M S maerawy ROINIKU, Zim3 takze dbaj o swoj kregostup !

Choroby uktadu ruchu to jedne z najczesciej wystepujgcych w spoteczenstwie grup
schorzen. Problem ten szczegodlnie dotyczy rolnikéw. Dolegliwosci bolowe mogg prowadzic
do okresowej lub trwatej niezdolnosci do pracy w gospodarstwie, a nawet byC przyczyng
wypadku przy pracy rolniczej.
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Zima wielu osobom wydaje sie okresem wytchnienia dla rolnika. W rzeczywistosci jest
zupetnie inaczej. Gospodarstwo funkcjonuje nieprzerwanie przez caty rok, zmienia sie
jedynie charakter wykonywanych zadan: prace polowe ustepujg miejsca obowigzkom
gospodarskim, konserwacyjnym, porzgdkowym i zwigzanym z opiekg nad zwierzetami.

Zimowe obowigzki bywajg rownie wymagajgce — czesto bardziej monotonne, wykonywane
w trudnych warunkach i przy znacznie wiekszym obcigzeniu organizmu niz latem.
To wiasnie te czynno$ci, powtarzane dzien po dniu w niskiej temperaturze, pospiechu
i czesto trudnych warunkach, w najwiekszym stopniu obcigzajg kregostup. Nadmierny
wysitek nieustannie przecigza plecy, ktére sg elementem ukfadu ruchu, bez ktérego
codzienna praca rolnika bytaby niemozliwa. Niska temperatura powoduje zmniejszenie
elastycznosci miesni oraz sztywno$¢ wiezadet. Léd i Snieg zwiekszajg ryzyko poslizgniec
i przecigzen, przez co plecy pracujg intensywniej, by utrzymac¢ rownowage i zapobiec
upadkom. W takich warunkach tatwiej o nagte skurcze, bolesne ,strzaty” w kregostupie
czy przecigzenia — nawet podczas pozornie prostych czynnosci.

Do najbardziej obcigzajgcych zimowych czynnosci nalezg odsniezanie, obstuga zwierzat,
naprawy i konserwacja maszyn oraz prace zwigzane z ogrzewaniem budynkow, takie jak
rgbanie i przenoszenie opatu. Powtarzalne ruchy, skrety tutowia i praca w pochyleniu
sprawiajg, ze plecy rolnika pracujg bez wytchnienia. Sg to zadania wykonywane czesto
w zgieciu, skrecie i niewygodnych pozycjach, co zwieksza ryzyko bélu i urazéow kregostupa.

Placowka Terenowa Kasy Rolniczego Ubezpieczenia Spotecznego w Chojnicach
przypomina, ze aby zapobiec chorobom uktadu ruchu, nalezy:

o stosowaé wiasciwg technike podnoszenia i przenoszenia wedtug zasady: podnos
tadunki oburgcz, jak najblizej ciata, na zgietych kolanach, z wyprostowanymi plecami
(tutowiem), unikajgc obcigzenia jednostronnego;

e organizowacC ergonomiczne stanowisko pracy przez witasciwy dobdr 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 i zginanie tutowia, zginanie nadgarstkow, unoszenie rgk ponad gtowe, tokci
ponad obrecz barkow;



e ograniczy¢ do minimum reczne prace transportowe, korzystaC z narzedzi
pomochniczych (wozkow, taczek, krgzkow linowych, transporterdw itp.), dzieli¢ tadunki
na mniejsze czesci, korzysta¢ z pomocy drugiej osoby przy przenoszeniu fadunkow
o wiekszej masie;

e przestrzega¢ norm podnoszenia i przenoszenia tadunkéw: praca stata — 12 kg
dla kobiet, 20 kg dla mezczyzn; praca dorywcza: kobiety — 20 kg, mezczyzni — 50 kg;

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

o dostosowac tempo pracy do swoich mozliwosci i predyspozycji;

o kontrolowac¢ stan zdrowia — przynajmniej raz w roku udac sie do lekarza pierwszego
kontaktu, zadbac¢ o systematyczng aktywnosc¢ ruchowsg;

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

e zapobiegaC urazom ukfadu ruchu — stosowac¢ zawsze czyste obuwie, dostosowane
do wykonywanej pracy, usztywniajgce staw skokowy z podeszwg antyposlizgowa;

e korzystaC z bezpiecznych drabin przy pracach na wysokosci, stosowac
zabezpieczenia przed upadkiem (szelki bezpieczenstwa z linkg — przy pracach
na wysokosci powyzej 2 m); przy wchodzeniu i schodzeniu z ciggnikbw, maszyn
i przyczep korzystaé z drabinek, podestow, uchwytow zamontowanych fabrycznie).

KRUS i NFZ prowadzg wspolne dziatania, ktore majg na celu dotarcie do mieszkancow wsi
z edukacjg zdrowotng, badaniami profilaktycznymi i poradami dotyczgcymi bezpieczenhstwa
pracy. Rolnicy mogg korzystac z dostepnych form profilaktyki w ramach NFZ.
Program ,Moje Zdrowie” umozliwia otrzymanie Indywidualnego Planu Zdrowotnego,
zawierajgcego m.in. zalecenia dotyczgce aktywnosci fizycznej. NFZ prowadzi réwniez
program profilaktyki bolow kregostupa oraz inicjatywy edukacyjne, takie jak ,8 tygodni
do zdrowia”, wspierajgce bezpieczng aktywnos¢ i wzmacnianie miesni plecéw.

Waznym elementem wsparcia sg takze turnusy rehabilitacyjne organizowane przez KRUS.
Sg one bezpfatne dla oséb spetniajgcych kryteria i pomagajg poprawi¢ sprawnos¢ fizyczna.
Obejmujg zabiegi fizjoterapeutyczne, konsultacje lekarskie oraz edukacje zdrowotna.
Pomagajg poprawi¢ sprawnos$¢, zapobiegac pogtebianiu sie schorzen i szybciej wrécic
do codziennej pracy.

Zima w gospodarstwie to czas intensywnego wysitku, w ktérym plecy rolnika pracujg
wyjatkowo  ciezko. To okres intensywnej pracy, powtarzalnych obcigzen
oraz funkcjonowania w zimnie i pospiechu. Dbanie o kregostup poprzez wtasciwg technike
pracy, ochrone przed zimnem oraz korzystanie z fizjoterapii, programéw profilaktycznych
NFZ i rehabilitacji to inwestycja w zdrowie i dobrostan cztowieka. Dzieki temu sezon zimowy
moze ming¢ bez bolu, kontuzji i diugotrwatych konsekwencji zdrowotnych. Eliminujgc
zagrozenia zyskujemy zdrowie, a przede wszystkim bezpieczne miejsce do pracy i zycia.

PT KRUS w Chojnicach

Opracowano na podstawie:
https://www.gov.pl/web/krus/kampanie-prewencyjne
https://www.gov.pl/web/krus/kosci-i-stawy-tez-rolnika-sprawy
https://www.gov.pl/web/krus/aktualnosci-prewencyjne
https://www.gov.pl/web/krus/broszury



