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Okul Cagindaki Cocuklarda Ideal Sirt Cantasi Kullanimi

Proper Use of Backpacks Among School Age Children
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Sayin Editér,

2015-2016 egitim ve &gretim yili basinda tlkemizde 18 milyon
cocuk okula bagladi. Bu rakam bircok tlkenin toplam niifusundan
fazladir. Bu biyuk kitlenin egitimi yaninda ihtiyag ve sorunlari da
dikkatle ele alinmalidir. Egitim ¢agindaki ¢ocuklarimizi etkileyen
sorunlardan birisi de sirt ¢cantasi kullanimidir (1,2). Sirt cantasi
kullanimi okul ¢agindaki cocuklar icin okul gereg ve kitaplarini
tasimanin pratik ve yaygin bir yoludur. Ancak cocuklarin
bedensel gelisme gdsterdikleri bu donemlerde agir veya ézensiz
sirt cantasi kullanimi Ozellikle kas iskelet sistemi problemleri
basta olmak Uzere énemli rahatsizliklara yol acabilir (1-4). Daha
once yapilan calismalarda bilingsiz sirt cantasi kullanimi ile bel,
boyun ve omuz agrilari, durus bozukluklari, sinir hasarlar ve
solunum sistemi bozukluklar arasindaki iliskiler incelenmistir
(1-6). Bu yazida egitim ve 6gretim yili bagslarinda ¢ocuklarin
ve ailelerin dnemli ihtiyaclarindan biri haline gelen sirt cantasi
secimi esnasinda guinlik kullanim kolayhdr ve konforun disinda
dikkat edilmesi gereken hususlarin vurgulanmasi amaglanmistir.
ideal sirt cantasinin ézellikleri; (Resim 1) (1-6).

* [ki adet boyu ayarlanabilir omuz askisi bulunmalidir. Tek tarafl
veya vicudu ¢apraz olarak saran omuz askilari yiki dagitma da
yetersiz kalir. Omuz askilari genis ve ped veya viskoelastik doku
ile desteklenmis olmalidir. Tek tarafli veya dar omuz askilar
temas ettikleri bélgede dolasim bozukluguna veya agriya neden
olabilir.

* Cantanin sirt ile temas ettigi ylzeyi ped veya viskoelastik doku
ile desteklenmis olmalidir. BOylece ¢antanin icerisinde bulunan
cisimlerin keskin kenarlarinin veya ug¢ kisimlarinin sirta baski
yapmasi dnlenmis olur ve tasimada rahatlik saglanir.

* Bel veya g6gls kemeri bulunmalidir. Belden veya g6gus
hizasindan bir kemer ile sabitlenen sirt cantasinin agirlid
merkeze yaklastirilmis olur. Ayrica yirlyUs veya kosma esnasinda
sabitlenen yiik dengenin korunmasinda avantaj saglar.

* Canta hafif ancak dayanikli malzemeden Uretilmis olmalidir.
* Eger okul kurallari veya ulasim (cim, toprak gibi dizgin
olmayan ylzeylerde ve basamaklarda kullanim zorlugu dikkate
alinmalidir) igcin ciddi bir sikinti olusturmuyorsa tekerlekli sirt
cantasl tercih edilebilir.

Ayrica sirt cantasi kullanimi esnasinda dikkat edilmesi gereken
hususlar;

* Canta tasinirken her iki omuz askisi da kullanilmalidir. Boyu
ayarlanabilir omuz askilari ile cantanin ylksekligi bel orta hattinin
(son kot ile iliak krista arasindaki mesafenin orta noktasindan
gecen hat) 5 cm yukarisinda olacak sekilde sabitlenmelidir.
Ayrica g6gus veya bel kemerleri ile de viicuda sabitlenmelidir.
* Cantanin agirhdr kullanicinin agirhginin %10-20'sinden daha
fazla olmamalidir. Bu oranlarin Gzerindeki ¢canta agirligi gelisim
dénemindeki spinal kolon icin énemli bir risk faktord olusturur.

Resim 1. ideal sirt cantasinin &zellikleri; *Boyu ayarlanabilir,
genis iki adet omuz askisi bulundurmalidir, Cantanin boyu omuz
askilari ile bel orta hattinin 5 ¢cm yukarisinda olacak sekilde
sabitlenmelidir, Bel veya gogls kemeri bulunmalidir ve ¢anta bu
kemerler ile viicuda sabitlenmelidir, *Cantanin agirhdr kullanicinin
agiriginin %10-20'sinden daha fazla olmamalidir, *Omuz askilari
ve ¢antanin sirt ile temas eden ylzeyi ped veya viskoelastik doku
ile desteklenmis olmalidir
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* Canta icerisindeki yik dagilimi organize edilmelidir. Agir
yUkler ve kalin kitaplar cantanin sirta bakan ylzlne yakin olacak
sekilde yerlestirilmelidir.

* Canta yerden kaldirilirken bel yerine her iki diz Uzerinde
egilerek yiklenme yapiimalidir.

* Ogrencilere bel ve viicut kaslarina yénelik germe ve gliclendirme
egzersizleri 6gretilmeli, mimkin oldugunca egzersizler tesvik
edilmelidir.

* Odrenci, é3retmen ve aile cocukluk ve gelisim caginda bel
ve sirt bolgesi agrilarini ciddiye alma, tekrarlayan ve streklilik
kazanmis agrilar ile karsilastiklarinda en kisa zamanda doktora
basvurma konusunda bilinglendirilmelidir.

* Ogrenci, 6gretmen ve aile mimkiin oldugunca az yik
tasinmasi acisindan bilinglendiriimelidir. YUk, olabildigince okul
dolaplarinda birakilmali, gereginde kitap yerine CD kullanimi veya
evde kullanmak icin ikinci kitap veya materyal bulundurulmasi
gibi alternatifler degerlendirilmelidir.

Yapllan calismalarda sirt cantasi ile ylk tasima esnasinda her iki
omuz askisi kullanilsa dahi bagin ve boyunun éne dogru uzanarak
tasinan yUkl kompanse ettigi gosterilmistir. Ancak tasinan
yUkln miktari arttikca veya tasinan ylk sakrum seviyesine dogru
yaklastikca basin ve vicudun 6ne dogru yénelimi artmaktadir
(5,6). Pascoe ve ark. (7) yaptiklari gérintileme calismasinda
ise tek omuz askisi ile sirt ¢antasi tasima durumunda yukin
tasindigr taraf omuzda elevasyon ve karsi tarafta ise gdvdenin
lateral fleksiyonunu gézlemlemislerdir. Ayrica tek tarafli tasima
esnasinda harcanan enerji miktari da yiksek bulunmustur (6,7).
GUnumUzde o6grenciler yogun ders programi, resim, spor
muzik gibi aktiviteler nedeni ile cok sayida okul gerecini guinliik
tasimak zorundadir. Arastirmalar uygunsuz yik tasinmasinin
bu dénemde veya sonrasinda karsilasilabilecek kas spazmlari,
boyun, omuz ve bel agrilari Ust ekstremite parestezileri ve durus
bozukluklariile iliskili olabilecegdi Gizerinde durmaktadir. Amerikan

Pediatri Akademisi, Amerikan is Ugrasi Terapistleri Dernegi ve
Amerikan Okul Saghg Birligi'de konunun ciddiyetini vurgulamak
amaciyla kendi internet sayfasinda yukarida vurgulanan énerileri
kapsayan bir bildiriye yer vermistir (3-5). Ancak bu konu ile iliskili
olarak Ulkemizde yapilan bir calisma henlz bulunmamaktadir.
Ulkemizde en sk kullanilan sirt cantasi modelleri, ortalama
agirhg, sirt cantasi agirligi ve ilgili rahatsizliklarin birlikteligi gibi
sorular saha calismalari icin potansiyel arastirma sorularidir.
Bu konularda yapilacak calismalar yeni nesillerin saghgi igin
onemlidir.
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