Szanuj zdrowie — dbaj o swoj kregostup

Choroby ukfadu ruchu to jedne z najczesciej wystepujagcych w spoteczenstwie grup
schorzen. Problem ten dotyczy réwniez rolnikow. Nasilenia dolegliwo$ci bélowych mogg
doprowadzi¢ do okresowej lub trwatej niezdolnosci do pracy w gospodarstwie rolnym.
Dtugotrwate przecigzenia organizmu moga dac¢ o sobie zna¢ nawet po kilku latach, jako
wynik sumy mikrourazow. Jakie sg najczestsze przyczyny wystepowania chorob uktadu
ruchu? Przyjrzyjmy sie im:

®,
0’0

Nadmierny wysitek fizyczny — podnoszenie oraz przenoszenie tadunkow o duzej
masie i gabarytach, przemieszczanie tadunkéw w pozycji wymuszonej z
jednoczesnym skretem tutowia, a takze zawyzona samoocena mozliwosci
fizycznych cziowieka.

Ditugotrwata praca w wymuszonej pozycji ciata - powtarzalne czynnosci (czeste
pochylenia, skrety tutowia, praca na kolanach, nieodpowiednio przygotowane
stanowisko pracy i Zle dobrane narzedzia.

Brak odpowiednich $rodkéw wspomagajacych przemieszczanie fadunku —
wozkéw, taczek itp.

Ekspozycja na wibracje ogdlng — dotyczy kierowcow ciggnikéw i rolniczych
maszyn samobieznych.

Czas pracy rolnika — zbyt dtuga praca powodujaca przecigzenia narzadu ruchu.
Stres — jako dziatanie dtugofalowe.

Praca ze zwierzetami — mozliwos¢ urazéw narzadu ruchu poprzez szarpniecie,
przygniecenie przez zwierzeta itp.

Jak unikng¢ ktopotow zdrowotnych?
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Stosowaé wiasciwg technike podnoszenia i przenoszenia wg zasady: podnos
tadunki oburacz, jak najblizej ciata, na zgietych kolanach, z wyprostowanymi
plecami (tutowiem), unikajgc obcigzenia jednostronnego.

Organizowaé ergonomiczne stanowisko pracy przez wiasciwy dobér narzedzi
pracy na stanowisku oraz ich rozmieszczenie w sposob tatwo dostepny.
Ograniczy¢ do minimum reczne prace transportowe, korzystaé z narzedzi
pomocniczych.

Dostosowac tempo pracy do swoich mozliwosci i predyspozycji.

Kontrolowa¢ stan zdrowia.

Zapobiega¢ urazom uktadu ruchu — stosowa¢ obuwie, dostosowane do
wykonywanej pracy, usztywniajgce staw skokowy z podeszwag antyposlizgowa.
Korzysta¢ z bezpiecznych drabin przy pracach na wysokosci, stosowac
zabezpieczenia przed upadkiem; przy wchodzeniu i schodzeniu z ciggnikow,
maszyn i przyczep korzystac¢ z drabinek, podestow, uchwytow.

Zrédta: materiaty i broszury prewencyjne KRUS
Opracowata: samodzielny inspektor Danuta Rydz, PT KRUS w Legnicy



		2024-02-01T07:49:20+0000
	Paulina Urbanek




