Kokia turéty buti tavo kupriné?
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Moksleiviy sveikatos patikrinimy duomenys atskleidzia, kad vis daugiau vaiky turi
stuburo problemy — ydingg laikysena, asimetrijg, skolioze. Visuomenés sveikatos
specialistai pabrézia, kad viena iS priezascCiy, kodél vaikai kenCia dél nugaros
problemy — pernelyg sunkios kuprinés. Reikalavimai mokyklinéms kuprinéms yra
iSdéstyti Lietuvos higienos normoje HN 41:2003 ,Mokyklinés prekés®, kurioje
pazymima, kad gamintojui draudziama kuprine vadinti mokykline kuprine, jei ji
neatitinka mokyklinei kuprinei keliamy reikalavimy. Pagrindiniai ir svarbiausi
reikalavimai yra susije su kuprinés svoriu, dirzy plo€iu ir reguliuojamu ilgiu.

1. Kuprinés svoris. Pagal higienos normos reikalavimus,
tusCia pradinuko mokykliné kupriné turi sverti iki 700 g,
vyresniy klasiy mokinio kupriné gali sverti iki 1 kg. Taciau
ortopedai sutaria, kad geriau Siek tiek sunkesné ir
ortopediné kupriné nei netinkama vaikui. Kasdieninis
sunkesneés kaip 15 proc. savo svorio kuprinés neSiojimas
gali tapti nugaros skausmu, ranky tirpimu bei kity sutrikimy
priezastimi.

2. Platus kuprinés dirzai. Patogiausi yra 4 cm plocio kuprinés
dirZai, paminkstinti peCiy zonoje. Platds dirzai gerai dél to, jog
tolygiau paskirsto svorj peCiams, todél neuzZspaudzZiamas
trapecinis raumuo ir recCiau vargina peciy juostos skausmai.
Dirzai batinai turi bati reguliuojami, kad vaikas pats galéty
uzsideti kuprine ant peciy, pernelyg daug neuzlauzdamas
ranky. Be to, priklausomai nuo mety laiko ir neSiojamo
drabuzio, dirzy ilgj reikéty sureguliuoti: uzsivilkus paltg ar
striuke juos pailginti, o nusivilkus — sutrumpinti. NeneSiokite
kuprinés ant vieno peties, nes stuburas krypsta j vieng puse ir
pamazu tokia jo padetis iSliks visam laikui.



3. Minksta ar pakietinta? Geriau, jei kupriné turi vidinj karkasa, iSlaiko savo
formg ir nesudrimba kaip maiSas. Tokioje kuprinéje kieti knygy kampai
nespaus nugaros, be to, ilgiau nesusilamdys knygos minkstais virSeliais ir
sgsiuviniai. Sunkiausius daiktus rekomenduojama sudeéti j tg kuprinés dalj, kuri
yra arCiausiai nugaros.

4. Paprasta ar su ,anatomine® nugaréle? Anatominé/ortopediné kuprinés
nugarélé, sudaryta i$ keleto paminkstinty pagalvéliy, atitinkanciy fiziologinius
nugaros linkius, tvirtai priglunda prie vaiko nugaros. Pagalvélé yra lyg atrama,
kuri padeda iSlaikyti taisyklingg stuburo padétj, o pati kupriné turi bati tvirtai
prigludusi prie vaiko nugaros.

5. Kuprinés dydis. Kuprinés virSus neturéty bati auksciau tavo peciy linijos, o
apacCia — neturi bdti Zemiau juosmens. Kitaip neSant sunkig kuprine bus
sunkiau islaikyti pusiausvyrg, bandydamas iSvengti krGvio, tenkancio
juosmens sricCiai, linksi j priekj arba pritrauksi smakrg prie kratinés.

6. Kuprinés audinys. Idealiausia, kai kupriné pagaminta i§ tampraus,
sintetinio ir lengvai skalbiamo audinio. Taip pat svarbu tvarkingai sudéti daiktus,
jog jie neslidinéty po kuprinés vidy.

SUDVEJOJAI SAVO KUPRINES SVORIU?

ISsaugok savo laikysena, apskai€¢iuok savo kuprinés ir kiino masés santykj p:
Pasisverk pats ir atlik matematinius skai¢iavimus

Pasverk savo kuprine su mokykliniais daiktais

(Tavo kiino masé (kg) x 10) / 100 proc. = Maksimalus tavo kuprinés svoris

Butinai nepamirsk atSvaity arba turék ryskia
kuprine, pagamintg iS Sviesg atspindin€ios
medziagos. Kuo daugiau ryskiy atsvaity —

- m . 7
tuo bisite saugesnil! 7
0 Rita Kleinauskiené
X x Siauliy miesto savivaldybés visuomenés sveikatos biuras
.;sg’ ” *" Visuomenés sveikatos specialisté, vykdanti sveikatos priezitrg mokykloje

Varpo g. 9-2, Siauliai
rita.kleinauskiene@sveikatos-biuras.It

0 Higienos
Parengta pagal medziaga . ' institutas



