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STEIN EGERTA

Ein erfillltes Leben filhren - wie
die Kinesiologie helfen kann

SCHAAN - Die Teilnehmenden erfahren,
wie sie sich mit Unterstiitzung durch die
Kinesiologie fur mehr Wohlergehen, Ener-
gie und Erfillung in der Lebensgestaltung
entscheiden kénnen. Sie lernen das Messin-
strument dieser Heilmethode — den Mus-
keltest — kennen und kénnen diesen als
Entscheidungshilfe fur unterschiedliche Le-
bensbereiche nutzen. Folgende Lebensbe-
reiche werden beleuchtet. berufliche Situa-
tion, Beziehung zu sich und anderen, Wohn-
verhaltnisse, und die Freizeitgestaltung. Ge-
leitet wird der Kurs 169 von der Kinesiolo-
gin Alexandra Schiefen. Er dauert vier Don-
nerstagabende und beginnt am 9. Septem-
ber 2010, um 20.15 Uhr im Seminarzen-
trum Stein Egerta. Mit Voranmeldung. Aus-
kunft und Anmeldung bei der Erwachsenen-
bildung Stein Egerta, Tel. 232 48 22 oder
per E-Mail an info@steinegerta.li. (pd)

Kostenlose Kursheratung
fiir Deutschkurse

VADUZ — Die Palette der Mitte September
beginnenden Deutschkurse ist so gross,
dass die Erwachsenenbildung eine kosten-
lose Kursheratung eingerichtet hat, um bei
der Auswahl des richtigen Kurses und der
richtigen Kursstufe behilflich zu sein. Es
besteht die Mdoglichkeit, Einstufungstests
zu schreiben und mit der Deutschlehrerin
Andrea Borer personlich zu sprechen. Die
kostenlose Kursberatung fur Deutschkurse
findet am Montag, den 13. September, von
19 bis 20.30 Uhr im Raum 207 im Schul-
zentrum MUhleholz 2 in Vaduz statt. Ohne
Voranmeldung. Auskunft bei der Erwachse-
nenbildung Stein Egerta, Telefon 232 48 22
oder per E-Mail info@steinegertalli.  (pd)

Schmuckwerke — Modeschmuck

VADUZ — An nur zwei Abenden fertigen
die Teilnehmenden verschiedenen Mode-
schmuck, von einfachen Schmuckstticken
bis hin zu kleinen Kunstwerken, z. B. Hals-
ketten, Armbander, Ohrschmuck sowie
Ringe. Aus den alten aufgefadelten Ketten
gestalten Sie neuen Modeschmuck mit
Draht, Nylon oder Gummiband. Sie ferti-
gen aber auch ganz neuen Schmuck aus di-
versen Materialien wie z. B. Glas, Holz,
Perlen, Muscheln und Metall im Zusam-
menspiel mit Draht und Nylonfaden. Der
Kurs 126 unter der Leitung von Astrid
Ender beginnt am Donnerstag, den 16. Sep-
tember, um 19 Uhr in der Primarschule
Ebenholz in Vaduz. Anmeldung und Aus-
kunft bei der Erwachsenenbildung Stein
Egerta in Schaan, Telefon 232 48 22 oder
per E-Mail info@steinegertalli. (pd)

Grundkurs: Autogenes Training

SCHAAN — Im Autogenen Training erler-
nen die Teilnehmenden eine Entspannungs-
methode, die weltweit erfolgreich von Kurs-
oder Seminarleitern gelehrt und auch von
Arzten, Heilpraktikern und Psychologen
empfohlen und eingesetzt wird. Das Auto-
gene Training hilft den Teilnehmenden, sich
besser zu konzentrieren, ruhiger und tiefer
zu schlafen, gestinder und leistungsfahiger
in der Schule, im Studium und Beruf oder
im Sport zu werden. Es hilft, neue Kréfte
aufzunehmen, die sich auf das ganzheitliche
Wohlbefinden auswirken koénnen. Durch
das Einlben eines Reflexes mit gezielten
Ubungen lernen die Teilnehmenden, sich in
ganz kurzer Zeit (zwei Minuten) zu ent-
spannen. Der Kurs 253 unter der Leitung
von Charlotte Ender beginnt am Montag,
den 13. September, um 18 Uhr und dauert
siebe Abende zu je 1% Std. Anmeldung und
Auskunft bei der Erwachsenenbildung Stein
Egerta in Schaan, Telefon 232 48 22 oder
per E-Mail info@stein-egertali. (pd)
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Treffen vom 1. viszums. September findet das 17. Treffen der obersten Verwaltungsgerichtshéfe Deutschlands, Osterreichs, der Schweiz und
Liechtensteins statt. Dieses Treffen wird alle zwel Jahre in einem der teilnehmenden Staaten durchgefiihrt und dient dem Erfahrungsaustausch.
Schwerpunkte des diesjghrigen Treffens sind die Themen internationale Amtshilfe und polizeiliche Generalklausdl . Gestern empfing First Hans-Adam
[1. von und zu Liechtenstein die Verwaltungsrichter auf Schloss Vaduz. Im Anschluss daran lud Regierungsrétin Aurelia Frick zu einem Abendessen.

Hoher Blutdruck, was tun?

Mittwochforum der Arztekammer in Schaan - Bluthochdruck ist weit verbreitet

SCHAAN - Referent Dr. Lorenz
Risch, Facharzt fiir Innere Medi-
zin sowie Fachexperte fiir medizi-
nische und chemische Labordiag-
nostik aus Schaan, hielt im SAL
einen umfassenden Vortrag zum
Thema Bluthochdruck.

¢ Assunta Chiarella

Schétzungen zufolge leiden welt-
weit eine Milliarde Menschen an
Bluthochdruck. Geméass Facharzt
Lorenz Risch sind allein in Liech-
tenstein rund 8700 Personen da-
von betroffen. Jeder dritte Betrof-
fene im Alter zwischen 35 und 75
Jahren weiss nichts von seiner Er-
krankung, was das Gefahrenpoten-
tial zusdtzlich erhoht; auch des-
halb, weil arterielle Hypertonie oft
Uber Jahre hinweg ohne Beschwer-
den verlauft. Unbehandelter Blut-
hochdruck fihrt mit der Zeit zu ei-
ner nachhaltigen Schadigung von
Herz, Augen und Geféssen. Die
urspringlich flexible Wand der
Blutgefésse verengt sich und wird
harter. Schlimmstenfalls koénnen
die nachfolgenden Verschllisse ge-
fahrliche Embolien, Hirn- und
Herzinfarkte auslésen sowie die
Nierenfunktion stark beeintréchti-
gen. Aus diesem Grund empfiehlt
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Einfiihrung in BGM

SCHAAN — BGM férdert ein ge-
stinderes und leistungsfahigeres
Arbeitsklima und das Wohlbefin-
den am Arbeitsplatz — ein Gewinn
fur ale! Die Teilnehmenden lernen
verschiedene Mdglichkeiten ken-
nen, wie BGM im Betrieb umge-
setzt werden kann. Das Seminar
kann zudem al's Entscheidungsstit-
ze und Leitfaden fur die Einfuh-
rung von BGM im Unternehmen
dienen. Angesprochen sind BGM-

der Mediziner — vor alem ab dem
35. Lebensjahr — sich einem regel-
méssigen Blutdruck-Check unter-
ziehen zu lassen.

Fragt man nach den urspriing-
lichen Ursachen der Hypertonie
kann die heutige Fachmedizin noch
keine konkrete Antwort darauf ge-
ben. Es hat sich jedoch inzwischen
erwiesen, dass neben Stress, Alko-
hol- und Nikotinkonsum sowie
Ubergewicht und sportlicher Inak-
tivitét ein zu hoher Salzkonsum zu
den beeinflussbaren Risikofaktoren
flr den Bluthochdruck zahlt.

Blutdruckmessen
will gelernt sein

Beim Blutdruckmessen unter-
scheidet man zwischen einem sys-
tolischen und einem diastolischen
Wert. Der optimale systolische
Grenzwert betragt 120 mmHg, der
diastolische hingegen 80 mmHg.
Wird hoher Blutdruck diagnosti-
ziert, zum Beispiel: 140 bhis 159
mmHg (Druck, den ein Millimeter
einer Quecksillersaule ausiibt) so-
wie 90 bis 99 mmHg, empfiehlt der
zustandige Arzt eine Lebens- und
Nahrungsumstellung. Anstelle von
Salz- sowie Alkohol- und Nikotin-
konsum tritt eine salzarme und aus-
gewogene Erndhrung, bestehend

aus viel Fruchten und Gemtise, auf
den Plan. Je nach Diagnose muss
der Patient auch auf blutdrucksen-
kende Medikamente zurtickgreifen,
die sich bis anhin bewéhrt haben.
Die individuell abgestimmten The-
rapien sollten unbedingt von einem
Facharzt festgelegt werden.

Heute wird vielerorts der Sparhe-
bel angesetzt, so auch im Gesund-
heitswesen. Trotz der europaweiten
hohen Behandlungskosten wére es
laut Lorenz Risch kontraproduktiv,
im Gesundheitswesen zu sparen,
weil man dadurch mit zusétzlichen
1,9 Milliarden Folgekosten rechnen
musse. Prévention ist somit die bes-
te und zugleich — auf langere Sicht
hin — sparsamste Methode. In die-
sem Sinne wird in Liechtenstein im
Rahmen des Programms «Herzens-
angelegenheiten» eine Studie un-
ter dem Namen «GAPP» durch-
gefihrt. Ziel der Studieist
es, die noch unbe-
kannten Faktoren
einer Hypertonie
frihzeitig zu erken-
nen. Dabel werden
gesunde, junge, in
Liechtenstein wohn-
hafte Menschen einge-
hend untersucht. Un-
terstiitzt wird das Pro-

Lebensqualitat am1.
September wurden im Haus St
Laurentius ale Mitarbeitende und
Netzwerkpartner zur Kick-off-
Veranstaltung anlésslich der Ein-
fahrung von Pdlliative Care gela-
den. Ziel hiervon ist es, dieindivi-
duelle und grésstmdgliche Le-
bensqualitét fur die LAK-Bewoh-
ner zu erméglichen. Dazu gehort
neben dem Firsorgeaspekt vor
alem fachliches Wissen in den
Bereichen Ethik, Schmerz und
Demenz. Die Mitarbeitenden wer-
den ab jetzt bis Sommer 2011
ganz speziell im Bereich Palliative

ERWACHSENENBILDUNG STEIN EGERTA

Interessierte, Vorgesetzte, Perso-
nalverantwortliche, Gesundheits-
verantwortliche. Das Halbtagesse-
minar (Kurs 566) findet in Zusam-
menarbeit mit dem beruflichen
Weiterbildungsinstitut am Montag,
den 27. September, um 13 Uhr im
Seminarzentrum Stein Egerta in
Schaan statt. Die Leitung liegt bei
Susanna Gopp, Kommunikations-
verantwortliche, sano management
ag Vaduz. Informationen und An-
meldungen bei der Erwachsenen-
bildung Stein Egerta in Schaan,

Tel. 232 48 22 oder per E-Mail in-
fo@steinegertali. (pd)

Arabisch fiir
Fortgeschrittene

VADUZ — In lockerer Atmosphére
und anhand spielerischer Aktivi-
taten vertiefen die Teilnehmenden
die in friheren Arabischkursen er-
worbenen Fahigkeiten im Spre-
chen, Lesen und Schreiben und er-
weitern den Grundwortschatz und
die Grammatikkenntnisse. Ebenso

jekt vom Amt fir Gesundheit sowie
von der Liechtensteinischen Arzte-
kammer und der Patientenorganisa
tion. Weiterfuhrende | nformationen
gibt es unter: www.blutdruck.|i.

Dr. Lorenz Risch.

Care geschult und in der Praxis
aktiv begleitet, um die vielfétigen
Herausforderungen im Arbeitsall-
tag noch besser und fachlich fun-
dierter bewdltigen zu kénnen. Un-
ser Foto zeigt, vorne von links:
Viktor Meier, Geschéftsfihrer
LAK, Deborah Allen, Projektteam
Palliative Care, Michael Rogner,
Leiter Projektteam Palliative Care.
Hinten, von links. Martin Wanger,
Leiter Pflegedienst, Erika Walser,
Heimleiterin, Theres Wenk, Pro-
jektteam Pdlliative Care und Al-
phons Zacharias, Projektteam Pal-
liative Care.

gibt der Kurs Einblicke in die ara-
bische Lebensweise und Kultur.
Kurs 512 unter der Leitung von
Khamis Hassan beginnt am Mon-
tag, den 13. September, um 18 Uhr
und findet an zwdlf Montag-
abenden zu je eindreiviertel Stun-
den im Schulzentrum Mhleholz 2
in Vaduz statt.

Mit Voranmeldung. Anmeldung
und Auskunft bei der Erwachse-
nenbildung Stein Egertain Schaan,
Telefon 232 48 22 oder per E-Mail
info@steinegertalli. (pd)



