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Dobrostan Rolnika - zdrowie, rownowaga i odpowiednia profilaktyka

Kasa Rolniczego Ubezpieczenia Spolecznego od ponad 30 lat popularyzuje wsréd
ubezpieczonych i ich rodzin zasady ochrony zdrowia i zycia w gospodarstwie
rolnym. W biezagcym roku rozpoczeta kolejna, ogélnopolska kampanie prewencyjng
pod nazwa Dobrostan Rolnika. Jej gtéwny cel, to promocja zachowan sprzyjajacych
zdrowiu fizycznemu, psychicznemu i spotecznemu w srodowisku wiejskim.

Z prowadzonych przez KRUS statystyk oraz opinii pracownikéw Kasy wynika, iz poza
przyczynami technicznymi i organizacyjnymi, istotny wptyw na ryzyko wypadkéw przy pracy
rolniczej ma stan psychofizyczny osoby przystepujgcej do pracy. Jednak kluczowym
znaczeniem dla bezpieczenstwa i efektywnosci pracy rolnikéw ma ich dobrostan. Oznacza
on, nie tylko brak choroby, ale takze poczucie szczescia, spetnienia i harmonii, umiejetnos¢
radzenia sobie z trudnoéciami oraz realizacje wilasnego potencjatu. To kompleksowe
podejscie, ktore zaktada réwnowage i zaspokojenie roznorodnych potrzeb cztowieka.

W ramach prowadzonej kampanii Dobrostan Rolnika, KRUS zacheca do systematycznych
badan profilaktycznych i udzialu w programach zdrowotnych. Dziatania KRUS skierowane
sg réwniez na promocje zdrowego odzywiania, rozwijania pasji i zainteresowan rolnikow,
dobrg organizacje pracy, stosowania indywidualnych $rodkéw ochrony pracy, samokontrole
stanu zdrowia czy utrzymywania zdrowych relacji spotecznych w rodzinie i spotecznosci
lokalnej.

Przyjrzyjmy sie wiec blizej, najwazniejszym zasadom zalecanym przez KRUS w ramach
prowadzonej kampanii, dzieki ktérym rolnik moze dgzy¢ do zachowania dobrostanu, a tym
samym unikania choréb zawodowych oraz wypadkdéw przy pracy.

Dbatos¢ o zdrowie psychiczne i rownowage

zaplanuj dzieh tak, aby mieé czas zaréwno na prace, odpoczynek oraz wtasne pasje,
unikaj przepracowania, bo zbyt dtugie zmeczenie zwigksza ryzyko btedéw i wypadkow,
rozmawiaj o problemach z rodzing, sgsiadami, psychologiem lub doradcg rolniczym,
utrzymuj dobre relacje spoteczne poprzez uczestnictwo w zyciu lokalnej spotecznosci.

Dbanie o zdrowie fizyczne

* regularnie wykonuj badania profilaktyczne. Kontroluj wzrok, stuch, cisnienie, stan
kregostupa i uktadu oddechowego,

* W czasie pracy uzywaj odpowiedniej odziezy ochronnej - rekawic, butéw z podeszwg
antyposlizgowg, okularéw ochronnych, odpowiedniego nakrycie gtowy,

* unikaj przecigzenia, korzystaj z pomocy urzgdzen mechanicznych przy podnoszeniu
i przenoszeniu ciezarow,

* w okresie letnim pij duzo wody i chron sie przed promieniowaniem UV.

Bezpieczna organizacja pracy

e utrzymuj porzadek w obejsciu, usun z podwdrza oraz ciggdéw komunikacyjnych przeszkody,
o ktére mozna sie potknag,



¢ regularnie kontroluj stan techniczny maszyn i narzedzi rolniczych,

e przed rozpoczeciem pracy upewnij sie, czy sprzet jest sprawny, a ostony ruchomych
czesci sg kompletne i na swoim miejscu,

e nigdy nie naprawiaj maszyn w ruchu i nie zblizaj sie do watka odbioru mocy podczas
pracy silnika,

e naucz cztonkow rodziny zasad bezpieczenstwa pracy w gospodarstwie rolnym.

Ochrona przed chorobami zawodowymi

nos maski ochronne przy pracy z pytami, nawozami i srodkami ochrony roslin,
doktadnie czytaj etykiety i przestrzegaj okresow karencji przy stosowaniu chemikaliow,
wietrz pomieszczenia gospodarskie po uzyciu srodkow dezynfekcyjnych,

zmieniaj pozycje podczas pracy, gdyz diugotrwate pochylanie lub praca w jednej
pozycji nadmiernie obcigza kregostup.

Profilaktyka i rozwéj dobrostanu

e uczestnicz w szkoleniach organizowanych przez KRUS,

e angazuj sie w programy prewencyjne, konkursy i dziatania edukacyjne w ramach
kampanii prowadzonych przez KRUS,

o dbaj o sen, prawidtowe odzywianie i aktywnos¢ fizyczng, to podstawa odpornosci
organizmu.

Pamietajmy, dazenie do dobrostanu to codzienne, mate decyzje dotyczgce
bezpieczenstwa, odpoczynku i zdrowia. Bo zdrowy i bezpieczny rolnik, to szczesliwszy
cztowiek, a jego gospodarstwo funkcjonuje sprawniej i bez strat.

Jednym z ciekawszych sposobdéw angazujgcych rolnikdw i spoteczno$é wiejskg w
tematyke zdrowego stylu zycia na wsi, sg organizowane przez KRUS kampanijne
konkursy.

Jednym z dziatan organizowanych przez Kase jest szdsta juz edycja Ogdlnopolskiego
Konkursu Testowego z Zakresu Bezpiecznej Pracy w Gospodarstwie Rolnym. Tym razem
przebiega ona pod hastem Dobrostan Rolnika. Serdecznie zapraszamy osoby
ubezpieczone w KRUS, do wudzialu w konkursie. Testy mozna rozwigzywac
do 14 listopada br.,, do godz. 12:00. Dla 100 oséb, ktére prawidtowo odpowiedzag
na pytania konkursowe w najkrotszym czasie, przewidziane sg atrakcyjne nagrody
rzeczowe. Rejestracja pod adresem: https://bezpieczenstwo.krus.gov.pl/
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