Dlaczego warto dbac o kregostup?

Podczas codziennych czynnosci wielokrotnie podnosisz,
przenosisz i odktadasz przedmioty. Zbieranie i magazyno-
wanie ptodéw rolnych wymusza czeste pochylanie sie,
skrety tutowia, czasem
przerzucanie np. kostek
stomy. Dogladajac zwie-
rzat réwniez wykonujesz
szereg czynnosci, pod-
czas ktérych najmocniej
pracuje Twoj kregostup,
rece i nogi — caty uktad
kostno-miesniowo-ner-
wowy.

Jesli czesto w trakcie
pracy i wieczorem od-

czuwasz bol plecéw i stawdw oznacza to, ze nadmiernie
i niewtasciwie pracujesz, lekcewazac swoje zdrowie.

Wg danych ZUS dolegliwosci uktadu miesniowo-
-szkieletowego sa trzecig co do czestosci przyczyna nie-
zdolnosci do pracy. Potowa wczedniejszych emerytur
spowodowana jest zmianami chorobowymi w obrebie
kregostupa.

Nadwyrezajac kregostup narazasz sie na:

B pogorszenie stanu zdrowia,

B mniejsza wydajnos¢ i gorsza jakos¢ pracy,

B zagrozenie bytu materialnego rodziny,

B cierpienie i niepet-

nosprawnosc.

Ta ulotka pokaze Ci,

jak prawidtowo podnosi¢
przedmioty o znacznym
ciezarze i w jaki sposob
pracowa, by sit

i zdrowia starczylo

na nastepne lata.

Ryzyko i niebezpieczenstwa zwigzane z recznym przemieszczaniem ciezarow

Podczas pracy zwrd¢ uwage na nastepujgce czynnosci
i ocen, czy bezpiecznie je wykonujesz: podnoszenie,
uktadanie i odktadanie, pchanie, ciagniecie, przenosze-
nie lub przesuwanie. Nieprawidtowe wykonywanie tych
czynnosci moze skutkowac:
B powstawaniem drobnych uszkodzen kregostupa,
nakfadajacych sie na siebie z uptywem czasu,
B nagtymiurazami wskutek jednorazowego nadwy-
rezenia (wypadniecie dysku).

Osoba Obcigzenie danej czesci kregostupa w kg w zaleznosci
o wadze 75 kg od ciezaru przedmiotu i sposobu jego trzy
;C)iriizrmiotu g Y = 2
Pozycja A 50 110
Pozycja B 50
Pozycja C 50
Pozycja D 250
Pozycja E 300

Na mozliwos$¢ wystapienia urazu maja wptyw:

B wiek, pte¢, ogdlna sprawnosc fizyczna,

B czestotliwos¢ powtarzania czynnosci podnoszenia
i przenoszenia,

B tempo pracy i sposob organizacji pracy, np. mozli-
wos¢ podnoszenia przedmiotéw w dwie osoby.

Im dalej od siebie trzymasz przenoszony przed-

miot, tym bardziej obcigzasz kregostup, narazajac sie
na uraz! Przenos$ go zawsze jak najblizej ciata!

Schorzenia kregostupa sg najczesciej efektem niewtasci-
wego sposobu wykonywania pracy. Ryzyko urazu zwiek-
sza przenoszenie nieporecznych i bardzo ciezkich przed-
miotéw, a takze niekorzystanie ze sprzetu wspomagaja-
cego transport — woézkéw, podnosnikow itp.

Najbardziej niebezpieczne dla zdrowia sa nizej
przedstawione metody pracy i sposoby podno-
szenia przedmiotow:

Pochylanie sie do przodu z zaokraglonymi plecami

Obracanie sie
na bok w trakcie
podnoszenia

i odktadania
przedmiotu

(tu najtatwiej

o uraz!)

Podnoszenie
ciezaru

zbyt wysoko

i przenoszenie
przy mocnym
odchyleniu

plecow do tytu.



