Rolniku - dZzwigaj bezpiecznie

Dtugotrwate noszenie ciezaréw podczas pracy w gospodarstwie rolnym moze
prowadzi¢ do réznych choréb zwigzanych z naszym kregostupem. Jego nadmierne
przecigzanie moze powodowac dyskopatie odcinka ledzwiowego, ktéra objawia sie
mocnym i przewlektym bdélem dolnego odcinka plecéw i dretwieniem kohczyn
dolnych - w skrajnych przypadkach pojawiajg sie réwniez ich niedowtady. DZwiganie
moze réwniez spowodowac przepukline kregostupa, potocznie zwang wypadnieciem
dysku.

Aby zapobiec chorobom uktadu ruchu, nalezy:

1. Stosowac wtasciwg technike podnoszenia i przenoszenia wedtug zasady: podnos
tadunki oburgcz, jak najblizej ciata, na zgietych kolanach, z wyprostowanymi
plecami (tutowiem), unikajgc obcigzenia jednostronnego.

2. Organizowac ergonomiczne stanowisko pracy poprzez wtasciwy dobér narzedzi
pracy oraz ich rozmieszczenie w sposdb tatwo dostepny, co znacznie utatwi prace i
pozwoli zredukowa¢ do minimum koniecznos¢ skretéw i zginania tutowia, zginania
nadgarstkéw, unoszenie rgk ponad gtowe oraz tokci ponad obrecz barkow.

3. Ograniczy¢ do minimum reczne prace transportowe, korzysta¢ z narzedzi
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pomocniczych (wézkéw, taczek, krgzkéw linowych, transporteréw itp.), dzieli¢
tadunki na mniejsze czesci, a przy przenoszeniu tadunkéw o wiekszej masie
korzysta¢ z pomocy drugiej osoby.

4. Przestrzega¢ norm podnoszenia i przenoszenia tadunkdw: praca stata - 12 kg dla
kobiet, 20 kg dla mezczyzn; praca dorywcza: kobiety - 20 kg, mezczyzni - 50 kg.
5. Stosowac przerwy w pracy, w celu odcigzenia miesni przez odpoczynek lub
zmiane rodzaju wykonywanej pracy (praca urozmaicona), a takze dostosowac
tempo pracy do swoich mozliwosci i predyspozycji.

6. Kontrolowac stan zdrowia - przynajmniej raz w roku udac sie do lekarza
pierwszego kontaktu, oraz zadbad o systematyczng aktywnos¢ ruchowa.

7. Stosowac zawsze czyste obuwie, dostosowane do wykonywanej pracy,
usztywniajgce staw skokowy z podeszwg antyposlizgowa.

8. Korzystac z bezpiecznych drabin przy pracach na wysokosci, stosowac
zabezpieczenia przed upadkiem (szelki bezpieczehstwa z linkg - przy pracach na
wysokosci powyzej 2m), przy wchodzeniu i schodzeniu z ciggnikéw, maszyn i
przyczep korzysta¢ z drabinek, podestéw, uchwytéw zamontowanych fabrycznie.

Poprawa bezpieczenstwa pracy rolnikéw indywidualnych to m.in. efekt wieloletniego
oddziatywania Kasy oraz innych instytucji i organizacji spotecznych na swiadomos¢
mieszkancéw wsi. Prowadzona przez Kase dziatalnos¢ prewencyjna opiera sie na
analizie przyczyn i okolicznosci zgtaszanych do KRUS wypadkdéw przy pracy i choréb
zawodowych rolnikéw. To w oparciu o nig, okreslane s formy i kierunki
oddziatywania.

Kasa wskazuje mieszkancom wsi przyktady prostych, niekosztownych rozwigzan
eliminujgcych ryzyka wypadkowe, a takze zacheca rolnikdw do usuwania zagrozen i
stosowania rozwigzan poprawiajgcych komfort i bezpieczenstwo pracy.

Zachecamy do zapoznania sie i samodzielnego wykonania przeglagdu gospodarstwa
pod katem zagrozeh wystepujacych w gospodarstwach rolnych, w oparciu o listy
kontrolne dostepne pod adresem: https://www.gov.pl/web/krus/listy-kontrolne
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