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Та та, вя до ма, зду жае. Але, ка лі, 
да пус цім, у за плеч нік трэ ба ўціс-
нуць яшчэ і фіз куль тур ную фор-
му... Плюс змен ны абу так (а ня рэд-
ка яшчэ і абу так для фіз куль ту ры), 
ат ла сы і кон тур ныя кар ты (ці, да-
пус цім, кні гу для па за клас на га чы-
тан ня), плюс сёе-тое на пе ра кус... 
На пэў на, і та ту школь ны парт фель 
дзі ця ці не па да сца лёг кім.

Якая ва га школь на га за плеч-
ні ка бяс печ ная для дзі ця ці? Ма са 
што дзён на га кам плек та пад руч ні-
каў з пісь мо вы мі пры ла да мі (без 
ма сы ран ца ці за плеч ні ка) па він на 
скла даць не больш за 1,5 кг для 
на ву чэн цаў 1-2 кла саў, 2 кг для 
на ву чэн цаў 3-4 кла саў, 2,5 кг для 
на ву чэн цаў 5-6 кла саў, 3 кг для на-
ву чэн цаў 7-8 кла саў і 3,5 кг для на-
ву чэн цаў 9-11 кла саў, рас па вя лі ў 
ад дзя лен ні гі гі е ны дзя цей і пад лет-
каў ДУ «Цэнтр гі гі е ны і эпі дэ мі я ло-
гіі Фрун зен ска га ра ё на г. Мін ска». 
Нар мі ру ец ца так са ма ва га ран цаў, 
за плеч ні каў і вуч нёў скіх парт фе-
ляў. Для вуч няў па чат ко вых кла саў 
яна па він на быць не боль шая за 
600—700 гра маў, для на ву чэн цаў 
ся рэд ніх і ста рэй шых кла саў — 
не боль шая за кі ла грам.

Ма ры на, ма ма чац вёр та клас-

ні ка і ся мі клас ні цы:

— На жаль, нор мы ва гі школь-

на га парт фе ля на ўрад ці ўдас ца 

вы трым лі ваць. Сын пай шоў у чац-

вёр ты клас, і ў нас ад на анг лій ская 

мо ва «цяг не» кі ла гра ма на паў-

та ра! Пе рад гэ тым на ву чаль ным 

го дам прый шло ся доў га ду маць, 

які аб' ём за плеч ні ка куп ляць, каб 

усё ў яго змяс ці ла ся. Лі чыц ца, што 

чац вёр та клас ні кі ўжо вя лі кія — ні 

пад руч ні кі, ні аль бом і фар бы, ні 

фіз куль тур ную фор му ў шко ле па-

кі даць не да зва ля ец ца. Вось уя ві-

це: у дзі ця ці шэсць уро каў, адзін 

з якіх — фіз куль ту ра. Зна чыць, 

пяць пад руч ні каў, сшыт кі, пе нал, 

фіз куль тур ная фор ма, змен ны 

абу так... Ды яшчэ сам па са бе за-

плеч нік неш та ва жыць. А сын ва-

жыць 34 кі ла гра мы! У сё мым кла се 

парт фель яшчэ ця жэй шы.

— Цяж кі школь ны ра нец мо жа 
стаць пры чы най па ста ян най стом-
ле нас ці, бо ляў у мыш цах і па зва-
ноч ні ку, ска лі ё зу і су ту лас ці, — ад-
зна чае ва ле о лаг 27-й га рад ской 

па лі клі ні кі Лі лія КА ЦЭР. — Та му 
перш за ўсё трэ ба па кла па ціц ца 
аб доб рым ар та пе дыч ным за плеч-
ні ку для школь ні ка, які пра віль на 

і бяс печ на раз мяр коў вае на груз ку 
на апор на-ру халь ны апа рат. Дзі ця, 
на дзя ва ю чы ра нец, не па він на на-
хі ляц ца на пе рад або на зад.

Тац ця на, ма ці дру гак лас ні ка:

— Пы тан не са школь ным за-

плеч ні кам — вель мі ня прос тае. 

Бо гэ та да дат ко вая ва га. Ме ды-

кі ра яць ар та пе дыч ны, каб спі на 

бы ла роў ная. Але ка лі звы чай ны 

за плеч нік ва жыць 450—500 г, то з 

ар та пе дыч ны мі ўстаў ка мі — каля 

800. Вось і атрым лі ва ец ца: або 

роў ная спі на, або да дат ко вая вага 

на спі не дзі ця ці...

КА ЛІ ВЕЛЬ МІ ЦЯЖ КА...
Іс ну юць рэ аль ныя ры зы кі для 

зда роўя школь ні ка, звя за ныя з 
за над та цяж кім ран цам, ка жуць 
спе цы я ліс ты.

— Ка рот ка тэр мі но выя па боч-
ныя эфек ты рэ гу ляр на га на шэн-
ня за над та цяж ка га за плеч ні ка 
дзець мі і пад лет ка мі ўклю ча юць 
боль у спі не, шыі, пля чах, здранц-
вен не і сла басць у ру ках, — ад зна-
чае ва ле о лаг Лі лія Ка цэр. — Але 
ёсць і доў га тэр мі но выя па боч ныя 
эфек ты. На груз ка на шыю і пле-
чы пры во дзіць да га лаў ных бо ляў, 
па шко джан не па зва ноч ні ка — да 
та кіх праб лем, як су ту ласць і ска-
лі ёз. Цяж кія за плеч ні кі школь ні каў 
пра ва ку юць не да стат ко вы пры ток 
кры ві да ка неч нас цяў, яны — ві-
ноў ні кі бо ляў у шыі і па яс ні цы, 
а ска жо ная асан ка зні жае ды-
халь ную здоль насць з-за ціс ку на 
лёг кія. За ліш няя ва га за плеч ні ка 
ста но віц ца пры чы най ана маль на-
га рос ту кос так у дзі ця ці. Ме на ві та 
та му баць кам і на стаў ні кам вель мі 
важ на кант ра ля ваць ва гу за плеч-
ні каў школь ні каў.

— На шэн не парт фе ля, які пе-
ра вы шае да пу шчаль ныя нор мы 
па ма се, уплы вае на па зва ноч нік 
і ўнут ра ныя ор га ны, — пад крэс-
лі вае в. а. за гад чы ка ад дзя лен-

ня гі гі е ны дзя цей і пад лет каў 

Цэнт ра гі гі е ны і эпі дэ мі я ло гіі 

Фрун зен ска га ра ё на г. Мін-

ска Па лі на РА МА НА ВА. — Гэ та 

можа прывесці да ўзнік нен ня бо-
ляў у спі не, па ру шэн няў па ста вы 
і ха ды. Цяж кі за плеч нік па вы шае 
не бяс пе ку траў маў. Акра мя та го, 
дзі ця фі зіч на стам ля ец ца, а стом-
ле насць дрэн на ад бі ва ец ца на 
праца здольнас ці.

ГЭЙ, ЛЯГ ЧЭЙ!
Кант ра ля ваць ва гу школь на га 

парт фе ля па він ны баць кі і на стаў-
ні кі, пад крэс лі ва юць спе цы я ліс ты. 
Але што мож на зра біць?

— Дзе цям са праў ды да во дзіц ца 
на сіць вель мі цяж кія ран цы, — ка-
жа на стаў нік лі цэя Га лі на Грын-
чук. — Як зра біць іх ляг чэй шым? 
На прык лад, у кла сах мо жа быць 
дру гі кам плект пад руч ні каў — іх 
куп ля юць баць кі, і дзе ці мо гуць не 
на сіць кні гі ў шко лу. У нас у па-
чат ко вай шко ле гэ та так. Але па-
доб ная сіс тэ ма цал кам пры маль-
ная і для ста рэй шых кла саў, дзе 
дзе ці хо дзяць з ка бі не та ў ка бі нет. 
Чаму б, да пус цім, у ка бі не це фі зі кі 
не мець кам плект з трыц ца ці пад-
руч ні каў для 7, 8, 9 кла саў і г. д., 
якія мож на раз да ваць у па чат ку 
ўро ка? І гэ так жа — у ін шых ка бі-
не тах. Усё гэ та вы ра шаль на — на 
ўзроў ні баць коў, клас на га кі раў ні-
ка, ад мі ніст ра цыі шко лы. На стаў-
нік, вя до ма, па ві нен са чыць, каб 
гэ тыя пад руч ні кі дзе ці вы пад ко ва 
не за но сі лі да до му, каб ста ві лі ся 
да іх аку рат на. Але ўсё гэ та цал-
кам рэ аль на. У нас дзе ці па кі да-
юць у шко ле фіз куль тур ную фор-
му — гэ та так са ма вы ра ша ец ца на 
ўзроў ні навучальнай установы.

Са свай го бо ку ме ды кі пра па-
ну юць вы лу чыць у шко лах да дат-
ко выя мес цы (шаф кі, па лі цы), каб 
дзі ця маг ло па кі даць там на бор 
фар баў, аль бом, фіз куль тур ную 
фор му, ад зна чае Лі лія Ка цэр.

Акра мя та го, ка жу чы аб «пе ра-
важ цы», ме ды кі і на стаў ні кі ма юць 
на ўва зе школь ныя пры ла ды і рэ-
чы, не аб ход ныя для ву чо бы. Між 
тым, у агуль най ва зе вар та ўлі-
чыць так са ма не аба вяз ко выя для 
на ву чан ня прад ме ты. У ма лод шых 
кла сах і ў па чат ку ся рэд няй шко лы 
гэ та мо гуць быць цац кі, у 8-9 кла-
се — га джэ ты, а ў дзяў чы нак — 
яшчэ і кас ме ты ка.

Юлія, ма ма двух стар ша клас-

ні каў (сын — 10 клас, дач ка — 

11 клас):

— Кла са з дзя вя та га пы тан-

не цяж ка га школь на га ран ца 

ста но віц ца не та кое ак ту аль нае. 

Частку пад руч ні каў мож на ад кры-

ваць на план шэ це — у на шай шко-

ле, на прык лад, гэ та да зва ля юць. 

Да дзя ся та га кла са дзе ці ста но-

вяц ца да рос лы мі і са мі вы клад-

ва юць з за плеч ні каў ліш няе. Але 

ра ней да во дзі ла ся са чыць за тым, 

што і ў якой коль кас ці сын і дач-

ка кла дуць у школь ны за плеч нік, 

каб у парт фе лях не бы ло ліш ня га. 

Да та го ж, ча сам дзе ці за бы ва юць 

вы ла жыць пад руч нік ці спар тыў-

ную фор му, якія на на ступ ны дзень 

не па трэб ныя. Так што мая па ра-

да баць кам ма лод шых школь ні каў: 

пра вод зьце раз на не каль кі дзён 

«рэ ві зію» змес ці ва парт фе ля ва-

ша га дзі ця ці — так вы змо жа це 

рэ гу ляр на вы зва ляць яго ад не па-

трэб ных у шко ле рэ чаў.

І яшчэ не каль кі па рад ад баць-
коў школь ні каў:

• Сён ня маг чы ма спам па ваць 
пад руч ні кі ў элект рон ным вы гля-
дзе на план шэт. Гэ ты ва ры янт не-
пры маль ны для ма лод шай шко лы, 
але па ды дзе пад лет кам. Ка лі ў ва-
шай шко ле гэ та да зво ле на школь-
най ад мі ніст ра цы яй і ў вас ёсць 
план шэт — та кі спо саб ка ры стан ня 
пад руч ні ка мі да зво ліць парт фе лю 
вель мі сур' ёз на «скі нуць ва гу».

• Мож на прос та да мо віц ца з су-
се дам па пар це аб тым, каб на сіць 
пад руч ні кі на па лам — парт фель, 
ад па вед на, так са ма «схуд нее» на-
па ло ву.

• Ка лі на сіць пад руч ні кі ўсё ж 
прый дзец ца, тро хі змен шыць ва гу 
парт фе ля мож на за кошт пе на ла. 
Гэ ты прад мет здоль ны сур' ёз на 
да даць ва гі за плеч ні ку. Хай у пе-
на ле бу дзе толь кі тое, што са праў-
ды не аб ход на. І сам пе нал лепш 
вы браць лёг кі па ва зе.

• Тое ж са мае да ты чыц ца ланч-
бок са (ён па ві нен быць з лёг ка-
га ма тэ ры я лу) і па ра со ні ка або 
даж джа ві ка: вы бі ра ем мак сі маль-
на лёг кія па ва зе ва ры ян ты. Для 
змен на га абут ку гэ та так са ма ак-
ту аль на.

ЗБІ РА ЕМ РА НЕЦ 
ПРА ВІЛЬ НА

Зна чэн не мае не толь кі ва га 
школь на га ран ца, але і тое, як у 
яго па кла дзе ны школь ныя пры ла-
ды і як яго но сіць дзі ця.

— Дзе ці і пад лет кі, якія но сяць 
за плеч ні кі, спус ціў шы шлей кі, так, 
каб ён да кра наў ся да ніж няй част-
кі спі ны, або ве ша юць за плеч нік 
толь кі на ад но пля чо, пад вяр га юць 
сваю спі ну больш моц ным і не раў-
на мер ным на груз кам, чым тыя, хто 
но сяць за плеч нік пра віль на. Ап-
ты маль нае на шэн не за плеч ні ка ў 
верх няй част цы спі ны, з фік са цы-
яй шы ро кі мі шлей ка мі на абод вух 
пля чах, — пад крэс лі вае Па лі на 
Ра ма на ва.

Акра мя та го, ад зна ча юць ме ды-
кі, баць кі па він ны на ву чыць дзя-
цей пра віль на з бі раць школь ны 
за плеч нік, парт фель ці ра нец.
 Най больш цяж кія прад ме ты 

(пад руч ні кі і кні гі) па він ны змя-
шчац ца блі жэй да спі ны. Ка лі яны 
да лё ка ад спін кі за плеч ні ка, то іх 
ва га ад цяг вае па зва ноч нік, што 
не га тыў на ўплы вае на по стаць і 
мо жа стаць пры чы най траў маў па-
зва ноч ні ка.
 Важ на, каб усе ад дзя лен ні і 

кі шэ ні за плеч ні ка вы ка рыс тоў ва-
лі ся — так ва га бу дзе раз мяр коў-
вац ца раў на мер на і за плеч нік па 
ад чу ван нях ста не не та кі цяж кі.
  Для на паў нен ня ба ка вых 

кі шэ няў лепш вы ка рыс тоў ваць 
больш лёг кія рэ чы. Цяж кія прад ме-
ты ў ба ка вых кі шэ нях за плеч ні ка 
бу дуць «пе ра цяг ваць» ва гу, і гэ та 
мо жа дэ фар ма ваць або траў ма-
ваць па зва ноч нік дзі ця ці.

І не за бы ва ем ся пра свят ло  адбі-
валь ныя эле мен ты на школь най су-
мцы, парт фе лі або за плеч ні ку — на 
пя рэд ніх, ба ка вых па верх нях і верх-
нім кла па не. Гэ та, вя до ма, ні як не 
звя за на з ва гой школь най сум кі, 
але так са ма над звы чай важ на!

Аляк санд ра АН ЦЭ ЛЕ ВІЧ.

ГРУЗ НАВУКІ

Ме ды кі пра па ну юць 
вы лу чыць у шко лах 
да дат ко выя мес цы 
(шаф кі, па лі цы), 
каб дзі ця маг ло па кі даць 
там на бор фар баў, аль бом, 
фіз куль тур ную фор му і г. д.

АкцыяАкцыя

«ДА СТУП НАЕ ПРА ВА»
Сту дэн там у гэты дзень — бяс плат на

Бяс плат ныя юры дыч ныя кан суль та цыі змо гуць атры маць 1 ве-

рас ня з 12.00 да 15.00 сту дэн ты ста ліч ных ВНУ. Ак цыя «Да ступ-

нае пра ва» прой дзе ў Дзень ве даў у біб лі я тэ цы юры дыч на га 

фа куль тэ та БДУ (вул. Ле нін град ская, 8). Пер ша курс ні каў, якія 

сё ле та ста лі сту дэн та мі (а іх 21 ты ся ча), а так са ма тых, хто ўжо 

ву чыц ца ў ВНУ, ча ка юць спе цы я ліс ты Бе ла рус кай рэс пуб лі-

кан скай ка ле гіі ад ва ка таў, Бе ла рус кай на та ры яль най па ла ты і 

Мі ніс тэр ства юс ты цыі.

Сту дэн ты змо гуць да ве дац ца пра ўмо вы са цы яль най пад трым кі на-
ву чэн цаў і знай сці ад ка зы на пы тан ні, што да ты чац ца пра цоў на га, 
гра ма дзян ска га і жыл лё ва га пра ва. Юрыс ты, на та ры у сы і ад ва ка ты 
так са ма па тлу ма чаць ах вот ні кам, якім чы нам здзяйс ня юц ца на та рыяль-
ныя дзе ян ні, што ра біць, каб спаг наць доўг з не пла цель шчы ка, і як 
за рэ гіст ра ваць свой біз нес.

— Ак цыі па бяс плат ных пра ва вых кан суль та цы ях Мі ніс тэр ства юс ты-
цыі ла дзіць тра ды цый на. Ад нак сё ле та ўпер шы ню іх ар га ні за ва лі для 
сту дэн таў, — пад крэс лі ла Воль га ШЫБ КО, прэс-сак ра тар Мі нюс та.

Тыя, хто 1 ве рас ня ў зга да ны час не змо гуць звяр нуц ца да спе цы я ліс-
таў, паз ней атры ма юць ан лайн-кан суль та цыю, ка лі да шлюць сваё пы тан-
не на элект рон ны ад рас юры дыч най клі ні кі БДУ: klіnіkabsu@maіl.ru.

Іры на СІ ДА РОК.

У ім пры муць удзел ка лек ты вы мас тац кай 

твор час ці і ін ды ві ду аль ныя вы ка наў цы з лі-

ку лю дзей з аб ме жа ва ны мі фі зіч ны мі маг чы-

мас ця мі з Ма гі лё ва, Баб руй ска, Ма гі лёў ска га, 

Клі чаў ска га, Дры бін ска га, Баб руй ска га, Го рац-

ка га, Слаў га рад ска га, Кры чаў ска га і Глус ка га 

ра ё наў. 

Яны бу дуць дэ ман стра ваць свае та лен ты ў кан-
цэрт най за ле Ма гі лёў ска га аб лас но га ме та дыч на га 
цэнт ра на род най твор час ці і куль тур на-асвет ніц кай 
ра бо ты. Там жа ад бу дуц ца вы стаў кі дэ ка ра тыўна-
пры клад ных ра бот удзель ні каў ад ма гі лёў скіх ар-
га ні за цый гра мад скіх аб' яд нан няў «Бе ла рус кае 
та ва рыст ва глу хіх» і «Бе ла рус кае та ва рыст ва інва-
лі даў».

«Фес ты валь пра во дзіц ца з мэ тай фар мі ра ван ня 
спры яль ных умоў для раз віц ця твор ча га па тэн цы я-
лу асаб лі вых лю дзей, вы ка нан ня куль ту ра ла гіч най, 
азда раў лен чай і аду ка цый най функ цый, аб ме ну 

вопы там, для са цы яль най адап та цыі срод ка мі мас-
тац тва, а так са ма для вы яў лен ня і пад трым кі твор ча 
адо ра ных, яр кіх і та ле на ві тых ім ёнаў і ка лек ты ваў, 
удас ка на лен ня вы ка наль ніц кай куль ту ры і сцэ ніч-
на га май стэр ства, — па ве да мі лі ў Ма гі лёў скім абл-
вы кан ка ме.

У рам ках фес ты ва лю пра ду гле джа ны кон курс ныя 
вы ступ лен ні ка лек ты ваў і ін ды ві ду аль ных вы ка наў-
цаў у на мі на цы ях «Ары гі наль ны жанр», «Мас тац кае 
сло ва», «Жэс та выя спе вы», «Эст рад ныя спе вы», 
«На род ныя спе вы», «Аў тар ская паэ зія і бар даў ская 
твор часць», «Ха рэа гра фіч нае мас тац тва». Ад бу-
дзец ца так са ма кон курс ны пра гляд прад ме таў дэ ка-
ра тыў на-пры клад ной твор час ці і тво раў вы яў лен ча га 
мас тац тва лю дзей з аб ме жа ва ны мі маг чы мас ця мі. 
Фес ты валь за вер шыц ца га ла-кан цэр там і цы ры-
мо ні яй уз на га ро джан ня пе ра мож цаў і ўдзель ні каў 
кон кур су.

Нэ лі ЗІ ГУ ЛЯ.

АнонсАнонс

«РА ЗАМ МЫ ЗМО ЖАМ БОЛЬШ»
Пад та кой наз вай 2 ве рас ня ў Ма гі лё ве 
прой дзе фес ты валь твор час ці ін ва лі даў
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