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ñMindig v§ltani az ®let ritmus§t. Tudatosan és figyelmesen cserélni munkát és pihenést, koplalást és bŖséget, józanságot és 
mámort, igen, még gondot és örömet is; tudatosan felállni az élet terített asztala mellŖl, mikor legjobban esik a bŖség, 
tudatosan bekapcsolni gondokat és feladatokat, melyeknek nevelŖ erej¿k van. Nem elb²zni magad semmif®le helyzetben.ò 
 

(M§rai S§ndor: F¿ves kºnyv - Az ®let ritmus§r·l) 

 

"ÅÖÅÚÅÔïÓ 

 
ñMindenki azon van, hogy v§ltoztasson a vil§gon, de senki nem gondol arra, hogy 

megv§ltoztassa mag§t.ò 

 

(Lev Tolsztoj) 

 

Eg®szs®g, eg®szs®ges ®letm·d, helytelen t§pl§lkoz§s, mozg§sszeg®ny ®letm·d, ºnpuszt²t· 

k§ros (k·ros) szenved®lyek. Sorolhatn§nk a csontig ler§gott, m§r ï m§r kºzhelynek minŖs¿lŖ 

fogalmakat. De, sajnos m®g mindig nem el®gszer hallottuk ahhoz, hogy tegy¿nk is valamit, 

egy¿tt, kºzºsen, magunk®rt ®s egym§s®rt. 

 

Mindig tal§lunk valami magyar§zatot arra, hogy mi®rt k®ptelens®g eg®szs®gesen, 

eg®szs®gesebben ®lni. A jelenleg zajl· gazdas§gi folyamatok okozta neh®z kºr¿lm®nyek sem 

akad§lyozhatnak meg benn¿nket abban, (sŖt, erŖs²t elsz§nt tenni akar§sunkban) hogy most 

ezt, a jelen eg®szs®gtervben megfogalmazottak szerint elkezdj¿k. 

 

Z§hony-Port Zrt, mint tudatos munk§ltat·, fontosnak tartja a munkav§llal·k eg®szs®ges 

®letm·dra nevel®s®t, amely tev®kenys®g®nek t§mogat§s§ra 2012-ben p§ly§zatot ny¼jtott be az 

Đj Sz®chenyi Terv, ĂEg®szs®gre nevelŖ ®s szeml®letform§l· ®letm·d programok 

megval·s²t§sa a ZĆHONY-PORT Zrt-n®lò c²mŤ, TĆMOP-6.1.2-11/1 -2012-0086 jelŤ 

p§ly§zati ki²r§s keret®ben. 

 

A nyertes p§ly§zat r®szek®nt k®sz¿l el jelen Eg®szs®gterv, melynek c®ljai: 

¶ a dolgoz·k eg®szs®gi §llapot§nak, eg®szs®ggel kapcsolatos szok§sainak felm®r®se 

¶ a felm®r®sek adatainak ºsszegz®se ®s elemz®se 

¶ probl®mat®rk®p k®sz²t®se,  

¶ strat®giai c®lok kijelºl®se, az elemz®sek alapj§n a sz¿ks®ges fejlesztendŖ ter¿letek, 

erŖss®gek, gyenges®gek, lehetŖs®gek ®s vesz®lyek meghat§roz§sa 

¶ int®zked®si javaslatok, cselekv®si terv k®sz²t®se 

¶ majd folyamatos kontrollal ellenŖrizni az int®zked®sek hat§sait ®s eredm®nyeit, 
sz¿ks®g eset®n beavatkozni. 

¶ az eg®szs®gterv folyamatos kommunik§l§sa 
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!ÄÁÔÇÙĴÊÔïÓȟ ÅÌÅÍÚïÓÅË 

:<(/.9-PORT ÂÅÍÕÔÁÔÜÓÁ 
 

Z§hony jelentŖs®g®t a vas¼ti h§l·zat szempontj§b·l ®rdemes vizsg§lni ®s ez alapj§n l§tni, milyen 

meghat§roz· jelentŖs®ggel b²r. M²g oroszorsz§gi r®szen sz®les (1520 millim®ter), addig Eur·p§ban 

norm§l (1435 millim®ter) nyomt§v¼ vas¼tvonalakat ®p²tettek. Az Eur·pai ®s Ćzsiai vas¼tvonalak 

kºzºtti nyomt§vv§lt§s miatt §t kell rakodni a sz§ll²tott §rukat, ami mindºssze h§rom helyen lehets®ges: 

a lengyel Bresztben, a szlov§k ĆgcsernyŖn ®s a magyar Z§honyban. A z§honyi t®rs®gben mŤkºdŖ 

§trak·kon kereszt¿l a kor§bbi ®vi 20-24 milli· tonna §rumennyis®g m§ra 3,0 milli· tonn§t alig haladja 

meg. Ezt a drasztikus forgalomcsºkken®st befoly§solta, hogy m²g Breszt ®s ĆgcsernyŖ jelentŖs 

kereskedelem ®s infrastrukt¼ra fejleszt®si l®p®seket tett az elm¼lt ®vekben addig Z§honyban az 

infrastruktur§lis fejleszt®sek lassan haladtak, ®s a kereskedelem fejleszt®ssel kapcsolatos korm§nyzati 

l®p®sek szinte teljes m®rt®kben elmaradtak.  

Z§hony-Port Zrt. 2006 szeptember®ben alakult, 100%-ban a MĆV Zrt. le§nyv§llalatak®nt, ezzel eleget 

t®ve a 2141/2006 (VII.14.) Korm§ny hat§rozatnak. A t§rsas§g alap²t§s§t a vas¼ti tºrv®nyben 

megfogalmazott kºtelezetts®g teljes²t®se tette ®s teszi napjainkban is indokoltt§. A t®nyleges mŤkºd®s 

megkezd®se csak 2007 j¼lius§ban tºrt®nik meg 671 fŖvel, amely a MĆV Zrt. P§lyavas¼ti Ter¿leti 

Kºzpont l®tsz§m§b·l ker¿lt kiszervez®sre. A t§rsas§g jelenlegi l®tsz§m 407 fŖ, fŖ tev®kenys®ge a 

vas¼ti nyomt§vv§lt§sb·l ad·d· §trak§si, rakt§roz§si ®s egy®b logisztikai szolg§ltat§sok ny¼jt§sa.  

A t§rsas§g legnagyobb partnerei kºzºtt a k¿lºnbºzŖ vas¼tv§llalatok (legnagyobb partner¿nk a Rail 

Cargo Hungaria Zrt.) illetve azon ipari v§llalatok, amelyek a termel®s¿khºz nagy mennyis®gben 

import§lnak nyersanyagokat, szenet, ®rceket (pl Dunaferr Zrt.)  

A gazdas§gi v§ls§g partnereinket ®s rajtuk kereszt¿l Z§hony-Port Zrt.-t is ®rz®kenyen ®rintette. 

Z§hony-Port Zrt. a kºrny®k egyik legnagyobb foglalkoztat·jak®nt a munkahelyek megtart§sa 

®rdek®ben az OFA §ltal ki²rt munkahely megŖrzŖ p§ly§zatot vett ig®nybe. 

Z§hony ïPort szolg§ltat§sai 

Z§hony-Port szolg§ltat§sai tartalmazz§k a nyomt§vv§lt§sb·l ad·d· rakod§s ®s anyagmozgat§s 

mŤveleteit, valamint az ehhez kapcsol·d· logisztikai jellegŤ tev®kenys®geket. 

A szolg§ltat§sokat az al§bbi fŖ csoportokba sorolhatjuk: 

1. Ćtrak§si, rakod§si szolg§ltat§sok 

2. Rakod§shoz kapcsol·d· kieg®sz²tŖ szolg§ltat§sok 

3. T§rol§si, rakt§roz§si szolg§ltat§sok 
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1. wŀƪƻŘłǎƛ ǎȊƻƭƎłƭǘŀǘłǎƻƪ ǘŜƪƛƴǘŜǘŞōŜƴΥ 

¶ mƳƭŜǎȊǘŜǘǘ ǘǀƳŜƎłǊǳƪ łǘǊŀƪłǎŀ 

κƎǊŀǾƛǘłŎƛƽǎ ǾŀƎȅ ƎŞǇƛ ǵǘƻƴ ǎȊŜƳŎǎŜ Şǎ ǇƻǊ ŀƭŀƪǵ ƪǸƭŘŜƳŞƴȅŜƪ łǘǊŀƪłǎŀ κ 

 

 

¶ YƛǎƎŞǇŜǎ ǊŀƪƻŘłǎ 

κ9ƎȅǎŞƎǊŀƪƻƳłƴȅƻƪΣ ǇŀƭŜǘǘłǎ ƪǸƭŘŜƳŞƴȅŜƪ łǘǊŀƪłǎŀ н ǘƻƴƴłǎ ŜƳŜƭǃǾƛƭƭłǎ ǘŀǊƎƻƴŎłƪƪŀƭΣ ƛƭƭŜǘǾŜ мΣо 

ƳŞǘŜǊƛƎ Şǎ мΣт ǘƻƴƴłƛƎ ōłƭłƪΣ ǘŜƪŜǊŎǎŜƪ łǘǊŀƪłǎŀΦ κ 

 

 

¶ 5ŀǊǳǎ ǊŀƪƻŘłǎ 

/ 4 darupłƭȅłƴ мф ōŀƪŘŀǊǳ мнл ǘƻƴƴłǎ łǊǳŘŀǊŀōƻƪ ŜƳŜƭŞǎŜΣ ǎǇŜŎƛłƭƛǎ ƳŜƎŦƻƎƽƪƪŀƭΣ 

ƪƻƴǘŞƴŜǊǘŜǊƳƛƴłƭƻƴ о ōŀƪŘŀǊǳ Şǎ м Ƴƻōƛƭ ǊŀƪƻŘƽ κ 
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¶ ¥mlesztett szemes term®nyek §trak§sa 

/ als· ¿r²t®ses kocsikban ®rkezŖ ºmlesztett szemes term®nyek §trak§sa / 

 

¶ Tart§lyos §ruk §tfejt®se 

/ Foly®kony ®s g§z halmaz§llapot¼ k¿ldem®nyek §tfejt®se. PB g§zok §tfejt®se. Neh®zolaj term®kek 

meleg²t®ses §tfejt®se./ 
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2. A rakod§si szolg§ltat§sokhoz kapcsol·d· kieg®sz²tŖ szolg§ltat§sok: 

¶ Egys®grakom§ny k®pz®s, zsugorf·li§z§ssal, p§ntol§ssal 

¶ K¿lºnf®le §ruk mennyis®gi ellenŖrz®se, darabsz§ml§l§s  

¶ Glob§l §trak§s - sz®les kocsiegys®g megŖrz®se n®lk¿l - a maxim§lis kocsikihaszn§l§s 

®rdek®ben  

¶ Fa§ruk pakett§z§sa, p§ntol§sa 

¶ Kont®nerek b®rrakod§sa mobil rakod·val 

¶ KºzremŤkºd®s §ruminŖs®gi vizsg§latokn§l 

 

3. T§rol§si, rakt§roz§si szolg§ltat§sok 

Belfºldi ®s v§m§rukat tudunk t§rolni ak§r fedett ®s nyitott kºzv§mrakt§rakban.  

¶ Burkolt ®s burkolatlan t§rol·ter¿leteken tºrt®nŖ §tmeneti t§rol§s 

¶ Kont®nerek b®rt§rol§sa burkolt t§rol·ter¿leten 

¶ Kºzv§mrakt§roz§s: 

o 73.000 m
2
 burkolatlan ter¿let 

o 17.400 m
2
 burkolt ter¿let 

o 7.500 m
2
 rakt§r 

 

Z§hony-Port §trak§si tev®kenys®get folytat· ter¿letei, telephelyek: 

Vegyianyag-§tfejtŖ Telep 

A z§honyi vegyianyag§tfejtŖ telepen lehetŖs®g van a tart§lykocsiban ®rkezŖ k®sz²tm®nyek 

kºrnyezetbar§t §tfejt®s®re. A z§rt §tfejtŖ rendszerek biztos²tj§k az §ru biztons§gos, vesztes®g- 

®s kevered®smentes §tfejt®s®t. A telepen §tfejthetŖ: benzin (valamennyi fajt§ja), g§zolaj ®s 

sz§rmaz®kai, alkoholf®les®gek (etanol, metanol, butanol), xilol, toluol, valamint 

®tolajf®les®gek. 

Z§hony 500-as rakod· 

Ezen a ter¿leten tºrt®nik a kisg®pes rakod§s, fedett ®s nyitott rakod· ponkokon, ahol a ponkok 

egyik oldal§n a norm§l, a m§sik oldal§n a sz®les nyomt§v¼ v§g§ny §ll rendelkez®sre. A 

rakod§s homlokvill§s emelŖtargonc§kkal tºrt®nik, melyek kieg®sz²thetŖk a k¿ldem®ny 

jelleg®nek megfelelŖ seg®deszkºzzel, pl: b§la- vagy pap²rtekercs megfog·, melyekkel nagy 

tºmegŤ tekercsek rakod§sa lehets®ges. A fuvaroztat· partner megrendel®s®re a 

k¿ldem®nyekbŖl egys®grakom§ny k®pezhetŖ.  

Az idŖj§r§s viszontags§gainak kik¿szºbºl®s®re az ut·bbi ®vekben ®p²tett fedett 

§trak·csarnokok egyike kºzv§mrakt§rk®nt ¿zemel, v§mfel¿gyelet mellett. ter¿lete 7200 m
2
. A 

rakt§r sz®les ®s norm§l nyomt§v¼ v§g§nnyal, j·l ki®p²tett kºz¼ti csatlakoz§ssal rendelkezik. 



 
 

EG£SZS£G TERV 
 

  
 

 
ZĆHONY-PORT ZRT. 

 

 
 

 

8 

Ebben a csarnokban lehetŖs®g van kºzvetlen¿l kocsib·l kocsiba, kocsib·l teherg®pkocsira ®s 

vissza, illetve ezekrŖl t§rol·t®rbe ®s vissza, rakod§sra. A rakod§si folyamatba csomagol§si, 

manipul§l§si, egys®grakom§ny k®pz®si tev®kenys®gek is be®p²thetŖk, illetve elv®gezhetŖk a 

k¿lºnf®le §rukezel®si munk§latok. A rakod§s sor§n lehetŖs®g ny²lik a k¿ldem®nyek 

mennyis®gi, minŖs®gi ellenŖrz®s®re, darabsz§ml§l§s§ra. 

Eperjeske  

Az §trak·kºrzet m§sik jelentŖs, egyben legnagyobb §trak· kapacit§ssal rendelkezŖ 

p§lyaudvara Eperjeske- Ćtrak·.  

¶ Nyitott kocsis ºmlesztett §ru §trak· 

Az ºmlesztett §ru §trak· a gravit§ci·s erŖt kihaszn§lva teszi lehetŖv® az als· ¿r²t®sŤ nyitott ®s 

speci§lis kocsikba ®rkezŖ §ruk gyors ki¿r²t®s®t. Az ide telep²tett nagy teherb²r§s¼ ®s t®rfogat¼ 

markol·kkal ell§tott rakod· berendez®sek biztos²tj§k a norm§l nyomt§vols§g¼ kocsik gyors 

megrak§s§t.  

¶ Fedett kocsis, ºmlesztett §ru §trak·-berendez®sek  

A sz®les nyomt§v¼ vas¼ti kocsiban ®rkezŖ ºmlesztett mŤtr§gya- ®s gabonaf®les®gek norm§l 

nyomt§v¼ vas¼ti kocsiba tºrt®nŖ §trak§s§ra szolg§l. 

LehetŖs®g van norm§l nyomt§v¼ vas¼ti kocsib·l sz®les nyomt§v¼ vas¼ti kocsiba tºrt®nŖ 

gabona §trak§sra is. 

¶ Darus §trak· 

A nyitott kocsiban ®rkezŖ faf®les®gek, f®m- ®s sz²nesf®mhullad®kok, f®mk®sz²tm®nyek, 

kont®nerek, ipari berendez®sek, g®pj§rmŤvek §trak§sa a darup§ly§kon ¿zemelŖ helyhez kºtºtt 

®s mobil rakod·g®pekkel tºrt®nik. Az §trakand· §ruf®les®gek jelleg®hez, nagys§g§hoz, 

csomagol§s§hoz igazodva k¿lºnbºzŖ teherb²r§s¼ daruk, ®s az azokra szerelhetŖ speci§lis 

megfog· szerkezetek alkalmaz§sa v§lik sz¿ks®gess®. 

LehetŖs®g van csereszekr®nyek vas¼ti kocsira fel-, ill. lerak§s§ra. 

+İÌÓě ËĘÒÎÙÅÚÅÔÉ ÁÄÏÔÔÓÜÇÏË 
 

A T§rsas§g elhelyezked®s®t tekintve Szabolcs-Szatm§r-Bereg megy®ben az UKRĆN-

MAGYAR hat§r kºrzet®ben helyezkedik el. 

Z§honyban tal§lhat· tºbb kºrzeti rendelŖ, fogorvos illetve mentŖ§llom§s. 

A kºzelben Kisv§rd§n tal§lhat· Z§honyhoz mintegy 20 km-re a FelsŖ Szabolcsi Korh§z. 
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Z§hony maga hat§rv§ros, ami a 4-es sz§m¼ fŖ kºzleked®si ¼tvonal mellett helyezkedik el. 

A v§rosban mŤkºdik egy kºz®piskola, valamint egy §ltal§nos iskola. 

Sportol§si lehetŖs®gek tekintet®ben a v§rosban mŤkºdik egy uszoda, illetve a Z§honyi 

Vasutas Sport Club (ZVSC) nevezetŤ sportkomplexum, ahol tºbb focip§lya, teniszp§ly§k, 

edzŖterem mŤkºdik. A ZVSC keret®ben tºbb szak§g is mŤkºdik: 

¶ asztalitenisz szakoszt§ly 

¶ sakk szakoszt§ly 

¶ labdarug· szakoszt§ly 

¶ term®szetj§r· szakoszt§ly 

¶ kos§rlabda szakoszt§ly 

¶ tºmegsport 

A v§ros a Tisza foly· mellett helyezkedik el, amely adotts§g§t kihaszn§lva lehetŖs®g van 

horg§szatra, illetve kenut¼r§k szervez®s®re. A foly· melletti tºlt®s tetej®n GyŖrºcske-Z§hony-

Zsurk viszonylatban bicikli¼t lett ki®p²tve kb 9 km hosszban. 

Fedett sportol§si lehetŖs®gek Z§honyban az iskol§k tornatermeiben §llnak rendelkez®sre. 

Z§honyhoz legkºzelebb fedett sportcsarnok Kisv§rd§n ®rhetŖ el, ahol a t®li idŖszakban 

rendszeresen szerveznek teremtorna rendezv®nyeket. Szint®n Kisv§rd§n tal§lhat· egy 

szabadt®ri stranddal egybe®p²tett f¿rdŖkomplexum, ahol gy·gyv²z is tal§lhat·. 

A munkan®lk¿lis®g orsz§gos szinten a legh§tr§nyosabb t®rs®gek kºzºtt van: 
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#ǘƭŀƎōŞǊŜƪ ŀƭŀƪǳƭłǎŀ ŀ ƳŜƎȅŞōŜƴ όнлмм ƳłƧǳǎΣ bC{½ ǎǘŀǘƛǎȊǘƛƪŀύΥ 

 

 

Ćtlagb®r alakul§sa ZĆHONY-PORT-n§l azonos idŖszakban: 
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 łǘƭŀƎōŞǊ όCǘκƘƽύ 

ŦŞǊŦƛ fizikai 157096 
szellemi 269599 
ŜƎȅǸǘǘ  

ƴǃ fizikai  157352 
szellemi 227797 
ŜƎȅǸǘǘ  

łǘƭŀƎōŞǊ ǀǎǎȊŜǎŜƴ  177190 

 

A kºrny®ken jelentŖs m®rt®kben foglalkoznak mezŖgazdas§ggal, ezen bel¿l is kiemelkedŖ a 

gy¿mºlcsfa termeszt®s (alma, szilva, megy, barack) 

:<(/.9-0/24 ÜÌÔÁÌÜÎÏÓ ÁÄÁÔÏË 
 

ZĆHONY-PORT Zrt. l®tsz§ma 406 fŖ, ebbŖl 1 fŖ van tart·san t§vol Gyed-en. A l®tsz§m 

95%-a f®rfi azaz 384  fŖ ®s 5 %-a nŖ, 22 fŖ. 

A f®rfi foglalkoztat§s az®rt jellemzŖ, mert fŖ tev®kenys®g¿nk ell§t§sa erŖs fizikai 

megterhel®ssel j§r. A l®tsz§m 85 %-a  fizikai munkakºrºkben foglalkoztatott. 

Iskolai v®gzetts®g szerinti megoszl§sa a kºvetkezŖ: 

Iskolai v®gzetts®g szintje L®tsz§m 

  Ćltal§nos iskola 0-7 oszt§ly                                            3 

Ćltal§nos iskola 8 oszt§ly                                              88 

Egyetem                                                                 12 

FŖiskola                                                                26 

Gimn§zium                                                               26 

Szakkºz®piskola                                                         60 

Szakmunk§sk®pzŖ iskola                                                  191 

 

A munkav§llal·k §tlag®letkora 46 ®v, a nŖk® pedig 47.®v. 

A t®rs®g foglalkoztat§si gondokkal k¿zd. A t§rsas§g valamennyi munkav§llal·ja sz§m§ra 

fontos a munkahely¿k megtart§sa. Ezt bizony²tja, hogy a fluktu§ci· nagyon alacsony.  

Valamennyi munkav§llal· ®vente munkakºri alkalmass§gi orvosi vizsg§laton vesz r®szt. A 

foglalkoz§s- eg®szs®g¿gyi orvos k¿lºnbºzŖ szŤrŖvizsg§latokat v®gez (v®rcukor, 

l®gz®sfunkci·k, vizelet, v®rnyom§s ellenŖrz®s, EKG)  Amennyiben elt®r®seket tapasztal a 

munkav§llal·n§l ®rtes²ti a h§zi orvost ®s a dolgoz· beker¿l a gondoz§si rendszerbe. 

Az ºsszl®tsz§mb·l 272 fŖ eg®szs®gp®nzt§ri tags§ggal rendelkezik, melybŖl 20 fŖ nŖ. 
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A t§rsas§g valamennyi munkater¿leten biztos²tjuk az ºltºz®si, tiszt§lkod§si, ®tkez®si ®s 

meleged®si lehetŖs®geket. 

A tiszt§lkod§shoz a munkav§llal·k a Munkav®delmi Szab§lyzatban rºgz²tettek alapj§n 

bŖrv®dŖ ®s tiszt§lkod· szereket kapnak. Szint®n a Munkav®delmi Szab§lyzat elŖ²r§sinak 

megfelelŖen dokument§lva van a sz¿ks®ges ®s elŖ²rt munkav®delmi eszkºzºk biztos²t§sa, 

amelyet a t§rsas§g folyamatosan biztos²t az ®rintettek sz§m§ra. 

A munkav§llal·k r®sz®re a meleg munkakºrnyezetben v®dŖitalt (szikv²z, sz·dav²z stb.), hideg 

munkakºrnyezetben te§t biztos²tunk. 

A rendszeres oktat§s keret®ben ®vente a foglalkoz§s-eg®szs®g¿gyi szakorvos elsŖseg®ly 

oktat§st tart.  

Az oktat§s c®lja:  

Az eg®szs®g¿gyi szakk®pzetts®ggel nem rendelkezŖ munkav§llal·k olyan elsŖseg®ly-ny¼jt§si 

ismeretekre tºrt®nŖ kioktat§sa, amely alapj§n s®r¿l®s, rosszull®t eset®n az alapvetŖ teendŖket 

eg®szs®g¿gyi szakk®pzetts®ggel rendelkezŖ szem®ly meg®rkez®s®ig el tudj§k l§tni. 

A t§rsas§gnak vegyi anyagok §tfejt®s®re is van enged®lye. K®t telephelyen is v®gez vegyi 

anyagok §tfejt®s®t. Az enged®ly vonatkozik r§kkeltŖ anyagok §tfejt®s®re is, itt fokozott 

eg®szs®g¿gyi ellenŖrz®s, megnºvelt szŤrŖvizsg§lati sz§m biztos²tja az ®rintett dolgoz·k 

monitoroz§s§t. 

Tov§bbi probl®m§t jelent Eperjeske §trak· telephelyen az ºmlesztett ®rc§trak· technol·giai 

kialak²t§sa, amely mag§ban hordozza a magas por§rtalmat: 

 

Tov§bbi plusz megterhel®st jelent a fizikai munkakºrºkben dolgoz·k sz§m§ra a szabadban 

tºrt®nŖ munkav®gz®s, ami a jellemzŖ idŖj§r§si viszonyokat tekintve ny§ron el®rheti a 40 

fokot, m²g t®len a -20 fok is elŖfordul. 

Irodai munkav®gz®sn®l a monitor elŖtti munkav®gz®shez szemroml§s fenn§ll§sakor 15 ezer Ft 

t§mogat§st biztos²t a szem¿vegk®sz²t®shez. (pl monitorszŤrŖ szem¿veg) 
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Z§hony-Port Zrt hum§n erŖforr§s §llom§ny§nak ºsszet®tele a kºvetkezŖk szerint 

csoportos²that·: 

 

 

 
A jelenlegi l®tsz§m 407 fŖ, amelybŖl 348 fŖ fizikai 59 fŖ szellemi foglalkoz§s¼. 

 

 
Legmagasabb az §ltal§nos karbantart·k (74 fŖ), a neh®zg®pkezelŖk (67) illetve a darukºtºzŖk 

ar§nya (37 fŖ). 

 

Fizikai 
86% 

Szellemi 
14% 

½łƘƻƴȅ-tƻǊǘ ƭŞǘǎȊłƳ ǀǎǎȊŜǘŞǘŜƭ 

#ƭǘŀƭłƴƻǎ ōŜǘŀƴƝǘƻǘǘ 
Ƴǳƴƪłǎ  

#ƭǘŀƭłƴƻǎ 
ƪŀǊōŀƴǘŀǊǘƽ  

#ƭǘŀƭłƴƻǎ 
ǎŜƎŞŘƳǳƴƪłǎ  

5ŀǊǳƪŜȊŜƭǃ  

5ŀǊǳƪǀǘǀȊǃ  

DŞǇƧłǊƳǼǾŜȊŜǘǃ  

YǀƴƴȅǼƎŞǇƪŜȊŜƭǃ  

aǼǾŜȊŜǘǃ 

bŜƘŞȊƎŞǇƪŜȊŜƭǃ  

wŀƪǘłǊƪŜȊŜƭǃ  

wŀƪǘłǊƴƻƪ  

{ȊłƭƭƝǘƽ-
ǊŀƪƻŘƽƳǳƴƪłǎ  

DłȊłǘŦŜƧȊǃ Ƴǳƴƪłǎ 

hƭŀƧłǘŦŜƧǘǃ Ƴǳƴƪłǎ ±ŜƎȅƛŀƴȅŀƎ łǘŦŜƧǘǃ 
Ƴǳƴƪłǎ 

! ŦƛȊƛƪŀƛ ōŜǎƻǊƻƭłǎǵ ŘƻƭƎƻȊƽƪ ƳǳƴƪŀƪǀǊŞƴŜƪ 
ƳŜƎƻǎȊƭłǎŀΦ 
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A f®rfiak ®s nŖk ar§nya a szervezeten bel¿l: 

 

 
 

A l®tsz§m ®letkor szerinti megoszl§sa: 

 

 
 

Az eg®szs®gi §llapot felm®r®s®re tºbb f®le m·dszert is alkalmaztunk: 

¶ k®rdŖ²ves felm®r®s mintav®teles elj§r§ssal ºnk®ntes kitºlt®ssel (54 db k®rdŖ²v), 

¶ v§llalati orvosi statisztika felhaszn§l§s§val 

¶ ES-TEC vizsg§lati m·dszer seg²ts®g®vel 

¶ munkabaleseti statisztika elemz®se 

¶ stresszre vonatkoz· k®rdŖ²ves felm®r®s a szellemi foglalkoz§s¼ak kºzºtt (ºnk®ntes) 

 

ŦŞǊŦƛ 
95% 

ƴǃ 
5% 

CŞǊŦƛŀƪ Şǎ ƴǃƪ ŀǊłƴȅŀ ½#Ihb¸-PORT-ƴłƭ 

30 alatt 
1% 

30-40 
25% 

40-50 
41% 50 felett 

33% 

[ŞǘǎȊłƳ ŞƭŜǘƪƻǊ ǎȊŜǊƛƴǘƛ ƳŜƎƻǎȊƭłǎŀ 
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Munkabaleseti statisztika  
 

A munkabaleseti statisztika alapj§n, a kºvetkezŖ ter¿leti megoszl§s v§zolhat· fel 2011 ®s 

2012-ben: 

 

 
A balesetek 66%-a a darup§ly§k mellett kºvetkezik be. 

 

+ïÒÄěþÖÅÓ ÄÏÌÇÏÚĕÉ ÆÅÌÍïÒïÓ 
 

<ÌÔÁÌÜÎÏÓ ÉÎÆÏÒÍÜÃÉĕË 

 

A k®rdŖ²ves felm®r®s eredm®nyit a kºvetkezŖ diagramok szeml®ltetik: 

 

 
 

9ǇŜǊƧŜǎƪŜ α!έ 
39% 

9ǇŜǊƧŜǎƪŜ α.έ 
5% 

9ǇŜǊƧŜǎƪŜ α5έ 
17% 

9ǇŜǊƧŜǎƪŜ α/έ 
5% 

Eperjeske 
ŎǎǵǎȊŘŀ 

6% 
Eperjeske TMK 

22% 

Eperjeske 
α/ǎƛƎŀέ 

6% 

aǳƴƪŀōŀƭŜǎŜǘŜƪ ǘŜǊǸƭŜǘƛ ƳŜƎƻǎȊƭłǎŀ нлмм-2012 

ŦŞǊŦƛ 
80% 

ƴǃ 
20% 

CŞǊŦƛŀƪ Şǎ ƴǃƪ ŀǊłƴȅŀ ŀ ƪƛǘǀƭǘǃƪ ƪǀȊǀǘǘ 
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A testtºmegindex (rºvid²tve TTI), vagy ritk§bb elnevez®ssel Quetelet-index (body mass 

index, rºvid²tve BMI) egy statisztikai m®rŖsz§m, mely az egy®n testmagass§g§t ®s -tºmeg®t 

veti ºssze. Kisz§m²t§sa sor§n a kilogrammban megadott testtºmeget osztj§k a m®terben m®rt 

testmagass§g n®gyzet®vel. 

 

Hab§r nem a t®nyleges testzs²r-sz§zal®kot mutatja, hasznos lehet egy eg®szs®ges tests¼ly 

meghat§roz§s§n§l, figyelembe v®ve a magass§got. Mivel kºnnyŤ kisz§molni, a TTI-t sz®les 

kºrben alkalmazz§k a t¼ls¼lyoss§g felm®r®s®re a lakoss§g kºr®ben. 

 

Testtºmegindex (kg/mĮ) Tests¼lyoszt§lyoz§s 

< 16 s¼lyos sov§nys§g 

16 ï 16,99 m®rs®kelt sov§nys§g 

17 ï 18,49 enyhe sov§nys§g 

18,5 ï 24,99 norm§lis tests¼ly 

25 ï 29,99 t¼ls¼lyos 

30 ï 34,99 I. fok¼ elh²z§s 

35 ï 39,99 II. fok¼ elh²z§s 

Ó 40 III. fok¼ (s¼lyos) elh²z§s 

 

 

30-40 ig 
24% 

40-50 ig 
52% 

50-  
24% 

Yƛǘǀƭǘǃƪ ŞƭŜǘƪƻǊ ǎȊŜǊƛƴǘƛ ƳŜƎƻǎȊƭłǎŀ 
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A v®dŖruh§zattal val· el®gedetts®get mutat· kºvetkezŖ diagram azok adatait mutatja, akik a 

kitºltŖk kºzºtt v®dŖruh§zatot kapnak. 

 

LLLΦ Ŧƻƪǵ ǎǵƭȅƻǎ 
ŜƭƘƝȊłǎ 

2% 

LLΦ Ŧƻƪǵ ŜƭƘƝȊłǎ 
7% 

LΦ Ŧƻƪǵ ŜƭƘƝȊłǎ 
24% 

ǘǵƭǎǵƭȅƻǎ 
48% 

ƴƻǊƳłƭ ǘŜǎǘǎǵƭȅ 
19% 

¢¢L ƛƴŘŜȄ ŀƭŀƪǳƭłǎŀ ŀ ƪƛǘǀƭǘǃƪ ƪǀȊǀǘǘ 

LΦ Ŧƻƪǵ ŜƭƘƝȊłǎ 
46% 

ǘǵƭǎǵƭȅƻǎ 
36% 

ƴƻǊƳłƭ ǘŜǎǘǎǵƭȅ 
18% 

.aL LƴŘŜȄ ŀƭŀƪǳƭłǎŀ ŀ ƪƛǘǀƭǘǃ ƴǃƪ ƪǀȊǀǘǘ 
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-ÕÎËÁËĘÒÎÙÅÚÅÔ 

 

 
 

Akik r®szlegesen voltak el®gedettek a v®dŖruh§zattal, azok jellemzŖen a kºvetkezŖ okokat 

sorolt§k fel: 

¶ k®sŖn kapjuk meg 

¶ lehetne jobb a minŖs®ge 

¶ a bakancs k®nyelmetlen 

¶ nem m®retar§nyos 

 

 
 

igen, teljes 
ƳŞǊǘŞƪōŜƴ 

34% 

ǊŞǎȊƭŜƎŜǎŜƴ 
66% 

nem vagyok 
ƳŜƎŜƭŞƎŜŘǾŜ 

0% 

Meg van-Ŝ ŜƭŞƎŜŘǾŜ ŀ  ǾŞŘǃǊǳƘłȊŀǘǘŀƭ Κ 

nem 
6% 

ƴŞƘŀ 
76% 

igen 
18% 

{ǘǊŜǎǎȊŜǎƴŜƪ ŞǊȊƛ ŀ ƳǳƴƪŀƘŜƭȅŞǘΚ 
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Okai: 

¶ Ănem megfelelŖ munkaszervez®sò 

¶ Ăa munka megtart§saò 

¶ Ăfelesleges, felelŖtlen, §tgondolatlan munkautas²t§sokò 

 

Mivel tudn§ seg²teni ZĆHONY-PORT az eg®szs®ges munkakºrnyezet kialak²t§s§t? 

¶ SzabadidŖben sportol§ssal, t¼r§z§ssal, eg®szs®gmegŖrz®ssel kapcsolatos programok 
szervez®s®vel. 

¶ Kli matiz§lt iroda ny§ron, eg®szs®ges testtart§st t§mogat· sz®kek, massz§zs. 

¶ Sportol§s t§mogat§sa (b®rlet, stb.) 

¶ A helys®gek t¼lfŤt®s®nek megsz¿ntet®se, ny§ri h·napokban l®gkondicion§l§ssal. 

¶ Az irod§k tisztas§gi fest®se indokolt, olyan padl·burkolatok sz¿ks®gesek, amelyeket 

tiszt§n lehet tartani. Az irodab¼toroknak ergon·miai szempontb·l megfelelŖnek kell 

lenni. 

¶ Mosd·k, mell®khelyis®gek jav²t§sa, karbantart§sa. 

¶ Eg®szs®g §llapot folyamatos figyelemmel k²s®r®se 

¶ Irodai alkalmazottakn§l az ergon·mia jegy®ben eg®szs®ges megold§s az ¼gynevezett 
dinamikus ¿l®sn®l ®rhetŖ el, amely lehetŖv® teszi az ember sz¿ks®gletei szerinti 

testhelyzet v§ltoztat§s§t. 

 

 

 

 

+ĘÚÌÅËÅÄïÓÉ ÓÚÏËÜÓÏË 

 

 
 

 

naponta 
66% 

hetente 
15% 

havonta 
4% 

ƴŜƳ ǎŞǘłƭƻƪ 
15% 

aƛƭȅŜƴ ƎȅŀƪǊŀƴ ǎŞǘłƭΚ 
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OÔËÅÚïÓÅÉ ÓÚÏËÜÓÏË 

 
 

 

naponta 
30% 

hetente 
30% 

havonta 
25% 

nem 
ƪŜǊŞƪǇłǊƻȊƻƪ 

15% 

aƛƭȅŜƴ ƎȅŀƪǊŀƴ ƪŜǊŞƪǇłǊƻȊƛƪΚ 

ƘłǊƻƳƴłƭ 
ǘǀōōǎȊǀǊ 

21% 

ƭŜƎŀƭłōō 
ƘłǊƻƳǎȊƻǊ 

53% łƭǘŀƭłōŀƴ ƪŞǘǎȊŜǊ 
19% 

csak este nagy 
ƳŜƴƴȅƛǎŞƎŜǘ 

7% 

IłƴȅǎȊƻǊ ŞǘƪŜȊƛƪ ƴŀǇƻƴǘŀΚ 
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otthon 
68% 

ŞǘǘŜǊŜƳōŜƴ 
0% 

ǸȊŜƳƛ ƪƻƴȅƘłƴ 
8% 

munkahelyi 
ƳŜƭŜƎƝǘǃ ƪƻƴȅƘłƴ 

24% 

bŀǇƛ ŦǃŞǘƪŜȊŞǎŜ ƧŜƭƭŜƳȊǃŜƴ Ƙƻƭ ǘǀǊǘŞƴƛƪΚ 

soha 
31% 

havonta 
24% 

hetente 
15% 

hetente 
ǘǀōōǎȊǀǊ 

11% 

mindennap 
19% 

Milyen gyakran eszik barna kenyeret? 
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soha 
9% 

havonta 
4% 

hetente 
15% 

ƘŜǘŜƴǘŜ ǘǀōōǎȊǀǊ 
22% 

mindennap 
50% 

aƛƭȅŜƴ ƎȅŀƪǊŀƴ ŜǎȊƛƪ ǘŜƧǘŜǊƳŞƪŜǘΚ 

soha 
11% 

havonta 
63% 

hetente 
18% 

ƘŜǘŜƴǘŜ ǘǀōōǎȊǀǊ 
2% 

mindennap 
6% 

Milyen gyakran eszik halat? 
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soha 
6% 

havonta 
2% 

hetente 
11% 

ƘŜǘŜƴǘŜ ǘǀōōǎȊǀǊ 
37% 

mindennap 
44% 

aƛƭȅŜƴ ƎȅŀƪǊŀƴ ŜǎȊƛƪ ȊǀƭŘŞǎƎŜǘΣ ƎȅǸƳǀƭŎǎǀǘΚ 

soha 
31% 

havonta 
17% hetente 

15% 

ƘŜǘŜƴǘŜ ǘǀōōǎȊǀǊ 
13% 

mindennap 
24% 

aƛƭȅŜƴ ƎȅŀƪǊŀƴ ƛǎȊƛƪ ǎȊŞƴǎŀǾŀǎΣ ŎǳƪǊƻǎ ǸŘƝǘǃƪŜǘΚ 
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soha 
61% 

havonta 
29% 

hetente 
4% 

hetente 
ǘǀōōǎȊǀǊ 

2% 

mindennap 
4% 

aƛƭȅŜƴ ƎȅŀƪǊŀƴ ŜǎȊƛƪ ƎȅƻǊǎŞǘǘŜǊŜƳōŜƴΚ 

soha 
41% 

havonta 
9% 

hetente 
15% 

ƘŜǘŜƴǘŜ ǘǀōōǎȊǀǊ 
17% 

mindennap 
18% 

Szokott-e nassolni? 
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1-2 liter 
62% 

2-3 liter 
36% 

ǘǀōō Ƴƛƴǘ о ƭƛǘŜǊ 
2% 

Mennyi vizet iszik naponta? 

nem is ismerem 
32% 

ismerem, de nem 
17% 

ƴŞƘŀ 
43% 

rendszeresen 
8% 

Szokott-e lugus vizet inni? 
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OÌÅÔÖÉÔÅÌÉ ÓÚÏËÜÓÏË 

 

 
 

 

 

 

 
 

igen, 
rendszeresen 

34% 

ŀƭƪŀƭƳŀƴƪŞƴǘ 
7% 

ǇŀǎǎȊƝǾŀƴ 
2% 

ƴŜƳ ŘƻƘłƴȅȊƻƳ 
57% 

5ƻƘłƴȅȊƛƪ-e? 

rendszeresen  
9% 

ŀƭƪŀƭƳŀƴƪŞƴǘ 
76% 

soha 
15% 

Fogyaszt-e alkoholt? 
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Milyen testmozg§st szokott v®gezni? 

¶ ¨ǎȊłǎ 

¶ kerti munka, ping-pong 

¶ ǵǎȊłǎ 

¶ fallabda, asztalitenisz, tenisz 

¶ ǵǎȊłǎ 

¶ foci, pingpong, torna 

¶ torna 

¶ ǎŞǘŀΣ ƪŜǊŞƪǇłǊƻȊłǎΣŦǳǘōŀƭƭΣǵǎȊłǎ 

¶ ŦǳǘłǎΣ ƪŜǊŞƪǇłǊΣ ŀǎȊǘŀƭƛǘŜƴƛǎȊ 

¶ CƻŎƛΣ Ŧǳǘłǎ 

¶ Foci. 

¶ CŜƪǾǃǘłƳŀǎȊΦ 

¶ {ǵƭȅȊƽȊłǎΦ 
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¶ ŦŜƪǾǃǘłƳŀǎȊ 

¶ Cǳǘłǎ 

¶ ǎŞǘŀΣ ƪŜǊŞƪǇłǊ 
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ES-4%#+ ÖÉÚÓÇÜÌÁÔÉ ÆÅÌÍïÒïÓ ÅÒÅÄÍïÎÙÅÉ 
 

ES-TECK vizsg§laton a t§rsas§g r®sz®rŖl 48 fŖ vett r®szt. 

 

Az ES-Teck Diagnosztika a legmodernebb 21. sz§zadi 3 dimenzi·s sz§m²t·g®pes orvosi 

diagnosztikai elj§r§s, a Magyarorsz§gon m§r sz®les kºrben elterjedt ESG / EIS Diagnosztika 
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leg¼jabb, tov§bbfejlesztett v§ltozata, kibŖv²tve egy forradalmian ¼j kardiovaszkul§ris 

programmal (HRV). A vizsg§lat sor§n minden eddigin®l r®szletesebb betekint®st nyerhet¿nk 

az emberi szervezetben zajl· folyamatokba, az egyes szervek mŤkºd®seibe. 

  

A mai felgyorsult vil§gban senki sem 

tudhatja, milyen §llapotban van a szervezete!  

A mindennapi stressz, ipari szennyez®s (v²z, 

levegŖ, talaj), elektroszmog, ismeretlen 

tart·s²t·szereket tartalmaz· ®lelmiszerek, 

vegyszerek ®s mŤanyagok megjelen®se az ®let 

minden ter¿let®n, ezek a v§rosi ®letforma 

elterjed®s®vel hirtelen (egy gener§ci· alatt) 

megv§ltozott k¿lsŖ kºrnyezeti t®nyezŖk 

hat§sa az emberi szervezetre rendk²v¿l k§ros. A jºvŖ gener§ci·i val·sz²nŤleg m§r k®pesek 

lesznek alkalmazkodni ezekhez a megv§ltozott k¿lsŖ kºrnyezeti t®nyezŖkhºz, de a mai ember 

szervezete sz§m§ra ez t¼ls§gosan megterhelŖ. Emiatt egyre gyakoribbak az ¼gynevezett 

gener§ci·s betegs®gek (allergia, r§k) is, amelyek a szervezet alkalmazkod·k®ptelens®ge miatt 

alakulnak ki. 

Az ES-Teck Diagnosztika egy forradalmian ¼j, gyors, f§jdalommentes ®s minden eddigin®l 

pontosabb sz§m²t·g®pes orvosi szŤrŖvizsg§lat, amely m§r a sejtek szintj®n felfedezi a 

rendelleness®geket ®s minden egyes szervre, valamint mŤkºd®si folyamatra lebontva jelzi a 

kialakul·ban levŖ betegs®gek rizik·faktor§t. Mivel ilyen korai st§diumban k®pes 

diagnosztiz§lni, a betegs®gek megelŖz®s®ben, a PREVENCIč ter¿let®n, ·ri§si jelentŖs®ge 

van. 

A k®sz¿l®k diagnosztikai pontoss§ga a vil§gon egyed¿l§ll· m·don 98% felett van 

(rendelkezik a rendk²v¿l szigor¼ amerikai FDA-tan¼s²tv§nnyal), kifejezetten orvosi 

diagnosztikai elj§r§s, csak szakk®pzett orvos v®gezheti. Az elŖdj®nek sz§m²t· ESG/EIS 

rendszert m§r sz§mos orsz§gban alkalmazz§k hagyom§nyos orvosi elj§r§sok sor§n! 

http://www.esteck-diagnosztika.hu/ 

 

http://www.esteck-diagnosztika.hu/


 
 

EG£SZS£G TERV 
 

  
 

 
ZĆHONY-PORT ZRT. 

 

 
 

 

38 

 
 

 

3ÔÒÅÓÓÚ ËïÒÄěþÖ ÅÒÅÄÍïÎÙÅÉ 
 

A stressz k®rdŖ²v kitºlt®s®ben ºsszesen 15 fŖ szellemi foglalkoz§s¼ lett bevonva ºnk®ntes 

alapon. A kitºltŖk kºzºtt 4 nŖ volt ®s 11 f®rfi, ami ar§nyaiban megfelel a szervezet szellemi 

foglalkoz§s¼ dolgoz·inak nemek kºzºtti ar§ny§nak. (c®ges ar§ny: 22%, kitºltŖk kºzºtti 

ar§ny:26%). 

 

Az eredm®nyekbŖl meg§llap²that·, hogy a k®rdŖ²v kitºlt®s®ben r®sztvevŖk kºzºtt egyenlŖre 

nincs komoly stressz fenyegetetts®g, ezt az eredm®nyt azonban jelentŖsen torz²thatja, hogy a 

k®rdŖ²v kitºlt®s®ben olyan ºnk®ntesek vettek r®szt, akiket egy®bk®nt is foglalkoztat az 

eg®szs®g¿k, e miatt az §tlagt·l eg®szs®gesebb ®letvitelt folytatnak, a stressz helyzeteket 

hat®konyabban kezelik. 

 

A stressz eredetileg a szervezetnek az ingerekre adott nem specifikus v§lasz§t jelºlŖ orvosi 
szakkifejez®s volt. Mai ®rtelm®ben azonban jelent®se nagyj§b·l Ăfolyamatos fesz¿lts®gò vagy 

Ătart·s idegess®gò, mely rendszerint egy vagy tºbb §lland· negat²v ingerre adott tart·s 

v§laszreakci· a szervezet r®sz®rŖl. A tart·san fenn§ll· stressz ak§r komoly 

eg®szs®gk§rosod§st eredm®nyezhet, mivel gyeng²ti a szervezet ellen§ll· k®pess®g®t. 
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Tipikusan ¼j, ¼gynevezett Ăurbaniz§ci·s betegs®gò a stressz. A stressz nem egyszerŤ 

betegs®g, hanem egy betegs®gsorozat elind²t·ja lehet. Okoz·ja a rohan· ®letform§nk, a 

hat§ridŖk, §remel®sek, dug·k, a tºmeg, a zaj, ¼gy ®rezhetj¿k, sz®tforg§csol·dunk a 

h®tkºznapokban. Szervezet¿nk k®ptelen alkalmazkodni a folyton v§ltoz· kºr¿lm®nyekhez. 

T¿neteink kºzºtt megjelenik a depresszi·, ®s a neur·zis, azut§n ezek ellens¼lyoz§s§ra rossz 

esetben a doh§nyz§s, az alkoholizmus, drogf¿ggŖs®g, sz®lsŖs®ges esetben az ºngyilkoss§g. 

 

A munkahelyi stressz: 

Egy®rtelmŤ, hogy a modern t§rsadalmakban a munka kºzponti szerepet tºlt be a felnŖtt 

lakoss§g j·ll®t®nek szempontj§b·l. A foglalkoz§s ®s a munka minŖs®ge ny¼jtja az egyik 

legfontosabb pszicho szoci§lis kºrnyezetet sz§munkra. A munka biztos²tja az elsŖdleges 

forr§s§t a jºvedelm¿nknek, ®s a t§rsadalmi dimenzi·k kºz¿l legink§bb ez hat§rozza meg a 

t§rsadalmi identit§sunkat ®s st§tuszunkat. R§ad§sul a munka teremt lehetŖs®get a tanul§shoz 

®s fejlŖd®shez, a sikerhez ®s az el®gedetts®ghez ®s a t§gabb t§rsas kapcsolatok ®p²t®s®hez. A 

munk§nk §ltal t§masztott kºvetelm®nyek teljes²t®s®vel ®n hat®konys§gunk is nºvekedhet. 

Munk§nk®rt jutalmat, nyeres®get, valahov§ tartoz§s ®rz®s®t kaphatjuk, amellyel 

ºn®rt®kel®s¿nk is nºvekedhet (Siegrist 1996). A fejlett t§rsadalmakban a munkav§llal·k a 

nem alv§ssal tºltºtt idej¿k fel®t (8 ·r§t) munk§val tºltik. ¥sszess®g®ben a munk§nkb·l, 

munkahely¿nkbŖl fakad· pszicho szoci§lis jellemzŖk nagy m®rt®kben befoly§solhatj§k mind 

eg®szs®g¿nket, mind pszichol·giai j·ll®t¿nket. 
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łƭǘŀƭłōŀƴ ƛƎŜƴ 
0% 

nagyon, mindig 
0% 

9ƭǾŜǎȊǘŜǘǘŜŘ ƳŀƎŀōƛȊǘƻǎǎłƎƻŘΚ 
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soha 
27% 

ƴŜƳ ƧŜƭƭŜƳȊǃ 
33% 

ƴŞƘŀ 
20% łƭǘŀƭłōŀƴ ƛƎŜƴ 

20% 
nagyon, 
mindig 

0% 

9ƎȅǊŜ ƴŜƘŜȊŜōōŜƴ ǘǳŘǎȊ ƪƛƪŀǇŎǎƻƭƽŘƴƛΚ 

soha 
7% 

ƴŜƳ ƧŜƭƭŜƳȊǃ 
33% 

ƴŞƘŀ 
47% 

łƭǘŀƭłōŀƴ ƛƎŜƴ 
13% 

nagyon, 
mindig 

0% 

¨Ǝȅ ŞǊȊŜŘΣ ƘƻƎȅ ƴƛƴŎǎ ƛŘǃŘ ǀƴƳŀƎŀŘǊŀΚ 
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soha 
40% 

ƴŜƳ ƧŜƭƭŜƳȊǃ 
13% 

ƴŞƘŀ 
40% 

łƭǘŀƭłōŀƴ ƛƎŜƴ 
7% 

nagyon, mindig 
0% 

±ƛǎǎȊŀƘǵȊƽŘƽǾł ǾłƭǘłƭΚ 
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0ÒÏÂÌïÍÁÔïÒËïÐ 
 

A T§rsas§gra jellemzŖ probl®m§k ºsszegyŤjt®se a fentiek alapj§n tºrt®nt, kieg®sz²tve a 

dolgoz·k kºr®bŖl k®pzett referenciacsoport bevon§s§val elv®gzett brainstorming m·dszerrel. 

Probl®ma azonos²t§sa Kompetencia 

a k®rdŖ²ves felm®r®s alapj§n a 81% 

t¼ls¼lyos vagy elh²zott 

Port 

csak 6 % aki egy§ltal§n nem ®rzi 

stresszesnek a munkahely®t 

Port 

tºbb mint 25% csak egyszer vagy k®tszer 

®tkezik naponta 

Port 

a tºbbs®g rendszeresen iszik sz®nsavas 

cukros ¿d²tŖket 

Port 

a tºbbs®g kev®s vizet iszik naponta, csak 

8% aki rendszeresen fogyaszt l¼gos vizet 

Port 

a kitºltŖk 34%-a rendszeresen doh§nyzik Port 

a munkabalesetek 66%-a a darup§ly§k 

mellett tºrt®nik  

Port 

ES-TECK vizsg§lat alapj§n 

meg§llap²that·, hogy a vizsg§latban 

r®sztvevŖ 48 fŖ fizikai dolgoz· tºbb mint 

50%-n§l elŖfordul a t¼ls¼ly, a fokozott 

stressz ®s az em®szt®si zavar 

Port 

ES-TECK vizsg§lat eredm®nye szerint a 

vizsg§ltak tºbb mint 80% k¿zd 

gerincprobl®m§kkal 

Port 

magas por§rtalom Eperjeske Cs¼szda 

§trak§si technol·gi§n§l 

K¿lsŖ   

(magas forr§sig®ny miatt tulajdonosi 

hat§skºr) 

 

sz®lsŖs®ges idŖj§r§si viszonyok a fizikai 

munkav®gz®s hely®n 

Port 

orsz§gos §tlaghoz viszony²tott alacsony 

kereseti viszonyok 

K¿lsŖ 

(j·v§hagy§s tulajdonosi hat§skºr) 

elad·sodott munkav§llal·k, sv§jci frank 

alap¼ hitelek negat²v hat§sai 

k¿lsŖ 

r§kkeltŖ, vagy vesz®lyes vegyi anyagok 

§tfejt®se 

Port 

a dolgoz·i ig®nyeknek nem megfelelŖ 

minŖs®gŤ iv·v²z 

Port 

magas a dolgoz·i §tlag ®letkor K¿lsŖ ®s Port (nincs jelentkezŖ, csºkkenŖ 

§ruforgalom miatti l®tsz§mcsºkkent®sek) 

ergon·miailag nem megfelelŖ sz®kek az 

irod§kban 

Port 
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t§rsas§g §ltal szervezett kºzºss®gi 

programok alacsony sz§ma 

Port 

t§pp®nz m®rt®k®nek csºkken®se K¿lsŖ 

nincsenek rehabilit§lt munkakºrºk k¿lsŖ (v®dett kor, tulajdonosi enged®lyek) 

kev®s p§ly§zati lehetŖs®g nagyv§llalati 

kateg·ri§ban, eg®szs®ggel kapcsolatban 

K¿lsŖ 

klimatiz§lt irod§k Port 

¿zemi ®tkez®si lehetŖs®g v§ltozatos 

®trendje 

K¿lsŖ 

munkaidŖ kedvezm®ny a sportol§s 

t§mogat§s§ra 

Port 

eg®szs®gmegŖrzŖ program Port 

 

Probl®m§k csoportos²t§sa, javasolt fŖ probl®makateg·ri§k: 

¶ Munkav®delem 

¶ Eg®szs®ges t§pl§lkoz§s 

¶ Testmozg§s t§mogat§sa 

¶ Eg®szs®g tudatoss§g fejleszt®se 

/Azon probl®m§kkal melynek megold§s§ra a t§rsas§g ir§ny§b·l minim§lis az es®ly, jelen eg®szs®gtervben nem 

foglalkozunk./ 

Sz²nterek szerinti probl®mat®rk®p: 

 

  

 - magas a dolgoz·i §tlag ®letkor 

 - nincsenek rehabilit§lt munkakºrºk 

 - ¿zmei ®tkez®s v§ltozatos, eg®szs®ges 
t§pl§lkoz§st t§mogat· ®trendje 

 - magas ǇƻǊłǊǘŀƭƻƳ az ǀƳƭŜǎȊŜǘǘ 
ŞǊŎłǘǊǘŀƪƽƴ 

 - a ŘƻƭƎƻȊƽƪ ŜƭŀŘƽǎƻŘƻǘǘǎłƎŀ 

 - alacsony kereseti viszonyok az 
ƻǊǎȊłƎƻǎ łǘƭŀƎƘƻȊ ǾƛǎȊƻƴȅƝǘǾŀ 

 - ƪŜǾŞǎ ǇłƭȅłȊŀǘƛ ƭŜƘŜǘǃǎŞƎ 

 - ǘłǇǇŞƴȊ ƳŞǊǘŞƪŞƴŜƪ ŎǎǀƪƪŜƴǘŞǎŜ 

a k®rdŖ²ves felm®r®s alapj§n a 81% t¼ls¼lyos vagy 
elh²zott 

csak 6 % aki egy§ltal§n nem ®rzi stresszesnek a 
munkahely®t 

tºbb mint 25% csak egyszer vagy k®tszer ®tkezik 
naponta 

a tºbbs®g rendszeresen iszik sz®nsavas cukros ¿d²tŖket 

a tºbbs®g kev®s vizet iszik naponta, csak 8% aki 
rendszeresen fogyaszt lugos vizet 

a kitºltŖk 34%-a rendszeresen doh§nyzik 

kºzºss®gi programok alacsony sz§ma 

 - darup§ly§k melletti baleasetek magas 
sz§ma 

 - r§kkeltŖ vegyi anyagok §tfejt®s 

 - ig®nyeknek megfelelŖ iv·v²z ell§t§s 

 - ergonomikus irodab¼torok 

 - klimatoz§st irod§k 

forr§sig®ny 

k
e
z
e
l
h
e
t
Ŗ
s
®
g
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3ÔÒÁÔïÇÉÁ 
 

!Ú ÅÇïÓÚÓïÇÔÅÒÖ ÜÌÔÁÌÜÎÏÓȟ ÈÏÓÓÚĭ ÔÜÖĭ ɉÇÌÏÂÜÌÉÓɊ ÃïÌÊÁȡ 
A t§rsadalmi versenyk®pess®g jav²t§sa, optimaliz§l§sa. £letminŖs®g¿nk, eg®szs®gi §llapotunk 

dºntŖ m®rt®kben meghat§rozza ®letkil§t§sainkat, jºvŖnket, egy®ni, csal§di ®s kºzºss®gi 

szinten egyar§nt. Az eg®szs®gterv tervez®s®vel, megval·s²t§s§val olyan v§ltoz§sok kezdŖdnek 

meg az auton·m m·don szervezŖdŖ, korl§tozott forr§sokkal rendelkezŖ, sz²nterekhez kºtŖdŖ 

kºzºss®gekben, melyek hat§suk ºsszead·d§s§val a t§rsadalmi versenyk®pess®g erŖsºd®s®t 

seg²tik elŖ.  

 

!Ú ÅÇïÓÚÓïÇÔÅÒÖÅË ÓÐÅÃÉÆÉËÕÓ ÃïÌÊÁÉ 

 

ω Javuljon ZĆHONY-PORT Zrt. dolgoz·inak ®letminŖs®ge ®s eg®szs®gi §llapota. 

¶ Az ®letminŖs®g ®s az eg®szs®g, mint rendezŖelv seg²ts®g®vel t§mogassa a sz²nt®ren 
®lŖket. 

¶ A kºzºss®g szellemi ®s anyagi erŖforr§sainak bevon§s§val nºvelje a 

kompetenci§jukba tartoz· probl®m§k bel§that· idŖn bel¿l tºrt®nŖ megold§s§nak 

es®lyeit. 

 

!Ú ÅÇïÓÚÓïÇÔÅÒÖÅË ÍĴËĘÄïÓÉȟ ËÏÎËÒïÔ ÃïÌÊÁÉ  
 

ω Az ir§ny²tott v§ltoztat§si folyamatban partnerk®nt mŤkºdjenek egy¿tt a szakemberek 
®s a c®lcsoport.  

¶ Az §llapot le²r§s§ban az eg®szs®get befoly§sol· faktorok alapj§n re§lis ®s egyedi k®pet 

adjanak a t§rsas§gr·l.  

¶ A kºzºss®get, sz²nteret ®rintŖ probl®m§kat fogalmazzanak meg ®s tematiz§lj§k 
legal§bb saj§t kompetencia ®s forr§sig®ny alapj§n.  

ω A saj§t kompetenci§ba tart·z· probl®m§k megold§s§t c®lz· programok tervez®se, 

megval·s²t§sa ®s ®rt®kel®se sor§n olyan ciklikus gyakorlat alakuljon ki, amely:  

ï a kºzºss®g tagjainak a folyamatba val· bevon§s§t, a belesz·l§s ®s az akt²v 
kºzremŤkºd®s lehetŖs®g®t biztos²tja;  

ï erŖs²ti az egy®nek, kºzºss®gek auton·mi§j§t, ºnbizalm§t, egy¼ttal 

felelŖss®g®rzet®t is. 

 

0ÒÏÂÌïÍÁÔïÒËïÐ ÁÌÁÐÊÜÎ ÁÚÏÎÏÓþÔÏÔÔȟ :<(/.9-PORT Zrt. szinten 

ÍÅÇÆÏÇÁÌÍÁÚÏÔÔ ÃïÌËÉÔĴÚïÓÅËȡ 
 

¶ munkav®delemmel ºsszef¿gg®sben azonos²tott c®lkitŤz®sek: 

o ºmlesztett ®rc§trak· technol·gi§ja §ltal gener§lt por§rtalom csºkkent®se 

o a darup§ly§k melletti balesetek sz§m§nak csºkkent®se 

o iv·v²z minŖs®g®nek jav²t§sa 
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o irodai munkakºrnyezetek komfortj§nak jav²t§sa 

o vesz®lyes anyagokkal tºrt®nŖ ®rintkez®s megsz¿ntet®se, minimaliz§l§sa 

¶ eg®szs®ges t§pl§lkoz§ssal kapcsolatos t§rsas§gi mutat·k jav²t§sa 

¶ testmozg§ssal kapcsolatos t§rsas§gi mutat·k jav²t§sa 

¶ eg®szs®gtudatoss§g fejleszt®se a t§rsas§g dolgoz·in§l 

 

37/4 ÅÌÅÍÚïÓ 
 

erŖss®g: 

¶ nincs olyan dolgoz·, aki egy§ltal§n ne lenne megel®gedve a v®dŖruh§zattal 

¶ a dolgoz·k tºbbs®ge gyakran s®t§l vagy ker®kp§rozik 

¶ a tºbbs®g rendszeresen fogyaszt zºlds®get, gy¿mºlcsºt, tejterm®ket, barnakenyeret 

¶ kevesen szoktak gyors®ttermekben enni 

¶ 57% egy§ltal§n nem doh§nyzik 

¶ csak 9%-aki rendszeresen fogyaszt alkoholt 

¶ 66% fogyaszt vitaminokat 

¶ 79% nem szed rendszeresen gy·gyszert 

¶ rendszeres ir§ny²tott orvosi szŤrŖvizsg§latok (29-es) 

¶ Munkav®delmi szab§lyzatban rºgz²tett kºtelezŖ juttat§sok a dolgoz·k ir§ny§ba 

(v®dŖital, tiszt§lkod· szerek, ki®p²tett ºltºz®si tiszt§lkod§si, ®tkez®si lehetŖs®g, 

sz§m²t·g®p elŖtti munkav®gz®s eset®n szemvizsg§lat, szem¿veg k®sz²t®s®nek 

t§mogat§sa,...) 

gyenges®g: 

¶ a k®rdŖ²ves felm®r®s alapj§n a 81% t¼ls¼lyos vagy elh²zott 

¶ csak 6 % aki egy§ltal§n nem ®rzi stresszesnek a munkahely®t 

¶ tºbb mint 25% csak egyszer vagy k®tszer ®tkezik naponta 

¶ a tºbbs®g rendszeresen iszik sz®nsavas cukros ¿d²tŖket 

¶ a tºbbs®g kev®s vizet iszik naponta, csak 8% aki rendszeresen fogyaszt lugos vizet 

¶ a kitºltŖk 34%-a rendszeresen doh§nyzik 

¶ a munkabalesetek 66%-a a darup§ly§k mellett tºrt®nik  

¶ magas por§rtalom az ºmlesztett ®rc§trak· technol·giai ter¿leten 

¶ vesz®lyes vegyi anyagok §tfejt®s®n®l nem biztos²tott a z§rt §tfejt®si technol·gia 

¶ iv·v²z minŖs®g®vel nem el®gedettek a dolgoz·k  

¶ ES-TECK vizsg§lat alapj§n meg§llap²that·, hogy a vizsg§latban r®sztvevŖ 48 fŖ 

fizikai dolgoz· tºbb mint 50%-n§l elŖfordul a t¼ls¼ly, a fokozott stressz ®s az 

em®szt®si zavar 
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¶ ES-TECK vizsg§lat eredm®nye szerint a vizsg§ltak tºbb mint 80% k¿zd 

gerincprobl®m§kkal 

lehetŖs®g: 

¶ a dolgoz·k 32%-a nem ismeri a lugos vizek pozit²v hat§sait 

¶ csak 2% aki soha nem szokott semmilyen testmozg§st v®gezni 

¶ 38% akik ritk§n vagy soha nem v®geznek testmozg§st 

¶ nem volt olyan munkav§llal·, akit ne foglalkoztatna az eg®szs®ges ®letvitel 

¶ 55% gondolja ¼gy, hogy tºbbet is tehetne az eg®szs®ges ®let®rt 

¶ 34% nem szed semmilyen vitamint 

¶ 83%-ot ®rdekli az ES-TECK vizsg§lat 

¶ 61%-ot ®rdekli a z§honyi uszoda l§togat§s lehetŖs®ge 

¶ 77% ®rdeklŖdik gyalogt¼r§k ir§nt 

¶ 80%-ot ®rdeklik a biciklit¼r§k 

¶ 90%-os ®rdeklŖd®s egy eg®szs®gklub ir§nt 

¶ 90%-os ®rdeklŖd®s ®letm·d elŖad§sok ir§nt 

¶ 92%-os ®rdeklŖd®s gy¿mºlcsnap ir§nt 

¶ 70%-os ®rdeklŖd®s v²znap ir§nt 

¶ Z§hony mellett a Tisza tºlt®s tetej®n ¼jonnan ki®p²tett mintegy 9 km-es bicikli¼t 

¶ Kisv§rd§n gy·gyf¿rdŖ el®rhetŖs®ge 

¶ kºrzetben sokan foglalkoznak gy¿mºlcstermeszt®ssel 

vesz®ly: 

¶ a dolgoz·k tºbb mint negyed®n®l elŖfordul a csal§dban az allergia, 

¶ a cukorbetegs®g tºbb mit 35%-n§l 

¶ daganatos megbeteged®sek tºbb mint 40%-n§l 

¶ kiemelten magas a t¼ls¼ly, a stressz ®s az em®szt®si zavar 

¶ 80% feletti a gerincprobl®m§kkal k¿zdŖk sz§ma 

¶ a t§rsas§g dolgoz·in§l kiemelten magas az §tlag ®letkor, ami szorosan ºsszef¿gg az 

®vek sor§n folyamatos §ruforgalom csºkken®ssel, valamint az ehhez kapcsol·d· 

l®tsz§mle®p²t®sekkel, illetve l®tsz§mstoppal. A fiatal munkav§llal·k a kºrzetre 

jellemzŖ munkan®lk¿lis®g, illetve alacsony jºvedelmi viszonyok miatt elv§ndorolnak. 

ES-4%#+ ÖÉÚÓÇÜÌÁÔÉ ÅÒÅÄÍïÎÙÅË ÁÌÁÐÊÜÎ ÊÁÖÁÓÏÌÔ ÓÔÒÁÔïÇÉÁ 
 

¶ T§pl§lkoz§si, ®tkez®si tan§csad§s a magas v®rzs²r, magas v®rcukor szint, az 

elh²z§s ®s az em®szt®si zavarok jav²t§s§ra. 

¶ Javasolt a v®rzs²rok, v®rcukor idŖszakos kontroll ja. 

¶ Pajzsmirigy elt®r®sek miatt j·dozott s· t§pl§lkoz§sba ®p²t®se, a munkahelyen 
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®tkez®s kapcs§n annak biztos²t§sa. 

¶ V®rnyom§s idŖszakos kontroll ja, a magas v®rnyom§sos dolgoz·k h§ziorvoshoz 

ir§ny²t§sa, gondoz§sba v®tele. 

¶ A fokozott stresszterhel®st ®s a gerinc elt®r®seit a neh®z, v§ltott mŤszakos fizikai 

munka magyar§zhatja, ennek v§ltoztat§s§ra, valamelyes optimaliz§l§s§ra a 

v§llalaton bel¿li  munkaszervez®s kºvetkezŖ fel¿lvizsg§latakor ®rdemes volna 

kit®rni. 
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#ÓÅÌÅËÖïÓÉ ÐÒÏÇÒÁÍ 

-ÕÎËÁÖïÄÅÌÅÍ 
 

C£L FELADAT  FELELŕS FORRĆSIG£NY 

A darup§ly§k melletti 

balesetek sz§m§nak 

csºkkent®se. 

Munkav®delmi lees®s-g§tl· 

rendszer kialak²t§sa ®s ki®p²t®se. 

¿zemeltet®si ®s 

mŤszaki vezetŖ 
16 milli· 

munkav®delmi oktat§sokon az 

®rintett munkav§llal·k 

figyelm®nek fokozott felh²v§sa a 

lehets®ges balesetvesz®lyekre 

munkav®delmi 

szakelŖad· 
nincs 

Vesz®lyes 

anyagokkal tºrt®nŖ 

®rintkez®si idŖ 

csºkkent®se, 

megsz¿ntet®se 

Z§rt §tfejt®si technol·gia 

kialak²t§sa a vegyi anyag 

§tfejtŖben (§tfoly§sm®rŖk 

beszerel®se) 

¿zemeltet®si ®s 

mŤszaki vezetŖ 
kb 1 milli· Ft 

¥mlesztett 

®rc§trak§si 

technol·gi§ban a 

por§rtalom 

csºkkent®se 

Vagonbuktat· rendszer telep²t®se vez®rigazgat· 
2,5-3 milli§rd 

Ft 

Iv·v²z minŖs®g®nek 

jav²t§sa 

magas kapacit§s¼ v²zszŤrŖ 

berendez®sek be®p²t®se (4 db) 

gazdas§gi ®s 

kontrolling 

vezetŖ 

kb 520 eFt 

megfelelŖ 

munkakºrnyezet az 

irod§kban 

klimatiz§lt irod§k 

gazdas§gi ®s 

kontrolling 

vezetŖ 

kb 50 000 

Ft/iroda 

ergon·miailag megfelelŖ 

irodab¼torok beszerz®se 

(gerincprobl®m§k csºkkent®se 

®rdek®ben, a helyes testtart§st 

t§mogat· sz®kek vagy p§rn§k 

beszerz®se) 

gazdas§gi ®s 

kontrolling 

vezetŖ 

p§rna: kb 

6000/ sz®k 

t®rdelŖsz®k: 

kb 14 000 

Ft/db 
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%ÇïÓÚÓïÇÅÓ ÔÜÐÌÜÌËÏÚÜÓ 
 

C£L FELADAT  FELELŕS FORRĆSIG£NY 

A dolgoz·k 

eg®szs®ges 

t§pl§lkoz§ssal 

kapcsolatos 

mutat·inak jav²t§sa 

®vente 5%-kal. 

gy¿mºlcsnap szervez®se ®vente k®t 

alkalommal 
marketing  

l¼gos v²z fogyaszt§s§nak 

t§mogat§sa, ilyen v²z automat§k 

kihelyez®s®vel 

marketing, 

beszerz®s 
 

eg®szs®ges t§pl§lkoz§ssal 

kapcsolatos elŖad§sok szervez®se 

®vente legal§bb 4 alkalommal 

marketing  

eg®szs®ges t§pl§lkoz§ssal 

kapcsolatos publik§ci·k 

megjelentet®se a ZĆHONY-PORT 

H²rmond·ban havonta 

marketing nincs 

vitaminok?   

 konyha?   

 zºlds®gek?   
 

 

Az eg®szs®ges t§pl§lkoz§s t®m§j§ban is nagyon sok - ak§r 

egym§ssal ellent®tes - tan§csot, szab§lyt tal§lhatunk, ®s ember 

legyen a talp§n, aki ezek kºzºtt igaz§n ki tud igazodni. 

Az eg®szs®ges t§pl§lkoz§s l®nyeg®t sokan, sokf®lek®ppen pr·b§lt§k 

m§r meg ºsszefoglalni, hol rosszul, hol j·l. A hozz§f®rhetŖ 

irodalom is hol j·, hol furcsa, egym§snak ellentmond· tan§csokat 

ad, sŖt n®ha szakirodalomnak is nehezen nevezhetŖ. 

Mindenki szeretne eg®szs®gesen ®lni ®s t§pl§lkozni, azonban konkr®t tan§csok n®lk¿l ez 

bizony nehezen siker¿lhet, hiszen nem lehet mindenki k®pzett eg®szs®g¿gyi szakember. A 

hazai t§pl§lkoz§ssal foglalkoz· szervezetek kºz¿l kiemelkedŖ T§pl§lkoz§si F·rum m§r ®vek 

·ta pr·b§l hasznos tan§csokkal, t§j®koztat· kiadv§nyokkal ir§nyt mutatni az ®rdeklŖdŖknek. 

Az eg®szs®ges t§pl§lkoz§shoz egy tizenk®t pontos seg²ts®get §ll²tottak ºssze a F·rum 

munkat§rsai, melyet most megosztunk ¥nºkkel: 

1. pont 

Min®l v§ltozatosabban, min®l tºbbf®le ®lelmiszerbŖl, k¿lºnbºzŖ ®telk®sz²t®si m·dok 

felhaszn§l§s§val §ll²tsuk ºssze ®trend¿nket. Ne ragaszkodjunk a megszokotthoz, ²zlelj¿nk 

meg m§s ®teleket is, kipr·b§l§s ut§n mondjunk csak v®lem®nyt, ne legyenek elŖ²t®leteink. A 
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soksz²nŤ, nem gyakran ism®tlŖdŖ ®telsorokat tartalmaz· ®trend ºnmag§ban komoly 

biztos²t®kot jelent arra, hogy minden sz¿ks®ges t§panyagot megkap a szervezet¿nk.  

2. pont 

Egy¿nk kev®sb® zs²ros ®teleket: a fŖz®shez, s¿t®shez ink§bb margarint vagy olajat 

haszn§ljunk. K¿lºnºsen fontos ez a keveset mozg·k, az ¿lŖfoglalkoz§s¼ak sz§m§ra. 

R®szes²ts¿k elŖnyben a gŖzºl®st, p§rol§st, a f·li§ban, tefloned®nyben vagy fedett 

cser®ped®nyben, mikrohull§m¼ s¿tŖben k®sz²t®st a zsirad®kban s¿t®ssel szemben. MellŖzz¿k 

a r§nt§st, kedvezŖbb a kev®s liszttel, kem®ny²tŖvel k®sz²tett habar§s. 

3. pont 

Kev®s s·val k®sz²ts¿k az ®teleket, ut·lag ne s·zzunk: a m®rs®kelten s·s ²zt nagyon gyorsan 

meg lehet szokni. K¿lºnºsen ker¿lj¿k a s·z§st gyermekekn®l, mert az ekkor kialakult ²zl®s az 

eg®sz ®letre kihat. A fogyaszt§sra k®sz ®lelmiszerek kºz¿l v§lasszuk a kev®sb® s·zottakat. Az 

®telek v§ltozatos ²zes²t®s®re sokf®le fŤszert haszn§lhatunk.  

4. pont 

Csak ®tkez®sek befejezŖ fog§sak®nt, hetenk®nt legfeljebb egyszer-k®tszer egy¿nk 

®dess®geket, s¿tem®nyeket, soha ne ®tkez®sek kºzºtt, fŖleg nem helyette. £teleinket 

egy§ltal§n ne, legfeljebb nagyon csek®ly m®rt®kben cukrozzuk. Ahol lehet, cukor helyett 

haszn§ljunk m®zet. Igyunk ink§bb term®szetes gy¿mºlcs- ®s zºlds®glevet, mintsem italokat, 

szºrpºket. A k§v®ba, te§ba - ha egy§ltal§n sz¿ks®ges - ink§bb mesters®ges ®des²tŖszert 

tegy¿nk. Ne szoktassuk a gyermekeket az ®des ²z szeretet®re.  

5. pont  

Naponta fogyasszunk mintegy f®l liter tejet vagy tejterm®ket (pl. sajtot, t¼r·t, aludttejet, kefirt, 

joghurtot). A tejterm®kek kºz¿l a kisebb zs²rtartalm¼akat v§lasszuk.  

6. pont 

Rendszeresen, naponta tºbbszºr is egy¿nk nyers gy¿mºlcsºt, zºlds®gf®l®t (sal§t§nak 

elk®sz²tve, erre t®len is van m·d), p§rolt fŖzel®knºv®nyt, zºlds®get.  

7. pont 

Asztalunkra mindig ker¿ljºn barna keny®r. Kºretk®nt vagy a fog§s alapjak®nt ink§bb a 

burgony§t ®s a p§rolt zºlds®gf®l®ket v§lasszuk a rizs, esetleg a t®szta helyett.  

8. pont 
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Naponta n®gyszer-ºtszºr ®tkezz¿nk. Egyik ®tkez®s se legyen t¼ls§gosan bŖs®ges vagy nagyon 

kev®s: min®l egyenletesebben osszuk el a napi t§pl§l®kmennyis®get. Egy¿nk nyugodtan, 

k®nyelmes kºr¿lm®nyeket teremtve, nem kapkodva. A fŖtt ®teleket elk®sz²t®s¿k ut§n mielŖbb 

t§laljuk, ne t§roljuk melegen ·r§kig. Legyen meg a napi megszokott ®tkez®si "menetrend¿nk", 

lehetŖleg mindig azonos idŖpontban egy¿nk. 

9. pont 

A szomj¼s§g legjobban iv·v²zzel olthat·. Az alkohol k§ros, a szeszes italok energiafelesleget 

jelentenek t§pl§lkoz§si szempontb·l, ez®rt is ker¿lni kell ezeket. Gyermekekn®l a legkisebb 

mennyis®gben is tilosak.  

10. pont 

 

A helyes t§pl§lkoz§s nem jelenti egyetlen ®telnek, 

®lelmiszernek a tilalm§t sem, azonban c®lszerŤ 

egyeseket elŖnyben r®szes²teni, m§sok fogyaszt§s§t 

csºkkenteni. Nincsenek tiltott t§pl§l®kok, csak 

ker¿lendŖ mennyis®gek! BŖs®ges fogyaszt§sra 

javasolt: elsŖsorban gy¿mºlcsºk, zºlds®g- ®s 

fŖzel®kf®l®k, hal, tov§bb§ barna keny®r, burgonya. 

M®rs®kelt fogyaszt§sra javasolt: nem zs²ros h¼sok ®s 

h¼sk®sz²tm®nyek, zs²rszeg®ny tej ®s tejterm®kek, zsirad®kok (c®lszerŤ a zs²r helyett az olaj, a 

vaj helyett a margarin), toj§s, t®szta, sz§raz h¿velyesek. Ker¿lni javasolt: ®dess®gek, fagylalt, 

cukrozott k®sz²tm®nyek (befŖtt, lekv§r is), zs²ros h¼sok, zs²ros ®telek, tejsz²n, cukor, cukros 

¿d²tŖk, s·, tºm®ny italok, sºr, bor. Figyelj¿nk a csomagolt ®lelmiszereken felt¿ntetett energia- 

®s t§panyag®rt®kekre, egy®b ºsszet®teli adatokra, amelyek sok seg²ts®get adnak az 

®lelmiszerek kiv§laszt§s§ban ®s az ®trend ºssze§ll²t§s§ban.  

11. pont 

A helyes t§pl§lkoz§s kedvezŖ hat§sait hat®konyan eg®sz²ti ki a doh§nyz§s teljes mellŖz®se, a 

rendszeres testmozg§s.  

12. pont 

A helyes t§pl§lkoz§s fedezi a szervezet minden ®lettani folyamat§nak energia- ®s t§panyag-

felhaszn§l§s§t. EgyszerŤ m·dszert jelent ®rt®kel®s®re a testtºmeg m®r®se: a megfelelŖ 

t§pl§lkoz§s mellett a k²v§natos testtºmeg alakul ki, ezt a c®lt kell el®rn¿nk.  

 

www. hazipatika.hu (A T§pl§lkoz§si F·rum kiadv§nya alapj§n) 
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4ÅÓÔÍÏÚÇÜÓ ÔÜÍÏÇÁÔÜÓÁ 
 

C£L FELADAT  FELELŕS FORRĆSIG£NY 

A dolgoz·k 

rendszeres 

testmozg§ssal 

kapcsolatos 

mutat·inak jav²t§sa 

®vente 5%-kal. 

kedvezm®nyes uszoda l§togat§si 

lehetŖs®g biztos²t§sa (legal§bb 100 

ingyen jegy ®vente) 

marketing 50 eFt 

®vente legal§bb 2 gyalogt¼ra 

megszervez®se 
marketing,  100 eFt 

®vente legal§bb 2 biciklit¼ra 

megszervez®se 
marketing 100 eFt 

®vente legal§bb egyszer ZĆHONY-

PORT Sportnap megszervez®se 
marketing 100 eFt 

sport rendezv®nyeken PORT csapat 

ind²t§sa (ping-pong, foci, 

bowling,stb) 

marketing 500 eFt 

v²zit¼ra szervez®se marketing 100 eFt 

    

 

%ÇïÓÚÓïÇ ÔÕÄÁÔÏÓÓÜÇ 
 

C£L FELADAT  FELELŕS FORRĆSIG£NY 

A dolgoz·k 

eg®szs®gtudatoss§ggal 

kapcsolatos 

mutat·inak jav²t§sa 

®vente 5%-al. 

ZĆHONY-PORT £letm·d Klub 

megalap²t§sa ®s mŤkºdtet®se 

legal§bb h§rom ®vig 

(elŖad§sok szervez®se, publik§ci·k 

megjelentet®se, kir§ndul§sok 

szervez®se)  

marketing 600 eFt 

ES-TECK, vagy egy®b vizsg§latok, 

szŤr®sek szervez®se ®vente legal§bb 

1 alkalommal 

marketing, 

hum§n vezetŖ  
300 eFt 

masszŖr, csontkov§cs 

lehetŖs®g®nek biztos²t§sa, vagy 

t§mogat§sa 

marketing 50 eFt 

stressz kezelŖ foglalkoz§sok marketing 300 eFt 

zºldºvezetek kialak²t§sa marketing 20 eFt 

c®lcsoport specifikus szŤr®sek 

szervez®se, t§mogat§sa ®vente 

legal§bb egy alkalommal 

(nŖkn®l: csontritkul§s, 

nŖgy·gy§szati, menopauza 

f®rfiakn§l: prosztata,  

mindk®t nem eset®ben: melanoma) 

marketing 300 eFt 
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¥nseg²tŖ technik§k a stressz enyh²t®s®re 

1. Relax§ci· 

A relax§ci·s v§lasz hat§s§ra vissza§ll az adrenalin, a noradrenalin, a kortizol szint, s 

m§s hormonszintek, valamint bizonyos agyi folyamatok is megv§ltoznak, s a distressz 

ellen®ben beszab§lyozz§k a szervezet mŤkºd®s®t. 

2. Ism®telget®s 

Olyan cselekedetek, amelyek ugyanazokat a mozdulatokat ism®tlik. Ilyenek a 

j·gagyakorlatok, a kocog§s, a taj-csi, de aki szeret kºtni, horgolni, h²mezni, ezeknek is 

stressz csºkkentŖ hat§suk van. Ide tartozik bizonyos szavak, mantr§k ism®telget®se is. 

3. V§ltoztat§sok a k¿lsŖ kºr¿lm®nyekben 

Aki szenved a kºzleked®si dug·kt·l, ®s nehezen tud parkolni, az vizsg§lja meg, 

kiv§lthat·-e az aut· tºmegkºzleked®ssel. 

4. Eg®szs®ges t§pl§lkoz§s 

ElegendŖ vitamin, §sv§nyi §s rost anyag bevitele a szervezetbe, kev®s zs²r fogyaszt§sa, 

sok friss zºlds®g, ®s megfelelŖ folyad®k mennyis®g. A drasztikus di®ta fokozza a 

stresszt. 

5. Rendszeres szaun§z§s 

A forr· gŖz, majd ut§na a hirtelen hideg vizes hŤt®s serkenti az anyagcser®t, csºkkenti 

a v®rnyom§st, jav²tja a test v®rell§t§s§t. 

6. Autog®n tr®ning 

A kikapcsol·d§s egyik leghat®konyabb m·dja. Szak®rtŖ seg²ts®g®vel ®rdemes 

megtanulni, ut§na otthon egyed¿l is gyakorolhat·. 

7. Laz²t· l®gz®s 

A fºlzaklatott szervezetben helyre§ll²tja a l®gz®ssz§mot, megv§ltoztatja a test, az agy 

v®rell§t§s§t, ez§ltal megnyugtat. Egy ideges²tŖ szitu§ci·t kºvetŖen, amikor azt 

®rezz¿k, hogy azonnal fºlrobbanunk, pr·b§ljuk ki. 

8. Ćrtalmas ®lvezeti cikkek ker¿l®se 

Rendszerint felerŖs²tik a stresszreakci·kat, csak nagyon rºvid idŖre hatnak 

nyugtat·an. K¿lºnºsen igaz ez az alkoholra, cigarett§ra, k§v®ra. 
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9. Testmozg§s 

A fizikai aktivit§s felszabad²t a belsŖ nyom§s al·l, boldogabb§, magabiztosabb§ tesz. 

Jegyezz¿nk meg egy aranyszab§lyt: a pulzussz§munk sportol§s kºzben ne haladja meg 

azt a sz§mot, mint ha a 180-b·l kivonjuk az ®letkorunkat. 

10. ¥nreflexi·k 

Vizsg§ljuk meg, hogy minden nap tesz¿nk-e valamit ºnmagunk®rt, test¿nk, lelk¿nk 

egyens¼ly§®rt. 
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6ÉÓÓÚÁÃÓÁÔÏÌÜÓÉ ÍÅÃÈÁÎÉÚÍÕÓÏË 
 

A fejezet c®lja annak deklar§l§sa, hogy hogyan fog tºrt®nni az eg®szs®gtervben meghat§rozott 

cselekv®si tervek, programok eredm®nyeinek fel¿lvizsg§lata, el®rt®k-e a programok a c®ljaikat, 

melyek a kºvetkezŖ ciklus ind²t§s§nak felt®telei, hogyan, milyen m·dszer alapj§n fog tºrt®nni a 

fel¿lvizsg§lat, illetve milyen idŖpontokban van tervezve. 

A monitoring sor§n vizsg§ljuk, hogy a cselekv®si programokban meghat§rozott feladatokat siker¿lt-e 

teljes²teni, illetve azok teljes¿l®se eset®n, azok hogyan hatottak a kitŤzºtt c®lok el®r®s®re. 

A cselekv®si programban meghat§rozott feladatok teljes¿l®s®t ®vente k²v§nja a t§rsas§g ellenŖrizni 

minden ®v febru§r 28.-ig. 

Annak ellenŖrz®se, hogy a cselekv®si tervben meghat§rozott feladatokkal siker¿lt-e a kitŤzºtt c®lokat 

el®rni szint®n ®vente tºrt®nik: 

¶ munkav®delemmel kapcsolatos c®lkitŤz®sek eset®ben: a cselekv®si tervben meghat§rozott 

feladatok (javasolt beruh§z§sok) megval·sul§s§nak ®rt®kel®s®vel biztos²that· a kitŤzºtt c®lok 

el®r®se. £rt®kel®s minden ®v febru§r 28.-ig tºrt®nik. 

¶ eg®szs®ges t§pl§lkoz§ssal kapcsolatban kitŤzºtt c®lok el®r®s®nek vizsg§lata: dolgoz·i 

eg®szs®g felm®r®ssel, az eredm®nyek ki®rt®kel®s®vel tºrt®ni minden ®v febru§r 28-ig. 

¶ eg®szs®ges testmozg§ssal kapcsolatos c®lkitŤz®sek el®r®s®nek vizsg§lata: dogoz·i eg®szs®g 

felm®r®ssel tºrt®nik minden ®v febru§r 28-ig. 

¶ eg®szs®gtudatoss§ggal kapcsolatos c®lkitŤz®sek el®r®s®nek vizsg§lata: dolgoz·i eg®szs®g 

felm®r®ssel tºrt®nik minden ®v febru§r 28-ig. 

A cselekv®si tervben meghat§rozott feladatok kºzºtt tal§lhat· szŤrŖvizsg§latok szint®n folyamatos 

visszacsatol§st biztos²tanak a dolgoz·k eg®szs®gi §llapot§r·l, illetve annak v§ltoz§s§r·l. 

A szŤrŖvizsg§latok, ®s dolgoz·i felm®r®sek eredm®nyeinek f¿ggv®ny®ben ®vente tºrt®nik a cselekv®si 

tervek fel¿lvizsg§lata, azonban a teljes eg®szs®gtervet 3 ®vente meg kell ¼j²tani szak®rtŖk ®s a 

dolgoz·i csoportok bevon§s§val. 
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1.sz.mell®klet 

 

 

 

½#Ihb¸-PORT Zrt. 

;ƭŜǘƳƽŘ ƪŞǊŘǃƝǾ 
 

¢ƛǎȊǘŜƭǘ YƻƭƭŜƎłƪΗ 

!Ȋ ¨Ƨ {ȊŞŎƘŜƴȅƛ ¢ŜǊǾ ƪŜǊŜǘŞōŜƴ ƪƛƝǊǘ ¢#aht-6.1.2-мм ƧŜƭǼ ǇłƭȅłȊŀǘƛ ƪŜǊŜǘŞōŜƴ ½#Ihb¸-PORT Zrt. 

ǎƛƪŜǊŜǎŜƴ ǇłƭȅłȊƻǘǘ ŘƻƭƎƻȊƽƛ ǊŞǎȊŞǊŜ ǎȊŜǊǾŜȊŜƴŘǃ ŜƎŞǎȊǎŞƎǊŜ ƴŜǾŜƭǃ Şǎ ǎȊŜƳƭŞƭŜǘŦƻǊƳłƭƽ ǇǊƻƎǊŀƳƻƪ 

ƳŜƎǾŀƭƽǎƝǘłǎłǊŀΦ 

! ǇłƭȅłȊŀǘ ōŜƴȅǵƧǘłǎłǾŀƭ ǘłǊǎłƎǳƴƪƴŀƪ ŀȊ Ǿƻƭǘ ŀ ŎŞƭƧŀΣ ƘƻƎȅ ŀ ǎȊŀƪƪŞǇȊŜǘ ŘƻƭƎƻȊƽƛƴƪ ŜƎŞǎȊǎŞƎŞƴŜƪ 

ƳŜƎǃǊȊŞǎŞǾŜƭ ƘƻǎǎȊǵǘłǾƻƴ ōƛȊǘƻǎƝǘƻǘǘ ƭŜƎȅŜƴ ŀ ŦƻƭȅŀƳŀǘƻǎ ƳǼƪǀŘŞǎŞƘŜȊ ǎȊǸƪǎŞƎŜǎ ƎȅŀƪƻǊƭƻǘǘ 

ƳǳƴƪŀŜǊǃΦ ! ǇłƭȅłȊŀǘ ǎƻǊłƴ ŜƎŞǎȊǎŞƎƛ łƭƭŀǇƻǘ ŦŜƭƳŞǊŞǎŜƪƪŜƭ ǾƛȊǎƎłƭƧǳƪ ŀ ŘƻƭƎƻȊƽƛƴƪ ŦƛȊƛƪŀƛ Şǎ ǎȊŜƭƭŜƳƛ 

łƭƭŀǇƻǘłǘΣ ŞƭŜǘƳƽŘƧłǘΣ ǎ ŜƎŞǎȊǎŞƎƳŜƎǃǊȊǃ ǇǊƻƎǊŀƳƻƪ ƭŜōƻƴȅƻƭƝǘłǎłǾŀƭ ǊŜƎŜƴŜǊłƭƽŘłǎǳƪŀǘ ǎŜƎƝǘǎǸƪΦ 

!Ȋ ŜƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅƛ ŦŜƭƳŞǊŞǎ Ŝƭǎǃ ƭŞǇŞǎŜƪŞƴǘΣ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅƛ ƘŜƭȅȊŜǘƪŞǇ ŦŜƭǘłǊłǎŀ ŞǊŘŜƪŞōŜƴ ŜƎȅ 

ƪŞǊŘǃƝǾŜǘ ƪŜƭƭ ƪƛǘǀƭǘŜƴƛΦ ! ƪŞǊŘǃƝǾōŜƴ ŞƭŜǘƳƽŘ Şǎ ŜƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅƛ ƪŞǊŘŞǎŜƪŜǘ ǘŜǎȊǸƴƪ ŦŜƭΦ YŞǊƧǸƪ 

ƪƻƭƭŜƎłƛƴƪŀǘΣ ƘƻƎȅ ǎȊłƴƧŀƴŀƪ ƴŞƘłƴȅ ǇŜǊŎŜǘ ŀ ƪŞǊŘǃƝǾ ƪƛǘǀƭǘŞǎŞǊŜΣ ŜȊȊŜƭ ƛǎ ƧłǊǳƭƧŀƴŀƪ ƘƻȊȊł 

ǇłƭȅłȊŀǘǳƴƪ ǎƛƪŜǊŜǎǎŞƎŞƘŜȊΦ ! ƪŞǊŘǃƝǾōŜƴ ƴƛƴŎǎŜƴŜƪ ǎȊŜƳŞƭȅŜǎ ŀŘŀǘƻƪΣ ǎ ŀ ƪƛǘǀƭǘŞǎ ǎƻǊłƴ ǎŜƳ 

ǊŜƎƛǎȊǘǊłƭƧǳƪ ŀ ƪƛǘǀƭǘǃƪŜǘΣ ŜȊŞǊǘ ŀǊǊŀ ƪŞǊǸƴƪ ƳƛƴŘŜƴƪƛǘΣ ƘƻƎȅ Ŏǎŀƪ ŜƎȅ ǇŞƭŘłƴȅōŀƴ ǘǀƭǘǎŜ ƪƛ ƪŞǊŘǃƝǾŜǘΦ  

 

 

{ȊŜƪŜǊŜǎ LǎǘǾłƴ 
projektmenedzser  
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5ŜƳƻƎǊłŦƛŀƛ adatok:  

Neme: 

- CŞǊŦƛ 

- bǃ 

;ƭŜǘƪƻǊŀΥ          ΧΧΧΧΧΧΦΦ ŞǾ 

¢ŜǎǘƳŀƎŀǎǎłƎŀΥ  ΧΧΧΧΦΦ  ŎƳ 

¢ŜǎǘǘǀƳŜƎŜΥ    ΧΧΧΧΧΧΦΦ YƎ 

½#Ihb¸-PORT melyiƪ ƳǳƴƪŀǘŜǊǸƭŜǘŞƴ ŘƻƭƎƻȊƛƪΚ 

aǳƴƪŀƪǀǊ ǘƝǇǳǎŀΥ 

- fizikai 

- szellemi 

.ŜƻǎȊǘłǎŀΥ 

- ŘƻƭƎƻȊƽ 

- ŎǎƻǇƻǊǘǾŜȊŜǘǃ 

- ǸƎȅƛƴǘŞȊǃ 

- ƪǀȊŞǇǾŜȊŜǘǃ 

- ǾŜȊŜǘǃ 

Munkakºrnyezet 

#ǘƭŀƎƻǎŀƴ ƴŀǇƻƴǘŀ Ƙłƴȅ ƽǊłǘ ǘǀƭǘ ǎȊłƳƝǘƽƎŞǇ ŜƭǃǘǘΚ όƳǳƴƪŀƘŜƭȅŜƴύ 

- м ƽǊłƴłƭ ƪŜǾŜǎŜōōŜǘ 

- 1-п ƽǊŀ ƪǀȊǀǘǘƛ ƛŘǃǘŀǊǘŀƳƻǘ 

- ǘǀōō Ƴƛƴǘ п ƽǊłǘ 

#ǘƭŀƎƻǎŀƴ ƴŀǇƻƴǘŀ Ƙłƴȅ ƘƝǾłǎǘ ƛƴŘƝǘ ŀ ǘŜƭŜŦƻƴƧłƴΚ ό ǎȊƻƭƎłƭŀǘƛ ŎŞƭōƽƭύ 

- 1-п ƘƝǾłǎ 

- 5-мр ƘƝǾłǎ 

- ǘǀōō Ƴƛƴǘ мр  

aŜƎ Ǿŀƴ ŜƭŞƎŜŘǾŜ ŀ ƳǳƴƪŀǾŞƎȊŞǎƘŜȊ ƧłǊƽ ǾŞŘǃǊǳƘłǾŀƭΚ 

- ƴŜƪŜƳ ƴŜƳ ƧłǊ ǾŞŘǃǊǳƘŀ 
- ƛƎŜƴ ǘŜƭƧŜǎ ƳŞǊǘŞƪōŜƴ 
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- ǊŞǎȊƭŜƎŜǎŜƴ ǾŀƎȅƻƪ ƳŜƎŜƭŞƎŜŘǾŜ 

- nem vagyok ƳŜƎŜƭŞƎŜŘǾŜ 

YŞǊŜƳΣ ƛƴŘƻƪƻƭƧŀΥΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΦΦ 

 aŜƎ Ǿŀƴ ŜƭŞƎŜŘǾŜ ŀ ƳǳƴƪŀǾŞƎȊŞǎƘŜȊ ƧłǊƽ ǾŞŘǃƛǘŀƭƭŀƭΚ 

- ƴŜƪŜƳ ƴŜƳ ƧłǊ ǾŞŘǃƛǘŀƭ 
- LƎŜƴ ǘŜƭƧŜǎ ƳŞǊǘŞƪōŜƴ 

- ǊŞǎȊƭŜƎŜǎŜƴ ǾŀƎȅƻƪ ƳŜƎŜƭŞƎŜŘǾŜ 

- ƴŜƳ ǾŀƎȅƻƪ ƳŜƎŜƭŞƎŜŘǾŜ 

YŞǊŜƳΣ ƛƴŘƻƪƻƭƧŀΥΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΦΦ 

 

aŜƎǾŀƴ ŜƭŞƎŜŘǾŜ ŀȊ ŞǘƪŜȊǃκƳŜƭŜƎŜŘǃ ƘŜƭȅƛǎŞƎƎŜƭΚ 

- LƎŜƴ ǘŜƭƧŜǎ ƳŞǊǘŞƪōŜƴ 

- ǊŞǎȊƭŜƎŜǎŜƴ ǾŀƎȅƻƪ ƳŜƎŜƭŞƎŜŘǾŜ 

- ƴŜƳ ǾŀƎȅƻƪ ƳŜƎŜƭŞƎŜŘǾŜ 

YŞǊŜƳΣ ƛƴŘƻƪƻƭƧŀΥΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΦΦ 

 

aŜƎǾŀƴ ŜƭŞƎŜŘǾŜ ŀȊ ǀƭǘǀȊǃΣ ǘƛǎȊǘłƭƪƻŘƽ ƘŜƭȅƛǎŞƎƎŜƭΚ 

- LƎŜƴ ǘŜƭƧŜǎ ƳŞǊǘŞƪōŜƴ 

- ǊŞǎȊƭŜƎŜǎŜƴ ǾŀƎȅƻƪ ƳŜƎŜƭŞƎŜŘǾŜ 

- nem vagyok ƳŜƎŜƭŞƎŜŘǾŜ 

YŞǊŜƳΣ ƛƴŘƻƪƻƭƧŀΥΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΦΦ 

Stresszesnek ®rzi munkahely®t? 

- nem 

- n®ha 

- igen 

K®rem indokolja:ééééééééééééé.. 

¥n szerint, mivel tudn§ seg²teni ZĆHONY-PORT Zrt. az eg®szs®ges munkakºrnyezet 

kialak²t§s§t? 
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YǀȊƭŜƪŜŘŞǎƛ ǎȊƻƪłǎŀƛΥ 

WŜƭƭŜƳȊǃŜƴ ƳƛǾŜƭ ƧłǊ ōŜ ŀ ƳǳƴƪŀƘŜƭȅŞǊŜΥ 

- gyalog 

- ƪŜǊŞƪǇłǊǊŀƭ 

- busszal 

- vonattal 

- kocsival 

aƛƭȅŜƴ ƎȅŀƪǊŀƴ ǎŞǘłƭΚ 

- naponta 

- hetente  

- havonta  

- ƴŜƳ ǎŞǘłƭƻƪ 

aƛƭȅŜƴ ƎȅŀƪǊŀƴ ƪŜǊŞƪǇłǊƻȊƛƪΚ 

- naponta 

- hetente  

- havonta  

- ƴŜƳ ƪŜǊŞƪǇłǊƻȊƻƪ 

Milyen gyakran utazik vonattal? 

- naponta 

- hetente  

- havonta  

- nem utazok vonaton 

Milyen gyakran utazik kocsival? 

- naponta 

- hetente  

- havonta  

- nem utazok kocsival 

 

 

;ǘƪŜȊŞǎƛ ǎȊƻƪłǎŀƛ 

IłƴȅǎȊƻǊ ŞǘƪŜȊƛƪ ƴŀǇƻƴǘŀΚ 

- ƘłǊƻƳ ŀƭƪŀƭƻƳƴłƭ ǘǀōōǎȊǀǊ ŞǘƪŜȊŜƳ 

- ƳƛƴŘŜƴ ƴŀǇ ƭŜƎŀƭłōō ƘłǊƻƳǎȊƻǊ 
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- łƭǘŀƭłōŀƴ Ŏǎŀƪ ƪŞǘǎȊŜǊ ŞǘƪŜȊŜƳ 

- rendszeriƴǘ ƴŀǇƪǀȊōŜƴ ƴŜƳΣ Ŏǎŀƪ ŜǎǘŜ ŜǎȊŜƳ ƴŀƎȅƻōō ƳŜƴƴȅƛǎŞƎŜǘ 

! ƴŀǇƛ ŦǃŞǘƪŜȊŞǎŜ ƧŜƭƭŜƳȊǃŜƴ Ƙƻƭ ǘǀǊǘŞƴƛƪΚ 

- otthon 

- ŞǘǘŜǊŜƳōŜƴ 

- ǸȊŜƳƛ ƪƻƴȅƘłƴ 

- ƳǳƴƪŀƘŜƭȅƛ ƳŜƭŜƎƝǘǃ ƪƻƴȅƘłƴ 

 

 

YŞǊŜƳ м-5- ƛƎ ŀŘƧŀ ƳŜƎΣ ƘƻƎȅ ƳƛƭȅŜƴ ƎȅŀƪǊŀƴ ŦƻƎȅŀǎȊǘƧŀ ŀ ƪǸƭǀƴōǀȊǃ ŞƭŜƭƳƛǎȊŜǊŜƪŜǘΦ 

/ 1 ς soha, 2 ςhavonta, 3 - hetente, 4 ςƘŜǘŜƴǘŜ ǘǀōōǎȊǀǊΣ р ςmindennap / 

- .ŀǊƴŀ ƪŜƴȅŞǊ 

- ¢ŜƧǘŜǊƳŞƪ 

- Halak 

- CǊƛǎǎ ƎȅǸƳǀƭŎǎǀƪΣ ȊǀƭŘǎŞƎŜƪ 

- {ȊŞƴǎŀǾŀǎΣ ŎǳƪǊƻǎ ǸŘƝǘǃƪ 

- DȅƻǊǎŞǘǘŜǊƳƛ ŞƭŜǘ ό a/ 5ƻƴŀƭŘǎΣ .ǳǊƎŜǊ YƛƴƎΣ ǎǘōΦύ 

- bŀǎǎƻƭłǎ ό ǇƭΦ ǘŞǾŞȊŞǎ ŀƭŀǘǘ ŎƘƛǇǎΣ ŞŘŜǎǎŞƎύ 

±ŜƎŜǘłǊƛłƴǳǎΚ 

- nem 

- Igen 

Mennyi vizet iszik naponta? 

-  1 -2 litert 

- 2-3 litert 

- ǘǀōō Ƴƛƴǘ о ƭƛǘŜǊǘ 

 

{Ȋƻƪƻǘǘ ŦƻƎȅŀǎȊǘŀƴƛ ƭǵƎƻǎ Ƙŀǘłǎǵ ǾƛȊŜƪŜǘΚ όtI ф ύ  

- ƴŜƳΣ Şǎ ƴŜƳ ƛǎ ƛǎƳŜǊŜƳ ŜȊŜƪŜǘ ŀ ǾƛȊŜƪŜǘ 

- ƴŜƳΣ ƛǎƳŜǊŜƳΣ ŘŜ ƴŜƳ ƪǀƭǘǀƪ ƛƭȅŜƴǊŜ 

- ƴŞƘŀ 

- rendszeresen 

 



 
 

EG£SZS£G TERV 
 

  
 

 
ZĆHONY-PORT ZRT. 

 

 
 

 

66 

;ƭŜǘǾƛǘŜƭƛ ǎȊƻƪłǎŀƛ 

5ƻƘłƴȅȊƛƪΚ 

- igen, rendszeresen 

- ŀƭƪŀƭƳŀƴƪŞƴǘ 

- ǇŀǎǎȊƝǾ ŘƻƘłƴȅƻǎ ǾŀƎȅƻƪ ό Ƴłǎƻƪ ŦǸǎǘƧŞǘ ǾŀƎȅƻƪ ƪŞƴȅǘŜƭŜƴ ŜƭǾƛǎŜƭƴƛύ 

- ƴŜƳ ŘƻƘłƴȅȊƻƳ 

Alkoholt fogyaszt? 

- igen, rendszeresen 

- ŀƭƪŀƭƳŀƴƪŞƴǘΣ ǇƭΦ ǘłǊǎŀǎłƎōŀƴ 

- soha nem iszom alkoholt 

YƛǇǊƽōłƭǘ ƳłǊ ǾŀƭŀƳƛƭȅŜƴ ƪłōƝǘƽǎȊŜǊǘΚ 

- ƛƎŜƴΣ ŞƭŜƪ ƛǎ vele 

- ƛƎŜƴΣ ŘŜ ƴŜƳ ŞƭŜƪ ǾŜƭŜ 

- ƴŜƳΣ ŘŜ ǎȊŜǊŜǘƴŞƳ ƪƛǇǊƽōłƭƴƛ 

- ƴŜƳΣ Şǎ ƪƛ ǎŜƳ ǎȊŜǊŜǘƴŞƳ ǇǊƽōłƭƴƛ 

#ǘƭŀƎƻǎŀƴ ƴŀǇƻƴǘŀ Ƙłƴȅ ƽǊłǘ ƴŞȊ ǘŜƭŜǾƝȊƛƽǘΚ 

- м ƽǊłƴłƭ ƪŜǾŜǎŜōōŜǘ 

- 1-о ƽǊŀ ƪǀȊǀǘǘƛ ƛŘǃǘŀǊǘŀƳƻǘ 

- ǘǀōō Ƴƛƴǘ о ƽǊłǘ 

#ǘƭŀƎƻǎŀƴ ƴŀǇƻƴǘŀ Ƙłƴȅ ƽǊłǘ ǘǀƭǘ ǎȊłƳƝǘƽƎŞǇ Ŝƭǃǘǘ όƻǘǘƘƻn) 

- м ƽǊłƴłƭ ƪŜǾŜǎŜōōŜǘ 

- 1-о ƽǊŀ ƪǀȊǀǘǘƛ ƛŘǃǘŀǊǘŀƳƻǘ 

- ǘǀōō Ƴƛƴǘ о ƽǊłǘ 

#ǘƭŀƎƻǎŀƴ ƴŀǇƻƴǘŀ Ƙłƴȅ ƘƝǾłǎǘ ƛƴŘƝǘ ŀ ǘŜƭŜŦƻƴƧłƴΚ ό ƳŀƎłƴ ŎŞƭōƽƭύ 

- 1-н ƘƝǾłǎ 

- 3-мр ƘƝǾłǎ 

- ǘǀōō Ƴƛƴǘ мр  

±ŞƎŜȊ-Ŝ ǊŜƴŘǎȊŜǊŜǎŜƴ ǾŀƭŀƳƛƭȅŜƴ ǘŜǎǘƳƻȊƎłǎǘΚ 

- igen, rendszeresen edzek 

- ŀƭƪŀƭƳŀƴƪŞƴǘ 

- ritkłƴ 

- soha 
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aƛƭȅŜƴ ǘŜǎǘƳƻȊƎłǎǘ ǾŞƎŜȊΥ ΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΦ 

Szokott-Ŝ ƪǀȊǀǎ ǇǊƻƎǊŀƳƻƪŀǘ ǎȊŜǊǾŜȊƴƛ ŀ ŎǎŀƭłŘƧłǾŀƭΚ 

 ό ǇƭΦ ƪƛǊłƴŘǳƭłǎΣ ōƛŎƛƪƭƛǘǵǊŀΣ  ǎǘǊŀƴŘΣ ǎŞǘŀΣ ǎǘōΦύ 

- igen, rendszeresen elmegy¿nk valahova 

- ritk§n, mert kev®s idŖ van ilyesmire 

- soha 

 

Eg®szs®g¿gyi szok§sai 

9ƎŞǎȊǎŞƎŜǎƴŜƪ ǘŀǊǘƧŀ ŞƭŜǘǾƛǘŜƭŞǘΚ 

- ƛƎŜƴΣ ƳƛƴŘŜƴǘ ƳŜƎǘŜǎȊŜƪ ŜƎŞǎȊǎŞƎŜƳ ƳŜƎǃǊȊŞǎŞŞǊǘ 

- ŀ ƭŜƘŜǘǃǎŞƎŜƪƘŜȊ ƪŞǇŜǎǘ ƛƎŜƴ 

- ǘǀōōŜǘ ƛǎ ǘŜƘŜǘƴŞƪ ŜƎŞǎȊǎŞƎŜƳŞǊǘ 

- ƴŜƳ ŦƻƎƭŀƭƪƻȊƻƳ ŜȊȊŜƭ ŀ ƪŞǊŘŞǎǎŜƭ 

wŜƎƎŜƭ ƪƛǇƛƘŜƴǘŜƴ ŞōǊŜŘΚ 

- igen, mindig kialszom magam 

- ŀƭƪŀƭƳŀƴƪŞƴǘ ŦłǊŀŘǘŀƴ ŞōǊŜŘŜƪ 

- ƳƛƴŘƛƎ ŦłǊŀŘǘŀƴ ŞōǊŜŘŜƪ 

YƛǾŜƭ ƻǎǎȊŀ ƳŜƎ ōƛȊŀƭƳŀǎΣ ƭŜƭƪƛ ǇǊƻōƭŞƳłƛǘΚ 

- ƴƛƴŎǎŜƴŜƪ ƛƭȅŜƴ ǇǊƻōƭŞƳłƛƳ 

- ŎǎŀƭłŘƻƳƳŀƭ 

- ōŀǊłǘƻƪƪŀƭ 

- munkat§rsakkal 

Stresszesnek ®rzi ®let®t? 

- nem 

- n®ha 

- igen 

K®rem indokolja:ééééééééééééééé. 

Szed-e rendszeresen valamilyen vitamint? 

- nem 

- amikor eszembe jut 
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- k¼raszerŤen ( pl.: 10 napig negyed®vente ) 

- rendszeresen  

Milyen rendszeresen j§r fogorvoshoz? 

- f®l®vente megn®zetem a fogaimat 

- ®vente megvizsg§ltatom a fogaimat 

- csak ha f§j a fogam 

Szorul-Ŝ ǊŜƴŘǎȊŜǊŜǎŜƴ ǾŀƭŀƳƛƭȅŜƴ ƎȅƽƎȅǎȊŜǊŜǎ ƪŜȊŜƭŞǎǊŜΚ 

- igen 

- nem 

9ƭǃŦƻǊŘǳƭǘ-Ŝ ŎǎŀƭłŘƧłōŀƴ ŀȊ ŀƭłōōƛ ōŜǘŜƎǎŞƎŜƪ ǾŀƭŀƳŜƭȅƛƪŜΚ 

- ŎǳƪƻǊōŜǘŜƎǎŞƎ 

- ƳŀƎŀǎ ǾŞǊƴȅƻƳłǎΣ ǎȊƝǾƛƴŦŀǊƪǘǳǎΣ ŞǊǎȊǼƪǸƭŜǘΣ ŀƎȅǾŞǊȊŞǎ 

- ŘŀƎŀƴŀǘƻǎ ōŜǘŜƎǎŞƎŜƪ 

- gyomor-Σ ōŞƭōŜǘŜƎǎŞƎŜƪ 

- allergia 

- ŎǎƻƴǘǊƛǘƪǳƭłǎΣ ǊƘŜǳƳŀ 

- ƭŞƎȊǃǎȊŜǊǾƛ ōŜǘŜƎǎŞƎŜƪ 

Milyen eg®szs®gmegŖrzŖ programokon venne r®szt 

ES-TECK eg®szs®g¿gyi §llapotfelm®r®s ( kisfesz¿lts®gŤ test ellen§ll§sm®r®s) 

- nem ®rdekel 

- ®rdekel, ha kºlts®gmentes 

- ®rdekel, s m®g §ldozn®k is r§  

¦ǎȊƻŘŀ κҌǎȊŀǳƴŀκ ŘŞƭǳǘƻƪΣ ŀ ȊłƘƻƴȅƛ ǳǎȊƻŘłōŀƴ 

- nem ®rdekel, nem j§rok uszod§ba 

- ®rdekel, ha kºlts®gmentes 

- ®rdekel, s m®g §ldozn®k is r§  

 

ZVSC b®rlet /kondi terem, meccs bel®pŖk, teniszp§lya b®rlet/ 

- nem ®rdekel, nem j§rok a ZVSC-re 

- ®rdekel, ha kºlts®gmentes 

- ®rdekel, s m®g §ldozn®k is r§  
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Horg§szb®rlet a Kerek-Holt Tisz§ra 

- nem ®rdekel, nem j§rok a horg§szni 

- ®rdekel, ha kºlts®gmentes 

- ®rdekel, s m®g §ldozn®k is r§  

Gyalogt¼ra 

- nem ®rdekel,  

- ®rdekel, ha kºlts®gmentes 

- ®rdekel, s m®g §ldozn®k is r§  

Ker®kp§r t¼ra 

- nem ®rdekel,  

- ®rdekel, ha kºlts®gmentes 

- ®rdekel, s m®g §ldozn®k is r§  

Z#Ihb¸-thw¢ Cǳǘōŀƭƭ ōŀƧƴƻƪǎłƎ κ ¢ŜǊǸƭŜǘŜƪ ƪǀȊǀǘǘƛ ƳŜƎƳŞǊŜǘǘŜǘŞǎκ 

- nem ®rdekel,  

- ®rdekel, ha kºlts®gmentes 

- ®rdekel, s m®g §ldozn®k is r§  

½#Ihb¸-thw¢ ;ƭŜǘƳƽŘƪƭǳō  κƪǀȊǀǎǎŞƎƛ ǇǊƻƎǊŀƳƻƪ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎƳŜƎǃǊȊŞǎ ŞǊŘŜƪŞōŜƴκ 

- nem ®rdekel,  

- ®rdekel, ha kºlts®gmentes 

- ®rdekel, s m®g §ldozn®k is r§  

;ƭŜǘƳƽŘ ŜƭǃŀŘłǎƻƪ κŜƎŞǎȊǎŞƎŜǎ ŞǘǊŜƴŘΣ ǎǘǊŜǎǎȊ ƪŜȊŜƭŞǎΣ ǎǘōΦκ 

- nem ®rdekel,  

- ®rdekel, ha kºlts®gmentes 

- ®rdekel, s m®g §ldozn®k is r§  

½#Ihb¸-thw¢ ŦƻƎȅƽƪǵǊŀ ǾŜǊǎŜƴȅ ό ǎȊłȊŀƭŞƪƻǎ ǘŜǎǘǎǵƭȅŎǎǀƪƪŜƴŞǎύ 

- nem ®rdekel,  

- ®rdekel, az eg®szs®gem megŖrz®se miatt   

- ®rdekel, ha van valamilyen d²j  

DȅǸƳǀƭŎǎƴŀǇΣ κ ƪŜŘǾŜȊƳŞƴȅŜǎ ƎȅǸƳǀƭŎǎ  Şǎ ȊǀƭŘǎŞƎ ǾłǎłǊκ 

- ƴŜƳ ŞǊŘŜƪŜƭΣ  

- ŞǊŘŜƪŜƭΣ Şǎ ǀǊǀƳƳŜƭ ǾŜƴƴŞƳΣ Ƙŀ ƭŜƴƴŜ ƛƭȅŜƴ 
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V²znap, /kedvezm®nyes lugos v²z ( ph 9 ) v§s§r/ 

- ƴŜƳ ŞǊŘŜƪŜƭΣ  

- ŞǊŘŜƪŜƭΣ Şǎ ǀǊǀƳƳŜƭ ǾŜƴƴŞƳΣ Ƙŀ ƭŜƴƴŜ ƛƭȅŜƴ 

 

Kºszºnj¿k, hogy a k®rdŖ²v kitºlt®s®vel seg²tette ZĆHONY-PORT £letm·d programj§nak 

kialak²t§s§t.  

 

  



 
 

EG£SZS£G TERV 
 

  
 

 
ZĆHONY-PORT ZRT. 

 

 
 

 

71 

нΦǎȊΦƳŜƭƭŞƪƭŜǘ 

 


