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Besser schlafen - erholt erwachen

Im Rahmen des Jubildums
«30 Jahre Aarau eusi
gsund Stadt» findet in
Aarau, Baden und Brugg
je ein Anlass statt unter
dem Titel «A tiiiife
Schlafy.

Dr. med. Mario Etzensberger und
Dr. phil. Urs Peter Lattmann infor-
mieren an diesem Anlass tber
«Das Geheimnis des Schlafes» und
geben Tipps und Hilfestellungen
fiir einen erholsamen und besseren
Schlaf.

Der Schlaf hat die Menschen
schon immer fasziniert. Kein Wun-
der: Rund ein Drittel seiner Le-
benszeit verbringt der Mensch
schlafend. Und dabei spielen sich
hochst interessante Dinge ab, wie
z.B. Traume. Und fast jeder
Mensch macht im Leben die Erfah-

rung, wie unerlédsslich der Schlaf
fiir das korperliche und psychische
Wohlbefinden und die Leistungsfa-
higkeit ist.

Der Schlaf - noch
immer ein Geheimnis

Schon in den alten Kulturen war
der Schlaf ein Ehrfurcht gebieten-
des Geheimnis, dem man sich nur
auf dem Weg der Mysterien anni-
hern konnte. Die alten Agypter
etwa stellten sich vor, dass Schla-
fende jede Nacht in die Urgewasser
der Unterwelt hinabsteigen, um dort
ihre Krifte, die wihrend des Tages
aufgebraucht wurden, zu erneuern.

Fiir die Griechen war der Schlaf
erholsam und gefihrlich zugleich,
unsicher und geheimnisvoll wie
der Tod (wir sprechen von Toten ja
auch heute noch von «Entschlafe-
nen»). So wurden Tod und Schlaf
in der Mythologie als Zwillings-
briider dargestellt: Hypnos als Gott

A tiiiife Schiaf - Informationen und Tipps

Daten:

Aarau: Montag, 5. November 2007,
19.30-21 Uhr; Gasthof zum Schiit-
zen, Schachen, Aarau

Brugg: Donnerstag, 15. November,
19.30-21 Uhr; Fachhochschule,
Klosterzelgstrasse 2, Windisch

Baden: Montag, 26. November,
19.30-21 Uhr; Grand Casino,
Au premier, Baden

Referenten: Dr. med. Mario Etzens-
berger, Chefarzt Klinik Konigsfel-
den, und Dr. phil. Urs Peter Latt-
mann, Psychotherapeut FSP, Aarau

Kosten: 20 Franken
Anmeldung: nicht notwendig

Auskunft:
info@aaraueusigsundstadt.ch oder
Tel. 062 822 32 61 (9—12 Uhr)

Erholsamer Schiaf: Fachleute geben in Aarau, Baden und Brugg Schlaf-Tipps

des Schlafes und Thanatos als Gott
des Todes. Man stellte sich vor,
Hypnos — oft als schoner Jiingling
mit Fligeln dargestellt — schwebe
jeweils in der Nacht auf die Erde
und wiirde den Menschen opium-
haltigen Mohnsaft in die Augen
triufeln, damit sie schlafen und
traumen konnen.

«A tiiiife Schlaf» -
Infos und Impulse

Heute kennt man aufgrund der
wissenschaftlichen  Erforschung
des Schlafens und Trdumens einige
Fakten und Zusammenhinge.
Trotzdem sind Schlafen und Tréu-
men immer noch weitgehend etwas
Geheimnisvolles. An einem Kurs-

abend in Aarau (Gasthof zum
Schiitzen), Brugg (FHNW) und
Baden (Grand Casino) erhalten In-
teressenten von Fachleuten Infor-
mationen und Tipps fiir einen er-
holsamen Schlaf: Dr. med. Mario
Etzensberger, Chefarzt Klinik K6-
nigsfelden, informiert Sie iiber die
komplexen Zusammenhinge des
Schlafes und gibt Thnen einige
Schlaf-Tipps. Mit Dr. phil. Urs Pe-
ter Lattmann, Psychotherapeuti-
sche Praxis Aarau, lernen Sie eine
Entspannungstechnik (auf der Ba-
sis der progressiven Muskelrelaxa-
tion), die auch bei Schlafstérungen
hilfreich sein kann. Es ist keine
Voranmeldung notwendig. Kosten:
20 Franken.

Mehr \Wohlbefinden

Verlangen Sie eine kostenlose
Versicherungsberatung

unter Tel. 062 832 52 80

oder gs_aarau@visana.ch

Geschaftsstelle Aarau, Rain 35, 5001 Aarau
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Stark fur Sie

Husten, Atemnot ... COPD - Die heimliche Volkskrankheit

Die Veranstaltung

Datum Samstag, 17. November 2007

Wer Der Anlass ist gratis und steht allen offen
Ort Trafo, Baden

Zeit 10.00 bis 15.30 Uhr

Das Programm (17. November 2007)

10.00 — 12.00 Uhr: Fachreferate

COPD: Fritherkennung, Diagnose und moderne Therapieansitze
Dr. med. M. Kulstrunk, Facharzt fir Pneumologie, Baden

Moderne Therapieansitze bei fortgeschrittener COPD
Dr. med. M. Frey, Chefarzt Pneumologie, Klinik Barmelweid

rauchfrei bleiben - rauchfrei werden
S. Loosli, Leiterin Fachstelle Tabakpravention, Lungenliga Aargau
S. Koalick, Nikotinberatung, Klinik Barmelweid

Wahrend der Referate steht ein Kinderhiitedienst zur Verfligung.

12.00 - 13.00 Uhr: Stehlunch (Anmeldung)
13.15 — 13.30 Uhr: Seifenblasenshow mit Spectra

13.30 - 15.30 Uhr

Informieren Sie sich an unseren Stinden und testen Sie lhre
Fitness! (von Fachpersonal betreut — die Angebote sind kostenlos)

Pulmonale Rehabilitation
Erndhrungsberatung
Rauchstopp/Passivrauchen
COPD-Kurzberatungen
Grossmutters Hausapotheke

Lungenfunktionstest
Herz-Kreislauf-Test
Kohlenmonoxid-Test
Blutdruckmessungen
Korperanalsyse

www.lungenliga-ag.ch

LUNGEN

Was ist COPD?

COPD (Chronic Obstructive Pulmonary Disease) ist
eine chronisch obstruktive Lungenkrankheit. Das
heisst, die Atemwege werden langsam enger (ob-
struktiv) und  schliesslich ~ zerstort. Im  Volks-
mund wird diese Krankheit auch als Raucherlunge
bezeichnet. Die COPD entwickelt sich schleichend und
bleibt lange Zeit unbemerkt.

COPD - Wer ist Betroffen?

In der Schweiz leben mehr als 5 Prozent der Erwach-
senen mit der Krankheit COPD. Das sind tber 350'000
Menschen. Die WHO (Weltgesundheits Organisation)
schatzt, dass im Jahr 2020 COPD nach Herz-Kreislauf-
Erkrankungen und Hirnschlag die weltweit dritthaufigste
Todesursache sein wird.

Oft bleibt COPD lange Zeit unentdeckt, weil die Betrof-
fenen die Symptome von Husten, Auswurf und Atemnot
verharmlosen oder ignorieren. Wird die Diagnose erst spat
gestellt, ist die Kranheit meist schon weit fortgeschritten.
Pravention und Friherkennung sind deshalb von grosser
Bedeutung um Langzeitschaden vorzubeugen.
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I_COPD -Veranstaltung

I Anmeldung fiir Stehlunch obligatorisch (Kosten werden von der
Lungenllga Aargau tbernommen)

| Anmeldeschluss: 12. November 2007

l Name

Adresse

I

PLZ/Ort

Anzahl Personen

Anmeldung an: Lungenliga Aargau,
Hintere Bahnhofstrasse 6, 5001 Aarau
oder copd@llag.ch; Tel. 062 832 40 00
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