III. évfolyam 2. szam 2013. januar 21.
I 4 L o V 4
HIRMONDO

ELETMOD TUKORKEP

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

élet-
mod, helytelen taplalkozas,
mozgasszegény életmdd, On-
pusztitdé karos (koros) szen-

Egészség, egészséges

vedélyek. Sorolhatnank a
csontig leragott, mar — mar
kozhelynek mindsiild fogal-
makat. De, sajnos még mindig
nem elégszer hallottuk ah-
hoz, hogy tegyiink is valamit,
egylitt, kdzdsen, magunkért és
egymasért.

Mindig talalunk valami ma-
gyarazatot arra, hogy miért
képtelenség egészségesen,
egészségesebben élni. A jelen-
leg zajlo gazdasagi folyama-
tok okozta nehéz koriilmények
sem akadalyozhatnak meg
benniinket abban, (s6t, erdsit
elszant tenni akarasunkban)
hogy most ezt elkezdjiik.

Zahony-Port Zrt, mint tuda-
tos munkaltatd, fontosnak tart-
ja a munkavallalok egészséges
¢életmodra nevelését, amely te-
vékenységének tamogatasara
2012-ben palyazatot nyujtott
be az Uj Széchenyi Terv,
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(Lev Tolsztoj)

,»Egészségre neveld
és szemléletforma-
10 életmo6d progra-
mok megvalositasa
a ZAHONY-PORT
Zrt-nél”

cimi,
TAMOP-6.1.2-11/1
-2012-0086 jelt pa-
lyazati kiiras kere-
tében.

A palyazat kereté-
ben ,Eletmod kér-
doiv” keriilt kiosz-
tasra, interneten a
www.zahony-port.hu/belso
oldalon megjelentetésre. A
kérdéivet tarsasagunk dolgo-
zbinak 14 %-ka toltotte ki. A
kérdbivek elemzésének meg-
kezdésekor megallapitottuk,
hogy a mintavételezés sikeres
volt, a kitdlték reprezentaljak
a Tarsasag egészét.

Erdekes statisztikai adatok
szlirhet6k le a kérddivekbdl.
Figyelemfelkeltés, okulas vé-
get ezekbdl a kimutatasokbol
kiemeliink néhanyat és folya-
matosan kozzé tesszik a ZA-
HONY-PORT Hirmondéban.
Elsé témaként a tarsasag dol-
gozdinak testtdmeg indexét
vizsgaljuk. A helyzetkép fel-
méréséhez tampontot ad a
dolgozok testtomeg indexének
statisztikaja.

A testtomegindex (roviditve
TTI), vagy ritkabb elnevezés-
sel Quetelet-index (body mass
index, roviditve BMI) egy sta-
tisztikai mérészam, mely az
egyén testmagassagat és -to-
megét veti dssze.
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Testtomegindex (kg/m?) | Testsulyosztalyozds
<16 stlyos sovanysag

16 - 16,99 meérsékelt sovanysag

17 - 18,49 enyhe sovanysag

18,5 - 24,99 normalis testsuly
25-29,99 talsalyos

30 - 34,99 I. foku elhizas
35-39,99 I1. foka elhizas

> 40 I11. foku (sulyos) elhizas

TTI index alakulasa a kitolt6k kozott

11.fokd elhizas
T
1. fokd sulyos
elhizas
2%
Kiszamitasa soran a kilo-
grammban megadott testto-
meget osztjak a méterben mért

testmagassag négyzetével.

testtomeg [kg]

" testmagassag’ [m?]

Habar nem a tényleges test-
zsir-szézalékot mutatja, hasz-
nos lehet egy egészséges
testsuly meghatarozasanal, fi-
gyelembe véve a magassagot.

Mivel koénnyt kiszamolni, a
TTI-t széles korben alkalmaz-
zék a talsulyossag felmérésé-
re.
A ZAHONY-PORT dolgo-
zok TTI indexének aranyat
a fenti kordiagram abrazolja.

Ez a rovid elemzés is hiven
tiikrozi, hogy foglalkozni kell
ezekkel a kérdésekkel.

Eletméd Klub

@ SZECHENYI TERV

MAGYARORSZAG MEGUJUL

A projektek az Eurdpai Unio
tamogatasaval valosulnak meg.

ZAHONY-PORT Marketing
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ELETMOD KLUB

Az Uj Széchenyi Terv Térsadalmi Megujulds
Operativ Program ,,Egészségre nevel6 és szem-
Iéletformalé életmoéd programok megvaldsitasa
a ZAHONY-PORT Zrt-nél” cimii palydzat kereté-
ben, ZAHONY-PORT Eletméd klubbot szervez.

Az Eletméd klub cél-
ja az egészséget szolgald
egyéni magatartasmintak
¢és kozosségi értékek elter-
jedésének Osztonzése, az
egészségfejlesztés szinte-
rein megvalosuld kozossé-
gi programok elterjesztése.

I} SZECHENYI TERV

Esélyegyenléség
biztositasa:

Az Eletmod Klubba torténd regisztralas és a programok végre-
hajtasa soran nemi és szarmazasi alapon, illetve a fogyatékkal
¢l6k diszkriminativ megkiilonboztetését a klub elutasitja.

Az Eletmod klub 2013. januar 01-t6l, 2013. jalius 31 honapig
tarto intervallumban mukodik.

A klubtagsag feltétele:

- ZAHONY-PORT dolgozoja.

- A klub rendezvényein aktivan részvétel.
- A klub tagdijanak befizetése.

Az Eletméd Klub tagdija: 500 Ft/honap, azaz Gtszaz forint/
hénap. A tagdij szigort elszamolés keretében, csak a klub ren-
dezvényeinek finanszirozéasara fordithato.

A klub a tagjai koziil kizarja azokat, akik a rendezvényeken nem
vesznek részt, illetve a tagdijat nem fizetik be.

Az Eletméd Klub tervezett programjai:

Az egészséget szolgald egyéni magatartasmintak és kdzosségi
értékek elterjedésének 0sztonzo, az egészségtejlesztés szinterein
megvalosuld kozosségi programok keretében tervezett progra-
mok:

- Eletmod el8adésok.

- Stressz kezeld kozosségi foglalkozasok.

A klub minden hénapban minimum egy foglalkozast szervez.

Jelentkezni a www.zahony-port.hu/belso web oldalon az
»Eletméd palyazat / életmédklub / regisztracié” meniipont
alatt lehetséges.
Szekeres Istvan
projektmenedzser
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UszZODAJEGY

AZ EGESZSEGNAP KERETEBEN

Az Uj Széchenyi Terv Tarsadalmi Meguijulis Operativ Prog-
ram ,,Egészségre nevel6 és szemléletformalé életmod prog-
ramok megvalésitisa a ZAHONY-PORT Zrt-nél” cimii pa-
lyazat keretében, ZAHONY-PORT Egészségnapot szervez.
Ennek egyik programja, hogy a ZAHONY-PORT Zrt. dol-
g0z0i ingyenes uszodajegyet igényelhetnek.

A stressz kezelés, az egészséges ¢életmod egyik alapfeltétele, a
rendszeres testmozgas. A téli idészakban a szabadban végezhetd
sportolasi lehetdségek beszikiilnek, nagyon koltségesek. Azon-
ban, hogy ebben az iddszakban is lehetdség nyiljon a testedzés-
re, ZAHONY-PORT Zrt. uszodai belépoket vasarolt az Elet-
mod palyazat” égisze alatt.

A megvésarolt jegyeket Eperjeske Atraké munkateriileteken
Pocsik Attilanal és Marta Jozsefnél, Zahony korzetben pedig
Szekeres Istvan projektmenedzsernél lehet aléiras ellenében at-
venni. Minden dolgozo hetente egy alkalommal veheti igénybe
a szolgaltatast a koltségkeret erejéig.

Fogadolora

ZAHONY-PORT Zrt. vezérigazgatojalésfthumanpolitikai
vezetdje a munkavallaloink részére/fogadooratitarty

Idépontja :
minden paros hét szerdainapjan!09:00/6ratol=11700/or:aig]

Ezen idépontban lehet6ségvaniarra,hogy/dolgozoinks
személyes talalkozo keretében mmm&d]
kapcsolatos véleményiiket, esetleges

panaszaikat, vagy kérdéseiket.
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