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BODY-MASS-INDEX (BMI)

_ Kérpermasse in kg

BMI = KorpergroRe in m?
BMI BEWERTUNG
<16 Starkes Untergewicht
16 - 17 MaRiges Untergewicht
17 - 18,5 Leichtes Untergewicht
18,5 - 25 Normalgewicht

25-30 Praadipositas
30-35 Adipositas Grad |
35 - 40 Adipositas Grad Il

> 40 Adipositas Grad IIl

BLUTDRUCK SYSTOLISCH DIASTOLISCH
BEWERTUNG (MM HG) (MM HG)
Optimal <120 <80
Normal 120 - 129 80 - 84
Hoch-normal 130 - 139 85-89

Milde Hypertonie 140 - 159 90 - 99
Mittlere Hypertonie 160 - 179 100 - 109
Schwere Hypertonie > 180 > 110

BLUTZUCKER

NORMALWERT-NUCHTERN

3,9 - 5,5 mmol/l, entsprechend 70 bis 99 mg/d|
NORMALWERT-NACH DEM FRUHSTUCK

bis max. 8,9 mmol/l, entsprechend 160 mg/dl.

KORPERFETT FRAUEN IN %

ALTER GUT MITTEL  SCHLECHT
<20 17-22 22-27 >27
20 - 30 18-23  23-28 >28
30 - 40 19-24  24-29 >29
40 - 50 20-25  25-30 >30
> 50 20-26  26-31 >31

KORPERFETT MANNER IN %

ALTER GUT MITTEL  SCHLECHT
<20 12-17 17-22 >22
20 - 30 13-18 18- 23 >23
30 - 40 14,-19  19-24 > 24
40 - 50 15-20 20-25 >25

> 50 16-21  21-26 >26
VENENMESSUNG

Es wird die Wiederauffiillzeit der Beinvenen

mit Blut gemessen.

25 SEK.  Ihre Venen sind gesund!

20-25 SEK. Leichte Blutabflussstorung, hier kon-
nen den Venen mit leichter Kompres-
sion ,,Beine“ gemacht werden!

10-20 SEK. Mittelschwere Blutabflussstérung,
wenn Sie noch nicht beim Arzt
waren, sollten Sie diesen aufsuchen!

<10 SEK. Schwere Blutabflussstorung, wir ge-
hen davon aus, dass Sie bereits in
arztlicher Behandlung sind.

DER ARBEITSKREIS GESUNDHEIT

0TTO VON GUERICKE
UNIVERSITAT

Die Forderung der Gesundheit der Mitarbeiterinnen und Mitarbei- I SURE
ter ist Bestandteil des Leithildes unserer Universitdt und damit eine
wichtige Aufgabe. Um sich diesem Anliegen zu widmen, hat sich
im Jahr 2008 der Arbeitskreis Gesundheit unter Leitung des Kanz-
lers gegriindet. Im Arbeitskreis sind folgende Bereiche vertreten:
* Dezernat Personalwesen

* Gesundheitsmanagement

 Abteilung Arbeitssicherheit und Umweltschutz

* Betriebsarztlicher Dienst

Schwerbehindertenvertretung

Personalrat

Vertreter der Medizinischen Fakultét

Gleichstellungsbeauftragte

Uniin
BALANCE

Gesundheitstag 2010

fiir Beschaftigte der OvGU

Zu den Zielen des Arbeitskreises gehoren:

* Schutz der Gesundheit der Beschaftigten auf allen Ebenen
 Schaffung attraktiver Arbeitsplatze und Verbesserung der
Arbeitsbedingungen

Steigerung des Wohlbefindens der Beschaftigten am
Arbeitsplatz

Erhohung der Gesundheitskompetenzen der Beschaftigten durch
Implementation von gezielten MaBnahmen zur Pravention und
Gesundheitsforderung

Aufrechterhaltung und Ausbau vorhandener Angebote
(Massage, Sportangebote, gesundheitshezogene Fort- und
Weiterbildung)

RegelmafRige Information iiber gesundheitsbezogene Themen
und Angebote

Langfristig Verringerung von Krankenstand, Unfallzahlen und
Fluktuation

9. September
von 10.00 bis 16.00 Uhr

Campus am Universitatsplatz
Gebaude 22

Weitere INFORMATIONEN ZUM ARBEITSKREIS GESUNDHEIT erhalten
Sie im Internet unter:

WWW.OVGUNDGESUNDHEIT.0VGU.DE

oder direkt bei

SILKE SPRINGER

Koordinatorin des Gesundheitsmanagements
der Otto-von-Guericke-Universitdit Magdeburg

o
@ @
Universitatsplatz 2, Gebdude 06, Raum 314
39106 Magdeburg y

Tel.: 0391/ 67-18825 ARBEITSKREIS % GESUNDHEIT
E-Mail: sil ke.sprlnge r@ovgu .de DER OTTO-VON-GUERICKE-UNIVERSITAT MAGDEBURG



am 9. September 2010 fiihrt die Otto-von-Guericke-Universitat
Magdeburg ihren mittlerweile dritten Gesundheitstag fiir Be-
schaftigte durch. Der Gesundheitstag steht in diesem Jahr unter
dem Motto ,,UNI IN BALANCE* und wird sich mit dem Schwer-
punktthema Stress und psychosoziale Belastungen am Arbeits-
platz beschaftigten.

Der Gesundheitstag 2010 widmet sich damit einem wichtigen Pro-
blem, welches in den letzten Jahren deutlich an Brisanz gewonnen
hat. Die Zahl der psychischen Erkrankungen ist bei den Erwerbs-
tétigen stark gestiegen. Nach den Erkrankungen des Muskel- und
Skelettsystems sind sie mittlerweile zweithdufigste Ursache fiir
krankheitsbedingte Fehltage. Steigende Anforderungen, Mehrar-
beit durch Rationalisierungen, Zeitdruck, fehlende Anerkennung,
Mehrfachbeschaftigungen oder befristete Arbeitsverhaltnisse -
all dies kénnen Griinde fiir Angste, Depressionen, Burnout und
Co sein. Hier gilt es, nach geeigneten Maoglichkeiten zu suchen,
diesen Belastungen durch betriebliche MaRnahmen entgegen zu
wirken und sowohl| Beschéftigte als auch Fiihrungskrafte fiir MaR-
nahmen zu sensibilisieren, durch die Sie ihre personlichen Fahig-
keiten und Kompetenzen im Umgang mit Belastungen ausbauen
und erweitern kdnnen.

Der Gesundheitstag 2010 mdchte {iber psychische Belastungen in-
formieren und Wege aufzeigen, die eigenen Stresshewaltigungs-
kompetenzen zu erhdhen. Dazu gibt es sowohl Vortrdge zu den
Themen Stress, Burnout und Mobbing, als auch Kurzworkshops
zum Kennenlernen und Ausprobieren verschiedener Entspan-
nungstechniken. Dariiber hinaus haben Sie die Gelegenheit, sich
in bewdhrter Weise an den Informationsstanden zu verschiedenen
Gesundheitsthemen zu informieren, lhre individuelle Stressverar-
beitung zu analysieren sowie gesundheitsbezogene korperliche
Werte, wie Blutdruck, Blutzucker und Venendruck messen zu las-
sen. Ein Highlight des diesjdhrigen Gesundheitstages ist zudem
der Fahrsimulator, welcher uns freundlicherweise iiber die Unfall-
kasse Sachsen-Anhalt zur Verfiigung gestellt wird.

Wir laden Sie ganz herzlich ein, den Gesundheitstag am 9. Sep-
tember 2010 im Geb&ude 22 in der Zeit von 10.00-16.00 Uhr zu
besuchen und freuen uns auf lhr Kommen.

Hinweis: Laut Dienstvereinbarung zur Teilnahme an MaRnahmen der préventiven Gesund-
heitsforderung ist der Besuch des Gesundheitstages wahrend der Arbeitszeit méglich, wenn
dienstliche Belange nicht beeintrachtigt werden.

10.00 Uhr Eréffnung des Gesundheitstages durch das Rektorat

FOYER IM ERDGESCHOSS
Ganztdgig Fahrsimulator und Infostand der Unfallkasse Sachsen-
Anhalt

IM FLURBEREICH DES 1. 0G

Was tun wir fiir die Beschéftigten? Die Uni-Akteure stellen sich vor:
Bereich Arbeitsmedizin der OvGU (Blutdruckmessung und Bestim-
mung des Arbeitshezogenen Verhaltens- und Erlebensmusters)
Betriebsarztlicher Dienst/IAS-Magdeburg
(Messung von Blutdruck, BMI, Kérperfett sowie Sehtest)
Betriebliche Suchtkrankenhilfe
(Probieraktion alkoholfreie Getranke)
Informationsstande der Familienbeauftragten, der Konfliktbe-
auftragten des Personalrates, der Schwerbehindertenvertretung
sowie des Sportzentrums und des Universitatssportclubs ,Otto
von Guericke* Magdeburg e. V.

Apotheke am Dom (Infostand mit Venenmessung)

Apotheke am Theater (Homdopathie und Entspannungsfor-
dernde Teemischungen, Blutdruck- und Blutzuckermessung)
Barmer GEK (Infostand und Augentraining)

Blutbank des Universitatsklinikums Magdeburg

(Infostand zur Blut- und Plasmaspende)

Drogenberatungsstelle DROBS (Stress, Alkohol, Rauchen und Essen)
Gesundheit - Sport - Erndhrung
(Herzfunktionsanalyse/Cardioscan)

Horgerate Gilgert (Hormobil mit Kurzhércheck, Informationen zu
Horhilfen, Gehorschutz und Tinnitus)

Landesamt fiir Verbraucherschutz (Reisemedizinische und Impf-
beratung - Bitte Impfausweis mitbringen!)

Physiotherapiepraxis Zander (Mobile Massage)

Praxis fiir Ernahrungsberatung Nicole Lins (Erndhrungsberatung
und Probierangebote)

SOLEPARK Schonebeck/Bad Salzelmen (Infostand)

Techniker Krankenkasse (Infostand mit Stressbelastungsmessung)
Universitatsbuchhandlung Coppenrath & Boeser GmbH (The-
menspezifischer Biicher- und Medientisch)

Zum Schwerpunktthema Stress und psychosoziale Belastungen
haben Sie die Moglichkeit, verschiedene Vortrage und Kurzwork-

shops zu besuchen.

11.00 - 11.30 Uhr

Raum 120
AUSGEBRANNT IM

JOB - URSACHEN VON
BURNOUT UND MOGLICH-
KEITEN DER PRAVENTION
Dr. Sabine Darius,

Bereich Arbeitsmedizin
der OvGU

12.15 - 12.45 Uhr,

Raum 120

UNTER STROM - STRESS
UND SEINE AUSWIR-
KUNGEN AUF DEN KORPER
Christina Roy, Gesund-
heit-Sport-Erndhrung

13.30 - 14.00 Uhr,

Raum 120

AUSGEGRENZT UND
SCHIKANIERT - MOBBING
AM ARBEITSPLATZ

Dr. Irina Bockelmann,
Bereich Arbeitsmedizin
der OvGU

11.30 - 12.00 Uhr
Raum 128

YOGA AUF DEM STUHL
Katrin Willmer,
Gesundheitszentrum
Magdeburg e.V.

12.15 - 12.45 Uhr
Raum 128
MEDITATIVE
RUCKENFITNESS
Katrin Willmer
Gesundheitszentrum
Magdeburg e.V.

13.00 - 13.30 Uhr
Raum 128

ATMEN ZUR STRESS-
REDUKTION

Anabell Kriener,

Tat Savitur - Institut fiir
Gesundheitsforderung

11.30 - 12.00 Uhr
Raum 129
ENTSPANNUNG AM
ARBEITSPLATZ

Dr. Evelin Ackermann,
Psychotherapeutische
Studentenberatung

12.15 - 12.45 Uhr
Raum 129
ENTSPANNUNG AM
ARBEITSPLATZ

Dr. Evelin Ackermann,
Psychotherapeutische
Studentenberatung

13.00 - 13.30 Uhr
Raum 129

BEWEGTE PAUSE

Dr. Evelin Ackermann,
Psychotherapeutische
Studentenberatung



