik 1 mokinio kuprinés svori, bet ir
kuprinés tipg, bei nesiojimo btidg. DZiugu paminéti, kad visy mokiniy kuprinés turéjo dvi
rankenas ir buvo nesiojamos ant nugaros. 4 mokiniai ant kuprinés neturéjo atsvaity.
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Kasdien perziarékite kuprinés turinj ir susidékite tik tai dienai reikalingus daiktus.

Mokinys savo vandens gertuve gali laikyti klaséje, o | jg vandenj piltis mokykloje.
Mobkykloje yra jrengta ,,Vilniaus vandeny “ stacionari vandens gertuvé.

Tu$¢ia kupriné turi sverti: pradiniy klasiy mokiniams — ne daugiau kaip 700 g,
vyresniyjy klasiy mokiniams — ne daugiau kaip 1000 g.

Optimalus pilnos kuprinés svoris turéty sudaryti ne daugiau kaip 10 proc. mokinio
kitno masés.

DidZiausias pilnos kuprinés svoris neturi vir§yti 15 proc. mokinio kiitno masés.

Rinkités mokykline kuprine, turincig du reguliuojamo ilgio placius paminkstintus
dirZus.

Visada uZsidékite dirZus ant abiejy peciy.

NeSamos kuprinés apacia neturi biiti Zemiau juosmens.

Sunkiausius daiktus dékite j tq kuprinés dalj, kuri yra arciausiai nugaros.
Tvarkingai sudékite daiktus, kad jie neslidinéty po kuprinés vidy.

Mokykliniy kupriniy iSorinéje puséje turi biiti pritvirtinti atSvaitai.

Reikalavimai mokyklinéms kuprinéms iSdéstyti Lietuvos higienos normoje HN 41:2003
,Mokyklinés prekés” (Zin., 2003, Nr. 94-4261), kurioje pazymima, kad draudziama gamintojui
kupring vadinti mokykline kuprine, jei ji neatitinka mokyklinei kuprinei keliamy reikalavimy.
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