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Der heutige Fitnesstipp zur
Fastenzeit stammt von Tanja
Hess, Verantwortliche Er-
nihrung von ONE Training
Center.

Was ist Fasten?

Fasten ist eine jahrhunderte-
alte Tradition, die inzwischen
gut erforschtist. Sie ist eine der
wirksamsten Entgiftungs- und
Entschlackungsmassnahmen,
die sich auf physischer wie
auch auf psychischer Ebene
auswirkt. Durch die Zeller-
neuerung, das sogenannte
Zellrecycling, wird dem Kor-
per eine Auszeit gegonnt, was
wiederum das Immunsystem
starkt und die Darmfunktion
stabilisiert. Kérper und Geist
fiithlen sich jlinger, vitaler und
widerstandsfdhiger. Die ent-
giftenden und entschlacken-
den Massnahmen wirken sich
auch reinigend und entlas-
tend auf die Leber aus.

Die Leber, eines der allerwich-
tigsten Organe, entlastet und
schiitzt alle anderen Organe
durch seine hoch effiziente
Reinigungsfunktion. Die Le-
ber gibt auch dem Herz und
der Bauchspeicheldriise tig-
lich neue Impulse fiir deren
Funktionen. Sobald die Leber
uberfordert wird, zum Bei-
spiel durch schwer verdauli-
che Lebensmittel, Umweltein-
fliisse, Schwermetalle, Medi-
kamente, Stress oder Alkohol,
wirkt sich dies auf die ande-
ren Organe aus.

Wie funktioniert Fasten?

Das Prinzip des Fastens be-
steht darin, wahrend einem
Tag pro Woche oder 1 bis 2
Wochen auf feste Nahrung zu
verzichten und dem Koérper die
bendtigten Néahrstoffe durch
Fliissigkeit zuzufiihren. Diese
sind leichter verdaulich und
helfen, Giftstoffe aus dem Kor-
per zu schwemmen. Eine Fas-
tenwoche bietet die Gelegen-
heit, die eigenen Erndhrungs-
gewohnheiten zu hinterfra-
gen. Sie kann auch der Start
fir eine Erndhrungsumstel-
lung sein, die dir mit gesiin-
derer Kost und ausreichend
Bewegung zu einem bewuss-
teren Lebensstil verhilft.
one-training.ch

bei uber 96 Prozent

Auch wiithrend der diesjidhrigen
Fasnachtszeit fithrten die Zent-
ralschweizer Polizeikorps ge-
zielte Verkehrskontrollen mit
dem Schwerpunkt Fahrfihig-
keit durch. Von den iiber 4'300
kontrollierten Fahrzeuglenkern
waren 151 nicht fahrfiahig und
werden zur Anzeige gebracht.

Zentralschweiz Wihrend der Fas-
nacht 2020 verzeichneten die Zent-
ralschweizer Polizeikorps bei ins-
gesamt 151 Verkehrsteilnehmern
eine Fahrunfdhigkeit. Bei den Fahr-
zeuglenkenden, die dem Verbot des
Fahrens unter Alkoholeinfluss un-
terstehen, wie zum Beispiel Chauf-
feure im berufsmissigen Personen-
transport, wurde eine Zunahme
verzeichnet. Setzten sich 2019 ins-
gesamt 13 Personen mit einem Al-
koholwert von 0.05mg/l oder mehr
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An der Fasnacht 2020 wurden in der Zent-
ralschweiz 4300 Fahrzeuglenker kontrol-
liert. Zuger Polizei
ans Steuer, waren es in diesem Jahr
deren 19.

Mehr Médnner

Bei 29 Minnern und drei Frauen
wurde ein Alkoholwert zwischen
0.25 bis 0.39 mg/l gemessen (Vor-

higkeit an der Fasnacht

jahr 25). Eine qualifizierte Alkohol-
konzentration von 0.4mg/l oder
mehr wiesen insgesamt 60 Perso-
nen auf, was im Vergleich zum Vor-
jahr ebenfalls eine leichte Zunah-
me von 4 Personen bedeutet.

Drogen

Unter Drogeneinfluss lenkten 30
Mainner und 2 Frauen ein Fahrzeug
(Vorjahr insgesamt 36). Die Fahr-
fahigkeit wegen Medikamentenein-
nahme war bei 3 Personen nicht ge-
geben (Vorjahr 2) und 5 Fahrzeug-
lenker waren in {ibermiidetem Zu-
stand unterwegs (Vorjahr 4). Der
Fiihrerausweise musste bei insge-
samt 56 Mannern (Vorjahr 81) und
6 Frauen (Vorjahr 2) von der Poli-
zei auf der Stelle abgenommen wer-
den. Eine Weiterfahrt wurde bei 82
Miénnern und 4 Frauen verhindert
(Vorjahr insgesamt 78). PD/DK

Seerettungsdienste

Kanton Die Rettung von Ver-
ungliickten auf dem Zuger- und
auf dem Agerisee ist Sache der
Seeufergemeinden. Gleichzeitig
mit der Schiffssteuerpflicht wur-
de per 1. Januar 2019 ins Gesetz
aufgenommen, dass sich der
Kanton an den Kosten der kom-
munalen Seerettungsdienste be-
teiligen kann. Der Regierungsrat
hat nun die Zustidndigkeiten und
das Verfahren dazu geregelt. Das
Strassenverkehrsamt erhebt die
Schiffssteuern. Sie werden pri-
madr fiir die Seerettungsdienste,
fiir Sturmwarnungen und Schiff-
fahrtszeichen verwendet. Die Si-
cherheitsdirektion nimmt Finan-
zierungsgesuche der Gemeinden
entgegen und entscheidet iiber
die Ausrichtung eines kantona-
len Beitrags. Ein solcher ist ab-
héangigvon Steuereinnahmen und
Aufwendungen im Schifffahrts-
bereich. Die Seeufergemeinden
konnten sich in einem Vernehm-
lassungsverfahren dazu einbrin-
gen. PD/DK

Arzte ohne Grenzen im Zuger Kino

Am 24. Mirz 2020 ist Arzte oh-
ne Grenzen/Médecins Sans
Frontieres (MSF) mit einer
neuen Kampagne, rund um das
Thema Engagement, im Kino
Seehof in Zug zu Gast.

Wissen Jahr fiir Jahr engagieren sich
weltweit Menschen fiir MSF, weil sie
nicht bloss zuschauen wollen, wie
Menschen in Not sind. Sie akzep-
tieren nicht, dass Menschen auf der
Flucht hilflos im Meer ertrinken. Sie
tun alles, um Menschen, die auf me-
dizinische Hilfe angewiesen sind, zu
helfen - ob sie nun an Ebola er-
krankt sind, an Mangelerndhrung
leiden oder im Krieg verletzt wur-
den. Aus diesem Grunde startet MSF
im Mairz 2020 eine Kampagne zur
Starkung des humanitdren Enga-
gements in der Schweiz. Wihrend
mehreren Monaten tourt die Kam-

pagne mit dem Film «Egoisten - 40
humanitdre Helfer und ihre Ange-
hérigen gewdhren Einblick in ihr In-
nerstes» durch 20 Schweizer Stiadte.
Die Filmtournee wird nach rund
dreizehn Halten in der Deutsch-
schweiz weiter in die Romandie und
ins Tessin ziehen.

Sebastian Koch

Die Stimme von Schauspieler Se-
bastian Koch fithrt durch den in Zu-
sammenarbeit mit der Produkti-
onsfirma Aftermedia entstandenen
Film. Sebastian Koch war unter an-
derem in «Das Leben der Anderen»
(2006) zu sehen. Der Film «Egois-
ten» portritiert 40 humanitire Ein-
satzkréfte und ihre Angehorigen, die
uber ihre Einséitze, Risiken, das Ge-
fiihl von Machtlosigkeit und die
Riickkehr erzdhlen. Es geht um das
Engagement fiir andere und

zwangsldufig auch um die Frage
nach dem Egoismus. Kann ein hu-
manitdrer Einsatz, fiir den die ei-
genen Interessen iiber die der Fa-
milie gestellt werden, ein selbstlo-
ser Akt sein? Losgeldst vom jewei-
ligen Einsatzgebiet zeichnet der Film
ein sehr personliches Bild von den
portritierten Helfern.

Vom Irak zuriick in die Schweiz

Der Abend wird in Anwesenheit von
Carolina Penteado stattfinden. Die
in Cham wohnhafte Psychiaterin ist
kiirzlich von ihrem Feldeinsatz im
Irak zuriickgekehrt. Im Anschluss an
die Filmvorfithrung wird sie von ih-
rer personlichen Einsatzerfahrung
erzdhlen und dem Publikum fiir
Fragen zur Verfiigung stehen. Die
Auffiihrung findet am 24. Mérz , um
20 Uhr im Kino Seehof 1 an der
Schmidgasse 8, in Zug statt. PD/DK

GV Frauensportverein Hochwacht Zug

Am 26. Februar hat der Frau-
ensportverein Hochwacht Zug
zur Generalversammlung ins
Restaurant Fontana eingeladen.

Verein Nach einer kurzen Begriis-
sung kiindete Sabine Feierabend die
Zumba Kids an, die zur Eroffnung
eine tdnzerische Einlage zum Bes-
ten gaben. 43 Mitglieder und drei
Géste nahmen an der GV teil. Cor-
nelia Simeon wurde einstimmig zur
Tagesprasidentin gewdhlt.

Fleissige Turnerinnen
Jede Turnerin hatte im vergange-
nen Jahr das Ziel moglichst wenig

Die fitten Turnerinnen des Frauensport-

verein Hochwacht Zug mit den wenigsten
Absenzen an der GV. zVg.

Turnstunden zu verpassen. Allen
voran hatte Helen Fraefel nur eine
Absenz. Elf Turnerinnen hatten nur
zwei bis fiinf Absenzen. Die Frauen

wurden mit einem kleinen Ge-
schenk geehrt. Die Leiterinnen der
Kinder- und Jugendturnen beka-
men als Dank Zugerlandtaler.

Vorstand bleibt ziemlich gleich

Die Vorstandsmitglieder Esther He-
diger, Cornelia Simeon, Jrene Fi-
scher, Susann Luthiger, Sabine Fei-
erabend, Dorine Walker und Vreni
Horat stellen sich erneut zur Wahl
und werden mit Applaus wieder-
gewdhlt. Sonja Kutz wird als neue
Revisorin gewdhlt und 16st Anita
Rohrer ab. Weitere Informationen
und das Trainingsangebot gibt es
unter: www.svktzug.ch. = PD/DW
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Haustiere Die beiden weibli-

chen Meerschweinchen Lit-
schi (auf dem Bild) und Ted-
dy kamen im Jahr 2018 auf die
Welt. Sie sind beide anfangs
sehr zuriickhaltend, werden
jedoch mit der Zeit neugierig
und zutraulicher. Das Tier-
heim Allenwinden sucht fiir
beide Meerschweinchen zu-
sammen ein neues Zuhause, in
einem grossen Aussengehege.
Da sie zuvor schon in einer
grossen Gruppe lebten, sollte
es auch kein Problem sein, die
beiden in eine bereits beste-
hende Gruppe zu integrieren.

Tierheim Allenwinden

Im Tierheim Allenwinden su-
chen immer wieder einsame
Tiere ein neues Zuhause oder
liebevolle Menschen, die es gut
mit Thnen meinen. Wenn Sie
mit dem Gedanken spielen,
sich ein Haustier anzuschaf-
fen, fragen Sie doch erst im
Tierheim Allenwinden nach:
041 711 00 33. Weiterfithrende
Informationen finden Sie auch
im Internet unter:
www.tsvzug.ch. PD/DW



