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Nadmierne obcigzenie

uczniow tornistrami

Nadmierne obcigzenie kregostupa uczniow
plecakami szkolnymi dotyczy wiekszosci
dzieci stajac sie jedna z przyczyn wad posta-
wy w wieku szkolnym. Artykut poswiecony
jest problematyce obcigzenia dzieci tornistrami.
Oméwiono w nim wptyw nadmiernego obcia-
zenia kregostupow dzieci, zwigzek obcigzenia
z bolem plecow oraz sytuacje w tym zakresie
w Polsce, a takze stanowisko w kwestii obcig-
zenia dzieci w USA i Polsce.

Backpacks excessively load pupils' back-
bones

Excessive musculoskeletal load caused by school
backpacks affects most children; it results in
posture defects in school age. This article discusses
the problems of an excessive load caused by chil-
dren’s backpacks. The influence of the excessive
load of children’s backbones, the relationship of
aggravation and back pain, the situation in Poland
and the recommendations on backpack weight in
relation to a child's weight in the USA and Poland
are discussed, too.

Wstep

Zaburzenia ukfadu ruchu i statyki ciata
stwierdza sie u 10-15% badanych dzieci
w Polsce [1]'. Wedtug danych opublikowa-
nych przez Gtéwny Urzad Statystyczny
w Stan zdrowia ludnosci Polski w 2004 .
-1,2% dzieci w wieku 0-14 lat zgtasza prze-
wlekta chorobe kregostupa [2]. Wspétczynnik
chorobowosci szpitalnej dzieci w wieku
5-14 lat na znieksztatcajgce choroby grzbietu
(M40-M43) i choroby kregostupa (M45-
-M49) w latach 2003-2005 zwigkszyt sie
znacznie (na tle innych grup wiekowych)
25,4 do 9,4 na 10 000 mieszkancow [3].

Postawa ciata cztowieka w kolejnych eta-
pach rozwoju zmienia sie, az do ostateczne-
go uformowania sie (tzw. nawyk trzymania
sie) w okresie ok. 18. roku zycia [4]. W czasie
skoku pokwitaniowego, kiedy nastepuje
okres wzmozonego wzrostu i dojrzewanie
ptciowe, postawa przejsciowo pogarsza sie.
Wiele zmian w symetrii ciata moze pojawié
sie w zwigzku z rozpoczeciem naukiw szkole,
kiedy to dochodzi do zmiany stylu zycia
dziecka?. Zte nawyki zwigzane z noszeniem
plecaka szkolnego oraz utrzymywaniem
nieprawidtowej pozydji ciata stajg sie, obok
wad wrodzonych i urazéw powypadkowych,
przyczyna wad postawy i bolu kregostupa.

'Wg Woynarowskiej (Woynarowska B.,iwsp. Problemy
zdrowotne uczniéw w Polsce i propozycje ich rozwig-
zan. ,Zdrowie Publiczne”. 1998; 52 (2):81- 85.) u du-
zego odsetka dzieci stwierdza sie tzw. wady postawy,
jednak podawane przez niektérych autordw 70-90%
wg autorki sa przesadzone; Osrodek Promocji Zdrowia
i Sprawnosci Dziecka (Urzad Miasta Gdansk) oraz
Wydziat Zdrowia Publicznego (Urzad Miasta £6d?)
podaja odpowiednio 87% (8-12 lat, 2005) i 75% dzieci
I mtodziezy ma wady postawy.

2Wg Wolarskiego (Wolariski N. Krytyczny wiek ksztat-
towania sie postawy ciafa. ,Chirurgia Narzadéw Ruchu
i Ortopedia Polska” 1958; 23, 2.).
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Nadmierne obcigzenie a bl plecow

Cottalorda J. i wsp. [5] analizujac litera-
ture dotyczacg tego zagadnienia okreslili,
iz nasilenie wystepowania béléw plecow
u dziecii mtodziezy zawiera sie w przedziale
8-84,1%. Zwiazek bolu plecdw z noszeniem
plecaka jest sprawa sporng wérdd badaczy
danego zjawiska. Pewne jest natomiast, iz
noszenie ciezkich plecakéw jest powszechne
w populacji szkolnej. Ciezar plecaka moze
osiggat 30%-40% masy ciata dziecka. Béle
plecéw wg Leboeuf-Yde C. wystepuja naj-
czesciej w populacji dziewczat w wieku 12-
-13 lati chtopcéw w wieku 13-14 lat [6]. Wiek
ten odpowiada okresowi przyspieszonego
wzrostu w zwigzku z czasem pokwitania.
Whoskie badania z 1999 roku (237 dziedi,
Srednia wieku 11,7 lat) podaja, iz bdl dolnej
okolicy plecow zwiazany jest z ciezarem
szkolnych toreb. Z badaf wynika, iz 1/3 dzieci
nosi ciezar wiekszy niz 30% masy ciata, 80%
.czasem” odczuwa bol plecéw, 65,7% no-
szac plecak, meczy sie, a 46,1% odczuwa bol
plecéw spowodowany noszeniem plecaka
[7]. Badania przeprowadzone na Uniwer-
sytecie w Michigan (2003)3, obejmujace
uczniéw w wieku 7-15 lat, sugeruja, ze to
nie obcigzenie plecakéw jest problemem,
ale przecigzenie dzieci. Sposréd badanych
co trzecie dziecko skarzyto sie na béle ple-
c6w, jednak po zwazeniu plecakéw okazato

*http:/ /www.med.umich.edu/opm/newspage,/2003/
backpack.htm




sie, ze w grupie z ciezkimi plecakami sg dzieci
zaréwno skarzace sie na bodl, jak i wolne
od bélu. Nadmierne obcigzenie kregostupa
ma wptyw na pojemno3¢ ptuc dziecka. Lai ).
i wsp. [8] po badaniach spirometrycznych
w zaleznosci od ciezaru plecaka doszli
do wniosku, ze przy tadunku stanowigcym
20% masy ciata i powyzej natezona pojem-
nos¢ zyciowa (FVC) i natezona objetos¢
wydechowa pierwszosekundowa (FEV,)
zmniejszaja sie znaczaco.

Srodowisko szkolne a kregostup dzieci

Wspétczesna koncepcja opieki zdrowot-
nejnad uczniami zaktada, iz szkota powinna
by¢ Srodowiskiem wspierajgcym zdrowie.
Jednym z celdw strategicznych projektu
Narodowego Programu Zdrowia na lata
2007-2015 jest ,Zmniejszenie przedwcze-
snej zachorowalnosci i ograniczenie nega-
tywnych skutkdw przewlektych schorzef
ukfadu kostno-stawowego™. W realizacji
tego celu wazne jest tworzenie srodowiska
zycia, pracy i nauki sprzyjajgcego zdrowiu.
Srodowisko szkoty, podobnie jak miejsca
zamieszkania, wptywa na stan zdrowia
ucznia (zgodnie z koncepcjg pdl zdrowia
Lalonda) oraz na powstawanie nawykow,
a tym samym na styl zycia. Zle dobrane
do wymiaréw ucznia krzesto i tawka,
przyzwolenie na brak aktywnosci fizycznej
poprzez zwalnianie z zaje¢ wychowania
fizycznego oraz niewtasciwe stosowanie
plecaka szkolnego - jego nadmierny ciezar,
dtugotrwata ekspozycja na ciezar plecaka,
niewtasciwe wktadanie i noszenie tornistra
—maja wptyw na powstawanie negatywnych
zmian chodu oraz wad postawy u dziecka
[5]. Zaréwno Cottalorda [9] z zespotem jak
i Pascoe [10] zbadali dzieci szkolne (Srednia
wieku 12 lat) pod katem efektu odmiennego
noszenia plecaka podczas chodzenia. W ba-
daniach dzieci wykonaty zadania: ch6d bez
plecaka, chdd z plecakiem na dwdch ramio-
nach, chdd z plecakiem na jednym ramieniu
(u Pascoe takze chdd z torba). Z obserwagji
wynika, iz nieprawidtowe noszenie plecaka
— jeden pasek na ramieniu — powoduije pod-
wyzszenie i skrzywienie kregostupa. Hong
i Brueggemann [11] przebadali prawidtowos¢
chodu, czestod¢ akgji serca i cisnienie krwi
u 410 chtopcow w wieku 10 lat noszacych
kolejno plecaki o ciezarze: bez obcigzenia,
10%, 15%, 20% masy ciafa.

“Projekt Narodowego Programu Zdrowia na lata 2007 -
2015 z lutego 2007.

Przy obcigzeniu wynoszacym 10% masy
ciata dziecka wykazano brak istotnych réz-
nic w pomiarze parametréw, dla wartosci
obcigzenia wynoszacych 15% i 20% wyka-
zano istotne statystycznie nieprawidtowe
pochylenie sie ciata dziecka ku przodowi.
Hong i Brueggemann na podstawie wynikow
badan wysnuli wniosek, iz ciezar plecaka
u 10-letnich chtopcédw nie powinien prze-
kracza¢ 10% masy ciafa.

Obcigzenie ucznia tornistrem
- sytuacja w Polsce

W Polsce od stycznia do maja 2003 roku
oddziaty higieny dzieci i mtodziezy powia-
towych stacji sanitarno-epidemiologicznych
dokonywaty pomiaru ciezaru tornistrow
dzieci w wieku szkolnym (klasy I, 11, lll
szkoty podstawowej). Ze wzgledu na brak
norm w Polsce odnoszacych sie do ciezaru
tornistra szkolnego przyjeto dopuszczalny
ciezar dla mtodziezy ponizej 16. roku zycia
zawarty w rozporzadzeniu Rady Ministrow
z dnia 1 grudnia 1990 r. w sprawie wykazu
prac wzbronionych mtodocianym (DzU
nr 85, poz. 500 z p6zn. zm.). Dla chtopcow
wynosit 5 kg, dla dziewczat - 3 kg. Pra-
cownicy Panstwowej Inspekgji Sanitarnej
przyjeli umownie 3 kg jako dopuszczalny
ciezar tornistra dla dzieci w wieku szkol-
nym. Biorgc pod uwage zakres norm masy
ciata dzieci w wieku 7-9 lat (wartosci miedzy
3 a97 percentylem) obu pfci z siatek centylo-
wych, umowny ciezar plecaka - 3 kg zawiera
sie w przyblizeniu w zakresie 6,3-16,7%
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Model bezpiecznego uzywania plecaka szkolnego dla
dzieci i rodzicéw opracowany za American Physical
Therapy Association

Safe backpack use, a model prepared for children
and parents, after the American Physical Therapy
Association

masy ciata dziecka®. Z uzyskanych danych
wynika, iz 44,2% tornistrow dzieci z miast
137,7% tornistrow dzieci ze wsi przekroczyto
umowng wage. Najwieksze przekroczenie
dotyczyto dzieci z klas Il (9 lat) — w miescie
52,8%, na wsi 46,7% uczniéw nosito ciezar
wiekszy niz 3 kg.

Z powyzszych danych wynika, iz dzieci
w polskich szkotach majg zbytnio obcigzone
kregostupy tornistrami i ich zawartoscia.
Wedtug danych stacji sanitarno-epidemio-
logicznych, na przekroczenie wagi torni-
strow sktadaty sie m.in. czynniki zwigzane
z obcigzeniem zeszytami i podrecznikami
nie ujetymiw planie danego dnia, noszeniem
dodatkowych stownikéw, ksigzek, noszeniem
przedmiotéw bezposrednio nie zwigzanych
z nauczaniem (zabawki, butelki z napojami,
albumy), niewystarczajacy nadzor opieku-
néw (rodzice, nauczyciele) nad zawartoscia
plecakdéw, rzadko wystepujaca mozliwosé
pozostawienia przyboréw, podrecznikdw
w szafkach szkolnych [12]. Nasuwa sie py-
tanie — jaki jest udziat, niezbednych danego
dnia podrecznikéw szkolnych i zeszytéw,
w obcigzeniu plecaka szkolnego, a tym
samym kregostupa ucznia? Wykaz podrecz-
nikdw szkolnych przeznaczonych do ksztat-
cenia ogoéinego, dopuszczonych przez mini-
stra edukacji narodowej, zawiera zestawy
podrecznikéw o réznych masach. Biorgc
pod uwage wybrany zestaw materiatdw
przeznaczonych dla uczniéw Il klas szkoty

> Wyliczenia na podstawie danych z siatek centylo-
wych Palczewskiej i NiedZwiedzkiej (Palczewska I.,
Niedzwiedzka Z. WskaZniki rozwoju somatycznego
dzieci i mtodziezy warszawskiej. ,Medycyna Wieku
Rozwojowego" 2001, V, Suplement 1do nr 2:17-57).




Tabela1

MASA ZAWARTOSCI PLECAKA UCZNIA 111 KLASY SZKOtY PODSTAWOWE)

The weight of a backpack of a pupil in ear 3 of a primary school

Lp. Opis zawartosci teczki ucznia kl. Il szkoty podstawowej Masa (g)
1. Podrecznik do nauczania zintegrowanego. Wesofa szkota 315
(z wykazu podrecznikow MEN)

2 Karty pracy ucznia. Wesofa szkota (z wykazu podrecznikow MEN) 795

3 Matematyka — podrecznik. Wesofa szkota (z wykazu podrecznikéw MEN) 325

4, Cwiczymy poprawne pisanie. Wesota szkota 85

5. Cwiczymy poprawne liczenie. Wesota szkota 85

6 Zbiér zadan dla ucznia z matematyki. Wesota szkota 115

7 Lektury w klasie Il Wesota szkota 190

8 Hocus Pocus 3. Podrecznik do jezyka angielskiego dla szkoty podstawowej z zeszytem 480

¢cwiczen (z wykazu podrecznikow MEN)

9. Religia klasa Il Dla ucznia Jezusowa wspdlnota serc 435

10. | Religia klasa Il ¢wiczenia. Karty pracy

350

32-kartkowych (1zeszyt 75 g)

1. 6 zeszytow (do jezyka polskiego, angielskiego, matematyki, informatyki, religii, brudnopis) 450

Razem

3625

podstawowej, oraz fakt, ze jednego dnia
zdarzaja sie zajecia z ksztatcenia zintegrowa-
nego, jezyka angielskiego, informatykii religii,
zwazono potencjalng mase podrecznikéw
i zeszytdw szkolnych w miekkiej oprawie
bez oktadek. Wybrany zestaw do ksztatcenia
zintegrowanego (czes¢ 3.) zawiera tabela 1.
Jest to obcigzenie kregostupa bez plecaka,
piérnika, dodatkowych materiatéw do nauki
(plastelina, blok rysunkowy, kredki), obuwia
na zmiane, drugiego Sniadania, stroju na w-f
iin. Ciezar samych podrecznikdw i zeszytéw
przekracza przyjeta umownie przez pra-
cownikéw Pafstwowej Inspekgji Sanitarnej
mase 3 kg. Biorac pod uwage dodatkowe
elementy zaopatrzenia tornistra szkolnego,
nalezy stwierdzi¢, iz wielu uczniéw ma nie-
prawidtowo obcigzony kregostup w zwigzku
z realizacjg obowiazku szkolnego.

W 2004 roku rozporzadzenie Rady
Ministréw w sprawie wykazu prac wzbro-
nionych mtodocianym zostato uchylone
nowym aktem prawnym (DzU nr 200,
poz. 2047)%, w ktorym brak jest regulacji
dotyczacych obcigzenia w pracy mtodych
ponizej 16 roku zycia. Zatem w Polsce nie ma
obecnie mozliwosci odwotania sie do ja-
kiegokolwiek aktu prawnego dotyczacego
obcigzenia dzieci tornistrami. W listopadzie
2003 roku Rzecznik Praw Dziecka’, na skutek
wptywajacych licznych pism i wystapier ro-

® Rozporzadzenie Rady Ministrow z dnia 24 sierpnia
2004 r. w sprawie wykazu prac wzbronionych mfodo-
cianym i warunkéw ich zatrudniania przy niektérych
z tych prac (DzU nr 200, poz. 2047).

7 Rzecznik Praw Dziecka. Informacja o dziatalnosci
Rzecznika Praw Dziecka w roku 2003. 2003. http://
orka.sejm.gov.pl/Drukidka.nsf/wgdruku/3030/$fi-
le/3030.pdf

dzicow dotyczacych problemdw zwigzanych
z nadmiernym obcigzeniem dzieci plecakami
szkolnymi, wystosowat do ministra edukadji
narodowej i sportu wystapienie w sprawie
podjecia stosownych dziataf umozliwia-
jacych rozwiazanie problemu przecigzenia
uczniéw tornistrami szkolnymi. W swoim
wystapieniu powotat sie na dane uzyskane
przez Pafistwowa Inspekcje Sanitarna. Pod-
kreslit oraz wskazat na potrzebe okreslenia
dopuszczalnego ciezaru tornistra w drodze
przepisu powszechnego, gdyz ma to istot-
ne znaczenie dla rozwigzania problemu
obcigzen dzieci tornistrami. W listopadzie
2004 roku Rzecznik Praw Dziecka® ponowit

& Rzecznik Praw Dziecka. Informacja o dziatalnosci
Rzecznika Praw Dziecka w roku 2004. 2004. http://
www.brpd.gov.pl/spr2004.pdf
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swoje wystapienie do ministra edukacji
narodowej i sportu z prosba o udzielenie
informacji dotyczacej podjetych przez
ministra dziatah w sprawie zapobiegania
wsrdd ucznidw zaburzeniom statyki ciata
na skutek nadmiernego przecigzenia torni-
strami szkolnymi. Minister wystosowat w tej
sprawie apele do rodzicow, dyrektordw szkot
i wydawcow o podjecie whasciwych dziatan.
W rozporzadzeniu z dnia 5 lutego 2004 roku
w sprawie dopuszczania do uzytku szkolne-
go programéw wychowania przedszkolne-
go, programéw nauczania i podrecznikow
oraz cofania dopuszczenia (DzU nr 25,
poz. 220), minister okreslit, iz ,podrecznik
przeznaczony do ksztatcenia ogblnego
zawiera zakres materiatu rzeczowego i ma-
teriatu ilustracyjnego odpowiedni do liczby
godzin przewidzianych w ramowym planie
nauczania na ksztatcenie zintegrowane lub
nauczanie danego przedmiotu"®. Nadal brak
jednak aktu prawnego, ktory okreslatby nor-
my dopuszczalnego ciezaru tornistrow.

Stanowiska w sprawie obcigzenia
dzieci tornistrami w USA i Polsce

W Stanach Zjednoczonych towarzystwa
naukowe zwigzane ze zdrowiem dzieci
przedstawity swoje stanowiska odnosza-
ce sie do obcigzenia tornistra szkolnego
ucznia. American Academy of Pediatrics,
Pediatric American Orthopaedic Society
of North America i American Academy
of Orthopaedic Surgeon okreslity norme

°Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej i Sportu
zdnia 5 lutego 2004 r. w sprawie dopuszczania do uzyt-
ku szkolnego programéw wychowania przedszkolnego,
programow nauczania i podrecznikéw oraz cofania
dopuszczenia (DzU nr 25, poz. 220).

Zle
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Dobrze Zle

Modele uzywania plecaka zaprezentowane na plakatach przez uczestnikdw ogdlnopolskiego konkursu plastycznego
dla uczniéw szkét podstawowych pn.,,Mniej dzwigaj”, czyli,Lzej i bezpieczniej” A— Nora Nowkufiska; B —\Weronika

Giedroj¢; C- Agata Gtyzewska

Backpack use presented by participants of the “Carry less, or easier and safer” nation-wide art competition,
A - Nora Nowkuriska, B— Weronika Giedroj¢; C — Agata Gfyzewska
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Tabela 2 Tabela 3
OBCIAZENIE)DYSKOW KREGOSEUPA (WG CENTRALNEGO INSTYTUTU OCHRONY OBCI?ZENIE MIESNITULOWIA (WG CENTRALNEGO INSTYTUTU OCHRONY PRACY
PRACY - PIB -PIB
Backbone disc load (according to the Central Institute of Labor Protection - National  Musculoskeletal load of the trunk (according to the Central Institute of Labor
Research Institute) Protection - National Research Institute)
Pozycja ciata Ciezar plecaka Ciezar plecaka Pozycja ciata Ciezar plecaka Ciezar plecaka
- brak plecaka -50% masy ciata - brak plecaka -50% masy ciata
Wyprostowana 100% 125% Wyprostowana 100% 150%
Pochylona 105% 150% Pochylona 120% 260%

ciezaru plecaka szkolnego jako nie wiecej niz
20% masy ciata dziecka. American Physical
Therapy Association iAmerican Occupational
Therapy Association zalecaja ciezar plecaka
nie przekraczajacy 15% masy ciata a Ameri-
can Chiropractic Association nie wiecej niz
10% masy ciata. Ponadto, amerykanskie
towarzystwa naukowe (American Academy
of Pediatrics, Pediatric American Orthopaedic
Society of North America, American Occupa-
tional Therapy Association, American Acad-
emy of Orthopaedic Surgeon) opracowaty
wspbine standardy, dostepne dla rodzicéw
i dzieci, dotyczace bezpiecznego uzywania
plecaka szkolnego.

Wedtug Centralnego Instytutu Ochrony
Pracy — Panstwowego Instytutu Badaw-
czego (CIOP-PIB) ciezar szkolnego plecaka
nie powinien przekraczac 10-15% masy ciata
dziecka. Wyniki analiz zostaty zaprezento-
wane na konferendji prasowej we wrzedniu
2005 roku dotyczacej tematu wptywu
szkoty na uktad miesniowo-szkieletowy
wraz z premierg filmu oSwiatowego ,Szkoto
nie psuj dzieciom kregostupow”. Wyniki

Katarzyna Olpiriska — ,Lekka jak motyl".
Ogolnopolski konkurs plastyczny dla uczniéw szkét
podstawowych pn. ,Mniej dZwigaj”, czyli ,Lze] i bez-
pieczniej”

badan doswiadczalnych CIOP-PIB wykazuja,
iz obcigzenie kregostupa i miesni tutowia
zmieniajg sie w zaleznosci od pozycji ciata
i masy plecaka (patrz tabele 2.i3.).

Na obcigzenie miesni wiekszy wptyw
niz masa plecaka ma niewfasciwa pozycja
ciafa. Masa plecaka wieksza niz 10-15%
masy ciatawymusza u dziecka kompensacje
zbyt duzego obcigzenia poprzez zmiane
pozyciji ciata — pochylenie sie do przodu.
Dtugotrwate przyjmowanie takiej pozycji
prowadzi do jej utrwalenia [13]. W 2000 r.
badano wystepowanie wad postawy ciata
wsrdd dziewczat i chtopcow miasta Krakow,
stwierdzajac w poréwnaniu z wynikami
badar z roku 1971r. (takze wsrdd populacji
krakowskich dzieci) zmniejszenie czestosci
wystepowania wad postawy ciata z wyjat-
kiem przodopochylenia gtowy, spfaszczenia
stopy i szpotawosci kolan u dziewczat oraz
przodopochylenia gtowy, wystepowania
wad wysklepienia stép i uwypuklenia
powtok brzusznych u chtopcodw, ktérych
zwiekszyta sie czestos¢ wystepowania [4,
14]. Analizujac literature autorzy niniejszej
publikacji nie spotkali sie z badaniami
wptywu obcigzenia plecakami szkolnymi
kregostupa na zwiekszenie czestosci wy-
stepowania przodopochylenia gtowy wsréd
dzieci i mtodziezy.

Zakonczenie

Mazowieckie Centrum Zdrowia Publicz-
nego i Centralny Instytut Ochrony Pracy
— Pafistwowy Instytut Badawczy w ramach
kampanii pn. ,Mniej dZwigaj” Europejskie-
go Tygodnia Bezpieczefistwa i Zdrowia
w Pracy zorganizowaty ogdlnopolski konkurs
plastyczny dla dzieci pt. ,Mniej dZwigaj",
czyli Lzej i bezpieczniej”. Stat sie on okazja
do zainteresowania na nowo $rodowisk
zwigzanych ze zdrowiem, wychowaniem
i bezpieczefstwem dziecka problemem
nadmiernego obcigzenia dzieci tornistrami
szkolnymi, a tym samym negatywnymi
skutkami tego obcigzenia na stan zdrowia
polskich dzieci i mtodziezy. Jednym z celéw
konkursu byto ,zachecenie uczniéw do twor-

czego zastanowienia sie nad rozwigzaniem
problemu: jak ochroni¢ kregostup przed
nadmiernymi obcigzeniami?” Jest to jednak
zadanie dla dorostych zajmujacych sie tema-
tyka zdrowia, wychowania i bezpieczenstwa
mtodego cztowieka.

Obecnie ciezar plecaka dziecka uczesz-
czajacego do klasy Il szkoty podstawowej
przekracza 3 kg, a ponad potowa 9-letnich
dziewczynek i chtopcow nosi plecak szkolny
o ciezarze przekraczajgcym 10% ich masy
ciafa.
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