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Okul cantalari okul ¢cagi yas grubunda cesitli saglik
sorunlarina yol agabilmektedir. Bunlar arasinda viicut
postlrl sorunlari, agri ve karincalanma gibi gesitli
semptomlar ve kas iskelet sistemi sorunlar yer
almaktadir. Gerek cantanin ergonomik &zellikleri
gerekse de tasinma sekli bu saglik sorunlarinin
olusumunda etkili faktorlerdir. Bu sorunlar okul cagi
yaslan kas iskelet sisteminin gelisim asamasinda
oldugu yaslar olmasi nedeniyle sonraki yaslarda da
onemli sikintilar olusturabilmektedir. Bu yazida saglik
agisindan okul cantalarinin ergonomisi incelenmis ve
bilgi verilmeye calisiimistir.
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School bags may lead to various health problems
in the school-age population. These include
posture problems, various symptoms such as pain
and tingling and musculoskeletal problems. Both
the ergonomic characteristics and carrying position
of the bag are the important factors for the
occurrence of these health problems. Since school
age is the period of musculoskeletal development,
these problems may cause significant disorders in
adulthood. In this paper, ergonomics of school
bags was reviewed and some information was
provided.
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Okul cantasi ergonomisi ve saghk

Terim olarak ilk kez 1857 yilinda kullanilan
ergonomi, yasamin insana uygun hale
getirilmesini amaclayan bir bilim dali olarak
gelisimini stirdirmektedir. Yasamin hemen her
alaninda kullanilan arag ve gereclerin,
donanimlarin, cihazlarin, ¢alisma ve yasam
biciminin rahat, glivenli ve verimli kilinmasi igin
bireylerin davranissal ve biyolojik 6zelliklerini
inceleyen bir bilim dalidir. Ergonomi, sistem-insan
etkilesimini odagina alir, sistemi iyilestirmeyi ve
etkinlestirmeyi amacglar. Bir disiplin olarak gelisimi
1939-1945 yillan arasinda gerceklesmis ve calisan
saghgi, cevre sagligi ve okul saghginda alaninda
6nem kazanmistir (1,2).

Egitim ve 6gretim faaliyetlerin fiziki mekani olarak
okullar ergonominin énemli ilgi alanlarindan
biridir. Gerek bu fizik mekanlarini kullananlarin
yas gruplarn gerekse de ergonomik
uygunsuzluklar nedeniyle olusan saglk sorunlari
bu alanlardaki ergonomik diizenlemeleri koruyucu
hekimlik agisindan kritik bir alan kilmistir.
Ergonomi agisindan okul ortaminda 6grencinin
kullanimina uygun olarak tasarlanmasi gereken
bircok arag, gere¢ ve alan bulunmaktadir. Okul
cantalan da bu agidan géz 6niinde
bulundurulmasi gereken bir malzemedir. Bu
yazida saglik agisindan okul ¢antalarinin
ergonomisi incelenmis ve konu ile ilgili basta
hekimler olmak tzere saglk calisanlarinin
yararlanacag) bilgiler verilmeye calisiimistir.

Okul cantalari ve okul ortami ya da bilgisayar
ergonomisi ile ilgili sorunlar, okul ¢agi cocuklarinin
bel ve omurga sorunlar basta olmak lzere kas
iskelet sistemi sorunlarinda daha giderek daha
fazla oranda glindeme gelmektedir. Bu konuda ilk
calisma 1965 yilinda yapilmis ve yillar icinde
konuya ilgi artmistir. Bazi calismalarda 13-15 yas
arahgindaki okul cagi cocuklarinda oglan
cocuklarinda %50,9, kiz cocuklarinda % 69,3
oraninda bel agrisi yakinmasi saptanmistir. Ayrica
calismalar okula giden cocuklarin % 79'unun
cantasinin agir oldugunu gostermektedir (3,4).

Ganta ve bilgisayar ergonomisi okul saghgi
agisindan 21. ylizyil sorunlan bashginda
tartigilmaktadir. Cantalarin okul cagi yas
grubundaki cocuklar tarafindan cesitli bicimlerde
tasinmasi onlarin hentiz gelisimi tamamlanmamig
omurga ve kemikleri ile ilgili sorunlara neden
olabilmektedir. Omuz agrisi, bel agnisi, sirt agrisi
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gibi sorunlara neden oldugu cesitli calismalarla
gosterilmistir ve cocuklarda bel agrisi sikhiginin
artigi endise verici bir saglk sorunu olarak dile
getirilmektedir (5,6). Bununla birlikte okul ¢agi
cocuklarda kas iskelet sistemi sorunlarin
dogrudan okul cantalanyla iliskilendirilmesinin
“cok faktorli" ele alinmasi gerektigi, yasa ve
aktivite diizeyine gore degismekle birlikte
cocuklarda bel agrisi sikhginin %9 - %66

s

arasinda degistigi belirtiimektedir (4,7).

Gantanin tasinma sekli ve dizayni omurga
agisindan bir risk faktoridir. Okul caginda bel
agnisi sorunlarina neden olabilen ergonomik
sorunlar uzun sirer, agir ve uygun tasinmayan
okul cantalari kullanima devam ederse bel agrisi
tetiklenebilir ve bu agirlar yetiskinlikte de devam
edebilir. Okul cantalar ile ilgili sorunlarin
ozellikleri asagidaki bashklarda siralanabilir (5,8):

- Kot vicut postird

- Kollarda karincalanma ya da uyusma
- Bas agrisi ve / veya halsizlik

- Kronik hale gelebilen bel agrisi

- Boyun ve omuzlarda agr, rahatsizlik
- Boyun ve omuzlarda kas spazmlari

- Agir ya da uygun olmayan tagima teknikleri
nedeniyle canta kayiglarinin temas ettigi
boélgelerde kizariklik, basi izleri ya da kabarciklar

- ileri bas postiirii (boyun béliimiiniin 6ne dogru
uzandig kafanin durus sekli)

- Yuvarlak omuzlar (sirtin Gst kisminda -6ne
dogru uzanan boyun nedeniyle- dogal olmayan
bir durus sekli)

- Kifoz
- Iskelet ekseninde asimetri

Goraldugu gibi okul cantasi okul ¢agi cocuklarinin
kas iskelet sistemi sorunlari ve bel agrisi sikhgini
etkileyen 6nemli bir faktérdir. Cantanin agirlig
kadar taginma sikhgi, stiresi ve tagima bigimi de
kas iskelet sistemi ve bel tizerindeki sorunlara etki
etmektedir. Sorunun yayginlasmasi ¢antalarin
dizaynina iligkin ticari bir “okul cantasi
sektortini” de tetiklemektedir. Cantalar, ylkiin
hareketinin kontrol edilebilmesi icin ayr bélmeler
icerecek, yuku vicut kitlesinin merkezine yakin
tutmak icin sikistirma kayiglan kullanilacak, lumbal
bolge tasarimlar 6zel olarak tasarlanmig ve yukiin
bir kisminin kalcanin Ust tarafindan taginmasini
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saglayacak ve dogru tasima aliskanliklarini
kullaniciya hatirlatmak icin bilgi etiketleri icerecek
bicimde tasarlanmaya baslanmistir. Ancak
ergonomik acgidan iyi tasarlanmig bir cantanin
edinilmesi ekonomik ulagilabilirlik, maliyet basta
olmak Uzere bircok etkili faktor tarafindan
belirlenen bir slrectir (9). Bazi calismalar
ebeveynlerin Ugte ikisinin okul cagindaki
cocuklarinin kullandig cantalarin uygun
buyikligl ve tasinma sekli konusunda yarisinin
da canta agirhg icin 6nerilen agirlik oranini
bilmediklerini géstermektedir (10).

Viicut postiird (durusu) ile ilgili sorunlar, her ne
kadar vicut durusunu kendine binen cesitli ylk
ve streslere adapte etmeye calissa da bir siire
sonra dogrudan saglikla ilgili sikintilar yaratir.
Vicut durusunu zorlayan etkenler, éncelikle
yorgunluga, viicut performansinin diismesine,
viicudun cesitli bolgelerinde zorlanma ve
ylklenmeye yol agar (11). Yapilan bazi calismalar,
viicut postiriniin vicut agirhginin % 20'sine
kadar binen yiikii kompanse ettigini ve bunu da
cesitli yollarla yaptigini géstermektedir. Bu yollar,
boynun ileri durusunda, gévdenin fleksiyonu,
spinal asimetri ve intervertebral disklerin gerilim
kuvvetinde artis ile karakterizedir. Canta
kullanimiyla bu postiirel adaptasyonlara benzer
bicimde 6zellikle ydrlys sirasinda postar
degisiklileri, ileri boyun postirii, yuvarlak omuzlar,
govdenin 6ne egilmesi ortaya cikabilir ayrica
cantanin ylk{ nedeniyle de yirlyds etkilenir (8).
Ozellikle yiik simetrik olarak taginmadiginda hiz
ve adim uzunlugunun azalmasi, yirlyus
dinamiklerinin etkilenmesi gibi etkiler de ortaya
cikmaktadir (12).

Dolayisiyla okul cantalari ile ilgili tek sorun
cantanin agirligr degildir, cantanin tasinma bigimi
ve vicut postliri de ergonomi agisindan konunun
o6nemli yanlarini olusturmaktadir. Cantanin agirhg
konusunda genel kabul canta agirliginin viicut
agirhginin % 10-15'ini gegmemesi gerektigi
yonindedir (4). Ancak bu &neriler bolgeye ve
lkeye gore de degisiklik gosterebilmektedir.
Ornegin; Avrupa ve Avustralya'da éneriler viicut
agirhginin % 10'u ile sinirlandirnlirken ABD'de oran
% 20'ye kadar ¢ikmaktadir (13). Bu degerler
canta agirhginin viicut tizerinde olusturdugu
fizyolojik ve biyomekanik etkileri lizerinden
belirlenmektedir (4).
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Adeyami ve arkadaslar yaptiklar ¢alismada sirt
agnisi ve sirt cantasi ile ilgili gelistirdikleri
kavramsal bir modelde dort 6nemli faktoriin sirt
agnsi ile iligkili oldugu belirtmektedir. Bu faktorler
(13):

- Antropometri: Antropometrik bazi olctitler sirt
agnistyla iliskili bulunmustur. Boy uzunlugu, sirt
cantasinin vertikal diizeyde zeminden ytiksekligi,
cocuklarin vicut agirlik merkezi ve viicut agirhg
sayilan bashklardir.

- Postiir: Postlr (durus) yapisi sirt egimi, boyun
egimi ve canta agirhgindan etkilenmektedir.
Ozellikle sirt ve boyun bélgesindeki durus
degisikligi, sirt cantasinin agirhigindan
kaynaklanan biyomekanik-fizyolojik degisikliklerin
6nemli bir gostergesidir.

- Sirt gantasinin hacmi: Cantanin hacmi iginde
tasinacak kitap ve kitap digi malzemeyi belirleyen
bir degiskendir.

- Agninin derecelendirilmesi: Agni dizeyi, ev-okul
mesafesi ve okula kadar gecen siire

Canta tipleri

Gantanin turd tasinma seklini belirlediginden kas
iskelet sistemi sorunlar agisindan énemlidir.
Yapilan galismalar cantanin sirtta tasinmasinin
viicudun enerji gereksinimi acisindan en
ekonomik tasima sekli oldugunu goéstermektedir.
Gantalarin tasinma sekli viicut postiriini (durusu)
da etkilemektedir (14). Ozellikle 7-14 yas aralig
vicut postiriiniin dizeltilmesi agisindan yapilacak
mudahaleler icin en uygun dénem olarak ifade
edilmektedir (15). Bazi ¢anta tipleri asagida
siralanmistir (16):

Postaci cantasi: Tek bir tarafta ve omuzda
tasinan canta tipidir. Genellikle capraz asilir ve
yUrirken ya da bisiklete binerken kullanim
rahatligi saglar. Hafif- bir orta agirlk tasiniyorsa
kullanigh olabilir ancak bu tip bir cantada agirlik
dagilimi kétidir ve bedeni zorlayabilir.

Sirt cantasi: Dinyada en sik kullanilan ¢anta tipi
oldugu tahmin edilmektedir. Okul cagindaki
cocuklarin siklikla kullandiklari bu ¢antalar iki esit
saplyla birlikte omuza oturtularak taginirlar.
Genellikle esyalarin diizenli durmasi icin birgcok
farkl bélmeden olusur. Bu bdélmeler cantayi
simetrik yerlestirebilmeye olanak saglayarak
cantadaki yukiin iki omuza esit olarak
yliklenmesini saglar.
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Diziistii bilgisayar cantasi: Bilgisayarlarin
cesitlenmesiyle birlikte yayginlasmakta ve cesitli
tiplerde diziistli cantalar Gretilmektedir.

Spor cantasi: Genellikle silindirik yapidadir ve
spor sirasinda kullanilan giysi ve malzemeler
konur.

El cantasi: El cantalari farkli tiplerde ve
boyutlarda olabilirler. Bazi tipleri icindeki esyanin
tum yukinu tek bir ekstremiteye aktarmaktadir.
Ogrenci bu cantayi tasirken viicut postiiriinden
rahatsiz olabilecegi igin siklikla el degistirmektedir.
Cesitli canta tipleri saglk agisindan farkli sorunlar
olusturabilmektedir. Ogrenci ile sirt cantasi
uyumsuzlugu 6grencinin belindeki lordoza daha
fazla ylik binmesine ve zorlanmaya, incinmeye
neden olmaktadir. Bliylime ve gelisme cagindaki
bu yas grubunda iskelet sistemindeki bu
biyomekanik stresler bu sistemde bozukluklara,
gelisim sorunlarina neden olabilmektedir (17).
Sirt cantalari ile ilgili dikkat edilecek bazi noktalar
asagida belirtilmistir (18-20):

Sirt cantalarinin yiiklenmesi

- Ganta 6grencinin vicut agirhginin % 10-% 15'ini
gecmeyecek bicimde doldurulmasi dnerilmektedir.
25 kilo agirhgindaki bir 6grencinin cantasi
toplamda maksimum 2,5-3,7 kilogram agirhiginda
olmalidir. ABD igin 6nerilen canta agirliklarn Tablo
1'de sunulmustur.

- Cantada tasinacaklar konusunda okul ve aile
isbirligi icinde olmalidir. Okullarda yapilacak ve
etkin olarak kullanilacak dolaplar 6grencinin yuk
tasima sikligini ve slresini azaltmada etkili bir
faktor olabilmektedir.

- Malzemeler cantaya icinde kaymayacak ve yer
degistirmeyecek bicimde yerlestirilmelidir.
GCantada gereksiz malzeme olmamalidir.

- Cantaya konulacak malzemelerin ¢anta icinde
yerlesimi de 6nemlidir. Malzemelerin en agir
olanlar ¢cocugun sirt bolgesine ve omurgasina en
yakin olacak bicimde yerlestirilmelidir. Bu yerlesim
ylkiin dengelenmesi agisindan énemlidir.

- GCantanin bélmelerinin etkin ve dogru kullanimi
hem tagima sirasinda glivenlik agisindan hem de
yukin dengeli dagihmi agisindan énemlidir. Cok
bélmeli cantalarin daha ¢ok doldurulma egilimi
olusturabilecegi unutulmamalidr.

- Canta surekli cok agir olmak durumunda ise
tekerlekli cantalar vb gibi farkl alternatifler
denenmelidir.
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Sirt cantalarinin tasinmasi

- Canta sirta yerlestirilirken ¢antanin iki kayisi da
kullanilmalidir, bunun énemi ¢antanin agirhiginin
esit dagitiimasindadir. Cantanin tek bir omuzda
taginmasi, viicudun bir tarafa dogru egilmesi,
omurganin egrilmesi, agri ve rahatsizlik hissi gibi
omuz ve omurgada olumsuz etkiler olusturabilir.
- Gantanin kayislari omuz ve boyuna binecek
basinci azaltacak bicimde olmalidir. Omuz ve
boyun bélgesi bircok kan damari ve sinire sahip
oldugundan bu bdlgelere asirt basing kol ve
ellerde agn ve karincalanmaya neden olabilir.

- Cantanin omuz kayislari, canta 6grencinin
sirtina tam oturacak bicimde ayarlanmalidir. Sirtta
gevsek bir bicimde sallanan bir canta 6grencinin
geriye dogru cekilmesine ve kaslarin gerilmesine
neden olabilir.

- Cantanin bel kemeri baglanmalidir ¢linki
agirhgin esit dagrtilmasina yardimci olur.

- Cantanin boyutu 6grenciye uygun olmalidir.
Gantanin alt kismi 6grencinin belinin alt
boélgesindeki dogal kivrimin Gstlinde sonlanmali,
6grencinin bel seviyesinin 10 cm altini
gecmemelidir. Diger bir deyisle omuz askilari
ayarlandiginda cantanin alt kismi 6grencinin
belinin hemen Ustliinde olmali, kalcalarin Ustiine
dogru sarkmamalidir.

- Ganta 0grencinin yasina uygun olarak secilmeli,
cantanin ici okul gereksinimlerine uygun
gozlerden ve bélmelerden olugmalidir.

- Canta ebeveynler tarafindan dlzenli olarak
kontrol edilmeli, gereksiz esyalar ayiklanmalidir.
- Gantanin ayarlanabilir omuz askilari olmalidir.

- GCantanin ayarlanabilir kalca kemeri
bulunmalidir, béylece dolu sirt cantasinin agirlig
cocugun omuzlar ve omurgalan yerine kalcasina
binecektir.

- Gantanin arkasi destekli (yastik / stiinger vb
malzemelerle) olmalidr.

Tablo 1. ABD icin 6nerilen viicut agirligina gore sirt
cantasi agirlik sinir degerleri (20)

Viicut agirhg (kg)* Maksimum sirt
cantasi agirhig (kg)*

27 2,2

27-34 4,5

45 6,7

56 8,1

68 9,0

90 ve Uzeri 11,2**

*ABD icin verilen degerler kilograma déndistiirilerek
sunulmustur.
**Asilmamasi gereken sinir deger.
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- Canta seciminde 6grencinin kararinin da
cantanin kullanimini benimsemesi agisindan
énemli oldugu unutulmamalidir. Ogrenci dogru
canta kullanimi konusunda egitilmelidir.

- Ebeveynler cocuklarinda ¢antanin neden
olabilecegi semptomlari zaman zaman
sorgulamalari ve gerekiyorsa saglik kurulusuna
basvurulmalidir.

Ozetle okul cagi yas gruplarinda okul cantalarinin
ergonomik &zellikleri bu yas grubunda &zellikle
kas iskelet sistemi sorunlar basta olmak lizere
bazi saglik sorunlarina neden olabilmekte, basta
viicut postirl sorunlari olmak tizere, biyomekanik
strese bagli bazi yakinmalar ortaya
cikabilmektedir. Vicut postirinin bigimlendigi,
durus aliskanliklarinin edinildigi bu yas grubunda
okul cantalari ile ilgili ergonomik etmenlere dikkat
edilmesi koruyucu hekimlik acisindan énem
tagimaktadir. Hekimlerin okul ¢agi yas grubunda
kas iskelet sistemi ile ilgili cesitli yakinmalarla
basvuranlarda basta okul ¢antalari ve bilgisayar
ergonomisi olmak tizere ergonomik etmenleri de
sorgulamalari, degerlendirmeleri ve aile ve
6gretmenlere bu konuda saglik egitimi vermeleri
okul saghgr calismalarinin gelistirilmesine katki
saglayacaktir.
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