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: ROLNIKU! DZWIGAJ BEZPIECZNIE!

Choroby uktadu ruchu to jedna z najczesciej wystepujgcych w spoteczenstwie grup schorzen.
Rolnicy poprzez charakter swojej pracy, szczegdlnie narazeni sg na tego typu choroby. Nasilenie
dolegliwosci bdélowych moze doprowadzi¢ do okresowej lub trwatej niezdolnosci do pracy
w gospodarstwie rolnym.

Wsrdd najczestszych przyczyn wystepowania choréb uktadu ruchu wymieni¢ nalezy:
nadmierny wysitek fizyczny, podnoszenie oraz przenoszenie fadunkéw o duzej masie i gabarytach,
przemieszczanie ich w pozycji wymuszonej (z jednoczesnym skretem tutowia), a takze zawyzong
samoocene swoich mozliwosci fizycznych. Przyczynia sie do tego réwniez brak odpowiednich
srodkéw wspomagajgcych przemieszczanie tadunkdw, takich jak wodzki i taczki, dtugotrwata praca
W wymuszonej pozycji ciata oraz dtugi czas pracy rolnikdw, ktéremu towarzyszy czesto stres zwigzany
ze spietrzeniem prac sezonowych, kleskami zywiotowymi, trudng sytuacja ekonomiczng, a takze
problemy rodzinne.

W celu unikniecia probleméw zdrowotnych radzimy, aby stosowaé wiasciwe techniki
podnoszenia i przenoszenia fadunkéw zgodnie z zasadg: podnos$ tadunki oburacz, jak najblizej ciata,
na zgietych kolanach, z wyprostowanymi plecami — tutowiem, unikajgc przy tym jednostronnego
obcigzenia. Swoje stanowisko pracy nalezy organizowaé tak, aby zredukowaé¢ do minimum
wykonywanie czynnosci typu: skrety, zginanie tutowia i nadgarstkdw oraz unoszenie rak ponad
gtowe. Do minimum powinno ograniczac sie reczne prace transportowe, warto korzysta¢ wéwczas
z narzedzi pomocniczych takich jak: wadzki, taczki, krazki linowe i transportery. Przy pracach na
wysokosci nalezy stosowaé zabezpieczenia przed upadkiem takie, jak szelki bezpieczenstwa z linka,
przy pracach na wysokosci powyzej 20m. Przy wchodzeniu i schodzeniu z ciggnikdw i maszyn nalezy
korzysta¢ z drabinek, uchwytéw i podestéw. Obuwie powinno by¢ dostosowane do wykonywanej
pracy (powinno ono usztywnia¢ staw skokowy oraz posiada¢ podeszwe antyposlizgowa). tadunki
powinny by¢ podzielone na mniejsze czesci. W miare mozliwosci przy przenoszeniu fadunkéw
o wiekszej masie warto skorzysta¢ z pomocy drugiej osoby. Nalezy przestrzega¢ norm podnoszenia
i przenoszenia: w pracy statej, norma dla kobiet wynosi 12 kg, a dla mezczyzn 20 kg, w pracy
dorywczej norma dla kobiet to 20 kg, natomiast dla mezczyzn 50 kg. Wazne jest, aby w celu
odcigzenia miesni, stosowac w pracy przerwy na odpoczynek lub urozmaica¢ swojg prace. Istotne jest
rowniez dostosowywanie tempa pracy do swoich mozliwosci. W celu kontroli stanu zdrowia
przynajmniej raz w roku, wskazana jest wizyta u lekarza pierwszego kontaktu.

W przypadku pojawienia sie probleméw zdrowotnych zwigzanych z wykonywana
w rolnictwie pracg KRUS, zgodnie ze swoim ustawowym obowigzkiem, zapewnia rolnikom
uprawnionym do Swiadczen mozliwos¢ skorzystania z rehabilitacji leczniczej. Jej celem jest
zapobieganie inwalidztwu lub ograniczenie go do poziomu, ktory umozliwi ubezpieczonemu dalsze
wykonywanie pracy w gospodarstwie rolnym.
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