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Kochkurse

Ernahrungsbildung ist eine tragende Saule der praktischen Gesundheitsbildung an der
Volkshochschule. Es werden Kompetenzen zu Erndhrung und Essen vermittelt, welche die
Gesundheit und Leistungsfahigkeit fordern.

Einsteigerinnen und Einsteiger lernen grundlegende Kochtechniken und Ablaufe in der Kiiche kennen,
Fortgeschrittene reisen kulinarisch durch fremde Lander und erfahren nebenbei Wissenswertes Uiber Land
und Leute. AuBerdem vermitteln die fachkundigen Kursleiterinnen und Kursleiter Kenntnisse zur
Lebensmittelkunde und zur gesunden Erndhrung. Das Lernen in der Gruppe, der Austausch untereinander
und das gemeinsame Essen runden jeden Kochkurs ab.

Teilnehmende werden gebeten Schiirze, Geschirrtuch, scharfes Messer, Behalter fir Reste sowie
Schreibzeug und ein eigene Getrdnke mit zu bringen.

Kursbereiche >> Gesundes Leben >> Vortrage zu Gesundheitsthemen

Veranstaltung "" (Nr. ) ist fir Anmeldungen nicht freigegeben.
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241EB30308: Herausforderung Schulterbeschwerden - Welche
Therapiemdglichkeiten gibt es?

Die Schulter ist ein faszinierendes Gelenk, das eine enorme Bewegunsfreiheit und Leistungsfahigkeit
entfaltet. Die rein weichteilige Gelenkfuihrung macht es jedoch anféllig fiir verschiedenste Beschwerden. In
diesem Vortrag wird von muskularem Ungleichgewicht bis hin zum Gelenkverschleif3 (Arthrose) auf
verschiedene Beschwerdeursachen eingegangen. Dabei werden innovative Therapieanséatze sowie aktuelle
Erkenntnisse aus der Trainingstherapie und moderne operative Verfahren beleuchtet.

Schulterspezialist PD Dr. med, Boris Sowa ist ab April 2024 Leitender Arzt am Internationalen Zentrum fir
Orthopé&die in der Atos Klinik Heidelberg.

Beginndatum: Donnerstag, 06.06.2024, 18.30 Uhr

Sowa PD Dr. Boris
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https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben/kochkurse?kathaupt=1&kathauptname=Kursbereiche&cHash=b1c90f262ef4b1afc09df146dae18be0
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben/kochkurse?kathaupt=1&katid=20&katname=Gesundes%20Leben&katvaterid=0&cHash=4bed474855bada858b3d7214f634be9c
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben/kochkurse?kathaupt=11&katid=474&knr=241EB30308&kursname=Herausforderung%20Schulterbeschwerden%20-%20Welche%20Therapiemoeglichkeiten%20gibt%20es&cHash=53ddf8a6611cbe24df51d4bfe4ab7664
https://www.vhs-lu.de/kuferweb/programm/?kathaupt=12&knr=241EB30308
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben/kochkurse?kathaupt=5&knradd=241EB30308&schritt=1&cHash=620880b7cb413cce49f985d78503bd49
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben/kochkurse?kathaupt=1&katid=474&katname=Vortraege%20zu%20Gesundheitsthemen&katvaterid=20&knradd=241EB30308&cHash=c56b65cb02b0407c356cdaa2a7b32dba
mailto:BITTE%20EINTRAGEN?subject=Von%20einem%20Freund%20empfohlen:%20Herausforderung%20Schulterbeschwerden%20-%20Welche%20Therapiem%C3%B6glichkeiten%20gibt%20es%3F&body=241EB30308%20-%20Herausforderung%20Schulterbeschwerden%20-%20Welche%20Therapiem%C3%B6glichkeiten%20gibt%20es%3F%0AKursbeginn:%2006.06.2024%20um%2018:30%20Uhr%0AKursort:%20vhs,%20B%C3%BCrgerhof,%20Vortragssaal,%202.%20OG.%0A%0ADie%20Schulter%20ist%20ein%20faszinierendes%20Gelenk,%20das%20eine%20enorme%20Bewegunsfreiheit%20und%20Leistungsf%C3%A4higkeit%20entfaltet.%20Die%20rein%20weichteilige%20Gelenkf%C3%BChrung%20macht%20es%20jedoch%20anf%C3%A4llig%20f%C3%BCr%20verschiedenste%20Beschwerden.%20In%20diesem%20Vortrag%20wird%20von%20muskul%C3%A4rem%20Ungleichgewicht%20bis%20hin%20zum%20Gelenkverschlei%C3%9F%20(Arthrose)%20auf%20verschiedene%20Beschwerdeursachen%20eingegangen.%20Dabei%20werden%20innovative%20Therapieans%C3%A4tze%20sowie%20aktuelle%20Erkenntnisse%20aus%20der%20Trainingstherapie%20und%20moderne%20operative%20Verfahren%20beleuchtet.%20%0D%0ASchulterspezialist%20PD%20Dr.%20med,%20Boris%20Sowa%20ist%20ab%20April%202024%20Leitender%20Arzt%20am%20Internationalen%20Zentrum%20f%C3%BCr%20Orthop%C3%A4die%20in%20der%20Atos%20Klinik%20Heidelberg.%0AWeitere%20Informationen%20zu%20diesem%20Kurs%20finden%20Sie%20unter:%20http://www.vhs-lu.de%2Findex.php%3Fid%3D3802%26kathaupt%3D11%26knr%3D241EB30308%3B
https://www.vhs-lu.de/

242EB30000: Gleichberechtigt Elternsein
Lesung und Diskussion mit Jo Liicke aus Fiir Sorge - Wie Equal Care Euer
Familienleben rettet.

Die Herausforderungen in der Familie, zwischen Care-Arbeit und Beruf wie auch Zeit- und Netzwerkmangel
kdnnen zu Unzufriedenheit fuhren und die Gesundheit belasten.

Jo Lucke ist Expertin und Aktivistin fur Equal Care. Sie hilft Eltern, die Weichen fur gleichberechtigtes
Elternsein, glickliche Partnerschaft und modernes Familienleben zu stellen. Sie stellt uns bei der Lesung ihr
Buch ,Fiir Sorge” vor und kommt mit den Zuhérer*innen ins Gesprach.

Beginndatum: Donnerstag, 19.09.2024, 20.00 Uhr
Licke Jo
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242EB30001: Herzstillstand? Eben auch FRAUENsache

In Deutschland erleiden pro Jahr etwa 5000 Menschen einen plétzlichen Herztod. Die Inzidenz (Haufigkeit)
betragt in der Européaischen Union 40 bis 50 plétzliche Herztodesfalle pro 100 000 Einwohner im Jahr.

Dabei besteht eine deutliche Abh&ngigkeit von Alter und Geschlecht. Am haufigsten liegt eine langjahrige
koronare Herzkrankheit (KHK) einem solchen Herzstillstand zugrunde. KHK entsteht durch Risikokrankheiten
wie Bluthochdruck, Diabetes und Fettstoffwechselstérungen (hohes Cholesterin). Aber auch andere
Herzleiden sowie eine genetische Veranlagung gehen mit einem hohen Risiko fir plétzlichen Herztod einher.
Bei Frauen flhrt ein plotzlicher Herzstillstand noch 6fter zum Tod als bei M&nnern. Frauen werden in der
Offentlichkeit bei beobachtetem Herzstillstand von Laien seltener wiederbelebt. Die Wahrscheinlichkeit, dass
Frauen nach einem Herzstillstand in der Offentlichkeit reanimiert werden, ist um 27 Prozent geringer als bei
Mannern. Das zeigte eine Studie der amerikanischen Reanimationsforscherin Audrey Blewer von der Duke
University in North Carolina. Vorbeugung und friihzeitiges Erkennen von Herzerkrankungen helfen, das
Risiko eines plétzlichen Herztods bei Frauen zu reduzieren.

Beginndatum: Donnerstag, 10.10.2024, 20.00 Uhr

Dr. Katsari Elpinki
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242EB30002: Vitaminpillen, Probiotika und Co: Kann ich
Gesundheitsversprechen im Internet vertrauen?

Frauen suchen zunehmend Gesundheitsinformationen im Internet. Der Gesundheitsmarkt boomt, auf
YouTube, Instagram oder TikTok werben Influencer*innen intensiv fur Nahrungsergdnzungsmittel, Probiotika
und andere Produkte. Sie sollen z.B. das Immunsystem stérken und unterschiedliche Krankheitssymptome
lindern. Doch stimmt das wirklich?

Das Projekt "Faktencheck Gesundheitswerbung" bietet eine unabhangige, interaktive Informationsplattform
mit dem Ziel, mehr Transparenz im Bereich der digitalen Gesundheitsinformationen zu schaffen, die
Gesundheitskompetenz zu starken und Verbraucher*innen vor Schaden durch falsche oder irrefihrende
Gesundheitsinformationen zu schitzen.

Beginndatum: Donnerstag, 14.11.2024, 19.30 Uhr

Milosevic Danijela, Scholgens Gesa
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242EB30003: Die Wechseljahre — Herausforderungen und Chancen

Jede Frau auf der ganzen Welt kommt in die Wechseljahre. Sie dauern fiinf bis zehn Jahre und ist eine
groRRe Herausforderung auf der kdrperlichen sowie psychisch-seelischen Ebene, bieten Gleichzeitig bietet
dieser Lebensabschnitt eine Chance zur personlichen Entwicklung und Neujustierung auf vielen Ebenen.


https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben/kochkurse?kathaupt=11&katid=474&knr=242EB30000&kursname=Gleichberechtigt%20Elternsein%20-%20Lesung%20und%20Diskussion%20mit%20Jo%20Luecke%20aus%20Fuer%20Sorge&cHash=9272430b19ae99af0948cd105e469ea4
https://www.vhs-lu.de/kuferweb/programm/?kathaupt=12&knr=242EB30000
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben/kochkurse?kathaupt=5&knradd=242EB30000&schritt=1&cHash=58347779357b67de0af4c35ddfa375cc
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben/kochkurse?kathaupt=1&katid=474&katname=Vortraege%20zu%20Gesundheitsthemen&katvaterid=20&knradd=242EB30000&cHash=a89828fcbe4636f291b59f293773aa00
mailto:BITTE%20EINTRAGEN?subject=Von%20einem%20Freund%20empfohlen:%20Gleichberechtigt%20Elternsein%20-%20Lesung%20und%20Diskussion%20mit%20Jo%20L%C3%BCcke%20aus%20F%C3%BCr%20Sorge&body=242EB30000%20-%20Gleichberechtigt%20Elternsein%20-%20Lesung%20und%20Diskussion%20mit%20Jo%20L%C3%BCcke%20aus%20F%C3%BCr%20Sorge%0AKursbeginn:%2019.09.2024%20um%2020:00%20Uhr%0AKursort:%20Online-Vortrag%0A%0ADie%20Herausforderungen%20in%20der%20Familie,%20zwischen%20Care-Arbeit%20und%20Beruf%20wie%20auch%20Zeit-%20und%20Netzwerkmangel%20k%C3%B6nnen%20zu%20Unzufriedenheit%20f%C3%BChren%20und%20die%20Gesundheit%20belasten.%20%0D%0AJo%20L%C3%BCcke%20ist%20Expertin%20und%20Aktivistin%20f%C3%BCr%20Equal%20Care.%20Sie%20hilft%20Eltern,%20die%20Weichen%20f%C3%BCr%20gleichberechtigtes%20Elternsein,%20gl%C3%BCckliche%20Partnerschaft%20und%20modernes%20Familienleben%20zu%20stellen.%20Sie%20stellt%20uns%20bei%20der%20Lesung%20ihr%20Buch%20%E2%80%9EF%C3%BCr%20Sorge%E2%80%9C%20vor%20und%20kommt%20mit%20den%20Zuh%C3%B6rer%2Ainnen%20ins%20Gespr%C3%A4ch.%0AWeitere%20Informationen%20zu%20diesem%20Kurs%20finden%20Sie%20unter:%20http://www.vhs-lu.de%2Findex.php%3Fid%3D3802%26kathaupt%3D11%26knr%3D242EB30000%3B
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben/kochkurse?kathaupt=11&katid=474&knr=242EB30001&kursname=Herzstillstand%20Eben%20auch%20FRAUENsache&cHash=4aca9cc34ef841f3603eae0854fe0edf
https://www.vhs-lu.de/kuferweb/programm/?kathaupt=12&knr=242EB30001
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben/kochkurse?kathaupt=5&knradd=242EB30001&schritt=1&cHash=611a8b63ec37a9d9a15d008fbbfc71a8
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben/kochkurse?kathaupt=1&katid=474&katname=Vortraege%20zu%20Gesundheitsthemen&katvaterid=20&knradd=242EB30001&cHash=a6fb716556eab2ef29a7397874848cff
mailto:BITTE%20EINTRAGEN?subject=Von%20einem%20Freund%20empfohlen:%20Herzstillstand%3F%20Eben%20auch%20FRAUENsache&body=242EB30001%20-%20Herzstillstand%3F%20Eben%20auch%20FRAUENsache%0AKursbeginn:%2010.10.2024%20um%2020:00%20Uhr%0AKursort:%20Online-Vortrag%0A%0AIn%20Deutschland%20erleiden%20pro%20Jahr%20etwa%205000%20%C2%A0Menschen%20einen%20pl%C3%B6tzlichen%20Herztod.%20%C2%A0Die%20Inzidenz%20(H%C3%A4ufigkeit)%20betr%C3%A4gt%20in%20der%20Europ%C3%A4ischen%20Union%2040%20bis%2050%20pl%C3%B6tzliche%20Herztodesf%C3%A4lle%20pro%20100%20000%20Einwohner%20im%20Jahr.%20%0D%0ADabei%20besteht%20eine%20deutliche%20Abh%C3%A4ngigkeit%20von%20Alter%20und%20Geschlecht.%20Am%20h%C3%A4ufigsten%20liegt%20eine%20langj%C3%A4hrige%20koronare%20Herzkrankheit%20(KHK)%20einem%20solchen%20Herzstillstand%20zugrunde.%20KHK%20entsteht%20durch%20Risikokrankheiten%20wie%20Bluthochdruck,%20Diabetes%20und%20Fettstoffwechselst%C3%B6rungen%20(hohes%20Cholesterin).%20Aber%20auch%20andere%20Herzleiden%20sowie%20eine%20genetische%20Veranlagung%20gehen%20mit%20einem%20hohen%20Risiko%20f%C3%BCr%20pl%C3%B6tzlichen%20Herztod%20einher.%20Bei%20Frauen%20f%C3%BChrt%20ein%20pl%C3%B6tzlicher%20Herzstillstand%20noch%20%C3%B6fter%20zum%20Tod%20als%20bei%20M%C3%A4nn...%0AWeitere%20Informationen%20zu%20diesem%20Kurs%20finden%20Sie%20unter:%20http://www.vhs-lu.de%2Findex.php%3Fid%3D3802%26kathaupt%3D11%26knr%3D242EB30001%3B
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben/kochkurse?kathaupt=11&katid=474&knr=242EB30002&kursname=Vitaminpillen%20Probiotika%20und%20Co&cHash=c5438c18770493147a500b30c604386e
https://www.vhs-lu.de/kuferweb/programm/?kathaupt=12&knr=242EB30002
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben/kochkurse?kathaupt=5&knradd=242EB30002&schritt=1&cHash=6cb575be6a1e648e858d3d87c85bfe71
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben/kochkurse?kathaupt=1&katid=474&katname=Vortraege%20zu%20Gesundheitsthemen&katvaterid=20&knradd=242EB30002&cHash=29bc93e63a7f08e4b36b8b26364ef04a
mailto:BITTE%20EINTRAGEN?subject=Von%20einem%20Freund%20empfohlen:%20Vitaminpillen,%20Probiotika%20und%20Co&body=242EB30002%20-%20Vitaminpillen,%20Probiotika%20und%20Co%0AKursbeginn:%2014.11.2024%20um%2019:30%20Uhr%0AKursort:%20Online-Vortrag%0A%0AFrauen%20suchen%20zunehmend%20Gesundheitsinformationen%20im%20Internet.%20Der%20Gesundheitsmarkt%20boomt,%20auf%20YouTube,%20Instagram%20oder%20TikTok%20werben%20Influencer%2Ainnen%20intensiv%20f%C3%BCr%20Nahrungserg%C3%A4nzungsmittel,%20Probiotika%20und%20andere%20Produkte.%20Sie%20sollen%20z.B.%20das%20Immunsystem%20st%C3%A4rken%20und%20unterschiedliche%20Krankheitssymptome%20lindern.%20Doch%20stimmt%20das%20wirklich%3F%20%0D%0ADas%20Projekt%20Faktencheck%20Gesundheitswerbung%20bietet%20eine%20unabh%C3%A4ngige,%20interaktive%20Informationsplattform%20mit%20dem%20Ziel,%20mehr%20Transparenz%20im%20Bereich%20der%20digitalen%20Gesundheitsinformationen%20zu%20schaffen,%20die%20Gesundheitskompetenz%20zu%20st%C3%A4rken%20und%20Verbraucher%2Ainnen%20vor%20Sch%C3%A4den%20durch%20falsche%20oder%20irref%C3%BChrende%20Gesundheitsinformationen%20zu%20sch%C3%BCtzen.%0AWeitere%20Informationen%20zu%20diesem%20Kurs%20finden%20Sie%20unter:%20http://www.vhs-lu.de%2Findex.php%3Fid%3D3802%26kathaupt%3D11%26knr%3D242EB30002%3B

Die veranderte Produktion der weiblichen Geschlechtshormone bringt einen Blumenstrauf3 von méglichen
Beschwerden und Symptomen mit sich. Je mehr Informationen Frauen schon ab Anfang 40 uber die
Wechseljahre besitzen, desto besser, gestinder und gliicklicher kommen sie durch diese Lebensphase.

Die Referentin klart in diesem Vortrag darliber auf, welche Beschwerden in den Wechseljahren auftreten und
wie man diesen begegnen kann. Sie stellt u.a. Mal3nahmen aus der Stressreduktion, Erndhrungsmedizin und
Pflanzenheilkunde vor und spricht Giber das Fiur und Wider einer Hormonersatztherapie.

Suzann Kirschner-Brouns ist Arztin und Buchautorin mit eigenem Youtube-Kanal zur Frauengesundheit

Beginndatum: Montag, 02.12.2024, 19.30 Uhr

Dr. Kirschner-Brouns Suzanne
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https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben/kochkurse?kathaupt=11&katid=474&knr=242EB30003&kursname=Die%20Wechseljahre%20Herausforderungen%20und%20Chancen&cHash=ebb0f6059f87fb4985924721fc879c94
https://www.vhs-lu.de/kuferweb/programm/?kathaupt=12&knr=242EB30003
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben/kochkurse?kathaupt=5&knradd=242EB30003&schritt=1&cHash=fbdffa424c851ce29413969bc218bb64
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben/kochkurse?kathaupt=1&katid=474&katname=Vortraege%20zu%20Gesundheitsthemen&katvaterid=20&knradd=242EB30003&cHash=75cce7340133db04a3b85c10726816ce
mailto:BITTE%20EINTRAGEN?subject=Von%20einem%20Freund%20empfohlen:%20Die%20Wechseljahre%20%E2%80%93%20Herausforderungen%20und%20Chancen&body=242EB30003%20-%20Die%20Wechseljahre%20%E2%80%93%20Herausforderungen%20und%20Chancen%0AKursbeginn:%2002.12.2024%20um%2019:30%20Uhr%0AKursort:%20Online-Vortrag%0A%0AJede%20Frau%20auf%20der%20ganzen%20Welt%20kommt%20in%20die%20Wechseljahre.%20Sie%20dauern%20f%C3%BCnf%20bis%20zehn%20Jahre%20und%20ist%20eine%20gro%C3%9Fe%20Herausforderung%20auf%20der%20k%C3%B6rperlichen%20sowie%20psychisch-seelischen%20Ebene,%20bieten%20Gleichzeitig%20bietet%20dieser%20Lebensabschnitt%20eine%20Chance%20zur%20pers%C3%B6nlichen%20Entwicklung%20und%20Neujustierung%20auf%20vielen%20Ebenen.%20%0D%0ADie%20ver%C3%A4nderte%20Produktion%20der%20weiblichen%20Geschlechtshormone%20bringt%20einen%20Blumenstrau%C3%9F%20von%20m%C3%B6glichen%20Beschwerden%20und%20Symptomen%20mit%20sich.%20Je%20mehr%20Informationen%20Frauen%20schon%20ab%20Anfang%2040%20%C3%BCber%20die%20Wechseljahre%20besitzen,%20desto%20besser,%20ges%C3%BCnder%20und%20gl%C3%BCcklicher%20kommen%20sie%20durch%20diese%20Lebensphase.%20%0D%0ADie%20Referentin%20kl%C3%A4rt%20in%20diesem%20Vortrag%20dar%C3%BCber%20auf,%20welche%20Beschwerden%20in%20den%20Wechseljahren%20auftreten...%0AWeitere%20Informationen%20zu%20diesem%20Kurs%20finden%20Sie%20unter:%20http://www.vhs-lu.de%2Findex.php%3Fid%3D3802%26kathaupt%3D11%26knr%3D242EB30003%3B

