AARGAU

Veranstaltungsprogramm
zum Thema Luft und Gesundheit

Die aargauischen Volkshochschu-

len haben in Zusammenarbeit mit

dem Kantonsaérztlichen Dienst

ein Veranstaltungsprogramm zum

Thema Luft und Gesundheit zu-
sammengestellt. Das vielfaltige '-llft
Kurs- und Vortragsangebot bietet iﬂ
viele nutzliche Informationen und
animiert zur aktiven Auseinander- '-ebﬂll -***

setzung mit dem Thema. Ein Veranstais
der aargauische Rroramm zum Thema |,
o N Volkshoc o ikt und Gesy
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lage fiir Mensch, Tier und Pflanze. Der
Sauerstoff der Luft unterhélt die le-
benserhaltenden Stoffwechselvorginge
in unserem
Dr. med. Thomas Steffen Korper. Die
Kantonsarztlicher Dienst Lufthiille
Tel. 062 835 29 60 um unseren

Planeten,
die Erdatmosphéare, schiitzt uns vor
lebensfeindlicher Strahlung aus dem
Weltall.

Saubere Luft war lange Zeit wie selbst-
verstandlich tberall verfiigbar. Das
Bild hat sich aber im Zuge der Indus-
trialisierung einschneidend verandert.
Seit Jahrzehnten gibt es keinen Ort
mehr auf der Welt, der frei ist von Luft-
fremdstoffen, die vom Menschen pro-
duziert wurden. So ldsst sich beispiels-
weise die zunehmende Bleibelastung
der Atmosphére bereits im Eis der Ant-
arktis nachweisen.

Luftverschmutzung und ihre Folgen
fiir die menschliche Gesundheit sind in
den letzten Jahren deshalb ein immer
wichtigeres Thema geworden. Doch

Kursprogramm

Das Kursprogramm kann kosten-
los bezogen werden:

Gesundheitsdepartement
Kantonsérztlicher Dienst
Telli-Hochhaus

5004 Aarau

Tel. 062 835 29 60
kantonsarzt@ag.ch
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nicht nur die Luftverschmutzung, son-
dern auch Bakterien, Viren und Aller-
gene (z. B. Pollen) sowie Rauchen und
Stress fithren dazu, dass uns immer
haufiger «die Luft wegbleibty.

m as ist zu tun?

Am Beispiel Luft und Gesundheit zeigt
sich, wie vielschichtig die moderne
Gesundheitsforderung arbeiten muss,
um erfolgreich zu sein. Durch Verbes-
serungen im eigenen Lebensstil, im
Umweltverhalten sowie durch die be-
darfsgerechte Anwendung von moder-
nen medizinischen Behandlungsmog-

Vas-up

lichkeiten konnen wir etwas zu unserer
Gesundheit und zu sauberer Luft bei-
tragen.

Das neue Programm der Volkshoch-
schulen des Kantons Aargau geht
diesem «luftigen» Gesundheitsthema
nach und bietet viele interessante Ver-
tiefungsmoglichkeiten an. So kann
man sich beispielsweise aktiv mit Fra-
gen der Luftreinhaltung auseinander
setzen, Kurse fiir Stressabbau und
Stressprophylaxe besuchen oder an
Vortragsabenden zusammen mit Ex-
pertinnen und Experten verschiedenste
Themen rund um die Atmung diskutie-
ren. Die Veranstaltungsreihe l14uft bis
Mai 2003. =y



November 2002

\Wenn Sie zu den regelmdssigen und lauten Schnarchern ge-
héren, mdgen Sie an ndchtliche Seitenhiebe und Uble Scherze
gewdhnt sein. Schnarchgeréusche entstehen durch die Vibra-
tion schlaffer Gewebe im Bereich des Gaumens und des Zun-
gengrundes beim Versuch, gentigend Luft durch die engen
Luftwege zu bewegen. Bei vielen Schnarchern besteht auch
Grund zur Annahme, dass sie nachts mit dem Atem ausset-
zen. Ein Krankheitsbild, das die Leistungsfahigkeit und Le-
bensqualitdt, auch fir den Partnerin, drastisch einschrénken
kann.

Referent: Dr. phil. Christopher Mann, Schlafspezialist AASM,
Klinik fir Schlafmedizin, Zurzach

Kursdatum: Dienstag, 26. November 2002, 19.30-21.30 Uhr

Kursort: Aula Glattler, Schule im Zentrum Spreitenbach

Kurskosten: Fr. 13.—/ Abendkasse Fr. 15.—

Anmeldung: bis 13. September 2002

Januar 2003

Wer winschfe sich nicht, mit beiden Flissen auf dem Boden
zu bleiben? Wer sehnfe sich nicht nach dem Erlebnis einer in-
neren Ruhe, nach Finden und Behalten seiner eigenen Mitte?
\Wer mdchte sich nicht im eigenen Korper wohl und frei fuhlen?
Wer strebte nicht danach, den Allfag mit mehr Freude und Le-
bendigkeit zu leben’? \Wem wdre nicht daran gelegen, mit dem
alltdglichen Stress besser umgehen zu kdnnen?

Lockere Kleidung, Wolldecke und warme Socken sind zum
Kurs mitzubringen.

Referentin:  Rosemarie Stadelmann, dipl. Atem- und
Korpertherapeutin LIKA, Stilli

Kursdatum: 7./14./21./28. Januar 2003

Kursort: Berufsschule, Annerstrasse 12, Brugg

Kurskosten: Fr. 80.—

Anmeldung: bis 21.12.2002

Mai 2003

(Langfristige Waldokosystem-Forschung)

Wie funkfioniert die Lebensgemeinschaft Wald? Und wie rea-
giert der Wald auf Luftschadstfoffe und Klimaverdnderung?
Damit die Wissenschaft die Auswirkungen des menschlichen
Handelns auf das komplexe und langlebige Okosystem Wald
aber wirklich abschdtzen kann, braucht sie lange Zeitreihen
mit den entsprechenden Beobachtungs- und Messdafen. Die
Exkursion gibt einen vertieften Einblick in die Arbeit der Wald-
forscher und Gber den Zustand und die Geféhrdung des
Waldes.

Kursleitung: Dr. med. Norbert Krduchi, Leiter der Abt. Walddko-
systeme und ¢kologische Risiken, WSL

Kursdatum: Samstag, 3. Mai 2003, 14.00-16.00 Uhr

Kursort: Othmarsingen AG

Kurskosten: Fr. 25.— (exkl. Getfréinke im Restaurant)

Anmeldung: bis 3. Mdrz 2003

Mitbringen:  gufes Schuhwerk bzw. Gummistiefel, witferungs-
angepasste Kleidung

Januar 2003

Wenn Sie zu den regelmdssigen und lauten Schnarchern ge-
héren, mdgen Sie an ndchtliche Seitenhiebe und Uble Scherze
gewdhnt sein. Schnarchgeréusche entstehen durch die Vibra-
tion schlaffer Gewebe im Bereich des Gaumens und des Zun-
gengrundes beim Versuch, gentigend Luft durch die engen
Luftwege zu bewegen. Bei vielen Schnarchern besteht auch
Grund zur Annahme, dass sie nachts mit dem Atem ausset-
zen. Ein Krankheitsbild, das die Leistungsfahigkeit und Le-
bensqualitdt, auch fir den Partnerin, drastisch einschrénken
kann.

Referent: Dr. phil. Christopher Mann, Schlafspezialist AASM,
Klinik fir Schlafmedizin, Zurzach

Kursdatum: Donnerstag, 23. Januar 2003, 19.30-21.30 Uhr

Kursort: Bezirksspital Zofingen

Kurskosten: Fr. 15.—

Anmeldung: nicht erforderlich

Mirz 2003

Atemschulung dient der Selbsthilfe:

Wir Uben: Tief und energievoll einatmen, durch die Nase
(Stenose). Entspannt und stimmhaft ausatmen durch den
Mund (Lippenbremse). Mit einfachen, passenden Ubungen
wird die Afemfunktion auch noch unterstitzt und frainiert.

Kursleitung: Liz Stenz, dipl. Afem- und Bewegungspddagogin,

Muri
Kursdatum: 4 x ab Mittwoch, 5. M&rz 2003, 19.00-20.00 Uhr
Kursort: Atemstudio, Markistrasse 11, Muri

Kurskosten: Fr. 60.—
Anmeldung: bis 10. Januar 2003
Mitbringen:  bequeme Kleider und Schuhe (keine Turnschuhe)





