DOBROSTAN
ROLNIKA

Placoéwka Terenowa KRUS w Betchatowie apeluje:
Zadbaj o dobrostan w czasie wakacji

Wakacje kojarzg sie przede wszystkim z wypoczynkiem i beztroska, tymczasem na wsi to pora
szczegolnie intensywnych prac polowych. Kasa Rolniczego Ubezpieczenia Spotecznego od
lat przypomina o zachowywaniu zasad bhp w okresie letnim. Jednak réwnie wazny jak
przestrzeganie zasad bhp jest dobrostan rolnika, ktéry ma ogromny wptyw na liczbe wypadkow
w rolnictwie.

KRUS w 2025 roku zainaugurowat nowg kampanie prewencyjng pod hastem ,Dobrostan
Rolnika”, ktérej tematyka odnosi sie do zdrowia cziowieka w aspektach: fizycznym,
psychicznym i spotecznym. Zdrowie fizyczne i psychiczne oraz spoteczne sg ze soba
powigzane, majg wptyw na siebie nawzajem, dlatego aby czuc sie dobrze, istotne jest dbanie
o kazdy jego aspekt.

Zdrowie fizyczne

Zdrowiu sprzyja przede wszystkim profilaktyka, czyli zapobieganie chorobom, ich wczesne
wykrywanie oraz takie postepowanie w razie zachorowania, ktére pomoze ztagodzi¢ jego
przebieg. Zapobiega¢ chorobom mozemy zaréwno poprzez sposob, w jaki zyjemy, jak
i poprzez poddawanie sie badaniom przesiewowym, ktére pozwolg wykry¢ grozne schorzenia
na takim etapie, ktory daje duze szanse wyleczenia i zmniejszenia ryzyka powikfan.

By zachowac zdrowie fizyczne:
— stosuj odpowiednio zbilansowang diete;
— badz aktywny fizycznie;
— bierz udziat w badaniach profilaktycznych.

Zdrowie psychiczne

Na zdrowie psychiczne wptyw majg czynniki emocjonalne, rozumiane jako zdolnos¢
do rozpoznawania, nazywania iodpowiedniego reagowania na sytuacje emocjonalne.
Zdolnos¢ ta odnosi sie zarowno do wiasnych standw emocjonalnych, jak i stanow innych ludzi,
czyli rozumienia tego, co odczuwajg inni, i zalezy od czynnikdw wrodzonych (poziomu
empatii), ale — jak kazdg zdolnos¢ — mozna jg rozwijac.

Czlowiek moze wspiera¢ swoje zdrowie psychiczne poprzez konkretne dziatania:

— odpoczynek i odpowiednio dtugi sen — optymalna dtugo$¢ to 7-9 godzin na dobe;

— zdrowe odzywianie — prawidiowe nawyki zywieniowe dodadzg wiecej energii do
zmagania sie z codziennymi wyzwaniami;

— aktywnos¢ fizyczna — zacznij od 30 minut dziennie i wybierz aktywnos¢, ktérg lubisz:
spacer, jazda na rowerze — wazne, zeby ruszac sie regularnie, najlepiej na $wiezym
powietrzu;

— unikanie uzywek — uzywki to substancje, ktére pobudzajg nasz organizm, np. alkohol,
narkotyki, papierosy, ale réwniez napoje energetyzujgce czy kawa; negatywne skutki
ich zazywania mogg utrzymywac sie kilka dni, tygodni czy miesiecy;



— relacje spoteczne — pielegnuj relacje z bliskimi, przy ktérych mozesz by¢ sobg; dziel
sie z nimi dobrymi i gorszymi momentami, dzieki czemu mozna nabra¢ pewnosci siebie
i nie zostawa¢ samemu ze swoimi problemami.

Zdrowie spoteczne

Zdrowie spoteczne zwigzane jest ze zdolnoscig do utrzymywania prawidtowych relacji z innymi
ludZzmi i petnienia rol spotecznych.

Jak wzmocni¢ zdrowie spoteczne?

— buduj relacje z sgsiadami: zyczliwosc jest jednym z najlepszych narzedzi do tworzenia
i wzmacniania wiezi, a dobre relacje sgsiedzkie korzystnie wptywajg na samopoczucie;

— rozmawiaj przez telefon: powszechna dostepnos¢ telefonéw moze mie¢ wady, ale ma
tez niewatpliwe zalety — rozmowy z innymi zmniejszajg poczucie osamotnienia
i niepokoju, szczegodlnie gdy przybierajg forme empatycznego dialogu, w ktérym
rozmoéwcy interesujg sie swoim zyciem i uwaznie stuchajg;

— buduj bliskie przyjaznie — satysfakcjonujgce i bliskie kontakty z ludzmi chronig przed
samotnoscig i stresem, dajg poczucie kompetencji i przynaleznosci, przynoszg radosc¢
i sprzyjajg ruchowi;

— sprobuj swoich sit w zajeciach grupowych, np. w aktywnosciach ruchéw
wolontariackich czy grup hobbystycznych, co buduje poczucie wspodlnoty z osobami
0 podobnych zainteresowaniach.

Rolniku, pamietaj o bezzwtocznym zgtoszeniu wypadku do placéwki KRUS

Przestrzeganie zasad, o ktérych méwi kampania ,Dobrostan Rolnika” ma duzy wptyw na
ograniczenie ryzyka wypadku przy pracy rolniczej. Jednak jesli juz do niebezpiecznego
zdarzenia w ktérym poszkodowany zostat rolnik dojdzie, nalezy pamieta¢ o powiadomieniu
placéwki KRUS. Wypadki, do ktérych dochodzi w okresie zniw, czesto bywajg zgtaszane do
KRUS dopiero jesienig, cho¢ powinny by¢ zgtoszone jak najszybciej. Prosimy nie czekac ze
zgtoszeniem do zakonczenia leczenia. Przypominamy, ze zgtoszenia wypadku przy pracy
rolniczej powinien dokona¢ poszkodowany lub inna osoba, niezwtocznie po zaistnieniu
zdarzenia. Mozna tego dokona¢ osobiscie, telefonicznie, za posrednictwem poczty, drogg
elektroniczng (e-mailem), przez portal eKRUS lub przez ePUAP, we wszystkich placéwkach
terenowych KRUS. Przypominamy, ze pdzne zgtoszenie wypadku utrudni przeprowadzenie
postepowania powypadkowego i moze uniemozliwi¢ przyznanie jednorazowego
odszkodowania.

Apel

Na zakonczenie wakacyjny apel Wojewddzkiej Komisji ds. Bezpieczenstwa i Higieny Pracy
w Rolnictwie przy Okregowym Inspektorze Pracy w Lodzi, dotyczgcy bezpieczenstwa rolnikdw
i dzieci w czasie wakacji.
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