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Kurz und biindig in 30 Minuten

mittags-info

Programm fiir das
Sommersemester 2019

Donnerstag, 16.05.2019, 13.00 - 13.30 Uhr
Bibliothekssaal (Campus Haarentor)

Stress lass nach

Stress individuell erkennen und bewadltigen

Gisela Degener, Psychologischer Beratungsservice,
Universitat Oldenburg und Studentenwerk Oldenburg

Stress ist unvermeidlich! Er hat so viele Gesichter, wie es Menschen gibt.
Was den einen stresst, ist fiir die andere ein Spa8 und was die eine ent-
spannt, ist fiir den anderen purer Stress. Darum ist auch Stressbewalti-
gung ein sehr individuell zu betrachtendes Thema. In diesem kurzen
Impulsvortrag wird versucht, Stress, seine Auswirkung und seine Be-
waltigungsmechanismen so vorzustellen, dass Sie die Inhalte vielleicht
auf sich und Ihr personliches Leben (ibertragen kénnen.

Donnerstag, 23.05.2019, 13.00 - 13.30 Uhr
W04 1-171 (Campus Wechloy)

Wenn Angehorige pflegebediirftig
werden...

Das Beratungsangebot des Pflegestlitzpunktes der
Stadt Oldenburg

Regina Schmidt und llka Haupt vom Senioren- und
Pflegestlitzpunkt Niedersachsen (SPN) der Stadt Oldenburg,
Bereich Pflege

Manchmal ist es ein schleichender Prozess, manchmal geschieht es
plotzlich, vielleicht durch einen Schlaganfall oder einen Sturz. Die ei-
genen Eltern kénnen ihren Alltag nicht mehr selbststandig bewaltigen,
oder der Partner erleidet eine schwere Krankheit. Was tun, wenn Hilfe
und Pflege notwendig werden? In dieser Situation bietet der Senio-
ren- und Pflegestiitzpunkt Niedersachsen (SPN) der Stadt Oldenburg
kostenlose und unabhangige Beratung an. Hier kdnnen Sie z.B. erfah-
ren, wo welche Antrage gestellt werden konnen, welche Hilfsangebote
vor Ort bestehen, wie Betreuung organisiert werden kann oder welche
Kosten entstehen.

Im Rahmen der Personalweiterbildung greifen wir Themen rund
um Gesundheit, Pravention und Vereinbarkeit von Familie und Be-
ruf auf. Eingeladen sind alle Hochschulangehérigen.

Eine Anmeldung zu den Veranstaltungen ist nicht erforderlich.

Kontaktadresse: claudia.batisweiler@uni-oldenburg.de
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Personal-und
Organisationsentwicklung

Donnerstag, 06.06.2019, 13.00 — 13.30 Uhr
Bibliothekssaal (Campus Haarentor)

Leben mit Demenz
Friedlinde Koehler, DemenzHilfe Oldenburg e.V.

Demenz, aus dem Lateinischen:,weg vom Geist”, bezeichnet ein Krank-
heitsspektrum, bei dem es um die Verschlechterung von kognitiven
Fahigkeiten geht. Das Thema Demenz ist fiir viele angstbesetzt und -
obwohl medial prasent - gibt es einen groBen Bedarf, liber den Verlauf,
das Leben und den Umgang damit, differenziertes Wissen zu erhalten.

Die DemenzHilfe Oldenburg verfolgt seit mehr als 10 Jahren das Ziel,
einen Beitrag fiir das Wohlbefinden von Menschen mit Demenz und
ihrer Begleiter*innen zu leisten. Sie bietet individuelle Beratung und
auch Hausbesuche fiir Demenzbetroffene und deren Angehdorige an.
Sie erhalten in der mittags-info einige Informationen liber Demenzer-
krankungen und tiber Unterstiitzungsmdoglichkeiten.

Donnerstag, 13.06.2019, 13.00 - 13.30 Uhr
W04 1-171 (Campus Wechloy)

Frauen und Rente

Andrea Serwatka von der Deutschen Rentenversicherung
Oldenburg

Wenn Sie in lhrem Leben nicht immer vollerwerbstatig waren oder be-
absichtigen, es nicht zu sein, dann sollten Sie sich mit ihrer Altersver-
sorgung beschaftigen. Lebensbiographien von Frauen weisen haufig
Unterbrechungen der Erwerbstatigkeit durch Kinderbetreuungszeiten
oder Pflegezeiten auf.Wenn das auch bei Ihnen der Fall ist, informieren
Sie sich jetzt und schieben es nicht auf, um im Alter keine bésen Uber-
raschungen zu erleben. Themen der mittags-info sind: Systematik der
Rentenberechnung, Auswirkungen von Kinderbetreuungszeiten und
Pflegezeiten, Witwenrente und die Renteninformation.

Donnerstag, 22.08.2019, 13.00 - 13.30 Uhr
Bibliothekssaal (Campus Haarentor)

Clean Eating, Low Carb, Superfood

Aktuelle Erndhrungstrends unter der Lupe
Jorg Bambynek, Diplomdkotrophologe

Gesunde Erndhrung liegt im Trend und standig tauchen neue Konzepte
auf - Erndhrungstrends und Marketingbegriffe, von denen man plétz-
lich in den Medien oder in Gesprachen immer wieder hért. Doch was
steckt dahinter? Was beinhalten diese Erndhrungsweisen und welche
sind auch tatsachlich sinnvoll, um die eigene Erndhrung langfristig zu
verbessern und tauglich,um sie den eigenen Alltag integrieren zu kén-
nen, welche nicht? Wo liegen Risiken? In dieser mittags-info geht es um
Fakten zu aktuellen Erndhrungskonzepten und um Einschatzungen aus
erndhrungswissenschaftlicher Perspektive.
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Familiengerechte

Gesundheitsmanagement
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