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Kosci i stawy tez rolnika sprawy
=]

Kasa Rolniczego Ubezpieczenia Spolecznego prowadzi kampanie spoleczne na rzecz
zmniejszenia liczby najczesciej wystepujacych zdarzen i zachorowan.

Drodzy rolnicy,

Bezpieczenstwo jest wartosciq, ktéra nie ma sobie rownych, dlatego zachecam do stalej uwagi i
stosowania rozwiqzan, ktore zminimalizujq ryzyko jakichkolwiek urazow, niemal do zera.

W celu zapobiegania wypadkom podczas wykonywania pracy w gospodarstwie zachecam do
korzystania z publikacji o tematyce prewencyjnej, zamieszczonych na gtéwnej stronie KRUS.
Znajdziecie w nich Panstwo szereg praktycznych porad i zalecen, dzieki ktérym unikniecie m.in.
przeciqzen i urazow uktadu ruchu. Pomocne mogq byc takze Listy kontrolne, ktdre sq zbiorem
praktycznych wskazowek i podpowiedzi, na co zwrdci¢ uwage wykonujqc rézne prace w
gospodarstwie, a takze co zrobic, by uniknq¢ upadkow i innych niebezpiecznych zdarzen.

W okresie trwajgcej pandemii zycze Panstwu przede wszystkim duzo zdrowia, spokoju, udanych
zbioréw, korzystnych decyzji przynoszqcych profity oraz pomysinosci na co dzien.

Korzystajcie Panstwo z gotowych publikacji prewencyjnych, przygotowanych z mysla o Was, o
Waszym bezpieczenstwie i spokoju Waszych rodzin.

Lech Waloszczyk

Dyrektor Oddziatu Regionalnego KRUS w Opolu

,Kosci i stawy tez rolnika sprawy” - to hasto jednej z kampanii prewencyjnych Kasy Rolniczego
Ubezpieczenia Spotecznego, ktorej celem jest zwrdcenie uwagi na przyczyny choréb i urazéw uktadu
miesniowo-szkieletowego, ktére poza dolegliwosciami zwiekszaja ryzyko wypadku przy pracy
rolniczej.

Choroby uktadu ruchu stanowia powazny problem spoteczno-ekonomiczny, a ich powszechne
wystepowanie sprawia, ze sa zaliczane do chordb spotecznych. Bole miesni, stawdw i kosci sa
wynikiem zaburzen miesniowo-szkieletowych obejmujacych szeroki zakres problemow zdrowotnych.
Najczesciej dotycza: plecow (odcinka ledzwiowego kregostupa), szyi (odcinka szyjnego kregostupa),
ramion oraz konczyn gérnych i dolnych. Wynikaja zwykle z chronicznego przeciazenia organizmu,

a w szczegolnosci kregostupa i prowadza do powstawania mikrourazéw oraz przyspieszenia zmian
zwyrodnieniowych.

Rolnicy, ze wzgledu na charakter wykonywanej pracy, sa szczegolnie narazeni na wystepowanie
chordb ukladu ruchu. Kasa rokrocznie odnotowuje kilka, a czasem kilkanascie typow choréb
zawodowych, dotyczacych obwodowego uktadu nerwowego oraz uktadu ruchu, wywotanych
sposobem wykonywania pracy. Mimo zwiekszonej w ostatnich latach mechanizacji, a nawet
automatyzacji prac w tym sektorze produkgcji, ktéra umozliwita wyeliminowanie wielu uciazliwych
prac recznych, rolnicy wciagz narazeni sa na nadmierny wysitek fizyczny, ktéry prowadzi do zmian
chorobowych. Zagrozeniem dla prawidlowego funkcjonowania uktadu ruchu sa: ciezka praca

, Ozimek 1



Gmina Ozimek siedziba: Urzqd Gminy i Miasta w Ozimku ul. ks.Jana Dzierzona 4b Data wydruku: 06-04-2026 04:36

fizyczna, pozostawanie przez dtugi czas w nienaturalnej pozycji (dlugotrwate zginanie, skrecanie
tulowia, kleczenie, kucanie, itp.), przenoszenie ciezkich przedmiotéw i tadunkdéw, wibracje podczas
transportu, oddzialywanie maszyn, powtarzalna i monotonna praca, a takze zmienne warunki
pogodowe (zimno, wilgo¢). Przyczynami problemdéw zdrowotnych kregostupa moga by¢ réwniez
nagte, gwattowne ruchy wykonywane przez cztowieka, szarpniecie przez zwierze, a takze przewlekty
stres, ktéry powoduje napiecie miesni. Kolejnym powodem jest niedostosowywanie wykonywanych
prac do mozliwosci i stanu zdrowia rolnika. Stan chorobowy narzadéw ruchu objawia sie miedzy
innymi dretwieniem konczyn, ograniczeniem swobody ruchu i réznego rodzaju bdlami.

Wazne!

Nasilenie dolegliwosci bolowych moze prowadzi¢ do okresowej lub trwatlej niezdolnosci
do pracy w gospodarstwie, a nawet by¢ przyczyna wypadku przy pracy rolniczej!

Aby zapobiec chorobom uktadu ruchu, nalezy:

* stosowac wlasciwa technike podnoszenia i przenoszenia wg zasady: podno$ tadunki oburacz,
jak najblizej ciala, na zgietych kolanach, z wyprostowanymi plecami (tutowiem), unikajac
obciazenia jednostronnego;

e organizowac¢ ergonomiczne stanowisko pracy przez wtasciwy dobdr narzedzi pracy na
stanowisku oraz ich rozmieszczenie w sposéb tatwo dostepny, co znacznie utatwi prace i
pozwoli zredukowaé¢ do minimum koniecznos¢ wykonywania czynnosci takich jak: skrety i
zginanie tulowia, zginanie nadgarstkow, unoszenie rak ponad gtowe, tokci ponad obrecz
barkdéw;

e ograniczy¢ do minimum reczne prace transportowe, korzysta¢ z narzedzi pomocniczych
(wozkdw, taczek, krazkéw linowych, transporterdw itp.), dzieli¢ tadunki na mniejsze czesci,
korzystac z pomocy drugiej osoby przy przenoszeniu tadunkow o wiekszej masie.

 Przestrzega¢ norm podnoszenia i przenoszenia tadunkow: praca stala - 12 kg dla kobiet, 20 kg
dla mezczyzn; praca dorywcza: kobiety - 20 kg, mezczyzni - 50 kg;

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

» dostosowac tempo pracy do swoich mozliwosci i predyspozycji;

 kontrolowac stan zdrowia - przynajmniej raz w roku udac sie do lekarza pierwszego kontaktu,
zadbac o systematyczna aktywno$¢ ruchowa;

« unika¢ bezposredniego kontaktu ze zwierzetami, szczegdlnie z duzymi osobnikami;

* zapobiega¢ urazom uktadu ruchu - stosowaé zawsze czyste obuwie, dostosowane do
wykonywanej pracy, usztywniajace staw skokowy z podeszwa antyposlizgowa.

 Korzysta¢ z bezpiecznych drabin przy pracach na wysokosci, stosowac¢ zabezpieczenia przed
upadkiem (szelki bezpieczenstwa z linka - przy pracach na wysokosci powyzej 2m); przy
wchodzeniu i schodzeniu z ciagnikéw, maszyn i przyczep korzystac z drabinek, podestow,
uchwytow zamontowanych fabrycznie).

Poprawa bezpieczenstwa pracy w gospodarstwie rolnym nie zawsze wiaze sie z koniecznoscia
angazowania duzych srodkéw finansowych. Bardzo czesto wystarczy swiadomos$¢ zagrozen
wystepujacych w gospodarstwie oraz konsekwentne ich eliminowanie.

Opolski Oddzial KRUS zaprasza mieszkancow wsi do udzialu w dzialaniach prewencyjnych,
m.in. szkoleniach, pokazach, wystawach, konkursach, organizowanych systematycznie w
kazdym powiecie naszego wojewddztwa przez Placowki Terenowe Kasy,

Glownym celem organizowanych dzialan jest propagowanie zasad bezpiecznej pracy w
gospodarstwie, ale takze przekazywanie informacji stuzacych podnoszeniu poziomu
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bezpieczenstwa podczas wypoczynku. Udzial w spotkaniach jest dobrowolny i bezplatny.

Elementami, ktore poprawiaja atrakcyjnos¢ organizowanych szkolen, sa m.in.: pokazy
sprzetu elektrycznego, pokazy odziezy ochronnej, pokazy pierwszej pomocy prowadzone
przez ratownikow z jednostek OSP.

Duza popularnoscia ciesza sie konkursy, w ktorych mozna otrzymac nagrody, stuzace
poprawie bezpieczenstwa w pracy (narzedzia, sprzet elektryczny, artykuly ochrony
osobistej, taczki, wozki, maty, pasy bezpieczenstwa, tasmy antyposlizgowe, itp.).

Informacje o planowanych wydarzeniach zamieszczane sa na stronie:
https://wydarzenia-prewencyjne.krus.gov.pl/

Opracowanie: Joanna Skuratowicz, Kierownik Samodzielnego Referatu Prewencji, Rehabilitacji i
Orzecznictwa Lekarskiego OR KRUS w Opolu
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