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,,Kosci i stawy to tez rolnika

sprawy”

,Kosci istawy to tez rolnika sprawy” — to hasto kolejnej zlicznych kampanii
prewencyjnych Kasy Rolniczego Ubezpieczenia Spotecznego kontynuowanej
w 2021 roku. Jej celem jest zwrdcenie uwagi na przyczyny chordb i urazow uktadu
miesniowo-szkieletowego, ktdére poza dolegliwosciami zwiekszajg ryzyko wypadku
przy pracy rolniczej.

Choroby ukfadu ruchu stanowig powazny problem spoteczno-ekonomiczny, aich
powszechne wystepowanie sprawia, ze sg zaliczane do choréb spotecznych. Bole
miesni, stawéw ikosci sg wynikiem zaburzen miesniowo-szkieletowych
obejmujgcych szeroki zakres problemow zdrowotnych. Najczesciej dotyczg: plecéw
(odcinek ledzwiowy kregostupa), szyi (odcinek szyjny kregostupa), ramion
oraz konczyn goérnych idolnych. Wynikajg zwykle 2z chronicznego przecigzenia
organizmu, a w szczegolnosci kregostupa i prowadzg do powstawania mikrourazéw
oraz przyspieszenia zmian zwyrodnieniowych.

Rolnicy, ze wzgledu na charakter wykonywanej pracy, sg szczegolnie narazeni
na wystepowanie choréb uktadu ruchu. Kasa rokrocznie odnotowuje kilka, a czasem
kilkanascie typow chorob zawodowych, dotyczacych obwodowego uktadu
nerwowego oraz ukfadu ruch, wywofanych sposobem wykonywania pracy. Mimo
zwiekszonej w ostatnich latach mechanizacji, a nawet automatyzacji prac w tym
sektorze produkcji, ktora umozliwita wyeliminowanie wielu ucigzliwych prac recznych,
rolnicy wcigz narazeni sg na nadmierny wysitek fizyczny, ktéry prowadzi do zmian
chorobowych. Zagrozeniem dla prawidtowego funkcjonowania uktadu ruchu sa:
ciezka praca fizyczna, pozostawanie przez dtugi czas w nienaturalnej pozyciji
(dtugotrwate zginanie, skrecanie tutowia, kleczenie, kucanie, itp.), przenoszenie
ciezkich przedmiotow itadunkoéw, wibracje podczas transportu, oddziatywanie
maszyn, powtarzalna imonotonna praca, atakze zmienne warunki pogodowe
(zimno, wilgo¢). Przyczynami problemow zdrowotnych kregostupa mogg by¢ rowniez
nagte, gwattowne ruchy wykonywane przez cztowieka, szarpniecie przez zwierze,
a takze przewlekly stres, ktory powoduje napiecie miesni. Kolejnym powodem
jest niedostosowywanie wykonywanych prac do mozliwosci i stanu zdrowia rolnika.
Stan chorobowy narzgddéw ruchu objawia sie miedzy innymi dretwieniem konczyn,
ograniczeniem swobody ruchu i r6znego rodzaju bolami.
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Wazne!

Nasilenie dolegliwosci bélowych moze prowadzi¢ do okresowej lub trwaftej
niezdolnosci do pracy w gospodarstwie, a nawet by¢ przyczyng wypadku przy
pracy rolniczej!

Aby zapobiec chorobom uktadu ruchu, nalezy:

+ Stosowac witasciwg technike podnoszenia i przenoszenia wg zasady: podnos$
tadunki oburgcz, jak najblizej ciata, na zgietych kolanach, z wyprostowanymi plecami
(tutowiem), unikajgc obcigzenia jednostronnego;

+ Organizowaé ergonomiczne stanowisko pracy przez wiasciwy dobor narzedzi
pracy na stanowisku oraz ich rozmieszczenie w sposob tatwo dostepny, co znacznie
utatwi prace i pozwoli zredukowa¢ do minimum koniecznos¢ wykonywania czynnosci
takich jak: skrety izginanie tutowia, zginanie nadgarstkéw, unoszenie rgk ponad
gtowe, tokci ponad obrecz barkow;

* Ograniczy¢ do minimum reczne prace transportowe, korzysta¢ z narzedzi
pomochiczych (wbézkdw, taczek, krgzkéw linowych, transporterdw itp.), dzieli¢ tadunki
na mniejsze czesci, korzystaé z pomocy drugiej osoby przy przenoszeniu tadunkéw
0 wiekszej masie. Przestrzega¢ norm podnoszenia i przenoszenia tadunkéw: praca
stata — 12 kg kobiety, 20 kg mezczyzni; praca dorywcza: kobiety — 20 kg, mezczyzni
— 50 kg;

» Stosowaé przerwy w pracy w celu odcigzenia miesni przez odpoczynek lub
zmiane rodzaju wykonywanej pracy (praca urozmaicona);

+ Dostosowaé tempo pracy do swoich mozliwosci i predyspozyciji;

+ Kontrolowaé stan zdrowia — przynajmniej raz wroku udac¢ sie do lekarza
pierwszego kontaktu, zadbaé o systematyczng aktywnos¢ ruchowa;

* Unika¢ bezposredniego kontaktu ze zwierzetami, szczegodlnie z duzymi
osobnikami;
« Zapobiega¢ urazom uktadu ruchu - stosowa¢ zawsze czyste obuwie,

dostosowane do wykonywanej pracy, usztywniajgce staw skokowy z podeszwg
antyposlizgowg. KorzystaC z bezpiecznych drabin przy pracach na wysokosci,
stosowa¢ zabezpieczenia przed upadkiem (szelki bezpieczehnstwa zlinkg — przy
pracach na wysokosci powyzej 2m); przy wchodzeniu i schodzeniu z ciggnikéw,
maszyn iprzyczep korzysta¢ z drabinek, podestow, uchwytow zamontowanych
fabrycznie).



Pamietaj!

»Lepiej zapobiega¢ niz leczy¢”. Eliminujgc zagrozenia zyskujemy zdrowie,
a przede wszystkim bezpieczne miejsce do pracy i zycia.
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