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Österreich, Schweiz: Wechselnd
wolkig und überwiegend nieder-
schlagsfrei, 17 bis 19 Grad.
Italien, Malta: Viel Sonnenschein
und dabei meist trocken, Tempe-
raturen 22 bis 27 Grad.
Spanien, Portugal: Heiter oder
auch wechselnd wolkig, Tages-
höchstwerte 21 bis 26 Grad.
Griechenland, Türkei, Zypern:
Heiter, Nordgriechenland teils
stark bewölkt, 22 bis 31 Grad.
Benelux, Nordfrankreich: Oft
zäher Nebel, 15 bis 16 Grad.

Südfrankreich: Oft freundlich,
Bordeaux Regen, bis 23 Grad.
Israel, Ägypten: Es bleibt weiter
sonnig und niederschlagsfrei,
Werte von 29 bis 34 Grad.
Mallorca, Ibiza: Auf beiden Inseln
bewölkt und Regen bei Tages-
höchstwerten um 25 Grad.
Madeira, Kanarische Inseln:
Meist heiter und niederschlagsfrei
bei 24 bis 28 Grad.
Tunesien, Marokko: Es ist weiter-
hin wechselnd wolkig, Tages-
höchstwerte 23 bis 32 Grad.

Südbayern
Heute überwiegend stark be-
wölkt, bevorzugt nach Süden ei-
nige Regenschauer. Am Nach-
mittag Rückzug an die Alpen.
Die Höchstwerte liegen zwi-
schen 15 und 18 Grad. Schwa-
cher bis mäßiger Nordostwind.

Nordbayern
Heute oft bewölkt, örtlich fällt
etwas Niederschlag. Nachmit-
tags zieht sich der Regen an den
Bayerischen Wald zurück. Tem-
peraturen 13 bis 17 Grad.

Biowetter
Der Wettereinfluss ist gering, so-
dass kaum wetterbedingte Be-
schwerden zu erwarten sind.
Pollenflug
Es wird heute eine nur ganz gerin-
ge allergene Belastung durch den
Flug von Gräserpollen erwartet.

Bergwetter
Heute ist es wechselhaft. Über
dem Nordalpenraum kann es
leicht regnen. Zwischendurch
auch Auflockerungen. Sonst
verbreitet recht sonnig mit
leichter Schauergefahr am
Nachmittag. In 2000 m Tages-
höchstwerte um 9 Grad.

Weitere Aussichten
Morgen zäher Nebel, später
auch sonnig, an den Alpen oft
beständiger Hochnebel. Don-
nerstag viele Wolken.

Bauernregel
Sitzt das Laub am Baume
fest, mach dir auf den Win-
ter ein warm Nest.

Bewölkt,
Dubrovnik Regen, bis 24 Grad.
Slowenien, Kroatien:Freundlich mit

Sonnenschein, 18 bis 21 Grad.
Alpensüdseite:
Reisewetter

Viele Wolken und gebietsweise Regen

Widder 21.–31.3. Geben Sie sich gelassen,
denn mit Ungeduld kommen Sie ja nicht schneller
an das Ziel.1.–10.4.Vorheriges Überlegen emp-
fiehlt sich natürlich immer. Jedoch, in diesem
Falle, besonders.11.–20.4.Sämtliche Übertrei-
bung meiden.
Stier 21.–30.4. Die Zeit läuft Ihnen davon. Al-
lerdings, es gibt noch die Möglichkeit einer Art
Zeitersparnis! 1.–10.5. Man hatte Sie mit allen
möglichen Dingen belastet. Erstaunlich, wie gut
Sie das meistern. 11.–20.5. Sie dürften ein gu-
tes Los ziehn!
Zwillinge 21.–31.5. Versuchen Sie nicht, Ihren
Willen um jeden Preis durchzusetzen. 1.–11.6.
Man ist natürlich an Ihrem Urteil sehr interessiert.
Verweigern Sie es nicht. 12.–21.6. Über Lang-
weile können Sie sich kaum beklagen. Sie haben
einiges zu tun.
Krebs 22.6.–1.7. Brillante Ideen und gute
Freunde, die dabei helfen, diese umzusetzen.
Wundervoll. Oder? 2.–12.7. Von den Erfahrun-
gen eines anderen können Sie heute profitieren.
13.–22.7. Keiner ist vollkommen. Leider auch
Sie nicht. Geduld, bitte!
Löwe 23.7.–2.8. Gegen den Widerspruch be-
stimmter Leute sind Sie allergisch? Kann Ihnen
ja auch keiner verdenken! 3.–12.8. Bleiben Sie
in dem alsbald anstehenden, wichtigen Gespräch
sachlich. 13.–23.8. Ihre beruflichen Aussichten
sind glänzend.
Jungfrau 24.8.–2.9. Auf einem Nebenschau-
platz machen Sie eine roßartige Entdeckung!
3.–12.9. Viel Aufregendes haben Sie erlebt.
Kommen Sie aber auch einmal zur Ruhe. 13.–
23.9. Sie fühlen sich heute nicht ausgelastet?
Waage 24.9.–3.10. Blicken Sie heute über den
Tellerrand hinaus, und probieren Sie etwas Neues
aus. 4.–13.10. Bleiben Sie Ihrem Plan treu.
Zweifel würden bloß Verwirrung stiften. 14.–
23.10. Die Sterne, sie stehen voll und ganz auf
Ihrer Seite. Optimismus!
Skorpion 24.10.–2.11. Das Glück hängt auch
davon ab, ob Sie bereit sind, zu geben oder nicht.
3.–12.11. Ziehen Sie Ihr beabsichtigtes Pro-
gramm konsequent durch. Zu vieles hängt gerade
jetzt davon ab. 13.–22.11. Freundschaft nicht
auf die Probe stellen!
Schütze 23.11.–2.12. Lassen Sie es heute ja
nicht zu, dass man versucht, weitere Arbeiten auf
Sie abzuwälzen. 3.–12.12. Die Verunsicherung
weicht mehr Lebensfreude. Dies bedeutet auch
den Beginn ruhigerer Zeiten. 13.–21.12. Bean-
spruchen Sie Hilfe.
Steinbock 22.–31.12. Ihr diplomatisches Ge-
schick kann sich sehen lassen! Sie erreichen
dadurch das, was Sie möchten. 1.–10.1. Rech-
nen Sie mit Intrige? Es wird, laut den Sternen,
nicht dazu kommen. 11.–20.1. Nur nicht fal-
schen Hoffnungen hingeben!
Wassermann 21.–30.1. Die Hilfe, die man Ih-
nen versprochen hat, können Sie getrost einfor-
dern. 31.1.–9.2. Das Vermitteln zwischen zwei
Parteien kostet Kraft, ist aber kaum der Mühe
wert.10.–19.2.Geduld und Toleranz wären heu-
te sehr wertvoll. Bestimmt!
Fische 20.–28.(29.)2. Sie sind ein bisschen
aus der Balance geraten. Keine Sorge. Das renkt
sich rasch wieder ein. 1.–10.3. Kämpferische
Töne sind jetzt angesagt. Hauptsächlich jedoch
ist dies alles bloß Show! 11.–20.3.Werden Sie
aktiv. Handeln Sie!

Horoskop

Namenstag

Straßennamen

Hat Berlin
wirklich mehr
Brücken als
Venedig??

In Berlin gibt es 916 Brü-
cken, Venedig dagegen kann
nur knapp die Hälfte vorwei-
sen. Allerdings ist Berlin

nicht die Stadt mit den meis-
ten Brücken in Deutschland.
Hamburg hat mit 2485 Brü-
cken klar die Nase vorn.

Schwarzhauptstraße
Diese Straße in Freimann
wurde 1996 der CDU-Politi-
kerin Elisabeth Schwarz-

haupt (1901–1986)
gewidmet.

MÜNCHNER

Manuela
Die Madrilenin Manuela Bibia-
na Torres Acosta war die Grün-
derin und Leiterin der Kongre-
gation Mägde Marien, Diene-
rinnen der Kranken. † 1887.

Lösung von Seite 1

Richtig ist die Antwort a) Hy-
änen werden innerhalb der
Raubtiere trotz ihres hunde-
ähnlichen Äußeren in die

Katzenartigen eingeordnet.

Schon gewusst?

„Ja, ist denn schon wieder Ostern?“, fragte sich
unsere Leserin Mirjam Radke, als ihr vor ein paar
Tagen bei einem Abendspaziergang durch den
Forstenrieder Park dieser niedliche Feldhase vor
die Kamera hoppelte. Und von wegen Angsthase:
Der unerschrockene Mümmelmann dachte gar
nicht an Flucht, sondern saß gemütlich im safti-
gen Gras und ließ sich unbeeindruckt aus
nächster Nähe beim Fressen fotografieren.

Von wegen Angsthase
Leserfoto

Mirjam Radke,
München

Schicken auch Sie uns Ihr
Lieblingsfoto im Querformat.
Jedes veröffentlichte Bild wird
mit 50 Euro honoriert. Bitte
nicht vergessen: Infos, wo und
wann der Schnappschuss ent-
standen ist, und ein Porträtfoto

von Ihnen. Bilder an: tz-Foto-
redaktion, Paul-Heyse-Str. 2–4,
80336 München, oder per
E-Mail an bild@tz.de. Bitte
haben Sie Verständnis, dass
eingesandte Fotos nicht zurück-
geschickt werden können.
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Mal soll die kalte Zugluft
schuld gewesen sein, mal
die viel zu lange Arbeit vor
dem Computer. Beides kann
durchaus Auslöser für Na-
ckenschmerzen sein. Doch
bei den allermeisten Men-
schen haben sich diese Pro-
bleme über längere Zeit an-
gestaut. Der Münchner Or-
thopäde Dr. Reinhard
Schneiderhan hat Tipps zur
Prävention und Therapie.

Wie bei vielen an-
derenProblemen

mit dem Rücken gibt
es auch für Nacken-
schmerzen zwei sich
gegenseitig bedingen-
de Hauptursachen:
eine schlechte Kör-
perhaltung und eine
zuschwacheMuskula-
tur. Den neuesten
Zahlen zufolge leiden
mittlerweile mehr als
zehn Millionen Men-
schen unter Nacken-
schmerzen.„Nichtnur
Erwachsene, auch ein
Großteil der jungen

Menschenbewegt sich
zu wenig und hat des-
halb eine zu schwache
Muskulatur“, sagt
Wirbelsäulenexperte
Dr. Reinhard Schnei-
derhan aus München-
Taufkirchen. Vor al-
lem die exzessive Nut-
zung von Smartpho-
nes mit vorgeneigtem
Kopf ist für die Mus-
keln einfach zu viel.
Schließlich wiegt der
menschliche Kopf
rund sechs Kilo.Nach
vorne geneigt treten
Kräfte von 20 Kilo

und mehr auf. „Unter
jedemHalswirbel ver-
lässt ein Nerv das Rü-
ckenmark und zieht
über den Arm zur
Handbis indieFinger.
Verspannungen, Blo-
ckaden, Verschleiß-
erscheinungen oder
auch Bandscheiben-
vorfälle können diese
Nerven reizen und zu
Schmerzen führen.“
Manchmal genügt et-
was Wärme und Mas-
sage. Wenn das nicht
hilft, sollten Sie zum
Orthopäden gehen:

„Besonders häufig diag-
nostizierenwirdas soge-
nannte Zervikalsyn-
drom“, sagt Dr. Schnei-
derhan. „Typische
Symptome sind bren-
nende und ziehende
Schmerzen im Nacken,
die in Schulterblätter,
Kopf, Arme und den
Brustkorb ausstrahlen.“
Bei der Therapie geht

es vor allemdarum, eine
Operation zu vermei-
den: „Doch auch wenn
eineOPnötig ist können
wir die Probleme in vie-
len Fällen mit schonen-
den minimal-invasiven
Methoden beheben.“
Bei verschlissenen und
schmerzenden Wirbel-

gelenken ist eine soge-
nannte Denervation
durch eine Hitzeson-
denbehandlung mög-
lich, bei der mit einer
Hightech-Sonde die
Weiterleitung von
Schmerzsignalen an das
Gehirn unterbrochen
wird“, erklärt der Ex-
perte.
Bei einemBandschei-

benschaden kann eine
lokale Mikrolaserbe-
handlung helfen, die zur
Schrumpfung der de-
fektenBandscheibenan-
teile führtunddieeinge-
klemmte Nervenwurzel
entlastet. Während des
45-minütigen Eingriffs
unter lokalerBetäubung
werden auch die
Schmerzrezeptorenaus-
geschaltet.
Die beste Maßnahme

gegen Nackenschmer-
zen ist regelmäßige
sportliche Bewegung,
um die Muskeln zu stär-
ken. Ideal dafür ist
Krafttraining, am bes-
ten in Kombination mit
Schwimmen, Pilates
und Yoga.

dop/Foto: Shutterstock/privat

Was hilft, wenn der
Nacken streikt?

DER TÄGLICHE -RATGEBER heute: Gesundheit

Wirbelsäulen-Zentrum
Dr. Schneiderhan & Kollegen
in Taufkirchen

Dr. Reinhard Schneiderhan
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