3 KASA ROLNICZEGO UBEZPIECZENIA SPOLECZNEGO
/&7‘ PLACOWKA TERENOWA W JELENIEJ GORZE

Aleja Jana Pawta Il 13 ‘ T: +48 75 718 61 10 ‘ jeleniagora@krus.gov.pl
58-500 Jelenia Géra F: +48 75 718 61 49 www.krus.gov.pl

KOSCI | STAWY TEZ ROLNIKA SPRAWY

RO

TE2 ROLNKA SPRAWY

Choroby uktadu ruchu to jedna z najczesciej wystepujgcych w spoteczenstwie grup
schorzen. Problem ten dotyczy szczegdlnie rolnikow. Choroby ukfadu ruchu stanowig powazny problem
i sg zaliczane do choréb spotecznych. Takie bdle jak béle miesni, stawdw i kosci sg wynikiem zaburzen
miesniowo-szkieletowych, ktére obejmujg szeroki zakres probleméw zdrowotnych. Najczesciej dotyczg
one czesci: plecow (odcinek ledzwiowy kregostupa), szyi (odcinek szyjny kregostupa), ramion
oraz konczyn goérnych idolnych. Zwykle wynikajg z chronicznego przecigzenia organizmu, w
szczegolnosci  kregostupa. W ostatnim stadium prowadzg do powstawania mniejszych urazéw
oraz przyspieszenia zmian zwyrodnieniowych.

Nasilenia dolegliwosci bélowych mogg prowadzi¢ do okresowej lub trwatej niezdolnosci do
pracy w gospodarstwie rolnym.

Najczestszymi przyczynami wystepowania choréb uktadu ruchu jest:

v diugotrwata praca w wymuszonej pozycji ciata — powtarzalne czynnosci (czeste
pochylenia, skrety tutowia, praca na kolanach powodujgca obcigzenia statyczne), nieodpowiednio
przygotowane stanowisko pracy i Zle dobrane narzedzia,

v nadmierny wysitek fizyczny — podnoszenie oraz przenoszenie tadunkéw o duzej
masie i gabarytach, przemieszczanie tadunkéw w pozycji wymuszonej z jednoczesnym skretem tutowia,
a takze zawyzona samoocena mozliwosci fizycznych cztowieka,

v stres — jako dziatanie dtugofalowo sprzyjajgce wypadkom i urazom (spietrzenie prac
zwigzanych z okresem zbioréw, kleski zywiotowe, trudna sytuacja ekonomiczna gospodarstwa,
problemy rodzinne),

v praca ze zwierzetami — mozliwoS¢ wystgpienia urazéw narzadu ruchu
spowodowanych szarpnieciem, przygnieceniem przez zwierzeta itp.,

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

Aby zmniejszy¢ ryzyko wystapienia choréb ukiadu ruchu nalezy:

v’ zorganizowa¢ sobie ergonomiczne stanowisko pracy — redukujgc do minimum konieczno$¢
wykonywania czynnosci takich jak: skrety i zginanie tutowia, zginanie nadgarstkéw, unoszenie rak
ponad gtowe, tokci ponad obrecz barkéw przez wtasciwy dobdr narzedzi pracy na stanowisku oraz
ich rozmieszczenie w sposoéb tatwo dostepny, co znacznie utatwi prace,

v’ zastosowaé wilasciwg technike podnoszenia i przenoszenia — wedtug zasady: podno$ tadunki
oburgcz, jak najblizej ciata, na zgietych kolanach, z wyprostowanymi plecami (tutowiem), unikajgc

obcigzenia jednostronnego,



v zapobiegaé¢ urazom uktadu ruchu — stosujgc zawsze czyste obuwie, dostosowane do wykonywanej
pracy, usztywniajgce staw skokowy, z podeszwg antyposlizgowa, korzysta¢ z bezpiecznych drabin
przy pracach na wysokosci,

v' stosowaé zabezpieczenia przed upadkiem (przy wchodzeniu i schodzeniu z ciggnikdw, maszyn i
przyczep korzystaj z drabinek, podestéw oraz uchwytéw zamontowanych fabrycznie),

v'ogranicza¢ do minimum reczne prace transportowe — korzystajgc z narzedzi pomocniczych (wézkow,
taczek, transporterow itp.), dzieli¢ tadunki na mniejsze czesci, korzysta¢ z pomocy drugiej osoby przy
przenoszeniu tadunkow o wiekszej masie oraz przestrzega¢ norm podnoszenia i przenoszenia: praca
stata — 12 kg (kobiety), 30 kg (mezczyzni); praca dorywcza: kobiety — 20 kg, mezczyzni — 50 kg,

v unika¢ bezposredniego kontaktu ze zwierzetami, szczegoélnie z duzymi osobnikami,

v' stosowaé przerwy w pracy — w celu odcigzenia miesni przez odpoczynek lub zmiane rodzaju
wykonywanej pracy (praca urozmaicona),

v' kontrolowa¢ stan zdrowia - wykonujgc podstawowe badania profilaktyczne oraz zadbaé
o systematyczng aktywnos¢ ruchowa.

Rolniku zadbaj o swodj stan zdrowia — skorzystaj z bezptatnej rehabilitacji KRUS.

Podstawg skierowania na rehabilitacje, jest wniosek o skierowanie sporzgdzony przez lekarza

prowadzgcego pacjenta, lub prawomocne orzeczenie lekarza rzeczoznawcy Kasy (albo komisji

lekarskiej Kasy). Kasa ponosi petne koszty rehabilitacji leczniczej, catodobowej opieki medycznej,
zakwaterowania i wyzywienia. Osoba skierowana otrzymuje rowniez zwrot kosztéw dojazdu do zaktadu
rehabilitacji. Na rehabilitacje leczniczg kierowane sg osoby ubezpieczone w KRUS zagrozone catkowitg
niezdolnoscig do pracy w gospodarstwie rolnym, uznane okresowo za catkowicie niezdolnych do pracy

w gospodarstwie rolnym, ktdre rokujg jej odzyskanie w wyniku dalszego leczenia i rehabilitacji. Centra w

Jedlcu i Szklarskiej Porebie uruchomity nowy profil rehabilitacji leczniczej dla oséb po przebytej chorobie

COVID-19.

Dtugotrwate przecigzenia organizmu mogg da¢ o sobie zna¢ nawet po kilku latach jako wynik sumy

mikrourazow. Jednym ze sposobow zapobiegania lub tagodzenia dolegliwosci ze strony ukfadu ruchu

jest bezptatna rehabilitacja, realizowana w Centrach Rehabilitacji Rolnikéw. Rehabilitacja ta zyskuje
duze uznanie rolnikow. Dlatego zachecamy wszystkich rolnikéw z powiatu karkonoskiego do sktadania
wnioskéw o skierowanie na rehabilitacje. Wiecej informacji na temat zasad kierowania na turnusy

rehabilitacyjne mozna uzyskac¢ pod numerami telefonéw dostepnymi na stronie internetowej PT KRUS w

Jeleniej Gorze.
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