-p ‘ Zzahonuy

EGESZSEGTERYV
20132016

IT CMO-B.1.211/1-20120086e | R2r 8si al apj §n/



=0

EGESZSE£G TE

ZCHONMORT D€ MUL.@ L 8BS Bttt 4
K¢l sR kP°rnyezetii.adol. l.8.8.0.0.K e 8
ZCHONMORT 81 t al 80.0.5...8.0.8.5..0.K oo 11
MunKabaleseti STAtISZUKEL............oiiiiiiiii et ee e e e 15
K®dR2ves dol g.0.z. ... f.eliM®Lr. ®S. i 15
Cltal 8N0s il QL M8 .CobiiriiKuriiiiiiiceeee et 15
MU N K 8 K O iy B Z et e et e e e e e e e e nbees 18
KO Z 1T @ K@M BS.0..K..S.Zu i 19
Et Kez®S €.0.....8.Z.0.K.8.SQ. K 20
El et vit el .S.Z.0.K.8.Si0 . Kuuuiiiiiiiiec e 26
Eg®S ZS®F ¢ G YdnnnS.Z.0. K880, Koo 28
Milyen eg®szs®gmegRr z®ssel k.a.p.c.s.a.l.a.t.o.s..p.r..o.@r amokon
ESTECK vizsgs8lati f.el.m®@r@s..e.r.edmRn.y.i ... 36
Stressz KO®Or dRZ.V. ..l e d mMBRIY. € i 38

Az eg®szs®gterv 8§ltal §no.s.,..hoss.zY. . t.8VvY.(0l.0M8Iis) cC

Az eg®szs®gtervek..s.peci.fti.kus..c®lLj.ai.........A48
Az eg®szs®gtervek mlklo.d®s.i.,..konkr@t..c.®lL..a.i.... 48
Probl ®mat ®r k®p al apj 8MORTz ohrots.2 tsoztitnt eZnC HDeNgYf..a4Bal maz ot
SWOT €1 .8MZ.B.Si ittt et e et esesseee e e s nnnneeeeeesssnneesssseeeeee e n 4D

ESTECK vizsgs8lati eredm®nyelk..al.ap.j.8n.j.avas.alid0 strat®

MU N K 8V @0 8. e Tt e et 52
Eg®szs®ges.t.8.p.l.8 L. Ko.Z.8 .S 53
Test MOz g8S . 8MO.g @ b 8.8 8 i 56
EQg®S ZS ®QF tlda . 0.8, 8. 8.0 ittt e e e e e e e e e e e eeeeees 56

Z C H O NPORT ZRT.



=

EGESZSE£G TE

AMi ndi g v 8I Tudatosan é&s figyeBriesemn csaréinit mankat &<t Rigend:trdopalast €s b
némort, igery mondét Gtmet is; tudatodsm feflet téett asztalaRmetikor legjobban &si#y, a b
tudatosan bekapcsolnéyfatadatikeelyeknekRevele j ¢ k v an. Nem el b2 zni

(M8rai S8ndorAz FRIlveets Ki°tnmuws

"AOAUAOI O

AMIi ndenki azon van, hogy v8ltoztasson a Vi
megvsg8ltoztassa mags8t. o

(Lev Tolsztoj)
Eg®szs®g, eg®szs®ges ®l etm-d, helytelen t8p
k8ros (k-ros) szenved®l yek.imSaPahkbadiyn8RkRk mané
fogal makat. De, sajnos m®g mi ntdei ggy gwathmitie| ® g s
egy¢tt, k°z°sen, magunk®rt ®s egym8s®rt.
Mindi g tal 8l unk val ami magyar 8zatot arr a,

eg®szs®gesebben ®I ni folyamatgkek ent 2@ gneda®Pz - K Yagld
akad8l yozhatnak medsRénpnngmiRettakbasmz8nt tenn

ezt, a jelen eg®szs®gtervben megfogal mazott a
Z 8 h eProyr t Zr t mi nt tudatos munk§8Iltat -, font
®l etm-dra nevel ®s®t, amt g-bh2OIPReyEs@F®Nehyt
Dj Sz®chenyi Ter v, AEg®szs®gr e nevel R ®s
megval -s2t §s®ORRB ZtA®HONY 2 mT6.1.2IT/CM@MRO086 jel T
p8ly8§zati ki2r8s keret®ben
A nyertes p8l y8ezlat] erl®snz eEkg®enst z sk@pstzesrlv, mel ynel
T a dol goz- -k eg®szs®gi 8l |l apot8nak, eg®szs®
T a fel MmBr ®sek adatainak ©°sszegz®se ®s el em
T probl ®mat ®r k®p k®sz?t ®s e,
1T strac®yio& karelklle®@a®sek alfapj]l @szaesdRks®
er Rss®gek, gyenges®gek, | ehet Rs®gek ®s ve
T int®zked®<is ejl @kav®lsat dke,r v k®sz2t ®se
f majd folyamatos kontroll al el l enRri zni i

sz¢,¢ks®g eset ®n beavatkozni
1T az egt®srzw ®gol yamat os kommuni k81| §s a

Z C H O NPORT ZRT.
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Z8hony jelent Rs®g®t a vas/Vti hgl - zat szempontj 8
meghat 8roz- jelent Rs®ggel b2r. M2 ga dodriogs zBBuUrs-z Bgh
nor 81435 mill i m®ter) nyomt 8v¥% vas¥“tvonal akat ®
k°zotti nyomt 8vvgltg&s miatt 8t kel rakodni a sz

a |l engyel Breszthbhe@®s a ®sabgyagk ZEhosgbarMRN A z8ho
8trak-kon keres28¢:;mMmi bl kor E8bbhna®gri utBdmmgti sa®lgi gn8h a
meg Ezt a drasztikus forgal omcs®°kken®st bef ol y§
kereskedelm ® s infrastrukt¥%ra fejleszt ®si | ®p®seket
infrastruktur8lis fejleszt®sek | assan haladt ak,
| ®p®sek szinte teljes m®rt®kben el maradt ak.

Z 8§ h ePoryZrt. 20068 e pt ember ®b e aaml ak MICtV, ZXx 20 %Il e§nyvEgl |l al
t®ve a 2141/2006 (VII.14.) Kor m8ny hat8rozatna
megfogal mazott k°telezetts®g teljesie@es mMEkeP e @
megkezd®se c¢csak 2007 j % ius8ban t°rt®ni k meg 67
Kezpont | ®t sz8&m8b - | ker ¢l t ki s P7efrR/,e zf®R r £ e v &k etn8yr:
vas Yt i nyomt 8vvs8§lt8sh® ady@h Bogia&ks8si kar aktrt88lrog

A t8rsas8g | egnagyobb partnerei kozott a k¢l onb
Cargo Hungaria Zrt.) il l etve azon ipar.i vl Il al
i mport 8lamylgrmnkeans szenet, ®rceket (pl Dunaferr =z

A gazdas§8gi v8l s8g partnerRoi Arktet i s®s ®rrza®k eurky elne r
Z 8 h eProyr t Zrt . a k°rny®Kk egyi k l egnagyobb fogl a
®r dek®ben laiz2 rOtF AmMBinkaHel y megRrzR p8ly8zatot vet

Z8hoPprt szolg8ltat8sai

Z8hePoyrt szolg8ltat8sai tartalmazz8k a nyomt §vyv§l

mTveleteit, valamint az ehhez kapcsol - -d- |l ogiszt
Aszol g8l tat8sokat az al 8bbi fR csoportokba sorol
1. Ctrak8si, rakod8si szolg8ltatgsok

2. Rakod8shoz kapcsol -d- kieg®sz?2tR szol g8l tat §s

3. TS§rol 8§si , rakt 8roz8si szol g8l tats8sok

Z C H O NPORT ZRT.
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f myYtSal dSad a1 YyS3at NdzAl +GNF (1t al

KINI OWEBOA TS LA S& LN FEF1g 1 NftRSYS

f YA&a3ISLISa NI12Rt a

K93JeaSaANI12Ytyez21x LIESGdta {NfRSYSyeS] +ONX {1t &
YSGSNAI Sa wm3It G2yyt+t A3 ottt 1 GSTSNOasS] +t iGNt al

T 5F NHza NI | 2Rt &

/| 4 darug f 8ty wmdp oF1RIFENHz w™MHnA G2y yt a } NHzRF NJ 0 21
12y GSYSNISNYAYLE2y o o6F1RIFNHzZ SA M Y206Af NI |2Rs «

Z C H O NPORT ZRT.



=)

EGESZSE£G TE

T ¥mlesztett szemes term®nyek 8trak8sa

/ als- ¢r2t®ses kocsi kban ®rkezR °mlesztett szen

T Tart8l gosept @k e

/| Foly®kony ®s g8z halmaz8l |l apot¥ k¢l dem®nyek 8
mel eg?2t ®ses 8tfejt®se./

Z C H O NPORT ZRT.
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2.A rakod8si szolg8ltat8sokhoz kapcsol -d- Kk

1T Egys®grakom8ny k®pz®s, zsugorf - -li8z8ssal,

T Kd°nf®l e 8ruk mennyi s®gi ell enRrz®se, dar

7T Gl ob8l -g2®la&kfskocsi egys®@gmamegREEZP®PRseka®s kk
®r dek ®b en

1T Fa8ruk pakett8z8sa, p8ntol 8§sa
T Kont ®nerek b®rrakod8sa mobi l rakod-val
1 KezremTk°d®s §rumi nRs®gi vizsg8latokn§l
3. T8§rol 8si, rakt8roz8si szolg8ltatgsok

Bel f°ol di ®s v8m8rukat tudunk t§ro|ni aksg8r fe
T Burkolt ®s burkolatlan t8rol - -ter¢l eteken
T Kont ®nerek b®rt8&8rol 8sa burkolt t8rol - -teryg

T Kezv8&mrakt 8roz§8s:
o 73.000m*’bur kol atlan terg¢l et
o 17.400mMbur kol t terg¢l et
o 7.500mr akt §r

Z8hohfoyrt 8trak8si tev®kenys®get folytat- - ter.
Vegyianyag8t f ej t R Tel ep

A z8honyi veggl epgagthejttRR®g van a tartsgly
k°rnyezetbar 8t 8tfejt®s®re. A z8rt 8tfejtR
®s kevered®smentes 8tfejt®s®t. A telepen 8t
sz &rzmk ai , al kohol f ® es®gek (etanol , met an
®t ol aj f ® es®gek.

Z8honyasS50kod-

Ezen a ter¢leten t°ort®ni k a kisg®pes rakod§gs
egyi k ol dal 8n a nor ns8s , nyao mBsvi¥k vaelgBanlyg§ n8 | d
rakods8s homl okvill §s emel Rt argonc8kkal tort
jell eg®nek megfel el-Raggg @aep?zkekzalc,s prlegf gl
t°megT tekercsek rakod@staatl ehpas®ygers. mégr
k¢l dem®nyekbRI egys®grakom8ny k®pezhetR.

Az i dRj 8r 8s vi szontags8gainak ki k¢gszobol ®s
§trak-csarnokok egyike k°zvs&mrakt§rk®&Mt ¢zem
rakt @8s ®z3®hor m8l nyomt8v¥W v8g8&nnyal, |- ki@

Z C H O NPORT ZRT.
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Ebben a csarnokban | ehet Rs®g van k°zvetl eng¢l
Vi ssza, il letve ezekr RI t 8rol -t ®r bnea gisl 8wii s s
mani pul 81 8§si , egys®grakom8ny k®pz®si tev®ker
kel onf ®1 e 8rukezel ®si munkS8l at ok . A rakods§8
mennyi s®gi, minRs®gi ell enRrz®s®re, darabsz§
Eperjeske

Az Sktmaket m8si k jelent Rs, egyben |l egnagy

p&8l yaudvarQ@t rEpkr.j eske

T Nyitott kocsis °mlesztett 8ru 8trak:-

Az °mlesztett 8ru 8trak- a gravit8ci-s erRt
speci 8las®klbesRk®r uk gyors kig¢gr2t®s®t. Az id
mar kol - kkal ell 8tott rakod:- berendez®sek bi:

megr ak8s 8t .
T Fedett kocsi s, Qphnel reesnzdteezt ® s e8kr u 8t r ak -

A sz®les nyokiob&si¥baas ®r ke z-Rs° mladbontad Bl e m By e

nyomt §8v¥% vas¥%ti kocsiba t°rt®nR 8trak8s8ra s
Lehet Rs®g van nor m§l nyomt 8v>¥ vasvYat i kocsib
gabona 8trak8sra is.

T Darus §8trak-

A nyitottr kkeozcRsi ham®|@&ss ®gzzknesff@mhul | ad®k ok,

kont ®nerek, ipari berendez®sek, g®pj &§rmTvek
®s mobi | rakod- g®pekkel t°rt®ni k. Az 8trak
csomagoi §agbdra k¢l °nb°zR teherb2r8s% daruk
megfog:- szerkezetek al kal maz8sa v8lik sziks®

Lehet Rs®g van csereszekt®nyekrab8§3%Brakocsira
+1 1 0 EEOT UAUAOE AAT OOOUCI E

A T8rsass8g el hel y$8zabolessl Bz t@teSrr ¢ @ k imetgwe® b e-n az
MAGYAR hat 8r k°rzet ®ben helyezkedi k el

Z8honyban tal 8l hat:- t°bb k°rzeti rendel R, fo

A k°zel ben Kisv8rd&8n tal-ehh&el sR§Baenapbbzesmi K

Z C H O NPORT ZRT.
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Z8honyhantagravs8§r-es, safdmuaf R k°z|l eked®si %tvona

A v8rosban mTkodi k egy k°z®piskola, valamint

Sportol §8si | ehet Rs®gek tekintet®ben a VvVE8ros
Vasutas Sport Club (ZVSC)nee z et T sport kompl exum, ahol t°
edzRterem mTkedi k. A ZVSC keret®ben t°bb sza

1T asztalitenisz szakoszt§8ly

T sakk szakoszt§8ly

T Il abdarug:- szakoszt 8ly

T term®szetj 8r - szakoszt8ly

T Kkos8rl abda szakoszt§8ly

T t°megsport
A Vv 8romsa af olliys: mel | ett hel yezkedi k el , amel
horg8szatra, ill etAef leynut g I8lke tstzie rAv@dza@®BYR r tee
Zsurk viszonylatban bici kIl it | ett ki®p2tve

Fedett bepbetRBs®geék Z8&8honyban az iskol 88k torn

Z8honyhoz |l egk®zel ebb fedett sportcsarnok K
rendszeresen szerveznek SztienrteGmt o Kn a v 8redn8dne z v ¢
szabadt®ali esdyhem@®@p2tett f i rdRkomplexum, ahol

A munkan®l k¢l i s®g orsz8gos szinten a | egh8tr

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

cfinic:
1.1 - 783 (4

D= -g.l :;%

A kantlkiiliek szimanak viltozisa az clozo dvher képest, %

Forrds: KSH., Munka erd-felmérése

Z C H O NPORT ZRT.
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FGfF30SNI 6 ¢

T SNF A fizikai 157096
szellemi 269599
S3e NG

y ! fizikai 157352
szellemi 227797
S3aeNdd

FGfF30oSNI I aarl ¢ 177190

A k°rny®ken jelentRs m®rt®kben foglal koznak
gy¢metesmaszt ®s (alma, szilva, megy, barack)

<(/-0924 Ul OAT UTT O AAAOIE
ZCHONPYORT Zrt. | ® sz8&ma 406 f R, -eelbh.b RA I[1®tfsRz &
%B%a fO®rfi azaa BBR4 22 Rf ®s 5 %

A T ®rfi f agl®altk oze lalt dmz R, mer t fR tev®ken)
megterhel ®ss el -a 8§rf.i zA kla®t snzughnk a8ks r‘d k ben f ogl

| skol ai v®gzetts®g szerint.i megoszI|l 8sa a k°v

| skol ai v®gzetts®g szi L®t s

Cltal §no7s olgszkto8 a 0 3
Cltal 8nos iskola 8 osz 88
Egyetem 12
FRi skol a 26
Gi mng8zium 26
Szakk?°z®pi skol a 60
Szakmunk8sk®pzR iskol a 191

A munkavsgllal -k 8tlag®l etkora 46 ®v, a nRk®

A t®rs®g foglalkozd At §8§r sgoddgdokkhadbmennyi mu
fontos a munkahel y¢ikhageajt akt §8§ai - Emagpononala

Val amennyi munkavsgl |l al - ®vente munkak?©ori al
fogl al kg®8IS®Qg¢gyi orvos k¢l °nb°zR szTr Ryv
| ®gz®sfunkci - k, vizel et Amevm®r yniylmeng s e letl @ re@sRa kze
munkavsgllal  -n8l ®rtes2ti a h8zi orvost ®s a

Az ©°sszl| ®t sz8mb- | 272 TR eg®szs®gp®nzt8ri t a

Z CHONORT ZRT. [TJ
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A t8rsas8g val amebninzytioastd Phdtser ¢ | tdttsdz B Kkio d & ¢
mel eged®si | ehet Rs®geket .

A tiszt8l kod8shoz a munkavsgllal-k a Munkayv
bRrve®dR ®s tiszt8bkodt ®mszar Muatkak ®@gdah ki Sze
megfelel Ren @mkamesmrti;klswayyes ®&s el R2rt munkav
amel yet a t8rsas8g folyamatosan biztos?2t az

A munkavs8gllal -k r®sz®re a meleg munkak®rnyez
munkak®rnybéeretbsesdAtuegt

Arendszeres okt at 8§s ker eetgRRlsezis @@y gyt e saak orgyv
oktat8st tart.

Az oktat8s c®l| ja:

Az eg®szs®g¢gyil szakk®pzetts®ggel megmiujntarsdel
i smeretekre t°rt®nR kP®Pektab8§saul a®mel gsalt ®&pj 8
eg®szs®g¢gyl szakk®pzetts®ggel rendel kezR sz

A t8rsas8gnak vegyi anyagok 8tfejt®s®re is
anyagok 8tfejt®s®tk ©BEKkeenlgteRI ®hyy avgoonkat Eoize | t
eg®szs®gegyl el l enRr z®s, megn°velt szTrRviz
monitoroz8s§8t.

Tov8bbi probl ®m8t |jelent Eperjeske 8trak- te
ki al almett §ysanag&8ban hordozza a magas por 8rtaln

Tovs8bbi pl usz megterhel ®st jelent a fizikai
t°rt®NR munkav®gz®s, a mi a | elylsemmnR eil ®Rjh&rt §
fokot, m2Q ftoR®Kdreins ael Rf o

| rodali munkav®gz®sn®l a monitor el Rtti munk a
t § mogab Bastzoesn?itv e g kK.®s(zp?It @sohneizt or szTr R szem¢gveg

Z CH ONORT ZRT. [T]
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Z8hePory Zrt hums8n er Rf orr 8s 81l om8ny8nak °ssze
csoportos?2that . :

Bt KNI fsadalt y |

A jelenlegi | ® sz8m 407 fR, amelybRI 348

NI 12Rs a
I NI s

#EGLtt y2

whk 1 Ut 4S3aASRYdzy

DSLlt Ny £8S1 Sii!
YIyye A3asLi ST St !

Legmagasabb az §8ltal 8nos karbant adar kk qt7%4z R K
ar8nya (37 :

Z CHONORT ZRT. m
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A f®rfiak ®s nRk ar8nya a szervezeten bel ¢l

CSNFAIF] S& y!-PORAYNIfy &

A | ® sz8m ®l etkor szerinti megoszI| 8sa:

~

[ SGalty StSG12N &l

30 alatt
1%

Az eg®szs®gi glolbaed cet nf-edlsm@rr®&®s ®@rse al kal mazt unl

T k®r dR2ves fel mRdr ®s mint av®tchel eld &I®r MR8 9 a
T v8llalati orvosi statisztika felhaszn8l §s
1T ESTEC vizsg8lati m-dszer seg?2ts®g®vel

T munkabal eset. statisztika el emz®se

T stresszre vonatkoz- k®rdR2ves fel m®r ®s a

Z CHONORT ZRT. m
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Munkabaleseti statisztika

Amunkdbal eset i statisztika alapj 8&n, a k°vetke
2012ben:

adzy {lolfSasSisS|y GSN2I2SG A
Eperjeske
o/ aAr3l ¢

Eperjeske
3l 6%

0agal R

6%

9 LIS NEB S5
5%

9 LIS NB S
5%

A balesetek66% a dar up8l y8k mell ett k°vetk
+i OAepOAO AT1 CciUeE Z£AIiIi 07O
<] OAT UT 1T O EIT &I Oi UAE&E
A k®rdR2ves fel mBr®s ersdm@hPwilt eai k®vetkezR

CSNFAF] S& y!1 F NIy

Z CH ONORT ZRT. m
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Atesttomeg?wnwidldldt veeagy r it k8bb -inddxrpedy mas®s s e |
index r ©vBMH)2 tevgey st atisztikali MmM®r Rs z 8tn?, menge®@ty a
veti ©°9ssze. Kisz8m2t8§sa so0PHergetri@épige 8 mmAar
testmagass8g n®gyzet ®vel

testtomeg [kg]

TTI =
testmagassag? [m?]
Hab§r nem a t-®n§y2alg@lsott emutzatija, hasznos | e
meghat 8roz8s8n8l , figyel embe v®ve a nsazgRal sess§ ¢

k°rben alakal¥ihaszd Floss8g fel mBr ®s ®re a | akos s §

Testt°megin Tests¥Wl yos

<16 sY%l yos sové
167 16,99 m®r s®kel t ¢
177 18,49 enyhe sovSs8r
18,51 24,99 nor m81l i s te
2571 29,99 t Yal sl yos

3071 34,99 |l . fok¥ el
351 39,99 1. fok% el
O 40 11 . fok¥ (
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AYRSE FfF 1dzt at

gt e

FEEdzt Al b

St KNI

®gedett s®getbkikmut at -
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Aki k r®sz|l e¢®gemndevokbkal v®IRruh8zattal, azo
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T Anem megfelel R munkaszervez®sb?d
f Aa munka megtart§sao
T Afelesleg@&s gomelloélaRi laemn munkaut as2t §sok?o

Miveltudn § s eZgCH@NMORT az eg®szs®ges munkak®°rnyez
19 Szabadi dRben sportol 8ssal, t Yar 8z 8ssal , e
szervez®sW®vel.

Klimat i z8I1 t i roda nyr8trSsotg ateggmPs z ®®gks Mmasbt i §.

1

T Sportol 8§8s t§mo.)gat§sa (b®rl et, stb

T A helys®gek tw fTt®s®nek megsze¢ntet ®se, n

T Az i rod8k ti szt aod amin fpeadtl ® sbeu r ik mdeiyéket lkt ,s z ¢
ti szt 8n | ehet ttoarrakama k eArzgoinr-ondiaabi¥s sz empont
lenni.

T Mosd-k, mell ®khelyi s®gek jav2t8§sa, karban

1T Eg®szs®g 8l 1l apot f ol yamatos figyelemmel k :

T I'rodai al kal mazottakng§gl az ergon-mia | eg)
di nami Kkusr helt ®s ne®ll, ® mely | ehe th® teszi

testhelyzet v8ltoztat8sS8gt.
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ESTECK vizsg8laton a t&8rsas8g r®sz®r RI 48 fR

Az ESTeck Diagnosztka d egmoder nebb 21. sszz8nz2atdig®Pp edi me
di agnoszti lkaiMaglyja§ro§s z8gon nkESG/ ESDigghoszikak ° r b e
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| eg¥j] abb, tov8bbfejlesztett v8l tozat a, ki bl
programmal HRV) . A vizsgs8l at sore&nr smibrbd eébre tedkd ing i®saE
az emberi szervezetben zajl - folyamatokba, a

A ma i felgyorsul't vil 8¢
tudhatja, milyen 8l 1l apothb
A mindennapi stressz, i p
l evegR, ttrasknaog, ) ismeredeh e k
tart-s?2t-.-szereket tartal
vegyszerek ®s mTanyagok n
mi nden ter¢l et ®n, ezek é
elterjed®s®vel hirtelen
| 5 megve8ltozott k¢l sR k°rn
hat 8sa azv eandterra rsemrdk?2 vl k8§ros. A j°VvVR ge
l esznek al kal mazkodni ezekhez a megvs8ltozott

szervezete sz8m8ra ez tW s8gosan megterhel R
gener 8tcd g sy®adedker gi a, r8k) is, amelyek a szer\
alakulnak ki.

Az ESTeck Diagnosztika egf or r adal mi an %j , ®gy omwisn,defn8 jeddadlic

pontosabb sz8m2t.-g®pes or vosi s z Telfeeziiaz s g § 1 a
rendel |l eness®geket ®s minden egyes szervre,
kial akul -ban l evR bet egs®gek rizik-faktor 8§
diagnosztiz8lni, a bPREYENGERE& ¢, Imetg[@d |Re ®ts R @ g€
van.

A k®sz¢l ®k di agnosztikai pont ossg8ga a vil
(rendel kezi k a rendk?2a aln ¥%ss?2ztivg8onrny a la ne r i kkiafi e
di agnosztikai el j 8r §s, csak szakk ®@®pEHS t or v

rendszert m8r sz8mos orsz8gban al kal mazz8k h

http://www.esteckliagnosztika.hu/
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A stressz k®rdR2v kbstrzeltemPbdre¢gt abtbhkanddval ¥ n
alaponA ki t°l tRk k°z°tt 4 nR volt ®s 11 f ®rfi,
foglal koz8s% dol goz:-inak nemek ko zOotti ar 8n
ar 8ny.. 26 %)
Az er edm®umflelkabi t hneet - , hogy a k®rdR2v kito°olt
nincs komoly stressz fenyegetetts®g, ezt az
k®r dR2v kit°lt®s®ben olyan °nk®ntesek vette
eg®Py ¢ k, e miatt az 8tl agt - | eg®szs®gesebb

hat ®konyabban kezelik.

A stressz eredetileg szervezetnelaz ingerekre amlt t nem speci fi kus v E§8I ¢

szakkifejez®s volt. Mai ®rtel m®ben azonban |
At art - s idegess®go, mel y rendszerint egy Vi
v8l aszreakci - a. sZAerveazet sam®sfZ@mRISI | - st

eg®szs®gk8rosod8§st eredm®nyezhR®pess®g®L . gyen
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Ti pi kusan Yj , “sgynevezett Aurbaniz8ci - s be:
betegs®g, hanem egy beheggs®®P&ko@rzo 7 at ae |lrionhdaznt
hat 8ri dRk, 8remel ®s ek, dug- k, a t °meg, a

h®t k®°znapokban Szervezet¢nk k®ptelen al kal |
Téeneteink k©9zo°tt megnjeeulreenziiks ,a adzeup r8ens sezzie-k, e®:
esetben a doh8nyz8s, az alkoholizmus, drogf ¢

A munkahelyi stressz:

Egy®rtel mT, hogy a modern t8rsadal makban a
|l akosgsBhQg®t ®nek szempontj 8b-|. A foglal koz§s
legfontosabb psziche zoci 8l i s k°rnyezetet sz8munkr a. A
forr8s8t a j°vedel m¢gnknek, ®s a t8rsaaal mi

t 8ardsa | mi identit8sunkat ®s st8tuszwakalt §s RE&8a
®s fejl Rd®shez, a sikerhez ®s az®p? ®Pee@ket s
munk8nk 81t al t8masztott hh? ebaism®yehklk dhet |
MunkS8nk®rt jutal mat , nyeres®get, ameldlahov §
°n®rt®kel ®s ¢nk is n°vekedhet ( Smuengkraivsstl | B9 9 &
nem al v8ssal toltott Il dej ¢k fela®unk&8nkbs8t)
munkahel y¢ nksbzRil ¢ hfoajksatdb e mg@ Rks nhgf/ o mpgE s ®kbatnj §
eg®szs®g¢nket, mind pszichol - -giai j-11®t¢nke

D&l { Ny SNBIT Tt NI

btarttroly

7%

nagyon, mindig
7%
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A T8rsas8gra jellemzFRa pfreonbtli®nk§ ka | aspsjz8eng ytTq 1t t&
dol goz-k k°r ®bhRI k®pzett referenciacsoport b

Probl ®ma azonog Kompetencia

a k®r dR2ves fel m®iPort
t Vul sWabgpsel h2zott

csak 6 % aki egy 8| Port
stresszesnek a mui

t°bb mint 25% c s alPort

®t kezi k napont a
a t°bbs®g rendszelPort
cukros ¢d?2tRket
a t°bbs®g kev®s viPort

8% aki rendszeresen fogyaszt/s gviaed

a kito°olat Rlen3d4&%er e|Port

a munkabalesetek 662 a d a r u| Port
mel | et t t°rt®ni k

ESTECK vizsg8l at a|Port
meg8llap2that- -, hi

rsztvevR 48 fR fi
50%0n 81 el Rf ordul a
stressz ®s az em®:

ESTECK vizsg8l at e|Port
vizsg8ltak t°bb mi
gerincprobl ®m8kkal

magas por 8rtalom EBK¢l sR
8tr akgshinol - gi 8§n8l |( magas f or nuigsldngsi®n y
hat s k°r

sz®l sRs®ges i dRj §r|Port
munkav®gz®s hel y®n

orsz8gos 8tlaghoz |[K¢l sR
kereseti viszonyok (j-v8hagy8s tul ajdo

el ad-mondloav 8l I al - kkk¢l sR
alap¥% hitelek nega

r 8§k kelvtagy wegyisamy@goky ¢ Port
8tfejt ®se

a dol goz - i g®ny e k|lPort

mi nRs®gT iv-v2z

magas a dol goz- i §K¢lI®R Porncs jelent
Srugal om miatti | ®t

ergon- miail ag nem |Port

i rod8kban
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t 8rsas8g 8l tal sze Port
programok al acsony

t Spp®nz m®rt ®k ®nek K¢l sR
nincsenek rehabilijlk¢gl sR (v®daeat td okars,i
kev®s p8lys8g8zati |1 K¢l sR
kateg-ri8bhan, eg®s
klimati z8Ilt ir od8§8KkPort

i Zemi ®t kez ®si l eh K¢l s R
®t rendj e

munkai dR kedvezm®n Port

t 8mogat 8s8r a

eg®s zs ®gpmganRr z R Port

Probl ®m8k csoportos2t8sa, javasolt fR probl ®

T Munkav®del em
T Eg®szs®ges t 8pl 81 koz§s
T Testmozg8s t8&mogat 8§sa

1T Eg®szs ®g ftey d aetsozst sk8sge
/| Azon probl ®m8kkal mel ynek megol d8s 8r a @®g tte8rrvsbaesng gn eim §
foglalkozunk./

Sz2nterek szerinti probl ®mat ®r k ®p :

A . ~
-magas a dol goz - i - magas LJ2 N} Nlidz f12YMf S«

-nincsenek rehabi SNDt GNIF 15y

-('szei ®t ke z ®s vV § -aﬁzfagﬁERSQQQQGO
t8pl 8§l koz8st t &mo - alacsony kereseti viszonyok az

2 NBTH BR2I@AKRIT2y & NI
-1Saga et SKEGA! as3
-G+ LILVSYNT S Pay $1 Sy

fel mdr ®s al - d ar u p @dllettialeasetekmagas
Sz 8ma

-r 8 k kvedgyitingagok8 t f e j t @
25% csak egy -l i genym&gR&lve ¥RIz§

egys8ltal §

rendszeresen -ergonomikus r odab %t or o

kev®s vizet i i i
rendszeresen fogyaszt lugos vizet -kl'i mat oa@&s8§k

a kiteo°lat Rlen3Is&%er esen

[0} (o] W

forr 8si
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A t8rsadalmi versenyk®pess®g jav?2t8sa, opti
d°nt R m®rt ®kben meghat8rozza ®|letkil 8§t 8sai
Sszinten egyar8nt. Az eg®szs®gt er8w otke rkveezzd@sd®
meg az auton-m m-don szervezRdR, korl 8tozott
k°z°ss®gekben, mel yek hat8suk ©°9sszead-d8s8v
seg?tik el R.

C
n
n
Ve

U ACi OUOi COAOOAE OPAAEAEEOO Ail EAE

w JavulionZ CHONPYORT Zrt . ®lodtgmizn Rn@ke ®s eg®szs®

T Az ®l et mi nRs®g ®s az eg®szs®g, mi nt rend
®l Rket .

T A k°z°%ss®g szell emi ®s anyagi er Rf or
kompetenci 8jukbabeéehgthbat - proBh ®m&EK ¢ I t o
es®l yeit.

U ACi OUOi COAOOGAE [T JEEAT OEh EITEOiI O AilEA

w Az i ny2tott v8ltoztat 8si fol yamat ban peé
®s a ®Icsoport.
T Az 8l 1l apot |l e2r8s8ban aal epPSmrsPgéti be®sl
adjanakd 8r sas8gr - |

irs
c

T A k°z°ss®get, sz2nteret ®rintR probl ®m§
|l egal 8bb saj 8t kompetencia ®s forr8sig®ny
w A saj 8t kompetenci 8ba tart- - z- prez®s@mS§ k
megval -s2t8sa ®s ®rt®kel ®se sor8&8n ol yan c¢
i a k°z°ss®g tagjainak a folyamatba val
kozremTk°d®s | ehet Rs®g®t biztos2tj a;
T er Rs2ti az egy®nek, k°z°%ss®gedky %tatud Ic
fel el Rss®g®rzet ®t i s.

00T Al il AOi OEi P Al APEUT -PORT 1 ZrtO pstirited O h

| ACAEI CAT 1 AUl 60 Ail EEOJUI OAE(

T munkav®del e mmel °sszef ¢gg®sben azonos?2tot
o °mlesztett ®rc8trak- technol -gi 8ja 8It
o adarup8ly8k melletti balesetek sz8m8na

O i v-v2z minRs®g®nek jav2ts8sa
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oirodai munkak®rnyezetek komfortj8nak |
O vesz®l yes anyagokkal t°rt®nR ®rintkez®
eg®szs®ges t8pl 8l koz§ssalt 8sapcsol atos t8r
testmozg8ssal kapcsolatos t8rsas8gi mutat
eg®szs®gtudatoss8§g fejleszt®se a t8&rsass8g

37/ 4 Al Ai Ui O

er Rss®g:

T nincs olyan dolgoz-, aki egys8ltals88n ne |e
T a dolgoz-k t°bbs®Ree ®kp&8kmnan ks®t 81 vagy
T a t°bbs®g rendszeresen fogyaszt z°|l ds®get
T kevesen szoktak gyors®ttermekben enni

1T 57% egy8ltal&8n nem doh8nyzik

1 csak 9%aki rendszeresen fogyaszt alkoholt

1 66% fogyaszt vitaminokat

1 79% nem szed rendszeresey - gy s zert

T rendszeres irgny2t ¢0¢) orvosi szTrRvizsg§gl
T Munkav®del mi szabsgl yzathban regz2tett k ©t
(v®dRi t al , tiszt§8l kod - szer ek, ki ®p2tett
sz8m2t - - g®p el Reset®@munkae®ygtz®s g8l at , sze
t 8mogat8sa, .. .)

gyenges®g:
a k®rdR2ves fel m®dr ®s al apj 8n a 81% t %l s vl
csak 6 % aki egy8ltal8n nem ®rzi stressze
t°bb mint 25% csak egyszer vagy k®tszer ®
a t°bbes@®gzeresen iszik sz®nsavas cukros ¢
a t°bbs®g kev®s vizet iszik naponta, csak

= =4 =4 8 -4 8 -5 9 -5 -9 -2

a kito°lat Rlen3ds%eresen doh8nyzik
a munkabalesetek66% a dar up8l y8k mel l ett t°rt®ni k

magas por 8rtaloit raak ° mlecsknelttgi®ai ter ¢l e
vesz®lyes vegyi anyagok 8tfejt®s®n®I nem
iv:-v2z minRs®g®vel nem el ®gedettek a dol g

ESTECK vizsg8lat al apj 8n meg8l Il ap2that- -, |
fizi kai bbdont5§%nz8 1 te’l Rf ordul a t %Yl s¥%ly, a f
em®szt ®si zavar
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1T ESTECK vizsg8l at eredm®nye szerint a VvVizs:/
gerincprobl ®m8kkal

|l ehet Rs®g:

T a dol goa  -ke®2i%s meri a |l ugos vizek pozit?z2y
1 csak2% akisohanemzokott semmilyen testmozg8st V@&
T 38% aki k ritk8n vagy soha nem v®geznek te
f nem volt olyan munkavsgllal-, akit ne fogl
T 55% gondol ja %gy, hogy t°bbet is tehetne
1 34% nem szed semmilyeitamint

T 83%0t ®r dekECK awi £sSg 81l at

1 61%0t ®rdekli a z8honyi wuszoda | 8togat s |
T 77% ®rdekl Rdi k gyal ogt ¥Y%r 8k ir 8nt

T 80%o0t ®rdekl i k a bicikIl it ¥r 8Kk

T 90%0s ®r dekl Rd®s egy eg®szs®gkl ub ir8nt

T 90%0s ®r dekl Rd®s ®l et m-d el Rad8sok irgnt

T 92%0s WRrAe@®s gy¢mel csnap ir 8nt

T 70%0s ®rdek|l Rd®s v2znap ir8nt

T Z28hony mellett a Tisza t°lt ®ss thkeitceijkRBIni %) o
T Kisv8rd8n gy -gyf¢rdR el ®r het Rs®ge

T k®rzetben sokan foglalkoznak gy¢mel csterm

vesz®l y:

T a dol goz -kegydd®m®Intel Rf or dul a csal 8dban
T a cukorbetegsneg t°bb mit 35%

1T daganatos megbet ege8d®sek t°bb mint 40%

T ki emelten magas a t % s% y, a stressz ®s a
T 80% feletti a gerincprobl ®&m8kkal k¢gzdRk s
T a t8rsas8g dokegomaigaS| aki &émdlag ®l et kor ,
®vek sor8n folyamatos 8ruforgal om c¢cs®kke
| ®t sz8ml e®p?t ®sekkel, il 1l etve | ®t sz8mst o
jell emzR munkan®I| k yleidee®gni ivlilseztonme okl and ad 1t

ES4 %#+ OEUOCUI AOE AOCAAI +TUAE Al APEUIT EAOA

1 T8 Bok§ s@kezr®i tanScsal§ samagasv @s 2nmagasv®cukor szint, az
elhz8 & azem®t® zavarok javt8s8ra.

1 Javasoltav®zs ®krv @ukor idRszakos kontrollja.

1 Pajzsmirigy elt@®®ek miatt j- dozott s 18pl8koz8sba @t ®e, a munkahelyen

Z CHONORT ZRT. [T]
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®kez® kapcs §amnak biztositSsa

V®&nyom§s idRszakos kontrollja, a magasv®&nyom§ @s dolgoz- k h&ziorvoshoz
ir8ny2t8sa, gondoz8sba v&ele.

A fokozott stresgterhel®t & a gerinc et@®seit a neh®, v8tott mTszakos fizikai
munka magya 1zt8tja, ennek v8toztat8s8ra, valamelyes optimaliz88s&raa
v8laaton bel¢li munkaszervez® k° vetkezRfel ¢|vizsgs dtakor ®demes volna
kit®ni.

Z CHONORT ZRT. [TJ
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# OA1l AEOT OE DOIT COAI

- O1T EAOT AAT Al

Munkav®depgtt || ¢zemel t :
; < . 16 mi
rendszer kial ajmTszaki
A darup§8l y .
munkav®del mi ¢
bal eset ek .
Ty ®rintett mun munkav® nincs
figyelfm®moealot t szakel
| ehet s®ges ba
Vesz®ly : )
anyagokka Z_§rt §£fejt®j
. ki alak2t8sa q§g¢zemel t
®rintkez . < kb 1 m
o §tfejtRben (§mTszak
cs®°kkent
_ beszerel ®s
megszg¢nt
¥ml eszt
®r c8tr a .
technol - ¢(Vagonbuktat - - r vez®rigz’53|:tmII
por 8rta
cs?°kkent
lv-v2z min magas kapaci:t gk(?ntzro(ljlinasg Kb 520 eFt
jav2t 89 berendez®s edbd) | 9
vezet
gazdas®g 50000
klimati z8It kontrolling Ft/iroda
vezet
megf el e ergon- mi ai | a( S ¢
munkak®©rn i rodab¥%t or ok b
. . gazdas§ 6000/
irod8kb| (gerincprobl ®t :
kontrolling t ®r del
®r dek®bemngegsat.l
vezet kb 14000
t 8mogat - sz®k
Ft/db
beszer z®s e
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gy¢mel csnap sze i
alkalommal marketing
| “gos v2z fog )
. marketing,
A dol go| t8mogatSsa, ily kel
eq®s zs ® ki hel yez®s®
t§g|§|ko eg®szs®ges t§
ka Fésolatos kapcsol atos el R marketing
Pt ®vent e lakapmrhag b
mut atj awnza
®v en tkal. 5 eg®szs®ges t§
kapcsol atos p ket _
megjel ent et @ORT | Mmarketing nincs
H2r mond:- ban K
vitaminok?
konyha?
z°l ds®gek?

Az eg®szs®ges t8pl 8§l koz8sakB®mS8| 8§
. egy m8esisladnt ®h8ssot, szab8lyt tal §l
|l egyen a talp8n, aki ezek k°z°ott

' Az eg®szs®ges t&pl&§lkoz§s | ®nyeg®

ms§r me g °sszefoglalni, hol ross:

irodal omhok hotcga, egym8snak el l

ad, sRt n®ha szakirodal omnak i s n
Mi ndenki szeretne eg®szs®gesen ®l ni ®s t 8pl
bi zony nehezen sikerg¢l het, hi sz esaakembem Al ehet
hazali t 8pl 81 koz§8ss al foglal koz - Sszervezetek
-ta pr-bé8l hasznos tan8csokkal, t 8] ®koztat -
Az eg®szs®ges t 8pl 81 koz8sholzl 2etgoyt t Bk z Ensks®te
munkat 8rsai, melyet most megosztunk ¥n°kkel
1. pont
Mi n®I v8l tozatosabban, mi n®I t°bbf ®I e ®l el
fel haszn8l §s8val 8l 1l 2tsuk ©°9ssze ®trend¢gnket
meg m8s ®teleket i s, Kipr-b8l 8s ut 8imk Anondj ur

Z CHONORT ZRT. m
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soksz2nT, nem gyakran ism®tl RdR ®tel soroka
biztos?2t®kot jelent arra, hogy minden sz ks®
2. pont

Egyeé¢nk kev®sb® zs?2ros ®t el eket: a fadRz ®s h e :
haszn8l junk. K¢l °n°sen fontos ez a keveset
R®szes?2tsg¢k el Rnyben a gRz°| ®st , p8rol 8§st,
cser ®ped®nyben, mi krohull 8m¥Y% s¢t Rben k®sz?2t G
ar 8nt 8§st, kedvezRbb a kev®s |liszttel, kem®ny
3. pont

Kev®s s-val k®sz2ts¢k az ®tel eket, ut -l ag n
meg | ehet szokni. K¢l °nesen ker¢gljeée¢k a s-z8s

eg®sz ®l etre kihat. A fogyaszeg®sh®k®szo®t ak
®t el ek v8ltozatos 2zes?2t®s®re sokf®le fTszer

4. pont

Csak ®t kez ®s ek befejezR fog8slka®®anzer hegea
®dess®geket, s¢tem®nyeket soha ne ®t kez ®s
egy 8l tal &8n ne, |l egfeljebb nagyon c¢csek®ly meg
haszn8ljunk m®zet . l gyunr®s i nkISbd®J lea viets,z emie 13
sz°rp°ket. A- hka8 ve®da§ | ttael83bmek § bk h k @ g€ Rs®@@g e $
tegyé¢nk. Ne szoktassuk a gyermekeket az ®des
5. pont

Naponta fogyasszunk mintegy f ®I l iter tejet
joghurtot). A tejterm®kek k°z¢gl a kisebb zs?
6. pant

Rendszeresen, napont a t°bbszor S egy¢nk r
el k®sz2tve, erre t® en is van m-d), p8rolt f
7. pont

Asztalunkra mindig ker¢gljo°n barna keny®r. f

burgory 8t ®s a p8rolt z°l ds®gf ® ®ket v8lasszuk

8. pont

Z CHONORT ZRT. [—751—]
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Napont a -°nt®gzy°srz e®t kezz¢nk. Egyi k ®t kez®s se |

kev®s: mi n®I egyenl etesebben osszuk 8l a n.
k®nyel mes k°r ¢l m®Pnyeket teremtve, nem kapkod
t 8l aljuk, ne t8&8roljuk melegen -r8kig. Legyen
|l ehet Rl eg mindig azonos i dRpontban egy¢nk.

9. pont

A szomj “aus8gi Vegfbpbbh olthat-. Az al kohol kK §r
jelentenek t8pl 8l koz8si szempontb-1, ez®rt i
mennyi s®gben is tilosak.

10. pont

A helyes t8pl 8l koz8s nem | e

®d|l mi szernek a til al m§t ser
egyeseket el Rnyben r ®szes?2t ¢
cs°kkenteni . Ni ncsenek tilt
ker ¢l endR mennyi s®gek! BRs
j avasol t: el sRsor ban ®sgy¢ m°

3 f Rzel ®kf ®IbRIkS bhaarlna tkoevm8y ®r
— ' M®r s®kelt fogyaszt8sra javas
h¥#“sk®sz2t m®nyek, Zs2rszeg®ny tej ®s tejter meg

vV aj helyett a margarin), toj 8s,es®Bgdka,, fsa@y
cukrozott k®sz2t m®nyek (bef Rtt, l ekvs8r is),
c¢d2t Rk, s-, t°m®ny italok, s°r, bor. Figyel |

®s t 8panyag®rt®kekrekr &gy @mel°ysesk ets®tke | $ e g& d
®l el mi szerek kivsg8§laszt8s8ban ®s az ®trend °s

11. pont

A helyes t8pl 8l koz8s kedvezR hat8sait hat ®Kkc
rendszeres testmozg8s.

12. pont

A helyes ¢e8pkBl hozgerfvezet minde®s®kt @gptaamngiag
felhaszn8Il §s8t . EgyszerT m-dszert jelent ®
t 8pl 81 koz §s mel | ett a k2v8natos testt®°meg

www. hazipatika.huAT 8 pl 81 koz8si F-rgm ki ac

Z CHONORT ZRT. [_755_]
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kedvezm®nyes us§s
|l ehet Rs®g bizto marketing 50 eFt
ingyen jegy®v ent e)
Ar\endizoerlesgo ®Ver?1etgesz|:rgvaelz Z‘S’Qg marketing, 100 eFt
test mozd ®v enr]let ges zl eergvae! Z§(£ marketing 100 eFt
kapcsolatc_)s ®vente | egal 8bbk
mutat - i na PORT Sportnap I marketing 100eR
®v en tkal. 5
sport rendezv®n
I n d 2 dingoag, fdci, marketing 500eFt
bowling,stb)
v2zitYar a szel marketing 100 eFt
%Ci OUOi ¢ OOAAOQI 00UC
ZCHONPYORT £1 et m
me g al a praTtk§°sdat e®
(el %ggg;iﬁbszzi marketing 600 eFt
megj el entet ®s e
szervez®se
ESTECK, vagy egy .
szTr®sek szerve hrEarrE%“?]g’\ 300 eFt
A dol goz 1 alkalommal
eg®szs®gt u masszRr , cCSso
kapcsolatos |l ehet Rs®g®nek marketing 50 eFt
mutat - i na t 8mogat 8§s a
®venta 5 stressz kezel H marketing 300 eFt
z°l d°vezet ek marketing 20 eFt
c®l csoport spe
szervez®se, t§
| egal 8bb egy
(nRkn®l c s o marketing 300 eFt

NRgy- -gy8szat.i
f®r fi akns8l :

mi ndk ®t nem ese

Z C H O NPORT ZRT.
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¥nseg?2tR techni k8k a stressz enyh?t®s®re

1.

Rel ax§8ci

A relax8ci-s v8lasz hatg§§s8ra vissi#tass8]| | a :
m8s hormonszintek, valamint bizonyos agyi
ell en®ben beszab8lyozz8k a szervezet mTk?©
| sm®t el get ®s

Ol yan cselekedet ek, amel yek ugyanazokat
j rgagyakord &4 ,ecksi taa gkeo caok i szeret k°tni, h
stressz cs°kkentR hat8suk van. |l de tartoz

V8l toztat8sok a k¢l sR k°r ¢l m®nyekben

Aki szenved a k°zl eked®si zdwg -zkstg-8ll ,j a®smerge
kiv§gtlet hmat .aut - t°megk®z|l eked®ssel

Eg®szs®ges t8&pl 81 koz§8s

El egendR vitamin, 8sv8nyi 8s rost anyag b
sok friss z°l ds®g, ®s megfelel R fol yad®k
stresszt.

Rendszeres szaun8z8§8s

A forr- gRz, majd ut8na a hirtelen hideg

a v®rnyom8st, jav2tja a test v®rell 8t 8s8§t

Aut og®n tr®ning

A ki kapcsol - d§s egyi k | eghat ®konyabb m -
megtanulni, ut8na otthon egyedygl i's gyako
Laz2t- | ®gz ®s

A f°lzakl atott szervezetben helyres8ll 2tja
ve®rel |l 8t §s8t, ez8Iltal megnyugtat . Egy i
®rezz¢k, HWE8gy obdammualk, pr - b8l juk ki
Crtalmas ®l vezeti cikkek kerg¢l ®se
Rendszerint felerRs2tik a stresszreakci
nyugtat - - an. K¢l °n°sen igaz ez az al koholr

Z CHONORT ZRT. [?]
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Test mozg8s

A fizikai
Jegyezz¢gnk
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aktbei $sBsnyemS8Sgabhdft bBol dogabhtk
meg egy aranyszabs8lyt: a pul zu

azt a sz8moth, | mkntvomag uk B&0 ®l et korunkat.

¥nrefl exi

Vizsgs8ljuk

-k

me g , h o-g walammhi rPdema guak ®r € sz & rls t

egyens¥l y§8§®rt.
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A fejezet c®l ja annak dekl ar 81 §8sa, hogy hogyan
csel ekv®si tervek, progr amok -eea malrar®kay ec¢ ®lejk a i fkealt,
mel yek a k°vetkezR ciklus ind2t8s8nak felt®tele
fel ¢lvizsgg8lat, illetve milyen idRpontokban van

A monitoring sor8n vizsgs8ljuk, hogy a ikseligdkv ®s |
teljes2teni, il letve azok teljes¢l ®se eset ®n, az
A csel ekv®si programban meghat 8rozott feladatok

mi nden ®v-igfebrusg8r 28.

Annak ellenRese®sky®bbgyenvben megleata§rkad 2z ortzto tft e lce
el ®r ni szint®n ®vente t°rt®ni k:

T munkav®del e mme | kapcsol at os c®l kitTz®sek es €
feladatok{ avasolt beruhg8&z8sok) Imehgivzatl o ss2utl h8ast§8-n ask kB
el ®r ®se. £rt ®kel &g mi°mdeBmi&v. febru8r 28.

T eg®szs®ges t 8pl 81l kozg&ssal kapcsol at ban kitT
eg®szs®g fel MmBr®ssel, az eredm®ny-wgk ki ®rt ®kel

T eg®szs®ges testmozg8ssal kapcsolatos c¢c® kitT
fel m®dr ®ssel t°rt®mgi k minden ®v febru8r 28

T eg®szs®gtudat osssg§ggal kapcsol at os c®l kitTz®s
fel mBr ®ssel tfabrRdBrk 28 nden ®v

A csel ekv®si tervben meghat8rozott feladat ok k?©°
Vi sszacsatol 8§st biztos2tanak a dolgoz-k eg®szs®g

A szTrRvizsg8l at oker ®sma@&my giorze k ff £¢d V@ ®ys@tken ®v e
tervek fel cdvonrlsaglg!| ataeljes eg®szs®gtervet 3 ®
dolgoz:-i csoportok bevon8s8val

Z CHONORT ZRT. m
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1. sz. mell ®k I

w%# | h-BQRT Zrt.
- f SGYs R |

N

¢cAal aStad yvyztftS3at 1 H

"2 {1 SOKSyeAr ¢SNEA2uSNBSESAESYN { 2 NNI PORFWZB NS G S
s5A NBal SNB &ai SNBST SyR!

aA1SNBaSy LrtetlT20G R2t 321

YS3agrtsaNGt at NI o

I LK foegyiargicdt at g £ G+ NBt Idzylylt1 1T @2td | OStal:
YS3I NIl sas@sSt Kzaalgiat g2y oAl GzaNGz2GG €t S38Sy |
Ydzy1F SNl & | LA fetiT1dG a2Nry S3sSail aPPHATFARAT LR GSTFSE
et LGt G StSiYsRet i & S$3sai as3aySar NI ! LINRPIANFY
T S3asalasaN3aer FSfyYsSNsa Sfta! fswLsasSisyazr 1S

1 SNR! N@SG 1Sttt (AGIstRISFA &S S A INFI N\EBOAS v SINRSIAYS | €
12t S3tAyllGE K238 altyalyl]l ySKtye LISNOSG |
L* f et 11 Gdzyl] aA1SNBaasSasSKSI o !' 1TSNR! NOoSYy yAyOa-

NEIA&T GNI { 8dzZF BT PNI I EMNF 1SNNYy]l YAYRSYy{AGT Kz23@

{TS1TSNBa Laluoty
projektmenedzser
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5 SY2 3 Nilabik | A
Neme:

- CSNJFA
- b

£ SG12NI Y XXXXXXDPD SO
¢Sadylr3araatary XXXX DD oY

¢Sadal ysasy XXXXXXPD Y3

Y%# | hBORTmelyi Ydzy 1 F 6 SNNf SiSy R2ft 3271 A1K
adzy 1l 11 NJ GNLMdzA L+ Y

- fizikai
- szellemi

- R2t 321 s
- 0az2LR NI @GS St
- N3IeAydGsSi!

- 11 1TsLwsi

- @S1 80!

Si!

Munkak®°rnyezet

#G0ft132aly ylLLRyYyGFE Ktyé sNX G G1€d ait YNGs3aIsL St
- m 3Nyt 1S@SasSooSi
- 1n sN} (I T14dGA ARVGENIFY2G
- Gl ¥ayd n sNIG

#G0ft 1 32aly ylLRyGI Kbtyé KN@Gtad AyRNG | GStST2yety

- 1n KNGt a
- 5mMp KNGt &
- 010606 YAYOH wmp

aS83 Gly StS3ISRGS | Ydzy1l©S31 SAKST 21 Nk @SR! NHzK} ¢
- yS81S8SY ySYy 2t N gSR! NHK |
- A3Sy G(GStaS&a YSNIUS|o6SyYy
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YSNBYZIZ AYR212f2F YXXXXXXXXXXXXXDPD

aS3 gly StS3ISROS | Ydzy1l ©S31 S&AKST 2t Nk OSR! Al ¢

Y ySY 2t N OSR! A
St aSa Y$Nﬁ$1o

f 888&a8y YS3asSts3

gr3e21 YS3ISts3as

f

<

1

P
w» »f]i w u»
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ik
Yy

ROS
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YSNBYZ AyR2{12f2F YXXXXXXXXXXXXXPP

aS3agly St SASKRYSt $ISHIGH1KESt eAas3aITSt K

- L3Sy GStaSa YSNIS106Sy
- NBaitsS3sSaSy @r3e21 YS3aSt SISRGS
- ySYy @l 3821 YS3aAStS3ISRGS

YSNBYZI AYyR212f2F YXXXXXXXXXXXXXDPD

aS3agly StS3ISR@S 1T 1tG11T!1x GAAT Gtf12Rs KSfeAaas3ad
& YSNIS106Sy

SasSy @ 3e21 YS3aAStS3ISRGS

- nemvagyokr SISt S3S S

YSNBYZ AYyR212f2F YXXXXXXXXXXXXXDD

Stresszesnek ®rzi munkahel y®t ?
- nem

- n®ha

- igen

K®r em indokolja: ééééeééééééécéce.

¥n szerint, mi vel -RQRITh 8 rste.g 2a ze ne g &sCzHsOANgYe s mu |
kialak2t §8s§8t?
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YI'TEtSTSRSaA al 21t aray
WSt tSYT R2EWI 6ADEE Ydzy 1 KSt @ SNBY

- gyalog

- 1 SNB1 L} NNJ €
- busszal

- vonattal

- kocsival

aAfeSy 3JelF{Nry asiattk

- naponta

- hetente

- havonta

- ySY asitt 2]

aifteSy 3FelINry (1SNBLLYNRT ALK

naponta

- hetente

- havonta

- ySY {SNB{LY NRIT 21

Milyen gyakran utazik vonattal?

naponta

- hetente

- havonta

- nem utazok vonaton

Milyen gyakran utazik kocsival?

naponta

- hetente

- havonta

- nem utazok kocsival

0181 sar aiz21tal a
It yeal 2N SG1STAl ylILRYyillK

- KENRY FE1FrE2Yytt Gl1o60
- YAYRSY yIFL tS3arttoo K
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- ttaGrftoly O&alb1 1Siéai SN SiG1Si
- rendszey' i y I LN I T6S8Sy ySyz Oal1 Saits Sail Sy yl3&2060

S
Iyl LA F!SiG181sasS 28ttSyl 1Sy K2t Gl NIISYA{(K
- otthon
- SUGSNBYOGSY
- NTSYA 12yeKty
- Ydzy 1l KSfteA YSESaANG! (12yeéeKty

YSNBSYA @ | Re2l Y$§3s K23& YAteSy Jel1Nry Fz3elaldetr
/ 1 ¢ soha, 2havonta, 3-hetente, 4cK S G Sy (1 S igrhirdéndabl NE p

- . FNYI 1S8SyesNJ
- ¢S20SN)¥S]

- Halak

- CNAaa 3JeNylfoalilz 1T1ftRas3asy

- {Tsyal @glras OdzZlNra NRNiO! ]

- DE@2NRASUOGSN¥A SESG o a/ 52ylFftRasx . dzZNEHSNJ YAy3A:
- blraaz2tta o Lo GS@Sisa FildGd OKALBAI SRS&aasiao

+S3S0t NARt ydza K

- nem
- lgen

Mennyi vizet iszik naponta?

- 1-2litert
- 2-3litert
- 01060 YAY(d o fA0GSNI

{1 21240 ¥F23eraldalryar t¢g32a Kridtag GATS1TSOK ot o

- y8SYs sa ySy A& AaYSNBY SiS{1Si4G I @A1S1Si
- YySYI AAaYSNBYX RS ySY (1td11 AteSyNB

- YSKIE

- rendszeresen
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fSGOAGSEA &l 21t &l A
52Kt yel AlK

- igen, rendszeresen

- FE1FEYEYTSY

- L &aal N@ R2Kiyeza @F3e821 o Yiraz|l FTNadesa ol 3e:
- ySY R2Kbyeéelz2yY

Alkoholt fogyaszt?

- igen, rendszeresen
- FE1FEYEYTSYGdS LX o Gt NAFA&Y IOl Y
- soha nem iszom alkoholt

YALINFOLEG YEN GFEEFYAteSy (toNiGsal SNIK
- A3Sysvept S1 A&
- A3Sys>s RS ySy stS1 @StS
- ySYZ RS ai SNBlOYySY 1ALINkOt YA
- ySYsz Ssa 1A aSy al SNBGYySY LIN»ot ty

>

(V)]

#Gflr32aly yrLRyYy(dlF Kitye s5NI G ySI (St SONI As(K
- m 35Nyttt 1S50SasSooSi

- 1o sNF (I T144A AR!PGFNIFY2DG

- 01060 YAY(d o 5N

#Gftl32aly yrLRyYyGlF Kityeé NG G1td aitlt YNis3IsL St

- M 5Nyttt 1S0SasSooSi
- 1o sNF (I T1A4d4A AR!PGFNILFY2DG
- G160 YAyl o 5N

#GtF32aly yILRYGF Kitye KN@tad AyYRNG | (8t 8Fzyety

- 1 KNGt a
- 3Mp KNGt a
- G160 YAyl wmp

+S3ISINSYyRAT SNBaSy Gt YAteSy GSadyz213tadk

- igen, rendszeresen edzek
- FE1FrEYEY1SYl
- ritkt Yy

- soha
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alfteSy (Sady2T3tald @S3IASTY XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXD

SzokottS 11T 1 a LINRPANI Y21l G &l SNBSTyAaA | Oalftt Rat gFfK
0 LX & TANYYRdAZt a3 O0AO0OA1TEAGENT X AG0NF YR &aSilz af

- i gen, rendszeresen el megy¢nk val ahova
- ritk8n, mert kev®s idR van ilyesmire
- soha

Eg®szs®yglgys ai
93sal as3aSayS] dGFNIal StSi@gAaasStsik

- A3Sy> YAYRSyid YS3idSai Sy S3sal as3asSy vYS3I!i NI sase
- I tSKSG!as3asSTKSIT 1sLSad A3aSy

- Gl ooStG Aa GSKSiGysS] S3Isal as3aSYSNI

- ySY F23tlt1212Y SI11S¢ 1 SNRSaasSt

wS33Sf (1ALAKSY(iSy So6NBRK

- igen, mindig kialszom magam
- FE1FEYIYREYY FéNBRS|
- YAYRAI FINIROGFIY SO0NBRS]

YADSE 2&8&a1 1 YS3I o6ATFEYlL&as fSE1A LINROEfSYHAGK
- YyAyOaSyS|y AfeSy LINRoOfSYLAY
- Oaltlt R2YY!I ¢
- 0FNY G211 ¢
- munkat 8§r sakkal

Stresszesnek ®r zi ®l et ®t ?

- nem

- n®ha

- igen

K®r em indokolja: éééééééééééeéeeeeé.

Szede rendszeresen valamilyen vitisut?

- nem
- amikor eszembe jut
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- k¥%WraszerTen ( pl.: 10 napig negyed®vente
- rendszeresen
Milyen rendszeresen j8r fogorvoshoz?

- f® ®vente megn®zetem a fogai mat
- ®vente megvizsg8ltatom a fogai mat
- csak ha f8) a fogam

SzorlS NByRal SNBaSy ofSigviscafkiesdeal SNBa
- igen
- nem
9f ! TONFOMIE+t R2t oy T ftooA 0SG5S3as3S] Ot YSte;
- Odz1 2Nbp SiS3as3
- Yl 3dra OSNyez2vYtas al NOAYFIN] Gdza>x SNERIT A Nf Sz |
- RIF3Irylri2a 0S3S34as38
- gyomorz 0Sfo0SGS3asS3S]
- allergia
- 0az2yiaNRGLdAt a2 NKSdzyl
- £s3ial SNBA o6Si3S34as38

Mi |l yenas®g®degRrzR programokon venne r ®s

ESTECK eg®szs®g¢gyli 8l | apotfel m®r ®s ( ki sfes:

- nem ®rdekel

- ®rdekel, ha k°lts®gmentes
- ®rdekel, s m®g 8l dozn®k is r §
P41 2R kballdzylk RSftdziz21= | T+K2yeéAa dalT 2Rt ol y
- nem ®rdekel, baem j 8rok uszodSs§
- ®rdekel, ha k°lts®gmentes
- ®rdekel, s m®g 8l dozn®k is r 8§

ZVSC b®rl et [/ kondi terem, meccs bel ®p Rk, ten

- nem ®rdekel, wem j8rok a ZVSC
- ®rdekel, ha k°lts®gmentes
- ®rdekel, s m®g 8l dozn®k is r 8§
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Hor g8szb®fHlodtt ariker8ealka

- nem®r dekel, nem j8rok a horg8szni
- ®rdekel, ha k°lts®gmentes
- ®rdekel, s m®g 8l dozn®k is r 8§

Gyal ogt Yar a

- nem ®rdekel,
- ®rdekel, ha k°lts®gmentes
- ®rdekel, s m®g 8l dozn®k is r 8§

Ker ®k p8r t %r a

- nem ®rdekel,

- ®rdekel, ha k°lts®gmentes
- ®rdekel, s m®g 8l dozn®k is r 8§
Z#l hda hwe¢ Cdziolff olay21at3a Kk ¢SNNESGST 11171 4GA Y
- nem ®rdekel,
- ®rdekel, ha k°lts®gmentes
- ®rdekel, s m®g 8l dozn®k is r 8§
Y%# 1 htbhwe ; £ SGYs R{f dzo k11T 1 aasS3aAx LINBAIANrY21 1T S3
- nem ®rdekel,
- ®rdekel, ha k°lts®gmentes
- ®rkdel , s m®g 8l dozn®kKk is r §

cfSGYsR St!l I Rtaz2] «kS8S3sal asasSa SINBYR:Z

Qax
c
p
&
QX
QX
—_

—
(@)

- nem ®rdekel ,
- ®rdekel, ha k°lts®gmentes
- ®rdekel, s m®g 8l dozn®k is r §

Y%# 1l hibhwe¢ F238s51gNF GSNASye o aitirts|i2a GSadtagte

- nem ®rdekel,
- ®rdekel, az eg®szs®gem megRrz®se miatt
- ®r dekwdn Vval ami |l yen d2j

DENYI £t 0ayl L k ({SR@STyYysSyeasSa 3eNYl f Oa sa 11 ftRas3

. ySY SNRS1St:
- SNRS1St3 S&a INIYYSt O8Syysys Kb fSyyS Afesy
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V2znap, [/ kedvezm®nyes |l ugos v2z ( ph 9 ) v§8s

- ySY SNRS1St=
- SNRSSASEISNI YYSt @SyysSyYs KI t8yyS Ately

Ksz°nj ¢k, hogy a k®rdR?2PORITt El e®:n®debr osggat
kial ak?2t8s8t.
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Hdal dYSt f St

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
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