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V skupini SZ je zaposlenih 7853 delavcev




83% je moskih in 17 % zensk

povprecna starost delavca je 46,5 let

najvec zaposlenih ima IV. stopnjo solske 1zobrazbe

gibljiv delovni ¢as v delovnih procesih, kjer je mozno
zaposlenih je 829 delovnih invalidov ( ZIP-372)

fluktuacija v 2014 je bila 1,6%

% bolniskega staleza je bil v letu 2014 4,4% v skupini S/

vsak dan je bilo z dela odsotnih povprecno 361 delavcev

stevilo poskodb pri delu na 1000 zaposlenih je 22 ( enako 2013)

48 disciplinskih obravnav zaradi krsitve delovne obveznosti z
alkoholiziranostjo na delovhem mestu v letu 2014

prvo analizo zdravja smo naredili 2007 in nato vsako leto.




PRIMERJAVAVZROKIOV BS PO MKB-10
2008 IN 2014

2008 delavei so najbolj zbolevali za boleznimi misSi¢no
kostnega sistema 1n vezivnega tkiva

na drugem mestu- poskodbe in zastrupitve 1zven dela

na cetrtem mestu so bile dusevne in vedenjske motnje (
podatki IVZ Slovenije)

2014-po podatkih NIJZ odpade najvecji % BS na poskodbe
in zastrupitve izven dela

na drugem mestu so bolezni misicno kostnega sistema in
vezivnega tkiva

na tretjem mestu so dusevne in vedenjske motnje




1,4

% BS v Skupini SZ v obdobju 2011-2014 v
primerjavi z RS
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13. Bol. 19.B Poskodbe 5. Dusevnein  10. Bolezni  19. A Poskodbe 2. Neoplazme
misicnokos.  in zastrupitve vedenjske dihal in zastrupitve
sist. in vez. izven dela motnje pri delu
tkiva




IO BS v Skupini SZ v obdobju 2011-2014 v
primerjavi z RS

=10 BS SZ 2011
=10 BS S7 2012
=10 BS S7.2013
10 BS SZ 2014
10 BS RS 2014

13. Bol. 19.B Poskodbe 5. Dusevne in 10. Bolezni  19. A Poskodbe 2. Neoplazme
misicnokos. sist. in zastrupitve vedenjske dihal in zastrupitve
in vez. tkiva izven dela motnje pri delu




v 2007 smo uvedli postopek spremljanja
bolniskega staleza z razgovori.

razgovore vodijo strokovni delavei

kriteri) za presojo za razgovor je vec kot 5 krat v
BS ali vec kot 30 dni v BS

podatke o rezultatih razgovorov vpisujejo
strokovni delavci v Kadrovsko informacijski
sistem

analiza rezultatov




AKTIVNOSTI ZA PROMOCIJO ZDRAVJA

Prizadevali smo s1 za ustanovitev skupine za
zdravje, vendar do sedaj se nismo uspell.

Do sedaj je bilo 1zvedenih preko 100
1zobrazevan] za preko 2000 zaposlenih (
strokovne delavce, vodje, strojevodje,
prometnike) na razlicne teme promocije
zdravja (Konflikti in njihovo resevanje, Mobing na
delovnem mestu, Pristop k delavcem z osebnostnimi
in vedenjskimi motnjami, Odvisnost- bolezen ali izziv,
Prepoznavanje in ravnanje s posttravmatsko stresno

motnjo, Prepoznavanje dejavnikov za boljse
obvladovanje stresnih situacij v delovnem okolju....).




Uvedena je bila psihosocialna pomoc¢ za delavce:

delavec sam poisce pomoc-
osebne tezave ( privatno zivljenje),
tezave na DM (konflikti, mobing),

delavca napoti delodajalec v primeru:
zasvojenosti

konfliktih na DM
zdravstveni problematiki

Sodelovali smo s sindikatom pri projektu INODEL-s
podatki o BS 1n raziskavo v podjetju o prepoznavanju stresa
1n obvladovanju stresa pri vodilnih delavcih.




2013 smo zacel1 z noticami za zdravje, ki jih
objavljamo na oglasni deski intraneta. Pr1 tem smo
uporabljali zgibanke od Cindi Slovenija in druge, ki so
javno dostopne na internetu. Ta oglasna deska zajema
cca. 2500 delavcev. Objavljali smo jih povp. 1-2 krat
mesecno.

V interni reviji Nova proga so bili objavljeni ¢lanki v
zvezl z promocijo zdravja. To je dobil vsak delavec.

V zacetku leta 2014- posvet z delavnico na temo
Promocija zdravja v skupini Slovenske zeleznice za
strokovne delavce, predstavnike sveta delavcev v
Odboru za varnost in zdravje pri delu, sindikalne
delavce. Po metodi studijske kavarne smo pripravili
podatke za Nacrt promocije zdravja.




Naredili smo Navodilo o prepovedi trpincenja,
spolnega 1n drugega nadlegovanja ter psihosocialnega
tveganja na delovnem mestu, ki so ga sprejela
poslovodstva vseh druzb v sodelovanju s socialnimi
partnerji. Poslovodstva druzb so dolocila
pooblas¢ene osebe za obravnavo v primeru
mobinga. Narejen je bil elektronski register
nezelenega ravnanja za vodenje evidence.

Junija 2014 je 7IP odprlo vrata v Sredi§éu Vitalis —
Sportni center z mini gibalno kliniko- nastal v
kletnih prostorih Samskega doma v Ljubljana- Zalog
za zaposlene in zunanje obiskovalce
(wwuw.sredisce-vitalis.si;).

V njem se odvija 2 dnevna zdravstvena
preventiva za vse zaposlene ob cetrtkih in petkih.




Program zdravstvene preventive obsega:
Individualne meritve, razgovor
Gibalno kliniko
Skupinske vadbe
Masazo telesa ali pedikura
Savno
Ucenje tehnik sproscanja, predavanja,
Fit obroki
Nocitev v Ljubljani, vecerja in 1zlet

Za delavce je program brezplacen, dobijo pa tudi placano
odsotnost z dela. Vsakemu udelezencu so poslali preko sindikata
vprasalnik o zadovoljstvu in parametrih potrebnih za nacrtovanje
zdravstvene preventive v okviru projekta” Promocija zdravja pri
delu v zelezniskem sektorju- Zdrav zeleznicar”.

Objava programa na intranetu ob vabilu je naslednja:




Program zdravstvene preventive za zaposlene SZ

Ker skrb za zdravje in dolgoZivo kakovostno ZFivijenje ni le stvar posameznika, ampak tudi odgovornega, dobrega delodajalca.

= INDIVIDUALNE MERITVE, RAZGOVOR,
= GIBALNA KLINIKA,
= SKUPINSKE VADBE,

e MASAZA TELESA ali PEDIKURA, *  PREDAVANIA,
s SAVNA, «  FIT OBROKI,
= UCENJE TEHNIK SPROSCANIA, s NOCITEV V LIUBLIANI, VECERJA, IZLET.

Vabljenil

Za zaposlene pripravijameo novo moZnost
oddih, premor in skrb za swoje zdravje.
Vabimo vas, da se prikljucite 2-dnevnemu
programu zdravstvene preventive. Poteka ob
cetrtkih in petkih v Ljubljani in obsega:
REKREACUIO,
IZOBRAZEVANIE,
SPROSTITEY
DRUZENJE.

Caka vas motivirana ekipa
strokovnjakov!

Glavno vodilo je, da vam v dveh dneh
teoreticno in praktitno predstavimo
informacije in smermice za vitalnost in
preventivno skrb in ohranjanje zdravja.

Cilj je €im vec teh znanj in praks prenesti tudi v
vsakodnevno Zivijenje — domov ter na delovno
mesto. Hkrati naj bo to priloZnost za sprostitev
in druZenje.

Termini, trajanje, lokacija

Frogram obsepz 2 dneva — Cetrtek in petek
{8.00-16.00), Cetrtek popoldan je namenjen
obisku mesta, vecerji, druZenju_

RazpoloZljivost terminov preverite ob prijavi.
Program izvajamo v Ljubljani, v novem SrediScu
Vitalis v Zalogu, notitev z zajirkom v
dvopostelinih sobah ter fetrtkova vederja pa vas
€aka v City Hotelu v sredizéu Ljubljane.

Zakaj naj se udeleZim programa?

®  LAJSANIE ALI PREVENTIVA PRI TEZAVAH 5
HRBTENICO, IZZIVIH § TEZO, STRESOM,

s  DRUZEMIE, Kontakt in prijave:

&  ODDIH in SPROSCANJE,

®  OBISK CENTRA LIUBLIANE,

s  PRUETNI PROSTORI, DOBRA HRANA,
*  VECIA VITALNOST.




Naredili smo naért za promocijo zdravja z
zavezami za trajno sistematicno skrb za zdravje
zaposlenih tako vodstva, socialnih partnerjev kot
zaposlenih, ki so ga sprejela poslovodstva vseh
odvisnih druzb.

Zaposlene 1imamo tri strokovne delavce (svetovalce
za promocijo zdravja) in strokovne delavce za
varstvo pri delu 1n se sestajamo in nacrtujemo v
mejah moznega, pisemo zapisnike 1n sporocamo
vodstvu. Sodelujemo z Odborom za varnost in zdravje
pri delu pri Svetu delavcev kapitalsko povezanih
druzb, sindikatom ( 8 reprezentativnih sindikatov),
pooblascenim zdravnikom preko posameznih nalog.




Po dveh letih 1zvajanja Nacrta za promocijo zdravja je
realizacija nacrta promocije zdravja se sledeca:

izvajanje psihosocialne pomoci zaposlenim
informacije o testiranju telesnih zmogljivosti preko
programa Cindi Slovenija

tecaj “ Da, opuscam kajenje”2 tecaja - 1zvedel
zunanji 1zvajalec)

izvajanje izobrazevanj za prepoznavanje in
obvladovanje stresa, vodenje in resevanje konfliktov na
osnovi analize stan]a v raziskavi .

cepljenje proti klopnemu meningitisu

Sedaj poteka cepljenje dolocenih skupin delavce, ki
prihajajo v stik z migranti in sicer proti hepatltlsu A in
tifusu in proti gripi.




Raziskava o vplivu delovnega mesta strojevodje na
tveganje za pojav bolecine v spodnjem delu hrbta

Ugotov]jen je bil vpliv DM strOJg\godile na_
oslabsanje nekaterih zivéno-misicnih funkeij trupa.
zdelana je bila zgibanka s priporocili za aktivne

odmore 1n gibalno aktivnost v prostem casu za

strojevodjo 1n dana strojevodjem pri1 rednem

1zobrazevanju.

V nacrtu je plastificiran letak za razgibalne vaje
za strojevodjo, ki bo namescen v strojevodski kabini
za razgibavanje, ko ima odmor.

Promocijski dan zdravja- 28.10. 2015.

Sredisce Vitalis &e organiziral zdrav zajtrk za
zaposlene na Kolodvorski 11 L]ublfana, 1zvedel mini
gibalno kliniko 1n predstavil de

ovanje programa
zdravstvene preventive.
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SLOVENSKE ZELEZNICE V
SODELOVANJU S SREDISCEM VITALIS

MINI GIBALNO
KLINIKO

PROMOCIJA ZDRAVJA NA

SLOVENSKIH ZELEZNICAH

© SREDA, 28. OKTOBER 2015
® STEKLENA DVORANA

ZDRAV ® 9:00 - 10:00 INFO TOCKA

© 10:00 - 11:00 RAZGIBAVANJE

©9:00 - 11:00 PREVENTIVNI

ZAJTRK
IR

ZAPOSLENE ZDRAVSTVENI PREGLEDI




Program omejevanja diabetesa tipa 2 na
delovhem mestu

Slovenske zeleznice v partnerstvu z Zavodom za
diabetes 1zvajajo dvoleten program omejevanja
diabetesa na delovhem mestu na SZ.

Izvedli so meritve krvnega sladkorja (na dan
promocije zdravja) in delavcu dali zdravstveno
obvestilo s priporocili za ravnanje glede
zdrave prehrane, vzdrzevanja telesne teze in
redne telesne dejavnosti. Meritve so 1zvajali v
prostorih SZ v Ljubljani, Kopru, Celju in
Mariboru.




U B

RIEKERIE

BODI ODLIENJAK NA <
DELOVNEM MESTU! %00

Slovenske eleznice In Zavod za imobraZevanje o diabetesu sta partnerja v projekiu Bodl odii€njak na delovnem mestul,
ki je del leta 2012 zadete nacionalne kampanje proti diabetesu Krvni sladkor Sista petka, Bodi odli€njak!

Diabetes je 5 382 milijoni obolelih po veem svatu eden najvedjih problermoy in zzivov javnozdravstvenih sistemov.
5 preventivnimi akcijamid in [zobrafevanji ogrodenih skupin lahko trend naradfanja bolemmi bistveno upofasnimao.

V okviru projekta Bodi odlifnjak na delovnem mestu! bodo izpeljani razliéni postopki za wgotavijanje ogrofenosti
med zaposkenimi na Slovenskih Zeleznicah. Vabimo vas, da se preventivno uwdelefive meritev krvmega sladkorja na
enlizmed spodnjih lokacij.

26, oktober Koper: potnifka postaja (avla potnitkih blagajn) %:00-11:00, tovoma postaja (sejna soba) 1 2:00-14:00
27. oktober Maribor potnifka postaja [avla potnigkih blagajn) 900 4:00

28. oktober Ljubljana: sedef 52, Kolodvorska 11 (Steklena dvorana) 9:00-11:00, 52T (velika sejna soba) 12:00-14:00
29. oktober Ljubljana: glavna Zeleznifka postaja (avia potnifkih blagajn) 9:00-14:00

30. oktober Celje: felezniika postaja (zvla potniikih blagajn) 9:00-14:00

Za zatetek boste vabljeni k izpolnjevanju testa ogrofenostl za diabetes, ki vas bo morda spodbudil kobisku diabetes
INFO toék, na katerih si boste lahko izmerili raven sladkorja v krvi, prejeli pa boste tudi veliko izobratevalnega gradiva
o nafinu prepredevanija ali zdravijenja diabetesa. Konec leta pa bo sledilo e predavanje prehranske strokovnjakinge in
avtorice kuharskih prirofnikov za diabetike Darje Loviin.

Ma diabetes INFO tofke ste vabljeni vsi zaposiend in upokojenci, $e posebej z diabetesom bolj ogrofeni:

stari nad 40 let

osebe 5 povelano telesno tedio

osebe, ki imajo diabetes v drudini

osebe, ki so jimn 2e kdaj izmerili povifan knnid sladkor (nad 7 mmaolfd)
nosede Fenske in denske, ki so prebolele nosedniiki diabetes

e diagnosticirani diabetiki

O diabetesu

MMabetes je krondéna nenalezljiva bolezen, ki se pojavi kot posledica problemov s proizvodnjo in oskrbo telesa z
Inzulinem. Clovek zboli za diabetesom, kadar trebuina slinavka ne proizvaja (dovel]) inzulina ali pa ga telo ne more
uginkovite izrabiti. Posledica je, da dovek z diabetesom ne more izrabit dovol] glukoze iz hrane, ki jo zaudije, in ta ostaja
w krmem obtoku. lzmerimo jo kot povifano raven krvnega sladkorja, imenowvao shipenglikemnijas. Povifana glukoza v
krvi lahko vodi do hudih zapletov kot so: mofganska kap, sréni infarkt, amputacije nog in okvare vida. Pri diabetesu
loéimao Etiri razlifne tipe: diabetes tip 1, diabetes tip 2, nosednikl (gestacijski diabetes) in stanje prediabetesa, ki lahko v
daljfem £asovnem obdobju, e preden se diagnosticira diabetes, povzrodi nepopravljive zaplete.

e Slovenske Feleznice VEE O DIABETESU
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ZDRAVSTVENO OBVESTILO & %
Vasia izmerjena vrednost %
slodkogo v kN l_ 1 st TRTIONA i
FOIESIRIONT, v s TG st gy Slovenske Zeleznice

Majpogostejs vzrok svisane ravnl masdob In sladkorja v krvi e nepravilna prehrana, dregi dejavniki tvegania

pa s0 debelost, nekatere podedovane lasinasti in nezadostna telesna aktivnoss
Priporofene vradnosti mmolf
Krvni sladkor 4doB
Skupnl holesterol <5
Holesterol LDL {“Skodljivi®) <3
Halesterol HDL {"varowalni®) =1
Trigliceridi =2
Ukrepanje
ZDRAVA PREHRAMNA @

Pajameo man] kruha In krompiga, mesa in mesnih izdelkow, polnomastnih miednih izdelkoy, ved pa svefega
sadja, neclutfenih i, zelenjave In stroénic. Priparadijiva jo menjava mesa 2 rbo.

VZDRZEVANJE TELESNE TEZE

Huj%anje je te posebno pomembna, te gre za centralnl tip debelost, ko j& obseg pasu wedi kakor 102 cm
pri mokin in 88 cm pri 2enskah. lzguba fe neka] preselnih kilogramov ugodne vpliva na masfobe v ki,
zniZanje krvmega tlaka in kivnegs skedkoria.

REDMNA TELESNA DEJAVMNOST

Redna telesna dejavnost zvidule varovalni holestercd HOL in znifuje trigiiceride, ugodno pa deluje tudl na
debelost, arterijsko hipertenzijo in sladkomo bolezen, Kersina je asrobna telesna dejavnost, ki zajame Sim ved
migiinih skupdn (hola, plavanje, tek, kolesarenje). Vadba nal traje 30 do 45 minut, vsa] 4 do 5 krat na teden

Z ZDRAVIM ZIVLIENJSKIM SLOGOM VPLIVAMO NA KAKOWVOST IN DOLFING SYOJEGA ZIVLJEN.JA!

| informacife in narodiio:
01542 5004
revija.ditafisiol.net

www.diabates s|

o o diabetosy Meriinlk krvnego siadkorfa Kuharico za diab




Hvala za pozornost.




