Akcija „Ar ne per sunki mokinio kuprinė?“
Ne paslaptis, kad sunki mokinio kuprinė – tai vienas iš rizikos veiksnių jauno žmogaus laikysenos sutrikimams vystytis. Pernelyg sunki ar netinkamai nešiojama kuprinė gali sukelti kaklo, pečių, nugaros skausmus, apsunkinti kvėpavimą, skatinti netaisyklingos laikysenos formavimąsi bei kitus stuburo sutrikimus. Esant netaisyklingai laikysenai, stuburo ar krūtinės ląstos deformacijoms, spaudžiami vidaus organai, sutrinka jų veikla, tad kasdien nešiojant nepritaikytą sunkią kuprinę, laikui bėgant gali atsirasti rimtų sveikatos sutrikimų. 

Kasmetiniai mokinių sveikatos profilaktinių patikrinimų rezultatai rodo, kad skeleto – raumenų sistemos sutrikimai (skoliozė, netaisyklinga laikysena ir pan.) yra vieni iš dažniausiai diagnozuojamų mokinių sveikatos sutrikimų. Taisyklingos kūno laikysenos formavimu būtina rūpintis nuo pat vaikystės, ypač intensyviausio augimo periode (7-14 m.).
Alytaus miesto savivaldybės visuomenės sveikatos biuras, siekdamas atkreipti dėmesį, kad sunki kuprinė – tai vienas iš rizikos veiksnių jauno žmogaus laikysenos sutrikimams vystytis, 2014 m. rugsėjo-spalio mėnesiais organizavo kuprinių svėrimo akciją mokyklose. Tai jau penktoji tokia akcija, kurią rekomenduoja Sveikatos apsaugos ministerija bei Sveikatos mokymo ir ligų prevencijos centras. Įvertinus tai, kad 7-12 metų amžiuje vyksta ryškūs laikysenos pakitimai, aktyviai formuojasi raumenų sistema, o stuburas tebėra ne visai sukaulėjęs, lankstus, Alytaus mieste buvo sveriamos 2 – 6 klasių mokinių kuprinės. 
Rezultatai
Akcijos metu buvo pasverta 1277 mokinių kuprinė. Pagal gautus duomenis 62 proc. akcijoje dalyvavusių moksleivių nešioja jų svorį atitinkančias, t. y. neviršijančias 10 proc. jų kūno svorio, kuprines (1 pav.). 
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1 pav. Akcijos dalyvių kuprinių svorio pasiskirstymas, proc.
Jeigu palygintume antrokų ir šeštokų kuprinių svorius, tai pastebėtume, kad 52 proc. antrokų nešioja jų svorį atitinkančias kuprines, kai tuo tarpu tinkamas kuprines nešioja 80 proc. šeštokų. Ypač sunkias kuprines nešioja 15,6 proc. antrokų bei 1 proc. šeštokų (2 pav.). 
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2 pav. Antrokų ir šeštokų kuprinių svorio pasiskirstymas, proc.
Trečių-ketvirtų klasių apie 7,5 proc. mokinių nešioja ypač sunkias kuprines (penktokai – tik 4,8 proc.). Tokius rezultatus galima paaiškinti tuo, kad pradinių klasių mokiniai stengiasi būti stropūs, nieko nepamiršti ir kuprinėje nešiojasi daug nebūtinų daiktų: visos savaitės pamokų vadovėlius, kitas mokymosi priemones, net žaislus.

Šiais metais, vykdant kuprinių svėrimo akciją, buvo sveriamos ne tik kuprinės, bet ir įvertinamas kuprinės tipas, atkreipiamas dėmesys į kuprinės nešiojimo būdus bei ar kuprinė turi atšvaitą. Pagal akcijos duomenis 98,7 proc. moksleivių turi kuprines su dviem diržais, bet jas nešioja taisyklingai ne visi (96,4 proc.). Šios akcijos metu buvo mokinių pasiteirauta, ar jiems kuprinės yra sunki? Daugelis mokinių vertina, kad jų kuprinės nėra sunkios, taip mano 95,3 proc. mokinių.

Šios akcijos metu taip pat stebėtas atšvaitų nešiojimas. 84 proc. (2013 m. – 74 proc.) antrokų turi atšvaitą ant kuprinės ar yra pritvirtintos šviesą atspindinčių juostos. Tai gana geras rodiklis, kuris su amžiumi, deja, mažėja: tik 43 proc. šeštokų nešioja atšvaitą, bet tai jau 10 proc. daugiau nei 2013 m. (3 pav.).
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3 pav. Atšvaitų nešiojimas pagal amžiaus grupes, proc.
Apibendrinus duomenis galima pasakyti, kad tik šiek tiek daugiau nei pusė 2-6 klasių mokinių (2014 m. - 62 proc., 2013 m. – 56 proc.) nešioja atšvaitą, kuris yra ne papuošalas prie kuprinės, bet maža smulkmenėlė, galinti išgelbėti gyvybę. Kai kurie mokiniai pasakė, kad turi atšvaitą namuose, stalčiuje, lentynoje ar dar kažkur. Todėl ne tik visuomenės sveikatos priežiūros specialistai, bet ir tėveliai turėtų atkreipti į tai dėmesį ir paraginti savo vaikus taisyklingai nešioti atšvaitus, o ne juos laikyti kažkur namuose.

Kai kurių šalių mokslininkų duomenimis, kasdienis sunkesnės kaip 15 proc. savo kūno svorio kuprinės nešiojimas gali būti vertinamas kaip rizikos veiksnys, darantis įtaką moksleivio nugaros skausmų ar kitų stuburo pakenkimų atsiradimui. Per daug sveriančios ar netinkamai nešiojamos kuprinės daro įtaką kaklo, pečių, nugaros skausmų atsiradimui, dėl didelio svorio gali pasunkėti kvėpavimas bei formuotis netaisyklinga laikysena. O esant netaisyklingai laikysenai, stuburo ar krūtinės ląstos deformacijoms, spaudžiami vidaus organai, sutrinka jų veikla, tad kasdien nešiojant nepritaikytą sunkią kuprinę, laikui bėgant gali atsirasti rimtų sveikatos sutrikimų. 
Išvados
1. Iš viso 2014 m. buvo pasvertos 1277 mokinių kuprinės. 62 proc. akcijoje dalyvavusių moksleivių nešioja jų svorį atitinkančias (796 mokiniai), t. y. neviršijančias 10 proc. jų kūno svorio, kuprines.

2. Sunkias kuprines nešiojo 386 mokiniai (t. y. 30 proc. visų akcijoje dalyvavusių mokinių), o ypač sunkias – 7 proc. mokinių (95 mokiniai).

3. Su amžiumi vaikai atsakingiau komplektuoja savo kuprines ir geriau atsirenka tai, kas jiems reikalinga konkrečiai dienai, nes net 48 proc. antrokų nešioja sunkias ir ypač sunkias kuprines, kai tarp šeštokų šis rodiklis vos siekia 20 proc. 

Rekomendacijos
1. Į mokyklą daiktus neštis reikėtų tik mokyklinėje kuprinėje, kuri turi būti su dviem diržais ir rankenėle bei paminkštinta nugarėle.
2. Pradinių klasių mokinio tuščios kuprinės svoris turėtų būti ne didesnis kaip 700 g, o vyresnių klasių mokinio – ne daugiau kaip 1000 g. Pilnos kuprinės svoris neturi viršyti 10 proc. mokinio kūno svorio.
3. Visada diržus reikėtų užsidėti ant abiejų pečių, nes įprotis nešti kuprinę ant vieno peties ar viena ranka gali lemti laikysenos sutrikimus. 

4. Diržai turi būti reguliuojami, o jų plotis ne siauresnis kaip 3,5 cm.

5. Nešamos kuprinės apačia turi būti ne žemiau mokinio juosmens;

6. Sunkiausius daiktus reikėtų dėti į tą kuprinės dalį, kuri yra arčiausiai nugaros, o daiktai kuprinėje turėtų būti sudėti tvarkingai, kad neslidinėtų po kuprinės vidų. 

7. Kasdien peržiūrėkite kuprinės turinį ir sudėkite tik tai dienai reikalingus daiktus. Mokytojai turėtų aiškiai nurodyti, ką tai dienai reikia atsinešti.

8. Tėvai turėtų atkreipti dėmesį į vaiko, dirbančio kompiuteriu ar ruošiančio pamokas, sėdėseną, darbo vietos apšvietimą. Netinkamas darbo ir poilsio režimas, vaiko ūgiui nepritaikyti baldai gali turėti įtakos laikysenos sutrikimams.
9. Fizinis aktyvumas stiprina raumenis, todėl tėveliai turėtų paskatinti vaikus sportuoti.
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