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Widder

21.-31.3. Fiir einen Neuanfang stehen Ihre Sterne giins-
tig. Sie konnten ihn tatsachlich ernsthaft in Erwagung
ziehen. 1.-10.4. Glauben Sie getrost einem Kompli-
ment! Es steckt kein boser Gedanke dahinter. 11.-20.4.
Nicht zu leichtsinnig werden!

Stier

21.-30.4. Nahezu automatisch stellt sich der Erfolg ein,
den Sie beabsichtigten. Doch ein Wunder ist das nicht.
1.-10.5. Gewisse Traumvorstellungen sollten Sie begra-
ben. Die Realitat sieht anders aus. 11.-20.5. Sie ma-
chen ein paar Pluspunkte!

Zwillinge

21.-31.5. Dass Sie sich hinter der Arbeit eines Kollegen
verstecken, ist unnétig. lhre Leistung ist zu beachten!
1.-11.6. Jetzt ist der ideale Tag, einen Vertrag unter
Dach und Fach zu bringen! 12.-21.6. Jemand fiihlt sich
vernachlassigt. Gegenlenken!

Krebs

22.6.-1.7. Wo haben Sie lhren Realitatssinn versteckt?
Kramen Sie ihn wieder hervor. Sie tun sich so keinen
Gefallen! 2.-12.7. Ihre Beschwerde miisste von einer
hoéheren Stelle unterstitzt werden! 13.-22.7. Man will
Sie ausnutzen. Grofte Vorsicht!

Lowe

23.7.-2.8. Einer liberfalligen Aussprache sollten Sie bit-
te nicht langer ausweichen. 3.-12.8. Einer Ihrer Lebens-
bereiche gefallt Innen gar nicht mehr? Dann kdnnten
Sie versuchen, etwas geringfligig zu andern! 13.-23.8.
Geben Sie sich bitte toleranter.

Jungfrau

24.8.-2.9. Keiner will Sie an den Rand drangen! lhre
Beflrchtungen in dieser Hinsicht entbehren jeglicher
Grundlage. 3.-12.9. Mit Verzogerungen ist nicht zu rech-
nen. Gehen Sie lhren Weg getrost weiter! 13.-23.9. lhre
Bemiihungen haben nun Erfolg.

Waage

24.9.-3.10. Die kleine Krise zeigt positive Wirkung: Sie
verstehen sich nun wie nie zuvor mit lhrem Partner!
4.-13.10. Private Zerstreuung hilft aus dem momenta-
nen Tal. Génnen Sie sich einfach mal etwas! 14.-23.10.
Gesundheitlich sind Sie obenauf.

Skorpion

24.10.-2.11. Ihre Hartnackigkeit beginnt, sich auszu-
zahlen. Man wird sich lhren Wiinschen kaum mehr
lange entziehen konnen. 3.-12.11. Es ist liberfliissig,
nachzurechnen. lhre Berechnungen stimmen ja alle!
13.-22.11. Ihre Skepsis sollten Sie ablegen.

Schiitze

23.11.-2.12. Bei einem Gesprach sollten Sie die Ruhe
bewahren. Es bringt doch nichts, unwirsch zu reagie-
ren. 3.-12.12. Dieser Tag ist giinstig fiir samtliche Vor-
haben. lhre Sterne unterstiitzen Sie mit Macht.
13.-21.12. Ziehen Sie heute alle Register!

Steinbock

22.-31.12. Amor hat da etwas arrangiert fiir Sie. Ver-
sprechen Sie aber im Uberschwang der Gefiihle nicht
zu viel. 1.-10.1. Sowohl Ihre Aufrichtigkeit als auch lhre
Ausdauer machen sich heute bezahlt! 11.-20.1. Neue
Impulse entfachen die Lebenslust.

Wassermann

21.-30.1. Warum so ungeduldig? Sie haben alle Triimp-
fe in lhrer Hand und brauchen nur zu warten auf die
Chance! 31.1.-9.2. Man will Innen ein Bein stellen, doch
Sie wissen das noch zu verhindern. 10.-19.2. Sie blei-
ben heute von Stress verschont.

Fische

20.-28.(29.)2. Sie erhalten nun mehr Anfragen, als Sie
bewaltigen kénnen. Damit war kaum zu rechnen.
1.-10.3. Probleme nur auszutauschen, bringt keinen
Nutzen. Das miissen Sie vollig anders angehen!
11.-20.3. Alles entpuppt sich als kleiner Scherz.

Viel Sonnenschein, nachts Bodenfrost
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Die @ -Ratgeber

Das @-Leserfoto von Christiane Esch aus Miinchen

Danke und
bleibt gesund!

»ES war mir ein Bediirfnis, spontan die-
ses Stiuickchen Normalitat fest zu hal-
ten und all jenen zu danken, die dafiir
verantwortlich sind: lhnen, die Sie im
Verlag oder Homeoffice texten, allen
Mitarbeitern in der Druckerei und nicht
zu vergessen den Fahrern und Austra-
gern. Herzlichen Dank und bleiben Sie
alle gesund!“ Das schrieb uns tz-Lese-
rin Christiane Esch. Dankeschon!

Schicken auch Sie uns Ihr Lieblings-
foto. Jedes veréffentlichte Bild wird
mit 50 Euro honoriert. Bitte nicht
vergessen: Infos, wo und wann der
Schnappschuss entstanden ist, und
ein Portrat von lhnen.

Bilder an: tz-Fotoredaktion,
Paul-Heyse-Str. 2-4, 80336 Miinchen
oder per E-Mail an bild@tz.de. Wollen
Sie lhr Papierbild zuriick, dann legen
Sie bitte einen adressierten und
frankierten Riickumschlag bei.

ler und Tas-
sen, die oft-
mals mit einer
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A = Fettschicht be-
Virenbekampfung dockt sind. las-
Befreit warmes Wasser besser  sen sich mit
von Keimen? Spiilmittel und

warmem Was-
ser am besten
reinigen. Bei

Maria M. Aaus MUNCHEN

Dass es vor allem in Zeiten von
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Gesundheit
Sport und Riicken

Ich habe immer wieder Riicken-
schmerzen. Welche Sportarten
sollte ich ausiiben und welche
vermeiden?

Prinzipiell gilt immer noch: Wer
rastet, der rostet. Aber es hingt

Corona wichtig ist, sich konse-
quent die Hande zu waschen, ist
allgemein bekannt. Ob man dies
besser mit warmem anstatt mit
kaltem Wasser tut, spielt dabei
tatsdchlich ebenfalls eine Rolle.
Denn: Alles, was uns dabei hilft,
Partikel von der Hautoberfl4che
wegzuspiilen, bekampft die Ver-
breitung von Viren und Krank-
heitserregern.

Warmes Wasser ist dabei ein
besseres Losungsmittel als kal-
tes. Das Prinzip kennen wir vom
Geschirrspiilen. Schmutzige Tel-

unseren Handen ist es nicht an-
ders: Auf ihnen befindet sich
ebenfalls eine diinne Schicht aus
Fett und Schmutzpartikeln, an
welcher auch Krankheitserreger
kleben. Am effektivsten 16st
man deshalb diesen Fettfilm —
und damit auch die Krankheits-
erreger — mit Hilfe von Seife und
warmem Wasser.

Ubrigens, vor dem Héndewa-
schen bitte nicht ins Gesicht
oder gar in den Mund fassen, ge-
nauso wenig in die empfindliche
Augenpartie.
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Sudbayern

Die Sonne dominiert auch heu-
te am Himmel. Allerdings bilden
sich am Alpenrand ein paar
Wolkenfelder, besonders Rich-
tung Osten. Kiihle 3 bis 8 Grad.
Nachts frostig. Frischer, in Bden
teils starker dstlicher Wind.

Nordbayern

Heute gibt es wieder viel Son-
ne. In Richtung Osten bilden
sich Wolkenfelder. Hochstwerte
zwischen 6 und 9 Grad. Nachts
kommt Bodenfrost.

Minchner Rekorde

am 25.3. in Miinchen

Tag Maximum Nacht Maximum
22,3°(2010) 11,0°(1994)
Tag Minimum Nacht Minimum
-1,1°(2013) -10,3°(1932)

Biowetter

Das Wohlbefinden wird nicht un-
glinstig beeinflusst, und die Stim-
mung ist meist ausgeglichen.
Pollenflug

Heute wird eine allgemein
schwache Belastung durch den
Flug von Erlenpollen und Birken-
pollen erwartet.
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auch von den Sportarten ab. Na-
hezu bedenkenlos konnen Sport-
arten ausgeliibt werden, die eher
in leichter Vorwirtsneigung statt-
finden. Dazu zihlen vor allem
Radfahren, aber auch Crosstrai-
ner und Stepper sind geeignet. Je
rhythmischer, desto besser. Mit
Vorsicht zu genief3en sind eher
stauchende (Joggen, Trampolin-
springen) und zu stark reklinie-
rende Sportarten (z. B. Brust-
schwimmen, Uberkopfsportar-
ten). In der Vorwartsnelgung er-
fahren die besonders belasteten
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Bergwetter

Von Siidosten her werden die
Wolken heute schon am Mor-
gen dichter, in den Siidalpen
ist ab Mittag nur noch wenig
Sonne zu sehen. Meist trocken,
eher sonnig. Die Bewdlkung
nimmt zu. Stark windig, in
2000 m -2 Grad.

Weitere Aussichten
Morgen nicht mehr ganz so
viel Sonne, aber trocken. Fri-
scher Wind. Freitag teils noch
sonnig, etwas milder.

Bauernregel
Wenn Maria sich verkiin-
det, Storch und Schwalbe

heimwarts findet.
900 m g .
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Reisewetter

Alpensiidseite:  Wolkig, Vene-
dig heiter, 7 bis 11 Grad.
Osterreich, Schweiz: Verbreitet
heiter, in Graz fallt Schnee, 2 bis
8 Grad.

Italien, Malta: Im Norden freund-
lich, sonst Regen, auf Malta Ge-
witter 8 bis 15 Grad.

Spanien, Portugal: Es wird heiter
bis wolkig, in Malaga fallt Regen,

Zypern:

Nordfrankreich: Viel

oqq Werte 14 bis 21 Grad.

12.14  Griechenland, Tiirkei,

15-17 Freundlich, Athen Regen, in Istan-
- Miin 18-20  bul bedeckt, 10 bis 22 Grad.
ST i g, ab21  Benelux,

i Sonne, trocken, 9 bis 11 Grad.
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Ingolstadt

Slowenien, Kroatien: Freund-
lich, Zagreb Schnee, bis 12 Grad.

Siidfrankreich: Heiter, in Nizza
wolkig, 11 bis 15 Grad.

Israel, Agypten: Uberall wird es
heiter, Hurghada und Luxor son-
nig, trocken, 21 bis 33 Grad.

Mallorea, Ibiza: Auf beiden Inseln
wird es heiter, Tagesh6chstwerte
14 bis 15 Grad.

Madeira, Kanarische Inseln:
Freundlicher Mix aus Sonne und
Wolken, 18 bis 23 Grad.

Tunesien, Marokko: In Tunesien
falltRegen, sonstbleibt es freund-
lich bei 18 bis 23 Grad.
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Jutta

Jutta lebte in der ers-
ten Halfte des 12.
Jahrhunderts als Ein-
siedlerin bei Bern-
ried in Schwaben
und fiihrte ein Leben
voller Nachstenliebe,
Gebete und inniger
Hingabe zu Gott.

Kinder fragen

Warum brennt
Brennnessel?

Auf den Blattern
befinden sich
Harchen, die in
einer bestimmten
Richtung liegen.
Streichst du ent-
gegen der Rich-
tung, brechen sie
und geben eine
Flussigkeit ab,
die Ameisensau-
re enthalt. Das ist
ein Schutz der
Brennnessel, da-
mit sie nicht ge-
fressen wird.

Losung von Seite 1

Richtig ist Antwort d)
Bali liegt im Indi-
schen Ozean und ge-
hort zu Indonesien.
Sansibar, Madagas-
kar und Mauritius lie-
gen im Indischen
Ozean und gehoren
zu Afrikas Inseln.

kleinen Wir-
belgelenke
ebenso eine
Entlastung wie
eingeengte und
gereizte Ner-
ven im Bereich
der Lenden-
wirbelsdule.
Ebenso wiirde
ich Yoga und/oder Pilates einem
Krafttraining mit Gewichten vor-
ziehen. In allen Féllen gilt: Vor
dem Sport gut aufwarmen!
Falls oben angefiihrte Empfeh-
lungen schmerzverstédrkend sind,
sollten Sie einen Orthopéden auf-
suchen. Schmerz ist wie die rote
Ampel an der Kreuzung und
meint: Stopp!
DR. MeD. WiLLIBALD WALTER
FACHARZT FUR ORTHOPADIE UND
MANUALTHERAPIE, CHIROTHERAPIE,
INTERVENTIONELLE SCHMERZTHERAPIE
MariaNowicZ ZENTRUM MUNCHEN
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