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_KOSCI I STAWY
TEZ ROLNIKA SPRAWY

Kosci i stawy tez rolnika sprawy

To jedna z kampanii prewencyjnych Kasy Rolniczego Ubezpieczenia Spotecznego. Jej
celem jest zwrécenie uwagi na przyczyny urazéw i choréb ukladu migsniowo-szkieletowego,
ktore poza dolegliwosciami zwiekszajg rowniez ryzyko wypadku przy pracy rolniczej.

Pomys$imy o przyczynach

Dolegliwosci bélowe kregostupa, dretwienie konczyn czy ograniczenie mozliwosci ruchowych
u rolnikbw spowodowane sg przede wszystkim przecigzaniem uktadu ruchu, wynikajgcym
ze specyfiki prac w gospodarstwie rolnym. Dzwiganie duzych ciezarow, czeste pochylanie,
dtugotrwate przebywanie w wymuszonej, niewygodnej pozycji ciata, oddziatywanie wibracji
na kierowcow ciggnikow i maszyn samobieznych, przebywanie w niskich temperaturach otoczenia,
to niektére przyczyny dolegliwosci uktadu ruchu u rolnikéw. Problemy zdrowotne kregostupa mogg
by¢ wywotane przez nagte, gwattowne i szybkie ruchy w czasie pracy, szarpniecia przez zwierzeta,
przewlekty stres, zwigekszajgcy napiecie miesni oraz wykonywanie prac niedostosowanych do
stanu zdrowia rolnika, przekraczajgcych mozliwosci adaptacyjne organizmu. Na dolegliwosci
miesniowo-szkieletowe najbardziej narazeni sg rolnicy posiadajgcy mate gospodarstwa rolne, w
ktérych wiekszos¢ prac nadal wykonuje sie recznie.

Zastosujmy profilaktyke

Pamietajmy, sposoéb wykonywania codziennych czynnoéci w gospodarstwie rolnym decyduje
0 obcigzeniu kregostupa, a w konsekwencji o zdrowiu rolnika. Profilaktyka chordb kregostupa
to przede wszystkim mozliwos¢ ograniczenia ciezkich prac fizycznych w gospodarstwie
oraz uswiadomienie sobie zagrozen wynikajgcych z niewtasciwych nawykow i metod w codzienne;j

pracy.
Zapobiegajmy dolegliwo$sciom

Ograniczajmy dzwiganie duzych ciezarow poprzez stosowanie urzgdzen wspomagajgcych,
np. wozkow, taczek, wind, krgzkdw linowych czy lewarkow. Dzielmy ciezar na mniejsze fadunki,
kupujmy materiaty i surowce w mniejszych opakowaniach, w innym przypadku zapewnijmy sobie
pomoc drugiej osoby.

Redukujmy czynnoéci wymagajgce czestego zginania, skrecania i siegania z wysokosci, np.
poprzez rozmieszczanie i przechowywanie czesto uzywanych rzeczy na wysokosci ,pasa’.
Rozmieszczajmy narzedzia i sprzet tak, by byty tatwo dostepne i dopasujmy wysokos¢ stotu
roboczego do swojego wzrostu.

Stosujmy odpowiednie techniki podnoszenia lub przenoszenia ciezarow. Podnosmy ciezary
przy zgietych kolanach, z wyprostowanym tutowiem, najlepiej trzymajac przedmiot oburgcz i jak
najblizej ciata. Podczas przenoszenia ciezkiego tadunku pamietajmy natomiast o lekkim odchyleniu
kregostupa do tytu.

| na koniec unikajmy przemeczania miesni. Stosujmy czeste przerwy w pracy, zmieniajmy rodzaj
zajecia lub wykonywanej i powtarzanej w dtuzszym okresie czasu czynnosci.

Lepiej zapobiegacC niz leczy¢. Eliminujgc zagrozenia w pracy, chronimy zdrowie, a nasze miejsce
pracy staje sie bezpiecznym.
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