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PT KRUS w Tomaszowie Mazowieckim apeluje:
Rolniku! Dzwigaj z glowg — mierz sily na zamiary!

,Kosci i stawy tez rolnika sprawy” —to hasto jednej z licznych kampanii prewencyjnych
Kasy Rolniczego Ubezpieczenia Spotecznego, prowadzonych w 2021 roku. Jej celem jest
zwrocenie uwagi na przyczyny choréb i urazéw ukfadu miesniowo-szkieletowego, ktore sg
nie tylko zrédtem dolegliwosci, ale zwiekszajg tez ryzyko wypadku przy pracy rolniczej.

Choroby ukfadu ruchu to jedna z najczesciej wystepujacych w spoteczenstwie grup scho-
rzen. Problem ten dotyczy szczegdlnie rolnikow. Nasilenia dolegliwosci bolowych moga
prowadzi¢ do okresowej lub trwatej niezdolnosci do pracy w gospodarstwie rolnym.

Przyczyny wystepowania choréb ukiadu ruchu:

e nadmierny wysitek fizyczny — podnoszenie oraz przenoszenie tadunkoéw o duzej
masie i gabarytach, przemieszczanie tadunkéw w pozycji wymuszonej z jednocze-
snym skretem tutowia, a takze zawyzona samoocena mozliwosci fizycznych czto-
wieka.

o dlugotrwata praca w wymuszonej pozycji ciata — powtarzalne czynnosci (cze-
ste pochylenia, skrety tutowia, praca na kolanach powodujgca obcigzenia statycz-
ne), nieodpowiednio przygotowane stanowisko pracy i zle dobrane narzedzia.

o brak odpowiednich s$rodkéw wspomagajgcych przemieszczanie tadunku
— wozkow, taczek itp.

o ekspozycja na wibracje ogélng — dotyczy kierowcéw ciggnikow i rolniczych ma-
szyn samobieznych.

e czas pracy rolnika — zbyt dtuga praca powodujgca przecigzenia narzgdu ruchu.

o stres — jako dziatanie dtugofalowo sprzyjajace wypadkom i urazom (spietrzenie
prac zwigzanych z okresem zbioréw, kleski zywiotowe, trudna sytuacja ekono-
miczna gospodarstwa, problemy rodzinne).

e praca ze zwierzetami — mozliwo$¢ wystgpienia urazéw narzadu ruchu spowodo-
wanych szarpnieciem, przygnieceniem przez zwierzeta itp.

Mozesz zmniejszy¢ ryzyko wystapienia choréb uktadu ruchu:

o stosujgc wlasciwag technike podnoszenia i przenoszenia — wedilug zasady:
podno$ fadunki oburgcz, jak najblizej ciata, na zgietych kolanach, z wyprostowa-
nymi plecami (tutowiem), unikajgc obcigzenia jednostronnego.

e organizujagc ergonomiczne stanowisko pracy — redukuj do minimum koniecz-
no$¢ wykonywania czynnosci takich jak: skrety i zginanie tutowia, zginanie nad-
garstkow, unoszenie rgk ponad gtowe, tokci ponad obrecz barkéw przez wiasciwy
dobdr narzedzi pracy na stanowisku oraz ich rozmieszczenie w sposéb tatwo do-
stepny, co znacznie utatwi Ci prace.
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e ograniczajagc do minimum reczne prace transportowe — korzystaj z narzedzi
pomocniczych (wozkow, taczek, transporteréw itp.), dziel tadunki na mniejsze cze-
Sci, korzystaj z pomocy drugiej osoby przy przenoszeniu tadunkéw o wiekszej ma-
sie. Przestrzegaj norm podnoszenia i przenoszenia: praca stata — 12 kg (kobiety),
30 kg (mezczyzni); praca dorywcza: kobiety — 20 kg, mezczyzni — 50 kg.

o stosujgc przerwy w pracy — w celu odcigzenia miesni przez odpoczynek lub
zmiane rodzaju wykonywanej pracy (praca urozmaicona).

e kontrolujgc stan zdrowia — wykonuj podstawowe badania profilaktyczne, zadbaj
o systematyczng aktywnos¢ ruchowa.

e unikajac bezposredniego kontaktu ze zwierzetami, szczegdlnie z duzymi osob-
nikami.

o zapobiegajac urazom uktadu ruchu — stosuj zawsze czyste obuwie, dostosowane
do wykonywanej pracy, usztywniajgce staw skokowy, z podeszwg antyposlizgowa.
Korzystaj z bezpiecznych drabin przy pracach na wysoko$ci, stosuj zabezpieczenia
przed upadkiem (przy wchodzeniu i schodzeniu z ciggnikdow, maszyn i przyczep ko-
rzystaj z drabinek, podestéw oraz uchwytéw zamontowanych fabrycznie).

Nie lekcewaz bolu! Skorzystaj z bezptatnej rehabilitacji

Dtugotrwate przecigzenia organizmu mogg dac¢ o sobie zna¢ nawet po kilku latach jako
wynik sumy mikrourazéw. Jednym ze sposobdw zapobiegania lub tagodzenia dolegliwosci
ze strony uktadu ruchu jest bezptatna rehabilitacja, realizowana w Centrach Rehabilitacji
Rolnikéw. Rehabilitacja ta zyskata duze uznanie rolnikow.

Na rehabilitacje leczniczg kierowane sg osoby ubezpieczone w KRUS zagrozone catkowitg
niezdolnoscig do pracy w gospodarstwie rolnym, uznane okresowo za catkowicie niezdol-
nych do pracy w gospodarstwie rolnym, ktére rokujg jej odzyskanie w wyniku dalszego le-
czenia i rehabilitacji. Niedawno centra w Jedlcu i Szklarskiej Porebie uruchomity nowy profil
rehabilitacji leczniczej dla oséb po przebytej chorobie COVID-19.

Podstawg skierowania jest wniosek o skierowanie sporzgdzony przez lekarza prowadzace-
go pacjenta, lub prawomocne orzeczenie lekarza rzeczoznawcy Kasy (albo komisji lekar-
skiej Kasy). Kasa ponosi petne koszty rehabilitacji leczniczej, catodobowej opieki medycz-
nej, zakwaterowania i wyzywienia. Osoba skierowana otrzymuje rowniez zwrot kosztow
dojazdu do zakfadu rehabilitacji.

Zachecam wszystkich rolnikéw z powiatu tomaszowskiego i gminy Koluszki do sktadania
wnioskéw o skierowanie na rehabilitacje. Wiecej informacji na temat zasad kierowania na
turnusy rehabilitacyjne mozna uzyska¢ pod numerami telefonéw: (42) 665 07 29
(OR KRUS w todzi), (43) 824 15 43 (PT KRUS w Zdunskiej Woli) i (44) 725 64 25
(PT KRUS w Tomaszowie Mazowieckim).

Tomasz Nowicki
dyrektor
Oddziatu Regionalnego
KRUS w Ltodzi
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Zapobieganie chorobom uktadu ruchu

A Pamietaj!

Stosuj wiasciwg technike podnoszenia i przenoszenia

www.krus.gov.pl & VISIDN ;ERG‘I‘I}

whwwe krus gov plirodanio=knsfprewencial




