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DOBROSTAN
ROLNIKA

Lista kontrolna

Ocena gospodarstwa rolnego pod katem zagrozen przyczyniajacych sie do zaistnienia wypadkéw

i choréb zawodowych rolnikéw
zwigzanych ze stanem psychofizycznym

Lp.

Wyszczegolnienie

Tak

Nie

Czy zapobiegasz spietrzeniu sie pracy, zbednemu pospiechowi oraz monotonii
podczas wykonywanych czynnoéci poprzez ich planowanie i odpowiednig
organizacje?

Czy kiedy czujesz zmeczenie oraz gdy spada Ci koncentracja podczas pracy stosujesz
przerwy na odpoczynek lub zmieniasz rodzaj wykonywanych czynnosci?

Czy planujgc prace w gospodarstwie uwzgledniasz stan psychofizyczny i umiejetnosci
0so6b, ktérym je powierzasz?

Czy gospodarstwo jest wyposazone w maszyny i urzadzenia eliminujgce przecigzanie
uktadu ruchu, tj. wykonywanie prac recznych, dzwiganie ciezaréw itp.?

Czy korzystasz ze srodkow ochrony indywidualnej (rekawic, masek, oston gtowy i oczu
w upalne dni, ubran i obuwia roboczych) adekwatnych do pracy, ktérg wykonujesz?

Czy dbasz o jakos¢ i odpowiednig ilos¢ snu i, zgodnie z zaleceniami Narodowego
Funduszu Zdrowia, w ciggu doby $pisz srednio 7-8 h?

Czy po pracy znajdujesz czas na odpoczynek i inne zajecia niezwigzane z
prowadzeniem gospodarstwa rolnego, np. rekreacyjng aktywnos$¢ fizyczna, aktywnosé
spoteczng, hobby?

Czy kiedy odczuwasz stres stosujesz sprawdzone metody na zmniejszenie jego
poziomu (np. odpoczynek, spotkania z rodzing, hobby, relaksacje i gtebokie
oddychanie)?

Czy przed zastosowaniem leku zapoznajesz sie z ulotkg informacyjng i nie wykonujesz
prac, do ktérych jego zazywanie jest przeciwskazaniem?

10.

Czy regularnie wykonujesz profilaktyczne badania lekarskie dostosowane do Twojego
wieku?

11.

Czy korzystasz z informacji oraz aktualnych programéw profilaktycznych
udostepnianych przez NFZ, ktére znajdujg sie na stronie pacjent.gov.pl?

12.

Czy stosujesz zrownowazong diete, w ktdrej warzywa i owoce stanowig co najmniej
potowe tego, co jesz i Swiadomie eliminujesz z niej tluszcze zwierzece, cukier i
stodycze?

13.

Czy wiesz, ze jednym z wazniejszych czynnikéw pozytywnie wptywajgcych na zdrowie
psychiczne cztowieka sg kontakty spoteczne i wsparcie, np. ze strony rodziny,
przyjaciot, specjalistow psychologéw i psychoterapeutow?

14.

Czy wiesz, ze nie wolno przystepowaé do pracy po spozyciu alkoholu i innych
substancji psychoaktywnych, ktére majg negatywny wptyw na zdrowie, m.in.
psychomotoryke cziowieka i zwiekszajg ryzyko wypadku?

15.

Czy obserwujesz siebie i swoje ciato, a w przypadku pojawienia sie niepokojgcych
objawow zgtaszasz sie na konsultacje do lekarza podstawowej opieki zdrowotnej?
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