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"C/f/ﬁmﬁg viltani az det ritmusdt. Cudatosan & figvelmesen cserélni munkdt és pihenést, koplalist é bOségel jscansigot és
mdmort, igen, méy gondol és éromel Is; ludatosan feldlhni as dlet leritatt asatala melld] mikor legiobban esik @ bOséy,
tudatosan bekapcsolni gondokit & feladiatoked, melpeknek nevelo ergitk van. N elbiani micgad semmiféle helpaetben.”

(Marai Sandor: Fiives konyv - Az élet ritmusdrol)

Bevezetés

“Mindenki azon van, hogy vdltoztasson a viligon, de senki nem gondol arra, hogy
megvaltoztassa magat.”

(Lev Tolsztoj)

Egészség, egészséges életmod, helytelen taplalkozads, mozgasszegény életmod, Onpusztitd
karos (koros) szenvedélyek. Sorolhatnank a csontig leragott, mar — mar kdzhelynek mindsiilé
fogalmakat. De, sajnos még mindig nem elégszer hallottuk ahhoz, hogy tegylink is valamit,
egylitt, kozosen, magunkért és egymasért.

Mindig taldlunk valami magyarazatot arra, hogy miért képtelenség egészségesen,
egészségesebben élni. A jelenleg zajlo gazdasagi folyamatok okozta nehéz koriilmények sem
akadalyozhatnak meg benniinket abban, (s6t, erdsit elszant tenni akarasunkban) hogy most
ezt, a jelen egészségtervben megfogalmazottak szerint elkezdjiik.

Zahony-Port Zrt, mint tudatos munkaltatd, fontosnak tartja a munkavallalok egészséges
¢letmddra nevelését, amely tevékenységének tamogatasara 2012-ben palyazatot nyujtott be az
Uj Széchenyi Terv, ,Egészségre neveld és szemléletformalo életmod programok
megvalositisa a ZAHONY-PORT Zrt-nél” cimii, TAMOP-6.1.2-11/1 -2012-0086 jelii
palyazati kiiras keretében.

A nyertes palyazat részeként késziil el jelen Egészségterv, melynek céljai:
e adolgozok egészségi allapotanak, egészséggel kapcsolatos szokasainak felmérése
e a felmérések adatainak 6sszegzése és elemzése
e problématérkep készitése,
e stratégiai célok kijelolése, az elemzések alapjan a sziikséges fejlesztendd teriiletek,
erdsségek, gyengeségek, lehetdségek és veszélyek meghatarozasa
intézkedési javaslatok, cselekvési terv készitése
e majd folyamatos kontrollal ellendrizni az intézkedések hatasait €s eredményeit,
sziikség esetén beavatkozni.
e az egészségterv folyamatos kommunikélasa

ZAHONY-PORT ZRT.
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Adatgyiijtés, elemzések

ZAHONY-PORT bemutatasa

Zahony jelent0ségét a vasuti hdlozat szempontjabol érdemes vizsgélni és ez alapjan latni, milyen
meghatarozo jelentdséggel bir. Mig oroszorszagi részen széles (1520 milliméter), addig Eur6paban
normal (1435 milliméter) nyomtavii vasutvonalakat épitettek. Az Eurdpai és Azsiai vasutvonalak
kozotti nyomtavvaltas miatt at kell rakodni a szallitott arukat, ami minddssze harom helyen lehetséges:
a lengyel Bresztben, a szlovak Agcsernyén és a magyar Zahonyban. A zéhonyi térségben miikodé
atrakokon keresztiil a kordbbi évi 20-24 milli6 tonna drumennyiség mara 3,0 millié tonnat alig haladja
meg. Ezt a drasztikus forgalomcsokkenést befolyasolta, hogy mig Breszt és Agcsernyd jelentds
kereskedelem és infrastruktara fejlesztési lépéseket tett az elmult években addig Zahonyban az
infrastrukturalis fejlesztések lassan haladtak, és a kereskedelem fejlesztéssel kapcsolatos kormanyzati
1épések szinte teljes mértékben elmaradtak.

Zahony-Port Zrt. 2006 szeptemberében alakult, 100%-ban a MAV Zrt. lednyvallalataként, ezzel eleget
téve a 2141/2006 (VIL.14.) Kormany hatarozatnak. A tarsasag alapitasat a vasuti torvényben
megfogalmazott kotelezettség teljesitése tette €s teszi napjainkban is indokolttd. A tényleges mitkodés
megkezdése csak 2007 juliusdban torténik meg 671 fovel, amely a MAV Zrt. Palyavasuti Teriileti
Kozpont 1étszamabol keriilt kiszervezésre. A tarsasag jelenlegi létszam 407 {6, f6 tevékenysége a
vasuti nyomtavvaltasbol ad6do atrakasi, raktarozasi és egyéb logisztikai szolgaltatasok nyujtasa.

A tarsasag legnagyobb partnerei kozott a kiilonbdz6 vasutvallalatok (legnagyobb partneriink a Rail
Cargo Hungaria Zrt.) illetve azon ipari vallalatok, amelyek a termelésiikkhdz nagy mennyiségben
importalnak nyersanyagokat, szenet, érceket (pl Dunaferr Zrt.)

A gazdasagi valsag partnereinket és rajtuk keresztiil Zahony-Port Zrt.-t is érzékenyen Erintette.
Zahony-Port Zrt. a kornyék egyik legnagyobb foglalkoztatdjaként a munkahelyek megtartasa
érdekében az OFA éltal kiirt munkahely megdrzo palyazatot vett igénybe.

Zahony —Port szolgaltatasai

Zahony-Port szolgaltatasai tartalmazzak a nyomtavvaltasbél adodo rakodas és anyagmozgatas
miveleteit, valamint az ehhez kapcsolodo logisztikai jellegli tevékenységeket.

A szolgaltatasokat az alabbi f6 csoportokba sorolhatjuk:
1. Atrakési, rakodési szolgaltatasok
2. Rakodashoz kapcsolodo kiegészito szolgaltatasok

3. Thérolasi, raktarozasi szolgaltatasok

ZAHONY-PORT ZRT.
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1. Rakodasi szolgaltatasok tekintetében:
e  Omlesztett tdomegaruk atrakasa

/gravitacios vagy gépi uton szemcse és por alaku kildemények atrakasa /

e Kisgépes rakodas

/Egységrakomanyok, palettas kildemények atrakasa 2 tonndas emel6villas targoncakkal, illetve 1,3
méterig és 1,7 tonnaig balak, tekercsek atrakasa. /

e Darus rakodas

/ 4 darupdlydn 19 bakdaru 120 tonnas 4arudarabok emelése, specidlis megfogdkkal,
konténerterminalon 3 bakdaru és 1 mobil rakodé /

ZAHONY-PORT ZRT.
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e  Omlesztett szemes termények atrakdsa

/ also tritéses kocsikban érkezd dmlesztett szemes termények atrakésa /

o Tartalyos aruk atfejtése

/ Folyékony és gaz halmazallapotu kiildemények atfejtése. PB gazok atfejtése. Nehézolaj termékek
melegitéses atfejtése./

ZAHONY-PORT ZRT.
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2. A rakodasi szolgaltatasokhoz kapcsolodo kiegészito szolgaltatasok:

e Egységrakomany képzés, zsugorfoliazassal, pantolassal
e Kiilonféle aruk mennyiségi ellendrzése, darabszamlalas

e (Global atrakas - széles kocsiegység megorzése nélkiil - a maximalis kocsikihasznalés
érdekében

e Fadruk pakettazasa, pantolasa
e Konténerek bérrakodasa mobil rakodoval
o Kozremiikodés arumindségi vizsgalatoknal

3. Tarolasi, raktarozasi szolgaltatasok

Belfoldi és vamarukat tudunk tarolni akar fedett és nyitott kozvamraktarakban.
e Burkolt és burkolatlan taroloteriileteken torténd atmeneti tarolas
e Konténerek bértarolasa burkolt taroloteriileten
e Kozvamraktarozas:
o 73.000 m® burkolatlan teriilet
o 17.400 m* burkolt teriilet
o 7.500 m® raktar

Zahony-Port atrakasi tevékenységet folytato teriiletei, telephelyek:
Vegyianyag-atfejto Telep

A zahonyi vegyianyagatfejt telepen lehetdség van a tartalykocsiban érkezd készitmények
kornyezetbarat atfejtésére. A zart atfejtd rendszerek biztositjdk az aru biztonsagos, veszteség-
¢s keveredésmentes atfejtését. A telepen atfejthetd: benzin (valamennyi fajtija), gazolaj és
szarmazekai, alkoholféleségek (etanol, metanol, butanol), xilol, toluol, valamint
étolajféleségek.

Zahony 500-as rakodo

Ezen a teriileten torténik a kisgépes rakodas, fedett €s nyitott rakodé ponkokon, ahol a ponkok
egyik oldalan a normdl, a masik oldalan a széles nyomtavu vagany all rendelkezésre. A
rakodas homlokvillas emeldtargoncidkkal torténik, melyek kiegészithetk a kiildemény
jellegének megfeleld segédeszkozzel, pl: bala- vagy papirtekercs megfogo, melyekkel nagy
tomegli tekercsek rakodasa lehetséges. A fuvaroztatd partner megrendelésére a
kiildeményekbdl egységrakomany képezhetd.

Az iddjards viszontagsagainak kikiiszobolésére az utobbi években épitett fedett
atrakocsarnokok egyike kozvamraktarként tizemel, vamfeliigyelet mellett. teriilete 7200 m*. A
raktar széles és normal nyomtava vagannyal, jol kiépitett kozati csatlakozassal rendelkezik.

ZAHONY-PORT ZRT.
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Ebben a csarnokban lehetség van kozvetleniil kocsibdl kocsiba, kocsibol tehergépkocsira €s
vissza, illetve ezekrdl tarolotérbe és vissza, rakodasra. A rakodasi folyamatba csomagolasi,
manipulalasi, egységrakomany képzési tevékenységek is beépithetdk, illetve elvégezhetdk a
kiilonféle arukezelési munkalatok. A rakodas sordan lehetéség nyilik a kiildemények
mennyiségi, mindségi ellendrzésére, darabszamlalasara.

Eperjeske

Az atrakdkorzet masik jelentds, egyben legnagyobb atrakd kapacitassal rendelkezd
péalyaudvara Eperjeske- Atrako.

e Nyitott kocsis 6mlesztett aru atrako

Az dmlesztett aru atrako a gravitacios erdt kihasznélva teszi lehetévé az also iiritésii nyitott és
specialis kocsikba érkezd aruk gyors kitiritését. Az ide telepitett nagy teherbirasu és térfogata
markolokkal ellatott rakod6 berendezések biztositjdk a normal nyomtévolsagu kocsik gyors
megrakasat.

o Fedett kocsis, omlesztett aru atrako-berendezések

A széles nyomtavu vasuti kocsiban érkezd Omlesztett miitragya- és gabonaféleségek normal
nyomtavu vasuti kocsiba torténd atrakasara szolgal.

Lehetdség van normdl nyomtdva vasuti kocsibol széles nyomtava vasuti kocsiba torténd
gabona atrakasra is.

e Darus atrako

A nyitott kocsiban érkezd faféleségek, fém- és szinesfémhulladékok, fémkészitmények,
konténerek, ipari berendezések, gépjarmiivek atrakasa a darupalyakon tizemeld helyhez kotott
¢s mobil rakodoégépekkel torténik. Az atrakandd aruféleségek jellegéhez, nagysagihoz,
csomagolasahoz igazodva kiilonb6z6 teherbirasu daruk, és az azokra szerelhetd specidlis
megfogo szerkezetek alkalmazésa valik sziikségessé.

Lehetdség van csereszekrények vasuti kocsira fel-, ill. lerakasara.

Kiils6 kornyezeti adottsagok

A Tarsasag elhelyezkedését tekintve Szabolcs-Szatmar-Bereg megyében az UKRAN-
MAGY AR hatar korzetében helyezkedik el.

Zahonyban talalhato tobb korzeti rendeld, fogorvos illetve mentdallomas.

A kozelben Kisvardan talalhaté Zahonyhoz mintegy 20 km-re a Fels6 Szabolcsi Korhaz.

ZAHONY-PORT ZRT.
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Zahony maga hatarvaros, ami a 4-es szamu f0 kozlekedési utvonal mellett helyezkedik el.
A vérosban miikddik egy kozépiskola, valamint egy altalanos iskola.

Sportolasi lehetdségek tekintetében a varosban miikddik egy uszoda, illetve a Zahonyi
Vasutas Sport Club (ZVSC) nevezetli sportkomplexum, ahol tobb focipalya, teniszpalyak,
edzdterem mitkddik. A ZVSC keretében tobb szakag is milkodik:

e asztalitenisz szakosztaly
o sakk szakosztaly

e labdarug6 szakosztaly

e természetjard szakosztaly
e kosarlabda szakosztaly

e tomegsport

A varos a Tisza folyd mellett helyezkedik el, amely adottsagat kihasznalva lehetdség van
horgészatra, illetve kenuturdk szervezésére. A folyd melletti t6ltés tetején Gyodrdcske-Zahony-
Zsurk viszonylatban bicikliut lett kiépitve kb 9 km hosszban.

Fedett sportolasi lehetdségek Zahonyban az iskoldk tornatermeiben allnak rendelkezésre.

Zahonyhoz legkozelebb fedett sportcsarnok Kisvardan érhetd el, ahol a téli id6szakban
rendszeresen szerveznek teremtorna rendezvényeket. Szintén Kisvardan talalhatdo egy
szabadtéri stranddal egybeépitett flirdokomplexum, ahol gyogyviz is talalhato.

A munkanélkiiliség orszadgos szinten a leghatranyosabb térségek kozott van:

Az ILO-definicio szerinti munkanelkiiliek szamanak alakulasa 2011-ben megyenkent

nti munkanélkiilick szama, 6

6.2
1,2
Y -
A kantlkiiliek szimanak viltozisa az clozo dvher képest, %

Forrds: KSH., Munka erd-felmérése

ZAHONY-PORT ZRT.
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Atlagbér alakuldsa ZAHONY-PORT-nél azonos idészakban:
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atlagbér (Ft/hd)
férfi fizikai 157096
szellemi 269599
egyutt
né fizikai 157352
szellemi 227797
egyutt
atlagbér 6sszesen 177190

A kornyéken jelentés mértékben foglalkoznak mezdgazdasaggal, ezen belill is kiemelked6 a
gylimoélcsfa termesztés (alma, szilva, megy, barack)

ZAHONY-PORT altalanos adatok

ZAHONY-PORT Zrt. 1étszama 406 5, ebbdl 1 f6 van tartosan tavol Gyed-en. A 1étszam
95%-a férfi azaz 384 10 és 5 %-a no, 22 0.

A férfi foglalkoztatas azért jellemzd, mert f6 tevékenységiink ellatdsa erds fizikai
megterheléssel jar. A 1étszdm 85 %-a fizikai munkakorokben foglalkoztatott.

Iskolai végzettség szerinti megoszlasa a kovetkezo:

Iskolai végzettség szintje Létszam
Altalanos iskola 0-7 osztaly 3
Altalénos iskola 8 osztaly 88
Egyetem 12
Foiskola 26
Gimnazium 26
Szakkozépiskola 60
Szakmunkasképzd iskola 191

A munkavallalok atlagéletkora 46 év, a ndké pedig 47.¢év.

A térség foglalkoztatdsi gondokkal kiizd. A tarsasag valamennyi munkavallaldja szamara
fontos a munkahelyiik megtartasa. Ezt bizonyitja, hogy a fluktu4cié nagyon alacsony.

Valamennyi munkavallald évente munkakori alkalmassagi orvosi vizsgalaton vesz részt. A
foglalkozas- egészségiigyi orvos kiilonbozd szlirOvizsgalatokat végez (vércukor,
légzésfunkciok, vizelet, vérnyomas ellendrzés, EKG) Amennyiben eltéréseket tapasztal a
munkavallalonal értesiti a hazi orvost €s a dolgoz6 bekeriil a gondozasi rendszerbe.

Az 0sszlétszambol 272 16 egészségpénztari tagsaggal rendelkezik, melybdl 20 f6 nd.

ZAHONY-PORT ZRT. [TJ
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A tarsasdg valamennyi munkateriileten biztositjuk az oOltozési, tisztalkodasi, étkezési és
melegedési lehetdségeket.

A tisztdlkodashoz a munkavallalok a Munkavédelmi Szabdlyzatban rogzitettek alapjan
boérvédd és tisztalkodd szereket kapnak. Szintén a Munkavédelmi Szabdlyzat el6irasinak
megfeleléen dokumentalva van a sziikséges és eldirt munkavédelmi eszkdzok biztositdsa,
amelyet a tarsasag folyamatosan biztosit az érintettek szamara.

A munkavallalok részére a meleg munkakdrnyezetben védoitalt (szikviz, szodaviz stb.), hideg
munkakornyezetben teat biztositunk.

A rendszeres oktatds keretében évente a foglalkozéas-egészségiligyi szakorvos elsOsegély
oktatast tart.

Az oktatas célja:

Az egészségiigyi szakképzettséggel nem rendelkezd munkavallalok olyan elssegély-nytjtasi
ismeretekre torténd kioktatdsa, amely alapjan sériilés, rosszullét esetén az alapvetd teenddket
egészségligyi szakképzettséggel rendelkezo személy megérkezéséig el tudjak latni.

A tarsasagnak vegyi anyagok atfejtésére is van engedélye. Két telephelyen is végez vegyi
anyagok atfejtését. Az engedély vonatkozik rakkeltd anyagok atfejtésére is, itt fokozott
egészségligyi ellendrzés, megndvelt szlirOvizsgalati szdm biztositja az érintett dolgozdok
monitorozasat.

Tovabbi problémat jelent Eperjeske atraké telephelyen az dmlesztett ércatrako technologiai
kialakitasa, amely magéban hordozza a magas porartalmat:

Tovébbi plusz megterhelést jelent a fizikai munkakdérokben dolgozdk szamara a szabadban
torténé munkavégzés, ami a jellemzd iddjarasi viszonyokat tekintve nyaron elérheti a 40
fokot, mig télen a -20 fok is el6fordul.

Irodai munkavégzésnél a monitor eldtti munkavégzéshez szemromlés fennallasakor 15 ezer Ft
tamogatast biztosit a szemiivegkészitéshez. (pl monitorsziird szemiiveg)

ZAHONY-PORT ZRT. [T]
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Zahony-Port Zrt human erdforrds dalloményanak Osszetétele a kovetkezOk szerint
csoportosithato:

Zahony-Port létszam Osszetétel

A jelenlegi 1étszam 407 6, amelybdl 348 {6 fizikai 59 6 szellemi foglalkozasu.

A fizikai besorolasu dolgozék munkakorének

megoszlasa.

Vegyianyag atfejté
munkas

Altaldanos betanitott
munkas

Olajatfejt6 munkas
..., Gazatfejz6 munkas
Szallito-
rakodomunkas

Altalanos

Raktdrkezeld segédmunkas

Darukezeld

Gépjarmlivezetd

Kénny(lgépkezel6

Legmagasabb az altalanos karbantartok (74 £0), a nehézgépkezeldk (67) illetve a darukotézok
aranya (37 10).

ZAHONY-PORT ZRT. m
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A férfiak és ndk aranya a szervezeten beliil:

Férfiak és n6k aranya ZAHONY-PORT-nal

A létszam ¢letkor szerinti megoszlasa:

Létszam életkor szerinti megoszlasa

30 alatt
1%

Az egészségi allapot felmérésére tobb féle modszert is alkalmaztunk:
e kérddives felmérés mintavételes eljarassal onkéntes kitoltéssel (54 db kérdoiv),
vallalati orvosi statisztika felhasznéalasaval
ES-TEC vizsgélati mddszer segitségével
munkabaleseti statisztika elemzése
stresszre vonatkozo kérddives felmérés a szellemi foglalkozastiak kozott (onkéntes)

ZAHONY-PORT ZRT. m
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Munkabaleseti statisztika

A munkabaleseti statisztika alapjan, a kovetkezo teriileti megoszlas vazolhatd fel 2011 ¢és
2012-ben:

Munkabalesetek teriileti megoszlasa 2011-2012

Eperjeske
,Csiga”
6%

Eperjeske

csuszda

6%

Eperjeske ,C”
5%

Eperjeske ,,B”
5%

A balesetek 66%-a a darupalyak mellett kovetkezik be.
Kérdoives dolgozoi felmérés

Altalanos informaciok

A kérddives felmérés eredményit a kovetkezd diagramok szemléltetik:

Férfiak és n6k aranya a kitoltok kozott
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Kitoltok életkor szerinti megoszlasa

A testtomegindex (roviditve TTI), vagy ritkdbb elnevezéssel Quetelet-index (body mass
index, roviditve BMI) egy statisztikai mérdszam, mely az egyén testmagassagat és -tomegét
veti Ossze. Kiszamitdsa soran a kilogrammban megadott testtomeget osztjak a méterben mért
testmagassag négyzetével.

testtomeg [kg]

testmagassag? [m?]

TTI =

Habar nem a tényleges testzsir-szdzalékot mutatja, hasznos lehet egy egészséges testsuly
meghatarozasanal, figyelembe véve a magassadgot. Mivel konnyl kiszamolni, a TTI-t széles
korben alkalmazzék a tilstilyossag felmérésére a lakossag korében.

Testtomegindex (kg/m?)  Testsulyosztalyozas

<16 sulyos sovanysag

16 - 16,99 mérsékelt sovanysag

17 -18,49 enyhe sovanysag

18,5 — 24,99 normalis testsuly
25-29,99 tulsulyos

30 — 34,99 I. foku elhizas
35-39,99 II. foku elhizas

> 40 I11. fokt (sulyos) elhizas
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TTl index alakuldsa a kitoltok kozott

II. foku elhizas
7%

I1l. foku sulyos
elhizas
2%

BMI Index alakulasa a kitolté ndk kozott

A véddruhézattal vald elégedettséget mutatd kovetkezd diagram azok adatait mutatja, akik a
kitoltok kozott védéruhazatot kapnak.
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Munkakérnyezet

Meg van-e elégedve a véddruhazattal ?

nem vagyok
megelégedve
0%

Akik részlegesen voltak elégedettek a védéruhazattal, azok jellemzdéen a kovetkezd okokat
soroltak fel:

e késon kapjuk meg
e lehetne jobb a mindsége
e abakancs kényelmetlen
e nem méretaranyos

Stresszesnek érzi a munkahelyét?

ZAHONY-PORT ZRT. m
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Okai:
[ ]
[ ]

,hem megfelel6 munkaszervezés”
,,a munka megtartasa”
»felesleges, felel6tlen, atgondolatlan munkautasitasok™

Mivel tudna segiteni ZAHONY-PORT az egészséges munkakornyezet kialakitasat?

Szabadiddben sportoldssal, turazassal, egészségmegorzéssel kapcsolatos programok
szervezéseével.

Klimatizalt iroda nyéaron, egészséges testtartast tamogatd székek, masszazs.

Sportolas tamogatasa (bérlet, stb.)

A helységek tulfiitésének megsziintetése, nyari honapokban légkondicionéléssal.

Az irodék tisztasagi festése indokolt, olyan padléburkolatok sziikségesek, amelyeket
tisztan lehet tartani. Az irodabutoroknak ergondémiai szempontbol megfelelének kell
lenni.

Mosdok, mellékhelyiségek javitasa, karbantartdsa.

Egészség allapot folyamatos figyelemmel kisérése

Irodai alkalmazottaknal az ergondémia jegyében egészséges megoldas az tigynevezett
dinamikus ilésnél érhetd el, amely lehetévé teszi az ember sziikségletei szerinti
testhelyzet valtoztatasat.

Kozlekedési szokasok

Milyen gyakran sétal?

havonta __
1%
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=0

EGESZSEG TERV

Milyen gyakran kerékparozik?

nem

Etkezései szokasok

Hanyszor étkezik naponta?

csak este nagy
mennyiséget
7%
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Napi féétkezése jellemzéen hol torténik?

étteremben
0%

Gzemi konyhan
8%

Milyen gyakran eszik barna kenyeret?

hetente
tobbszor
11%
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Milyen gyakran eszik tejterméket?

havonta
4%

Milyen gyakran eszik halat?

mindennap
6%

hetente tobbszor
2%

ZAHONY-PORT ZRT. m
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Milyen gyakran eszik zéldésget, gyiimolcsot?

havonta
2%

Milyen gyakran iszik szénsavas, cukros liditéket?

ZAHONY-PORT ZRT. m
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Milyen gyakran eszik gyorsétteremben?

mindennap
4%
hetente
tdbbszor 4%
2%

Szokott-e nassolni?

ZAHONY-PORT ZRT. m
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Mennyi vizet iszik naponta?

tobb mint 3 liter
2%

Szokott-e lugus vizet inni?

rendszeresen
8%

ZAHONY-PORT ZRT. m
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Eletviteli szokasok

Dohanyzik-e?

alkalmanként

, 7%
passzivan

2%

Fogyaszt-e alkoholt?
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Végez-e valamilyen testmozgast?

2%

Milyen testmozgast szokott végezni?

Uszas

kerti munka, ping-pong
Uszas

fallabda, asztalitenisz, tenisz
Uszas

foci, pingpong, torna

torna

séta, kerékparozas,futball,iszas
futas, kerékpar, asztalitenisz
Foci, futas

Foci.

Fekv6tamasz.

Sulyzdzas.

kocogas

futas

kerti munka

kerékpar, séta

Séta

kerékparozas

kerékparozas

futas

kerékpar, Uszas, téli sportok, sex :)
konditerem

kerékparozas

Gyaloglas , futds
fekvétamasz

Futas

séta, kerékpar

ZAHONY-PORT ZRT.
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Egészségiigyi szokasok

Egészségesnek tartja életvitelét?

nem
foglalkozom
vele

0%

igen, mindent
megteszek
7%

Reggel kipihenten ébred?

mindig faradt
vagyok
9%
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Szed-e rendszeresen valamilyen vitamint?

Rendszersen jar fogorvoshoz?

ZAHONY-PORT ZRT. m
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Szed gyogyszert rendszeresen?

El6fordult-e az alabbi betegségek valamelyike csaladjaban?

45% ey

40% L

35%

30%
25%
20%
15%
10%
>% . 7

0%

N
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Milyen egészségmego6rzéssel kapcsolatos programokon venne részt?

ES-TECK vizsgalat

Uszoda Zahonyban

ZAHONY-PORT ZRT.
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ZVSC bérlet

fizetnék is érte
7%

Horgdasz bérlet

ZAHONY-PORT ZRT. m
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Gyalogtura

Kerékpartura
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Foci bajnoksag

Eletmdd klub
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Eletmdd el6adasok

Fogyodkura verseny

érdekel, ha van
nyeremény
6%
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Gyumaolcsnap

Viznap

ES-TECK vizsgalati felmérés eredményei

ES-TECK vizsgalaton a tarsasag részérdl 48 6 vett részt.

Az ES-Teck Diagnosztika a legmodernebb 21. szdzadi 3 dimenzids szamitégépes orvosi
diagnosztikai eljaras, a Magyarorszagon mar széles korben elterjedt ESG / EIS Diagnosztika

ZAHONY-PORT ZRT. m
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legujabb, tovabbfejlesztett valtozata, kibovitve egy forradalmian 1j kardiovaszkularis
programmal (HRV). A vizsgalat sordn minden eddiginél részletesebb betekintést nyerhetiink
az emberi szervezetben zajlo folyamatokba, az egyes szervek miikodéseibe.

A mai felgyorsult vildgban senki sem
tudhatja, milyen allapotban van a szervezete!

A mindennapi stressz, ipari szennyezés (viz,
levegd, talaj), elektroszmog, ismeretlen
tartositoszereket  tartalmazd  élelmiszerek,
vegyszerek és milanyagok megjelenése az élet
minden teriiletén, ezek a varosi életforma
elterjedésével hirtelen (egy generacio alatt)

| N megvaltozott kiils6 kornyezeti tényezdk
hatasa az emberi szervezetre rendkiviil karos. A jovO generacidi valdszintlileg mar képesek
lesznek alkalmazkodni ezekhez a megvaltozott kiilsé kdrnyezeti tényez6khoz, de a mai ember
szervezete szamdara ez talsagosan megterheld. Emiatt egyre gyakoribbak az tgynevezett
generdcios betegseégek (allergia, rak) is, amelyek a szervezet alkalmazkodoképtelensége miatt
alakulnak ki.

Az ES-Teck Diagnosztika egy forradalmian uj, gyors, fajdalommentes és minden eddiginél
pontosabb szamitégépes orvosi szlirOvizsgalat, amely mar a sejtek szintjén felfedezi a
rendellenességeket €s minden egyes szervre, valamint miikodési folyamatra lebontva jelzi a
kialakuloban levé betegségek rizikofaktorat. Mivel ilyen korai stadiumban képes
diagnosztizalni, a betegségek megeldzésében, a PREVENCIO teriiletén, oriasi jelentésége
van.

A késziilék diagnosztikai pontossaga a vilagon egyediilallo modon 98% felett van
(rendelkezik a rendkiviil szigora amerikai FDA-tantsitvannyal), kifejezetten orvosi
diagnosztikai eljaras, csak szakképzett orvos végezheti. Az elddjének szamit6 ESG/EIS
rendszert mar szamos orszagban alkalmazzak hagyomanyos orvosi eljarasok soran!

http://'www.esteck-diagnosztika. hu/
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ES-TECK vizsgalati eredmények
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Stressz kérdoiv eredményei

A stressz kérdoiv kitoltésében Osszesen 15 {0 szellemi foglalkozasu lett bevonva onkéntes
alapon. A kitoltok kozott 4 nd volt és 11 férfi, ami aranyaiban megfelel a szervezet szellemi
foglalkozasti dolgozodinak nemek kozotti ardnyanak. (céges arany: 22%, kitoltok kozotti
arany:26%).

Az eredményekbdl megallapithato, hogy a kérddiv kitdltésében résztvevok kozott egyenldre
nincs komoly stressz fenyegetettség, ezt az eredményt azonban jelent6sen torzithatja, hogy a
kérdoiv kitoltésében olyan Onkéntesek vettek részt, akiket egyébként is foglalkoztat az
egészségiik, e miatt az atlagtol egészségesebb életvitelt folytatnak, a stressz helyzeteket
hatékonyabban kezelik.

A stressz eredetileg a szervezetnek az ingerekre adott nem specifikus valaszat jeldld orvosi
szakkifejezés volt. Mai értelmében azonban jelentése nagyjabdl ,,folyamatos fesziiltség” vagy
Htartos idegesség”, mely rendszerint egy vagy tobb allandé negativ ingerre adott tartds
valaszreakci6 a szervezet részérdl. A tartdosan fennalld stressz akdr komoly
egészségkarosodast eredményezhet, mivel gyengiti a szervezet ellenallo képességét.
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Tipikusan 10j, ugynevezett ,urbanizacids betegség” a stressz. A stressz nem egyszerl
betegség, hanem egy betegségsorozat elinditéja lehet. Okozdja a rohand életformank, a
hataridok, aremelések, dugok, a tdmeg, a zaj, ugy <érezhetjiik, szétforgdcsolodunk a
hétkoznapokban. Szervezetiink képtelen alkalmazkodni a folyton véltoz6 koriilményekhez.
Tiineteink kozott megjelenik a depresszio, és a neurodzis, azutan ezek ellenstilyozéisara rossz
esetben a dohanyzas, az alkoholizmus, drogfiiggdség, sz¢&lsdséges esetben az dngyilkossag.

A munkahelyi stressz:

Egyértelmii, hogy a modern tirsadalmakban a munka kozponti szerepet tolt be a felndtt
lakossag jollétének szempontjabol. A foglalkozas és a munka mindsége nyljtja az egyik
legfontosabb pszicho szocialis kornyezetet szdmunkra. A munka biztositja az elsddleges
forrasat a jovedelmiinknek, és a tarsadalmi dimenzidk koziil leginkabb ez hatdrozza meg a
tarsadalmi identitadsunkat és statuszunkat. Rdadasul a munka teremt lehetdséget a tanuldshoz
¢s fejlodéshez, a sikerhez €s az elégedettséghez és a tdgabb tarsas kapcsolatok épitéséhez. A
munkank altal tadmasztott kovetelmények teljesitésével én hatékonysagunk is novekedhet.
Munkénkért jutalmat, nyereséget, valahova tartozds érzését kaphatjuk, amellyel
onértékelésiink is novekedhet (Siegrist 1996). A fejlett tarsadalmakban a munkavallalok a
nem alvassal toltott idejiik felét (8 orat) munkaval toltik. Osszességében a munkankbol,
munkahelyiinkbdl fakado pszicho szocidlis jellemzdk nagy mértékben befolyasolhatjadk mind
egészségiinket, mind pszichologiai jollétiinket.

Gyakran érez faradtsagot?

altaldban igen

7%

nagyon, mindig
7%
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Reggel kimeriiltnek érzed magad?

Alvaszavaraid vannak?

altaldban igen
7%

nagyon, mindig
0%
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nagyon, mindig

Emésztési problémaid vannak?

altaldban
igen
7%

nagyon,
mindig
0%

Allergias tiineteid vannak?

0%
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Koncentracids nehézségeid vannak?

altaldban igen

nagyon, mindig 0%

0%

Gyakran felejtesz el dolgokat?

altaldban

nagyon, mindig
0%
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Ingerlékeny, hirtelen haragu vagy?

nagyon, mindig
altaldban igen 7% -\
6%

Elvesztetted magabiztossagod?

altaldban igen
0%

nagyon, mindig
0%
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Egyre nehezebben tudsz kikapcsolodni?

nagyon,
mindig
0%

Ugy érzed, hogy nincs id6d dnmagadra?

ZAHONY-PORT ZRT. m
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Visszahuzoddva valtal?

nagyon, mindig
0%

altaldban igen
7%

ZAHONY-PORT ZRT. m
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Problématérkép

A Térsasagra jellemzd problémak Osszegylijtése a fentiek alapjan tortént, kiegészitve a
dolgozok korébol képzett referenciacsoport bevonasaval elvégzett brainstorming mddszerrel.

Probléma azonositasa Kompetencia
a kérddives felmérés alapjan a 81% Port
tulsulyos vagy elhizott
csak 6 % aki egyaltalan nem érzi Port

stresszesnek a munkahelyét

tobb mint 25% csak egyszer vagy kétszer | Port
étkezik naponta

a tobbség rendszeresen iszik szénsavas Port
cukros tiditéket

a tobbség kevés vizet iszik naponta, csak | Port
8% aki rendszeresen fogyaszt lugos vizet

a kitoltdk 34%-a rendszeresen dohanyzik | Port

a munkabalesetek 66%-a a darupalyak Port
mellett torténik

ES-TECK vizsgalat alapjan Port
megallapithatd, hogy a vizsgalatban
résztvevo 48 6 fizikai dolgozoé tobb mint
50%-nal eléfordul a talsuly, a fokozott
stressz €és az emésztési zavar

ES-TECK vizsgalat eredménye szerinta | Port
vizsgaltak tobb mint 80% kiizd

gerincproblémakkal
magas porartalom Eperjeske Csuszda Kiils6
atrakasi technologianal (magas forrasigény miatt tulajdonosi

hataskor)

sz¢lséséges 1ddjarasi viszonyok a fizikai Port
munkavégzeés helyén

orszagos atlaghoz viszonyitott alacsony Kiils6
kereseti viszonyok (jovahagyas tulajdonosi hataskor)
eladosodott munkavallalok, svajci frank kiilsé

alapu hitelek negativ hatasai

rakkeltd, vagy veszélyes vegyi anyagok Port

atfejtése

a dolgozo6i igényeknek nem megfeleld Port

mindségli ivoviz

magas a dolgozo6i atlag életkor Kiils6 és Port (nincs jelentkezd, csokkend

aruforgalom miatti létszamcsokkentések)

ergonomiailag nem megfelel6 székek az Port
irodédkban

ZAHONY-PORT ZRT. [4—5J



Oség

”

kezelhet

=0

EGESZSEG TERV
tarsasag altal szervezett k6zosségi Port
programok alacsony szama
tappénz mértékének csokkenése Kiilsé

nincsenek rehabilitalt munkakorok

kiils6 (védett kor, tulajdonosi engedélyek)

kevés palyazati lehetdség nagyvallalati

kategoriaban, egészséggel kapcsolatban

Kiils6

klimatizalt irodék Port
iizemi étkezési lehetdség valtozatos Kiilsé
étrendje

munkaidd kedvezmény a sportolas Port
tamogatasara

egészségmegdrzd program Port

Problémak csoportositasa, javasolt f6 problémakategoriak:

e Munkavédelem

e [Egészséges taplalkozas

e Testmozgas tamogatasa

o Egészség tudatossag fejlesztése

/Azon problémakkal melynek megolddsara a tarsasag iranyabol minimalis az esély, jelen egészségtervben nem

foglalkozunk./

Szinterek szerinti problématérkép:

A

- magas a dolgozoi atlag ¢életkor
- nincsenek rehabilitalt munkakorok

- izmei étkezés valtozatos, egészséges
taplalkozast tiamogat6 étrendje

a kérdoives felmérés alapjan a 81% tulsulyos vagy
elhizott

csak 6 % aki egyaltalan nem érzi stresszesnek a
munkahelyét

tobb mint 25% csak egyszer vagy kétszer étkezik
naponta

a tobbség rendszeresen iszik szénsavas cukros tiditoket

a tobbség kevés vizet iszik naponta, csak 8% aki
rendszeresen fogyaszt lugos vizet

a kitolték 34%-a rendszeresen dohanyzik

- magas porartalom az Omleszett
ércatrtakon

- a dolgozdk eladdésodottsaga

- alacsony kereseti viszonyok az
orszagos atlaghoz viszonyitva

- kevés palyazati lehet6ség

- tdppénz mértékének csokkentése

- darupalyak melletti baleasetek magas
szama

- rakkeltd vegyi anyagok atfejtés

- igényeknek megfeleld ivoviz ellatas
- ergonomikus irodabutorok

- klimatozast irodak

forrasigény

ZAHONY-PORT ZRT.
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Stratégia

Az egészségterv altalanos, hosszu tavu (globalis) célja:

A tarsadalmi versenyképesség javitasa, optimalizalasa. Eletmindségiink, egészségi allapotunk
donté mértékben meghatdrozza életkilatasainkat, jovonket, egyéni, csaladi és kozdsségi
szinten egyarant. Az egészségterv tervezésével, megvalositasaval olyan valtozasok kezdddnek
meg az autoném modon szervezddd, korlatozott forrasokkal rendelkezd, szinterekhez k&tddo
kozosségekben, melyek hatasuk Osszeadodéasaval a tarsadalmi versenyképesség erdsodését
segitik eld.

Az egészségtervek specifikus céljai

o Javuljon ZAHONY-PORT Zrt. dolgozodinak életmindsége és egészségi allapota.

o Az életmindség és az egészség, mint rendezbelv segitségével tdmogassa a szintéren
¢éloket.

o A koOzosség szellemi és anyagi erdforrasainak bevondsaval ndvelje a
kompetencidjukba tartoz6 problémak belathatd idon beliil torténd megoldasanak
esélyeit.

Az egészségtervek miikodési, konkrét céljai

e Az iranyitott valtoztatasi folyamatban partnerként miikddjenek egyiitt a szakemberek
¢s a célcsoport.
e Az allapot leirasaban az egészséget befolyasold faktorok alapjan redlis és egyedi képet
adjanak a tarsasagrol.
o A kozosséget, szinteret érintd probléméakat fogalmazzanak meg és tematizaljak
legalabb sajat kompetencia €s forrasigény alapjan.
e A sajat kompetenciaba tart6zo problémak megoldasat célzo programok tervezése,
megvalositasa és értékelése soran olyan ciklikus gyakorlat alakuljon ki, amely:
— a kozosség tagjainak a folyamatba vald bevonasat, a beleszolas és az aktiv
kozremiikodés lehetdségét biztositja;
— erbsiti  az egyének, kozosségek autondémidjat, Onbizalmat, egyuttal
felelosségérzetét is.

Problématérkép alapjan azonositott, ZAHONY-PORT Zrt. szinten
megfogalmazott célkitiizések:

¢ munkavédelemmel Gsszefiiggésben azonositott célkitiizések:
o Omlesztett ércatrako technologiaja altal generalt porartalom csdkkentése
o adarupalyak melletti balesetek szdmanak csokkentése
o 1voviz mindségének javitasa
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o irodai munkakornyezetek komfortjanak javitasa

o veszélyes anyagokkal torténd érintkezés megsziintetése, minimalizalasa
o cgészséges taplalkozassal kapcsolatos tarsasagi mutatok javitasa
e testmozgassal kapcsolatos tarsasagi mutatok javitasa
e cgészségtudatossag fejlesztése a tarsasag dolgozoinal

SWOT elemzés

erosseg:

¢ nincs olyan dolgozo, aki egyaltalan ne lenne megelégedve a véddruhézattal

e adolgozok tobbsége gyakran sétdl vagy kerékparozik

e atObbség rendszeresen fogyaszt zoldséget, gyiimdlesot, tejterméket, barnakenyeret

e kevesen szoktak gyorséttermekben enni

e 57% egyaltalan nem dohanyzik

e csak 9%-aki rendszeresen fogyaszt alkoholt

e 66% fogyaszt vitaminokat

e 79% nem szed rendszeresen gyogyszert

e rendszeres iranyitott orvosi sziirévizsgalatok (29-es)

e Munkavédelmi szabalyzatban rogzitett kotelezd juttatasok a dolgozdk iranyéaba
(védoital, tisztalkodo szerek, kiépitett Oltozési tisztalkodasi, étkezési lehetdség,
szamitogép eldtti munkavégzés esetén szemvizsgalat, szemiiveg készitésének
tdmogatasa,...)

gyengeseg:

e akérddives felmérés alapjan a 81% talsulyos vagy elhizott

e csak 6 % aki egyaltalan nem érzi stresszesnek a munkahelyét

e tobb mint 25% csak egyszer vagy kétszer étkezik naponta

e atObbség rendszeresen iszik szénsavas cukros tiditoket

e atobbség kevés vizet iszik naponta, csak 8% aki rendszeresen fogyaszt lugos vizet

e akitoltok 34%-a rendszeresen dohanyzik

e a munkabalesetek 66%-a a darupalyak mellett torténik

e magas porartalom az dmlesztett ércatrako technoldgiai teriileten

e veszélyes vegyi anyagok atfejtésénél nem biztositott a zart atfejtési technologia

e ivoviz mindségével nem elégedettek a dolgozok

e ES-TECK vizsgalat alapjan megallapithatd, hogy a vizsgalatban résztvevo 48 6
fizikai dolgozo tobb mint 50%-nal eléfordul a tilstly, a fokozott stressz €s az
emeésztési zavar
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e ES-TECK vizsgalat eredménye szerint a vizsgaltak tobb mint 80% kiizd
gerincproblémakkal

lehetdség:

e adolgozok 32%-a nem ismeri a lugos vizek pozitiv hatasait

e csak 2% aki soha nem szokott semmilyen testmozgast végezni

e 38% akik ritkdn vagy soha nem végeznek testmozgast

e nem volt olyan munkavallald, akit ne foglalkoztatna az egészséges életvitel
e 55% gondolja tigy, hogy tobbet is tehetne az egészséges ¢€letért

e 34% nem szed semmilyen vitamint

e 83%-ot érdekli az ES-TECK vizsgalat

e 61%-ot érdekli a zdhonyi uszoda latogatas lehetdsége

o 77% érdeklddik gyalogtarak irant

o 80%-ot érdeklik a biciklitarak

e  90%-os érdeklddés egy egészségklub irant

e  90%-os érdeklddés életmdd eléadasok irant

*  92%-o0s érdeklddés gylimolcsnap irant

e 70%-os érdeklddés viznap irant

e Zahony mellett a Tisza toltés tetején ujonnan kiépitett mintegy 9 km-es bicikliut
e Kisvardan gyogyfiirdd elérhetdsége

e korzetben sokan foglalkoznak gyiimdlcstermesztéssel

veszeély:

e adolgozok tobb mint negyedénél eléfordul a csalddban az allergia,

e a cukorbetegség tobb mit 35%-nal

e daganatos megbetegedések tobb mint 40%-nal

e kiemelten magas a talsuly, a stressz és az emésztési zavar

o 80% feletti a gerincproblémaékkal kiizd6k szama

e a tarsasag dolgozoinal kiemelten magas az atlag életkor, ami szorosan Osszefiigg az
évek soran folyamatos aruforgalom csokkenéssel, valamint az ehhez kapcsol6do
1étszamleépitésekkel, illetve Ilétszdmstoppal. A fiatal munkavallalok a korzetre
jellemz6é munkanélkiiliség, illetve alacsony jovedelmi viszonyok miatt elvandorolnak.

ES-TECK vizsgalati eredmények alapjan javasolt stratégia

o Téplalkozasi, €tkezési tandcsadds a magas vérzsir, magas vércukor szint, az
elhizés és az emésztési zavarok javitasara.

e Javasolt a vérzsirok, vércukor iddszakos kontrollja.

e Pajzsmirigy eltérések miatt jodozott so taplalkozasba épitése, a munkahelyen

ZAHONY-PORT ZRT. [T]



=

EGESZSEG TERV

étkezés kapcsan annak biztositasa.

Vérnyomas id0szakos kontrollja, a magas vérnyomasos dolgozok haziorvoshoz
iranyitasa, gondozasba vétele.

A fokozott stresszterhelést €s a gerinc eltéréseit a nehéz, valtott miiszakos fizikai
munka magyarazhatja, ennek valtoztatasara, valamelyes optimalizalasara a
vallalaton beliili munkaszervezés kovetkezo feliilvizsgéalatakor érdemes volna
kitérni.
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Cselekvési program

Munkavédelem
Munkavédelmi leesés-gatlo lizemeltetési €s 12
T Sy P 1 . 16 millio
o . | rendszer kialakitasa €s kiépitése. | miiszaki vezetd
A darupalyak melletti ; - ;
. . munkavédelmi oktatdsokon az
balesetek szamanak . 1112 , .
csSkkentése ¢érintett munkavallalok munkavédelmi nines
’ figyelmének fokozott felhivasa a szakel6ado
lehetséges balesetveszélyekre
Veszelyeﬁs -~ Zart atfejtési technologia
anyagokkal torténd L . . L
- y e n kialakitasa a vegyi anyag lizemeltetési és 1
¢érintkezési 1d6 P . o ) . . | kb 1 milli6 Ft
. . atfejtében (atfolyasmérdk miszaki vezetd
csokkentése, .
. beszerelése)
megszuntetese
Omlesztett
ércatrakasi e
technologiaban a Vagonbuktatd rendszer telepitése | vezérigazgatd 2,5-3 ;ntllhard
porartalom
csokkentése
Ivoviz mindségének magas kapacitasu vizszlird e
[THINOSEE £as xap s kontrolling kb 520 eFt
javitasa berendezések beépitése (4 db) .
vezeto
gazdasagi és
klimatizalt irodak kontrolling kb 5.0 000
. Ft/iroda
vezeto
megfeleld ergondmiailag megfeleld :
. . , : parna: kb
munkakornyezet az irodabutorok beszerzése L :
1 . AT . gazdasagi és 6000/ szék
irodakban (gerincproblémak csokkentése . A
X . . kontrolling térdeldszek:
érdekében, a helyes testtartast )
. o .y vezeto kb 14 000
tamogato székek vagy parnak
. Ft/db
beszerzése)
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Egészséges taplalkozas

gyumolcsnap szervezése évente két

alkalommal marketing

lugos viz fogyasztasanak
tdmogatdsa, ilyen viz automatak
kihelyezésével

marketing,

A dolgozok beszerzés

egeszseges
taplalkozassal
kapcsolatos

egészséges taplalkozassal
kapcsolatos el6adasok szervezése marketing
évente legalabb 4 alkalommal

mutatoinak javitasa

&vente 5%-kal egészséges taplalkozassal

kapcsolatos publikaciok
megjelentetése a ZAHONY-PORT
Hirmonddban havonta

marketing nincs

vitaminok?

konyha?

z0ldségek?

Az egészséges taplalkozas témajaban is nagyon sok - akar
egymassal ellentétes - tanacsot, szabalyt talalhatunk, és ember
legyen a talpan, aki ezek kozott igazan ki tud igazodni.

Az egészséges taplalkozas lényegét sokan, sokféleképpen probaltak
mar meg Osszefoglalni, hol rosszul, hol jol. A hozzaférhetd
irodalom is hol jo, hol furcsa, egymasnak ellentmondo6 tanacsokat
ad, sot néha szakirodalomnak is nehezen nevezheto.

Mindenki szeretne egészségesen ¢€lni €s taplalkozni, azonban konkrét tanacsok nélkiil ez
bizony nehezen sikeriilhet, hiszen nem lehet mindenki képzett egészségligyi szakember. A
hazai taplalkozassal foglalkoz6 szervezetek koziil kiemelkedd Téaplalkozasi Forum mar évek
Ota probal hasznos tanacsokkal, tajékoztatd kiadvanyokkal irdnyt mutatni az érdekléddknek.
Az egészséges taplalkozashoz egy tizenkét pontos segitséget 4llitottak Ossze a Forum
munkatérsai, melyet most megosztunk Ondkkel:

1. pont

Minél valtozatosabban, minél tobbféle élelmiszerbol, kiilonbozo ételkészitési modok
felhasznalasaval allitsuk Ossze étrendiinket. Ne ragaszkodjunk a megszokotthoz, izleljiink
meg mas ételeket is, kiprobalas utan mondjunk csak véleményt, ne legyenek elditéleteink. A
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sokszinli, nem gyakran ismétlddd ételsorokat tartalmazd étrend Onmagéban komoly
biztositékot jelent arra, hogy minden sziikséges tapanyagot megkap a szervezetlink.

2. pont

Egyiink kevésbé zsiros ételeket: a fOzéshez, silitéshez inkabb margarint vagy olajat
hasznaljunk. Kiilondsen fontos ez a keveset mozgdk, az tiléfoglalkozdsuak szamara.
Részesitsilk elonyben a g6zoOlést, parolast, a folidban, teflonedényben vagy fedett
cserépedényben, mikrohullamu siitében készitést a zsiradékban siitéssel szemben. Mellézziik
a rantast, kedvezdobb a kevés liszttel, keményitdvel készitett habaras.

3. pont

Kevés soval készitsiik az ételeket, utdlag ne sd6zzunk: a mérsékelten sos izt nagyon gyorsan
meg lehet szokni. Kiilondsen kertiljiik a s6zast gyermekeknél, mert az ekkor kialakult izlés az
egész ¢€letre kihat. A fogyasztasra kész élelmiszerek koziil valasszuk a kevésbé sozottakat. Az
ételek valtozatos izesitésére sokféle fiiszert hasznalhatunk.

4. pont

Csak ¢étkezések befejez0 fogasaként, hetenként legfeljebb egyszer-kétszer egylink
¢dességeket, sliteményeket, soha ne étkezések kozott, foleg nem helyette. Eteleinket
egyaltalan ne, legfeljebb nagyon csekély mértékben cukrozzuk. Ahol lehet, cukor helyett
hasznaljunk mézet. Igyunk inkdbb természetes gyiimolcs- és zoldséglevet, mintsem italokat,
szOorpoket. A kavéba, tedba - ha egyaltalan sziikséges - inkabb mesterséges édesitOszert
tegytlink. Ne szoktassuk a gyermekeket az édes iz szeretetére.

5. pont

Naponta fogyasszunk mintegy f¢l liter tejet vagy tejterméket (pl. sajtot, tirot, aludttejet, kefirt,
joghurtot). A tejtermékek koziil a kisebb zsirtartalmuakat valasszuk.

6. pont

Rendszeresen, naponta tobbszor is egylink nyers gylimdlcsot, zoldségfélét (salatanak
elkészitve, erre télen is van mod), parolt f6zeléknovényt, zoldséget.

7. pont

Asztalunkra mindig keriiljon barna kenyér. Koretként vagy a fogéas alapjaként inkabb a
burgonyat €s a parolt zoldségféléket valasszuk a rizs, esetleg a tészta helyett.

8. pont
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Naponta négyszer-0tszor étkezzilink. Egyik étkezés se legyen tulsdgosan bdséges vagy nagyon
kevés: minél egyenletesebben osszuk el a napi taplalékmennyiséget. Egylink nyugodtan,
kényelmes koriilményeket teremtve, nem kapkodva. A fott ételeket elkészitésiik utdn miel6bb
talaljuk, ne taroljuk melegen 6rakig. Legyen meg a napi megszokott étkezési "menetrendiink”,
lehet6leg mindig azonos idépontban egyiink.

9. pont

A szomjusag legjobban ivovizzel olthatd. Az alkohol kéros, a szeszes italok energiafelesleget
jelentenek taplalkozasi szempontbol, ezért is keriilni kell ezeket. Gyermekeknél a legkisebb
mennyiségben is tilosak.

10. pont

A helyes tapladlkozds nem jelenti egyetlen ételnek,
¢lelmiszernek a tilalmat sem, azonban célszer(
egyeseket eldnyben részesiteni, masok fogyasztasat
csokkenteni. Nincsenek tiltott taplalékok, csak
kerillend6  mennyiségek! Bdséges fogyasztasra
javasolt:  elsOsorban  gyiimdlcsok, zoldség- és
fozelékfélék, hal, tovabba barna kenyér, burgonya.
Meérsékelt fogyasztasra javasolt: nem zsiros hasok és
haskészitmények, zsirszegény tej és tejtermékek, zsiradékok (célszerli a zsir helyett az olaj, a
vaj helyett a margarin), tojas, tészta, szaraz hiivelyesek. Keriilni javasolt: édességek, fagylalt,
cukrozott készitmények (befott, lekvar is), zsiros husok, zsiros ételek, tejszin, cukor, cukros
iditék, so, tomény italok, sor, bor. Figyeljiink a csomagolt élelmiszereken feltiintetett energia-
€s tapanyagértékekre, egyéb Osszetételi adatokra, amelyek sok segitséget adnak az
élelmiszerek kivalasztasaban és az étrend 0sszedllitasaban.

11. pont

A helyes taplalkozas kedvezd hatasait hatékonyan egésziti ki a dohdnyzés teljes melldzése, a
rendszeres testmozgas.

12. pont

A helyes taplalkozas fedezi a szervezet minden élettani folyamatdnak energia- és tapanyag-
felhasznalasat. Egyszerli moddszert jelent értékelésére a testtdmeg mérése: a megfeleld
taplalkozds mellett a kivanatos testtomeg alakul ki, ezt a célt kell elérniink.

www. hazipatika.hu (A Taplalkozdsi Forum kiadvanya alapjin)
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Testmozgas tamogatasa

kedvezményes uszoda latogatasi
lehetdség biztositasa (legalabb 100
ingyen jegy évente)

marketing

50 eFt

A dolgozok

évente legalabb 2 gyalogtira
megszervezese

marketing,

100 eFt

rendszeres
testmozgéssal

évente legalabb 2 biciklitira
megszervezese

marketing

100 eFt

kapcsolatos
mutatdinak javitasa

évente legalabb egyszer ZAHONY -
PORT Sportnap megszervezése

marketing

100 eFt

évente 5%-kal.

sport rendezvényeken PORT csapat
inditasa (ping-pong, foci,
bowling,stb)

marketing

500 eFt

vizitira szervezése

marketing

100 eFt

Egészség tudatossag

A dolgozok
egeszségtudatossaggal
kapcsolatos
mutatdinak javitasa
évente 5%-al.

ZAHONY-PORT Eletméd Klub
megalapitasa és miikodtetése
legalabb harom évig
(eldadasok szervezése, publikaciok
megjelentetése, kirandulasok
szervezeése)

marketing

600 eFt

ES-TECK, vagy egyéb vizsgalatok,
szlirések szervezése évente legalabb
1 alkalommal

marketing,
human vezetd

300 eFt

masszor, csontkovacs
lehetdségének biztositasa, vagy
tamogatasa

marketing

50 eFt

stressz kezeld foglalkozasok

marketing

300 eFt

z0ldovezetek kialakitasa

marketing

20 eFt

célcsoport specifikus sziirések
szervezése, timogatasa évente
legalabb egy alkalommal
(n6knél: csontritkulas,
négyodgyaszati, menopauza
férfiaknal: prosztata,
mindkét nem esetében: melanoma)

marketing

300 eFt
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Onsegit6 technikak a stressz enyhitésére

1. Relaxéacio

A relaxacios valasz hatasara visszaall az adrenalin, a noradrenalin, a kortizol szint, s
mas hormonszintek, valamint bizonyos agyi folyamatok is megvaltoznak, s a distressz
ellenében beszabalyozzak a szervezet miikodését.

2. Ismételgetés

Olyan cselekedetek, amelyek ugyanazokat a mozdulatokat ismétlik. Ilyenek a
jogagyakorlatok, a kocogas, a taj-csi, de aki szeret kotni, horgolni, himezni, ezeknek is
stressz csokkentd hatasuk van. Ide tartozik bizonyos szavak, mantrak ismételgetése is.

3. Valtoztatasok a kiils6 kortilményekben

Aki szenved a kozlekedési dugoktol, és nehezen tud parkolni, az vizsgalja meg,
kivélthato-e az aut6 tomegkozlekedéssel.

4. Egészséges taplalkozas
Elegendd vitamin, 4svanyi &s rost anyag bevitele a szervezetbe, kevés zsir fogyasztasa,

sok friss zoldség, és megfeleld folyadék mennyiség. A drasztikus diéta fokozza a
stresszt.

9]

. Rendszeres szaunazas

A forr6 g6z, majd utdna a hirtelen hideg vizes hiités serkenti az anyagcserét, csokkenti
a vérnyomast, javitja a test vérellatasat.

6. Autogén tréning

A kikapcsolodas egyik leghatékonyabb modja. Szakértd segitségével érdemes
megtanulni, utana otthon egyediil is gyakorolhato.

7. Lazito 1égzés
A folzaklatott szervezetben helyredllitja a 1€gzésszamot, megvaltoztatja a test, az agy
vérellatasat, ezaltal megnyugtat. Egy idegesitd szituaciot kovetden, amikor azt

érezziik, hogy azonnal folrobbanunk, probaljuk ki.

8. Artalmas élvezeti cikkek keriilése

Rendszerint felerdsitik a stresszreakciokat, csak nagyon rovid iddre hatnak
nyugtatdan. Kiilondsen igaz ez az alkoholra, cigarettara, kavéra.
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9. Testmozgas

A fizikai aktivitas felszabadit a belsd nyomas aldl, boldogabba, magabiztosabba tesz.
Jegyezzilink meg egy aranyszabalyt: a pulzusszamunk sportolas kozben ne haladja meg
azt a szamot, mint ha a 180-bol kivonjuk az életkorunkat.

10. Onreflexiok

Vizsgaljuk meg, hogy minden nap tesziink-e valamit dnmagunkért, testiink, lelkiink
egyensulyaért.
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Visszacsatolasi mechanizmusok

A fejezet célja annak deklaralasa, hogy hogyan fog torténni az egészségtervben meghatarozott
cselekvési tervek, programok eredményeinek feliilvizsgalata, elérték-e a programok a céljaikat,
melyek a kovetkezd ciklus inditasanak feltételei, hogyan, milyen modszer alapjan fog torténni a
feliilvizsgélat, illetve milyen idépontokban van tervezve.

A monitoring soran vizsgaljuk, hogy a cselekvési programokban meghatarozott feladatokat sikeriilt-e
teljesiteni, illetve azok teljesiilése esetén, azok hogyan hatottak a kitizott célok elérésére.

A cselekvési programban meghatarozott feladatok teljesiilését évente kivanja a tarsasag ellendrizni
minden év februdr 28.-ig.

Annak ellenérzése, hogy a cselekvési tervben meghatarozott feladatokkal sikeriilt-e a kitlizott célokat
elérni szintén évente torténik:

o munkavédelemmel kapcsolatos célkitlizések esetében: a cselekvési tervben meghatarozott
feladatok (javasolt beruhazasok) megvaldosulasanak értékelésével biztosithato a kitlizott célok
elérése. Ertékelés minden év februar 28.-ig torténik.

o egészséges taplalkozadssal kapcsolatban kitlizott célok elérésének vizsgélata: dolgozoi
egészség felméréssel, az eredmények kiértékelésével torténi minden év februar 28-ig.

o cgészséges testmozgassal kapcsolatos célkitizések elérésének vizsgalata: dogozdi egészség
felméréssel torténik minden év februar 28-ig.

o cgészségtudatossaggal kapcsolatos célkitlizések elérésének vizsgalata: dolgozdi egészség
felméréssel torténik minden év februar 28-ig.

A cselekvési tervben meghatarozott feladatok kozott talalhatd szlirGvizsgalatok szintén folyamatos
visszacsatolast biztositanak a dolgozok egészségi allapotardl, illetve annak valtozasarol.

A sziir6vizsgalatok, és dolgozoi felmérések eredményeinek fliggvényében évente torténik a cselekvési
tervek feliilvizsgalata, azonban a teljes egészségtervet 3 évente meg kell Ujitani szakért6k és a
dolgoz6i csoportok bevonasaval.
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1.sz.melléKlet

ZAHONY-PORT Zrt.
Eletmoéd kérdéiv

Tisztelt Kollegak!

Az Uj Széchenyi Terv keretében kiirt TAMOP-6.1.2-11 jel(i palyazati keretében ZAHONY-PORT Zrt.
sikeresen pdlyazott dolgozdi részére szervezendl egészségre neveld és szemléletformdld programok
megvaldsitasara.

A palyazat benyujtasaval tarsagunknak az volt a célja, hogy a szakképzet dolgozdink egészségének
megdlrzésével hosszutdvon biztositott legyen a folyamatos miikodéséhez sziikséges gyakorlott
munkaerd. A pdlyazat soran egészségi allapot felmérésekkel vizsgdljuk a dolgozéink fizikai és szellemi
allapotat, életmddjat, s egészségmegbrz6 programok lebonyolitdsdval regenerdléddsukat segitsiik.

Az egészségligyi felmérés elsé |épéseként, az egészségligyi helyzetkép feltardsa érdekében egy
kérdbivet kell kitolteni. A kérdSivben életmdd és egészségligyi kérdéseket tesziink fel. Kérjiik
kollegdinkat, hogy szanjanak néhany percet a kérdGiv kitoltésére, ezzel is jaruljanak hozza
palyazatunk sikerességéhez. A kérddGivben nincsenek személyes adatok, s a kitoltés sordan sem
regisztraljuk a kitolt6ket, ezért arra kériink mindenkit, hogy csak egy példanyban téltse ki kérdGivet.

Szekeres Istvan
projektmenedzser

ZAHONY-PORT ZRT. [_T]
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Demografiai adatok:

Neme:

- Férfi

- N6
Eletkora: SO -1
Testmagassaga: .............. €M
Testtomege: ......ceee.... Kg

ZAHONY-PORT melyik munkateriiletén dolgozik?
Munkakor tipusa:

- fizikai

- szellemi
Beosztasa:

- dolgozd

- csoportvezetd
- lgyintézé

- kozépvezets

- vezetd

Munkakornyezet
Atlagosan naponta hany 6rat tolt szamitégép elStt? (munkahelyen)

- 1 6ranal kevesebbet
- 1-4 éra kozotti id6tartamot
- tobb mint 4 érat

Atlagosan naponta hany hivast indit a telefonjan? ( szolgalati célbdl)

- 1-4 hivas
- 5-15 hivas
- tobb mint 15

Meg van elégedve a munkavégzéshez jaré véddéruhaval?

- nekem nem jar védéruha
- igen teljes mértékben

ZAHONY-PORT ZRT.
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- részlegesen vagyok megelégedve
- nem vagyok megelégedve

Meg van elégedve a munkavégzéshez jaré védditallal?

nekem nem jar véddital
Igen teljes mértékben

- részlegesen vagyok megelégedve
- nem vagyok megelégedve

Megvan elégedve az étkez6/melegedé helyiséggel?

- lgen teljes mértékben
- részlegesen vagyok megelégedve
- nem vagyok megelégedve

Megvan elégedve az 61t6z6, tisztalkodoé helyiséggel?

- lgen teljes mértékben
- részlegesen vagyok megelégedve
- nem vagyok megelégedve

Stresszesnek érzi munkahelyét?

- nem
- néha
- igen

On szerint, mivel tudna segiteni ZAHONY-PORT Zrt. az egészséges munkakornyezet
kialakitasat?

ZAHONY-PORT ZRT. [TJ
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Jellemz&en mivel jar be a munkahelyére:

- gyalog

- kerékparral
- busszal

- vonattal

- kocsival

Milyen gyakran sétal?

naponta
hetente

havonta

nem sétalok

Milyen gyakran kerékparozik?

naponta
hetente

havonta
- nem kerékparozok

Milyen gyakran utazik vonattal?

naponta
hetente

havonta
- nem utazok vonaton

Milyen gyakran utazik kocsival?

naponta
hetente

havonta
- nem utazok kocsival

Etkezési szokasai

Hanyszor étkezik naponta?

- harom alkalomnal tobbszor étkezem

- minden nap legaldbb hdromszor

ZAHONY-PORT ZRT.
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- dltaldban csak kétszer étkezem
- rendszerint napkdzben nem, csak este eszem nagyobb mennyiséget

A napi fGétkezése jellemz&en hol torténik?

- otthon

- étteremben

- lGzemi konyhan

- munkahelyi melegité konyhan

Kérem 1-5- ig adja meg, hogy milyen gyakran fogyasztja a kiilonb6z6 élelmiszereket.
/ 1-soha, 2 —havonta, 3 - hetente, 4 —hetente tobbszor, 5 —mindennap /

- Barna kenyér

- Tejtermék

- Halak

- Friss gylimolcsok, zoldségek

- Szénsavas, cukros dit6k

- Gyorséttermi élet ( MC Donalds, Burger King, stb.)
- Nassolas ( pl. tévézés alatt chips, édesség)

Vegetarianus?

- nem
- lgen

Mennyi vizet iszik naponta?

- 1-2 litert
- 2-3litert
- tobb mint 3 litert

Szokott fogyasztani ligos hatdsu vizeket? (PH 9)

- nem, és nem is ismerem ezeket a vizeket
- nem, ismerem, de nem koéltok ilyenre

- néha

- rendszeresen

ZAHONY-PORT ZRT. [TJ



afd

EGESZSEG TERV

Eletviteli szokasai

Dohanyzik?

igen, rendszeresen
- alkalmanként

passziv dohanyos vagyok ( masok fiistjét vagyok kénytelen elviselni)
- nem dohdnyzom

Alkoholt fogyaszt?

- igen, rendszeresen
- alkalmanként, pl. tdrsasdgban
- soha nem iszom alkoholt

Kiprébalt mar valamilyen kabitdszert?

- igen, élek is vele

- igen, de nem élek vele

- nem, de szeretném kiprébalni

- nem, és ki sem szeretném probalni

Atlagosan naponta hany érat néz televiziét?

- 1 6ranal kevesebbet
- 1-3 6ra kozotti id6tartamot
- tobb mint 3 érat

Atlagosan naponta hany érat télt szamitogép el6tt (otthon)

- 1 6ranal kevesebbet
- 1-3 6ra kozotti id6tartamot
- tobb mint 3 érat

Atlagosan naponta hany hivast indit a telefonjan? ( magén célbdl)

- 1-2 hivas
- 3-15 hivas
- tobb mint 15

Végez-e rendszeresen valamilyen testmozgast?

- igen, rendszeresen edzek
- alkalmanként

- ritkan

- soha

ZAHONY-PORT ZRT.
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Milyen testmozgast VEEEZ: .....ccuviviviiveece e

Szokott-e k6z6s programokat szervezni a csaladjaval?
( pl. kirandulas, biciklitara, strand, séta, stb.)

- igen, rendszeresen elmegylink valahova
- ritkdn, mert kevés id6 van ilyesmire
- soha

Egészségiigyi szokasai
Egészségesnek tartja életvitelét?

- igen, mindent megteszek egészségem meglrzéséért
- alehetdségekhez képest igen

- tobbet is tehetnék egészségemért

- nem foglalkozom ezzel a kérdéssel

Reggel kipihenten ébred?

- igen, mindig kialszom magam
- alkalmanként faradtan ébredek

- mindig faradtan ébredek
Kivel ossza meg bizalmas, lelki problémait?

- nincsenek ilyen problémaim
- csalddommal

- bardtokkal

- munkatarsakkal

Stresszesnek érzi életét?

- nem
- néha
- igen

Szed-e rendszeresen valamilyen vitamint?

- nem
- amikor eszembe jut

ZAHONY-PORT ZRT.
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- kuraszertien ( pl.: 10 napig negyedévente )
- rendszeresen

Milyen rendszeresen jar fogorvoshoz?

- félévente megnézetem a fogaimat
- évente megvizsgaltatom a fogaimat
- csak ha fj a fogam

Szorul-e rendszeresen valamilyen gydgyszeres kezelésre?

- igen
- nem

El6fordult-e csalddjaban az alabbi betegségek valamelyike?

- cukorbetegség

- magas vérnyomas, szivinfarktus, érsztkdilet, agyvérzés
- daganatos betegségek

- gyomor-, bélbetegségek

- allergia

- csontritkulds, rheuma

- légz6szervi betegségek

Milyen egészségmegorzo programokon venne részt

ES-TECK egészségiigyi allapotfelmérés ( kisfesziiltségii test ellenallasmérés)

- nem érdekel
- érdekel, ha koltségmentes
- érdekel, s még aldoznék is ra

Uszoda /+szauna/ délutok, a zdhonyi uszodaban

- nem érdekel, nem jarok uszoddba
- érdekel, ha koltségmentes
- érdekel, s még aldoznek is ra

ZVSC bérlet /kondi terem, meccs belépdk, teniszpalya bérlet/

- nem érdekel, nem jarok a ZVSC-re
- érdekel, ha koltségmentes
- érdekel, s még aldoznék is ra

ZAHONY-PORT ZRT. [T]
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Horgészbérlet a Kerek-Holt Tiszara

- nem érdekel, nem jarok a horgéaszni
- ¢érdekel, ha koltségmentes
- érdekel, s még aldoznék is ra

Gyalogtura

- nem érdekel,
- érdekel, ha koltségmentes
- érdekel, s még aldoznék is ra

Kerékpar tura

- nem érdekel,
- ¢érdekel, ha koltségmentes
- érdekel, s még aldoznék is ra

ZAHONY-PORT Futball bajnoksag / Teriiletek kdzotti megmérettetés/

- nem érdekel,
- érdekel, ha koltségmentes
- érdekel, s még aldoznék is ra

ZAHONY-PORT Eletmdédklub /kdzdsségi programok az egészségmegdrzés érdekében/

- nem érdekel,
- ¢érdekel, ha koltségmentes
- érdekel, s még aldoznék is ra

Eletmdd el6addsok /egészséges étrend, stressz kezelés, stb./

- nem érdekel,
- ¢érdekel, ha koltségmentes
- érdekel, s még aldoznék is ra

ZAHONY-PORT fogydkura verseny ( szazalékos testsulycsokkenés)

- nem érdekel,
- érdekel, az egészségem megolrzése miatt
- érdekel, ha van valamilyen dij

Gylmoblcsnap, / kedvezményes gylimolcs és z6ldség vasar/

- nem érdekel,
- érdekel, és 6rommel venném, ha lenne ilyen
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Viznap, /kedvezményes lugos viz ( ph 9 ) vasar/

- nem érdekel,
- érdekel, és 6rommel venném, ha lenne ilyen

Ko6szonjiik, hogy a kérdéiv kitoltésével segitette ZAHONY-PORT Eletmodd programjanak
kialakitasat.
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SSZEGZO RIPORT A ZAHONY PORT ZRT. RESZERE
A 2012. DECEMBER 8-9-EN ELVEGZETT SZUROVIZSGALATOKROL

VIZSGALT ALLOMANY: 48 f&

MAGAS VERNYOMAS: 15 f&

MAGAS SZIVFREKVENCIA: 22 f&

MAGAS VERZSIRSZINT: 12 {8

MAGAS CUKORSZINT: 4 fé

TULSULY (BMI 25-30); 24 f6

ELHIZAS (BMI 30 felett): 12 &
FOKOZOTT STRESSZJELEK: 32 fé
FOKOZOTT GYOMORSAVTERMELES: 8 f6
EMESZTESI ZAVAR: 32 f6

PAJZSMIRIGY TULMUKODES GYANUJA: 20 fo
GERINC ELTERESEI: 41 {4

Taplalkozasi, étkezesi tandcsadds a magas veérzsir, magas vércukor szint, az elhizas és az emeésztes
zavargk javitasara. Javasalt a verzsirok, vércukor iddszakos kontrolija.

Pajzsmirigy eftérések miatt jodozott so taplalkozasha épitése, a munkahelyen étkezés kaposan annak
biztositasa.

Vérnyomas iddszakos kontrollja, a magas vérnyomasos dolgozdk haziorvoshoz iranyitasa, gondozasba
viétele,

A fokozott stresszterhelést és a gerinc eltéreseit a nehéz, valtott miiszakos fizikai munka
magyarazhatja, ennek valtoztatasara, valamelyes optimalizalasara a vallalaton bellli munkaszervezés
kovetkezd felllvizsgalatakor érdemes volna kitérni,

Nyliregyhaza, 2013. januar 20,

dr. Soos Zoltan

ZAHONY-PORT ZRT. m



