Dobrostan Rolnika — kampania prewencyjna KRUS

Kasa Rolniczego Ubezpieczenia Spotecznego od wielu lat prowadzi systematyczne dziatania
prewencyjne, ktérych celem jest ograniczenie liczby wypadkéw przy pracy rolniczej oraz chordb
zawodowych wsrdd rolnikéw. W 2025 roku jednym z kluczowych kierunkow tej dziatalno$ci jest
kampania ,Dobrostan Rolnika”, ktorej celem jest popularyzowanie wsréd rolnikéw wiedzy o zdrowiu
oraz profilaktyce zdrowotne;.

W ramach nowej kampanii KRUS zacheca rolnikéw do:

¢ systematycznych badan profilaktycznych;

e udziatu w programach profilaktycznych (choroby nowotworowe, choroby uktadu krgzenia itp.);
e zdrowego odzywiania i nawadniania organizmu;

¢ aktywnos$ci fizycznej oraz rozwijania pasiji i zainteresowan;

¢ dobrej organizacji pracy (zapobieganie spietrzeniu pracy, uwzglednienie przerw na odpoczynek,
zapobieganie monotonii);

¢ stosowania ochron pracy (odpowiedniego ubioru, ochron przed odziatywaniem promieniowania UV);
e samokontroli stanu zdrowia i dobierania adekwatnej do niego pracy;
o dbatosci o wtasciwe relacje spoteczne w rodzinie i miejscu zamieszkania.

Do Placowki Terenowej KRUS w Wadowicach systematycznie zgtaszane sg wypadki przy pracy
w gospodarstwach rolnych, ktérych przyczynami byly: zly stan psychofizyczny poszkodowanych
(niedyspozycja zdrowotna, nadmierny wysitek i przemeczenie, stres, obnizona sprawnosc
spowodowana przyjmowaniem lekéw albo spozyciem alkoholu lub $rodkéw odurzajgcych), a takze
nieprawidtowe zachowanie rolnika (m. in. pospiech, niewtasciwe tempo pracy, niedostateczna
koncentracja na wykonywanej czynno$ci). Aby zmniejszy¢ ryzyko wystepowania takich wypadkdw,
KRUS rozpowszechnia informacje dotyczgce sposobdéw dbania o szeroko rozumiane zdrowie oraz
zacheca do zapoznania sie z programami profilaktycznymi i dziataniami Narodowego Funduszu Zdrowia
i Ministerstwa Zdrowia. Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) zdrowie czlowieka to stan
petnego fizycznego, umystowego i spotecznego dobrostanu. Zdrowie fizyczne i psychiczne oraz
spoteczne s3g ze sobg powigzane, majg wptyw na siebie nawzajem, dlatego aby czu¢ sie dobrze, istotne
jest dbanie o kazdy jego aspekt.



ZDROWIE FIZYCZNE

Zdrowiu fizycznemu sprzyja przede :
wszystkim profilaktyka, czyli zapobieganie chorobom, ich wczesne wykrywame oraz takie postepowanle
w razie zachorowania, ktére pomoze ztagodzi¢ jego przebieg. Zapobiega¢ chorobom mozemy zaréwno
poprzez sposéb, 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
powiktan. Nalezy pamieta¢ o zdrowej zbilansowanej diecie, bogatej w skfadniki odzywcze, takie jak
weglowodany, biatko, tluszcz, mikro- i makroelementy. Podstawg zywienia powinny by¢ warzywa i
owoce, ktore dostarczajg wielu bezcennych sktadnikéw (np. mineratéw czy witamin), wplywajac na
zmniejszenie zachorowalnosci na choroby uktadu krazenia, cukrzyce
i nowotwory oraz wydtuzajgc zycie cztowieka. Zmiana nawykdéw zywieniowych pozytywnie wptynie na
zdrowie catej rodziny. Oprécz prawidtowego zywienia dla zachowania zdrowia istotna jest codzienna
aktywnos¢ fizyczna, ktéra ma dobroczynny wptywa na wiele aspektéw zycia poprzez m. in.:

e zmniejszenie tkanki tluszczowej i wzrost masy miesni i kosci;

e obnizenie wysokiego poziomu insuliny;

e poprawe tolerancji glukozy;

e obnizenie cisnienia tetniczego krwi;

e poprawe sprawnosci fizycznej;

o poprawe funkcji poznawczych (np. wynikdw w nauce, zdolnosci do zapamietywania);
e poprawe jako$ci snu;

e poprawe ogoélnego samopoczucia i korzystny wptyw na stan zdrowia psychicznego.

ZDROWIE PSYCHICZNE

Na zdrowie psychiczne wptyw majg czynniki emocjonalne,
rozumiane jako zdolno$¢ do rozpoznawania, nazywania
i odpowiedniego reagowania na sytuacje emocjonalne.
Zdolnos¢ ta odnosi sie zaréwno
do wiasnych stanéw emocjonalnych, jak i stanéw innych
ludzi, czyli rozumienia tego, co odczuwajg inni oraz zalezy od
czynnikow wrodzonych (poziomu empatii), ale — jak kazdg
zdolnos¢ — mozna jg rozwijaé. Na zdrowie psychiczne
wpltywajg ponadto czynniki poznawcze, innymi stowy nasze
schematy i mysli. Czlowiek nie ma wplywu na zachowania
i sposéb myslenia innych ludzi, ale ma ogromny wptyw na
wiasne myslenie i postrzeganie swiata. Zdrowie psychiczne zalezy takze od czynnikéw zwigzanych
z poczuciem wtasnej wartosci, a takze z obrazem siebie i otoczenia. Wspiera¢ swoje zdrowie psychiczne
mozna poprzez konkretne dziatania:




e odpoczynek i odpowiednio dtugi sen — optymalna dtugosé to 7-9 godzin na dobe;

e zdrowe odzywianie — prawidtowe nawyki zywieniowe dodadzg wiecej energii do zmagania sie
Z codziennymi wyzwaniami;

e aktywnos¢ fizyczna — na poczatek 30 minut dziennie ulubionej aktywnosci, np. spacer czy jazda na
rowerze — wazne, zeby ruszaé sie regularnie, najlepiej na swiezym powietrzu;

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

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

ZDROWIE SPOLECZNE

Zdrowie spoteczne zwigzane jest ze zdolnoscig do utrzymywania prawidtowych relacji z innymi ludzmi
i petnienia rol spotecznych. Oznaki zdrowia spotecznego to m. in.:

e umiejetno$¢ rownowazenia czasu spotecznego i osobistego;

¢ angazowanie sie w komunikacje z innymi osobami w spotecznosci;
¢ silne wiezi z rodzing i przyjaciotmi;

¢ szybka adaptacja do réznych sytuacji spotecznych;

¢ umiejetno$¢ pozostania sobg bez wzgledu na okolicznosci;

¢ traktowanie innych ludzi z szacunkiem;

e jasne tworzenie osobistych granic;

e czerpanie przyjemnosci z zycia.

Dbatos¢ o rozwijanie i podtrzymywanie prawidtowych relacji w grupie determinuje stan zdrowia
spotecznego. Sposobami na wzmochienie zdrowia spofecznego sa:

e budowanie relacji z sgsiadami — zyczliwos¢ jest jednym z najlepszych narzedzi do tworzenia
i wzmacniania wiezi, a dobre relacje sgsiedzkie korzystnie wptywajg na samopoczucie;

e rozmawianie przez telefon — powszechna dostepnosé telefonéw moze mie¢ wady, ale ma tez
niewatpliwe zalety — rozmowy z innymi zmniejszajg poczucie osamotnienia i niepokoju, szczegdlnie gdy
przybierajg forme empatycznego dialogu, w ktérym rozmowcy interesujg sie swoim zyciem i uwaznie
stuchajg;

e budowanie bliskich przyjazni — satysfakcjonujace i bliskie kontakty z ludzmi chronig przed samotnoscig
i stresem, dajg poczucie kompetencji i przynaleznosci, przynosza radosc¢ i sprzyjajg ruchowi;

e uczestniczenie w zajeciach grupowych — np. w aktywnosciach ruchéw wolontariackich czy grup
hobbystycznych, co buduje poczucie wspdlnoty z osobami o podobnych zainteresowaniach.




Dobry stan zdrowia fizycznego, psychicznego oraz spotecznego w duzym stopniu przyczynia sie do
zmniejszenia ryzyka wystagpienia wypadkéw podczas pracy rolniczej oraz choréb zawodowych rolnikow.

Placowka Terenowa KRUS w Wadowicach przypomina, ze prace w gospodarstwie rolnym powinny
wykonywaé osoby doroste, zdrowe i posiadajgce odpowiednie kwalifikacje. A wykonywana praca
powinna by¢ adekwatna do mozliwosci i stanu zdrowia cztowieka, a jej czas i tempo dostosowane do
indywidualnych predyspozycji. Podczas pracy nalezy stosowaé przerwy na odpoczynek i regeneracje.
Nie nalezy wykonywac pracy po spozyciu alkoholu i innych substancji o podobnym dziataniu. Przyjmujac
lekarstwa nalezy bezwzglednie przestrzegac zalecen lekarzy i wskazan znajdujgcych sie w zatgczonej
ulotce. Jedli preparat wplywa na stan psychofizyczny lub jesli wystepujg spowodowane innymi
przyczynami problemy z koncentracja, zmeczenie czy sennos$é, nie powinno sie¢ obstugiwa¢ maszyn
i urzadzen, pracowaC na wysokosci ani ze zwierzetami. W miare mozliwosci nalezy regularnie
kontrolowac¢ stan zdrowia i stosowac¢ wskazania lekarzy.
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