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Richtig ist a). Campocologno
(lombardisch: Cunculugn) ist
eine Siedlung im südlichen
Puschlav im Schweizer Kan-

ton Graubünden.

Hemma
Hemma bedeutet „die Allum-
fassende“, „die Große“ und

„die Gewaltige“ (von alt-
hochdeutsch ermen/irmin =

gewaltig/allumfassend).

Was bedeutet
eigentlich sich

profilieren

Sich profilieren bedeutet
„sich einen Namen machen“,
„hervortun“ oder „sich aus-
zeichnen“. Profilieren ist der
Prozess, bei dem man durch
besondere Leistungen oder
Eigenschaften auffällt und

Anerkennung gewinnt.

Jachenauer Straße
Die Jachenauer Straße am
Westpark wurde1903 nach
der Gemeinde Jachenau im
oberbayerischen Kreis Bad

Tölz benannt.

DER TÄGLICHE -RATGEBER heute: Gesundheit

Besser schlafen trotz
Rückenschmerzen

Die Bandscheiben nutzen die
Nachtruhe, um sichwiedermit
Flüssigkeit vollzusaugen.
„Doch natürlich sind nicht im-
mer die Bandscheiben schuld
an Rückenschmerzen“, sagt Dr.
Reinhard Schneiderhan. Ne-
benderRegenerationderBand-
scheiben lässt guter Schlaf die
Muskeln entspannen. Außer-
dem schüttet der Körper ent-
zündungshemmende Zytokine
aus. „Doch das alles funktio-
niert nur, wennman die richti-
gen Schlafpositionen ein-
nimmt“, sagt Dr. Schnei-
derhan. „Die Seitenlage hat

sich als beste Schlafposition er-
wiesen, weil die Wirbelkörper
optimal entlastet werden. Al-
lerdings darf man sich dabei
nicht allzu sehr einkuscheln.
Eine zu starke Krümmung ist
nicht so gut für Wirbelsäule
und Bandscheiben.“ Auf der
rechten Seite ist übrigens der
Druck auf Herz und Lunge grö-
ßerundauchSodbrennenkann
häufigerauftreten. „Aufder lin-
ken Seite zu liegen ist ist ent-
spannender fürdenKörperund
auch besser für die Blutzirkula-
tionundAtmung.“
Wer unter Rückenschmer-

zen im Lendenwirbelbereich
leidet, kann vom Schlafen in
der Rückenlage profitieren. In
dieser Position wird das Ge-
wicht gleichmäßig verteilt, oh-
ne Organe oder Gelenke über-
mäßig zu belasten. Eine Hand-
tuchrolle unter den Kniekeh-
len unterstützt die natürliche
Krümmung der Wirbelsäule.
Auch die Matratze ist wichtig:
Sowohl sehr steife als auch zu
weicheUnterlagenkönnenden
unteren Rücken belasten. Un-
günstig ist dagegen die Bauch-
lage. „Dabei kommt es zu einer
Abflachung der natürlichen

Krümmung der Wirbelsäule“,
sagt Dr. Schneiderhan. Zudem
wird der Nacken in eine unna-
türliche Drehung gezwungen,
was zur Überstreckung der
Wirbelsäule führt. Dies verur-
sacht unnötigen Druck auf Ge-
lenke und Muskeln und führt
zuNackenschmerzen.
Wichtig zu wissen: Der Kör-

per hat in der Nacht einen na-
türlichen Bewegungsdrang,
wechselt alle zehn bis 20Minu-
ten die Position. Positions-
wechsel sind ein wichtiger Be-
standteil einer guten Nachtru-
he. „Sie sorgen für eine gute
Durchblutung und bewegliche
Gelenke“, sagt Dr. Schnei-
derhan. „Auch die Bandschei-
ben können sich so besser wie-
dermitFlüssigkeit vollsaugen.“
Die empfohlenen Schlafpositi-
onenbeziehen sichdeshalb vor
allem auf die Einschlafphase.
Die Wirbelsäule kann sich so-
fort erholen, eventuelle Ver-
spannungen oder Schmerzen
gehenzurück.

Morgen ist es sicher besser.
Das hoffen viele Menschen
mit Rückenschmerzen, wenn
sie ins Bett gehen. Doch am
nächsten Tag tut es immer
noch furchtbar weh. Rü-
ckenexperte Dr. Reinhard
Schneiderhan klärt auf: „Oft
liegt es an verspannten Mus-
keln, meist infolge von Be-
wegungsmangel, schlechter
Körperhaltung oder Stress.
Dabei spielt die Schlafpositi-
on eine große Rolle.“

Dr.R.Schneiderhan
Orthopäde im

Wirbelsäulenzentrum
München-Taufkirchen

Widder 21.–31.3. Nun wäre der richtige Zeit-
punkt, um Schwieriges in Angriff zu nehmen. 1.–
10.4. Nicht nervös werden, falls nichts auf Anhieb
klappt. 11.–20.4. Sie haben sich nach mehreren
Seiten engagiert. Jetzt bitte nichts überstürzen!
Stier 21.–30.4. Sehr arbeitsintensiv, was Sie pla-
nen.Aber das dürfte Sie gar nicht abschrecken.1.–
10.5. Durch eine Aussprache würde Ihr Problem
bald gelöst. 11.–20.5. Gehen Sie auf das Angebot
ja nicht ein,ohne sich Gedanken darüber gemacht
zu haben.
Zwillinge 21.–31.5. Es ist noch nicht der geeigne-
te Moment. Warten Sie noch ein paar Tage. 1.–
11.6. Sie mögen es exotisch? Damit kann dieser
Tag dienen! 12.–21.6. Traumtänzereien führen zu
nichts.Was zählt, sind nur Fakten.
Krebs 22.6.–1.7. Im Grunde hat sich nichts verän-
dert im Vergleich zu vorher. So weitermachen. 2.–
12.7. Nebensachen sollten in Ihrem Terminkalen-
der keinen Platz haben.13.–22.7. Wer Ihnen arro-
gant kommt, muss mit erbitterter Gegenwehr
rechnen.
Löwe 23.7.–2.8. Heute ist Ihr Kopf frei für neue
Aufgaben.Gut,dass Sie noch gewartet hatten.3.–
12.8. Versuchen Sie, an diesem Tag Stress zu ver-
meiden. Schonen Sie sich. 13.–23.8. Mit Ihrer
Überzeugungskraft setzen Sie sich im Nu durch.
Jungfrau 24.8.–2.9. Im Beruf kommen neue, in-
teressante Aufgaben auf Sie zu. Aufgaben, die Ih-
nen liegen. 3.–12.9. Positiv wird das gesehen! Sie
brauchen sich nicht zu ängstigen. 13.–23.9. Der
Kontakt ist noch nicht gänzlich abgebrochen. Wä-
re er es,wäre dies schlimm.
Waage 24.9.–3.10. Indirekt betrifft Sie eine Neu-
erung auch. Treffen Sie darum Ihre Maßnahmen.
4.–13.10. In den neusten Informationen ist viel
Brisanz enthalten. 14.–23.10. Eine amüsante Be-
gebenheit lässt Sie nun den Stress der letzten Tage
vergessen.
Skorpion 24.10.–2.11. Eine Überreaktion könnte
gerade jetzt viel Schaden anrichten; zügeln Sie
sich daher bitte.3.–12.11. Ihren Blick für die Reali-
tät sollten Sie sich erhalten. Dennoch ist Träumen
erlaubt! 13.–22.11. Ringen Sie sich heute zur
Wahrheit durch!
Schütze 23.11.–2.12. Was ist mit Ihnen los? Neu-
erdings treten Sie absolut überzeugend auf. Sie
wissen, was Sie wollen. 3.–12.12. Im Wesentli-
chen hat sich doch so einiges verändert jetzt!13.–
21.12.Muten Sie sich nicht zu viel zu.Es geht auch
langsamer.
Steinbock 22.–31.12. Das Bild, das Sie sich ge-
macht hatten, entspricht leider nicht den Tatsa-
chen.1.–10.1. Im Zweifel für den Angeklagten;das
gilt natürlich auch hier.11.–20.1. Bauen Sie Stress
ab! Nach der anstrengenden Zeit sollten Sie mehr
bloß an sich denken.
Wassermann 21.–30.1. Ihr Energiepegel ist ex-
trem hoch. Somit erledigen Sie vieles im Handum-
drehn.31.1.–9.2. Manchmal ist es recht gut,sensi-
bel zu sein und sich in andere hineinversetzen zu
können. 10.–19.2. Kreative Impulse sollten ge-
nutzt werden!
Fische 20.–28.(29.)2. Bitte nicht in Kleinkram
verzetteln! Erledigen Sie zuerst das,was am wich-
tigsten ist. 1.–10.3. Jetzt sollte eigentlich doch
wieder eitel Sonnenschein herrschen! 11.–20.3.
Möglicherweise geht ja Ihre Fantasie ein bisschen
mit Ihnen durch!

Horoskop

Schicken auch Sie uns Ihr
Lieblingsfoto im Querformat.
Jedes veröffentlichte Bild wird
mit 50 Euro honoriert. Bitte
nicht vergessen: Infos, wo und
wann das Foto entstand, ein
Porträtfoto von Ihnen, Ihre
Adresse und IBAN.

Bilder per E-Mail an bild@tz.de
oder an die
tz-Fotoredaktion,
Paul-Heyse-Str. 2–4,
80336 München. Bitte haben
Sie Verständnis, dass einge-
sandte Fotos nicht zurückge-
schickt werden können.

Als er kürzlich das Buchheim Museum in Bernried
am Starnberger See besuchte, schreibt uns Franz
Meyer, hat er auch die Spieler im Tor vor dem Muse-
um gesehen. „Da dachte ich mir, dass Fußballspie-
len doch eigentlich ganz einfach ist. Alle stehen
einfach im Tor und dann trifft der Gegner nicht rein.
Hoffentlich beherzigen das die Deutschen beim
nächsten Spiel gegen Dänemark auch. Dann müs-
sen wir ja gewinnen. Tipp beherzigen!

Tipp: Alle Mann ins Tor!

Franz
Meyer
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Österreich, Schweiz: Heiter bis
wolkig, auch Schauer und Gewit-
ter bei 25 bis 31 Grad.
Italien, Malta: Verbreitet sonnig,
im Norden gibt es mal ein paar
Wölkchen, 27 bis 32 Grad.
Spanien, Portugal: Heiter bis be-
deckt, in Malaga Gewitter,
Höchstwerte 20 bis 33 Grad.
Griechenland, Türkei, Zypern: Es
wird heiter bis sonnig, im Norden
Regen, 28 bis 36 Grad.
Benelux, Nordfrankreich: Viel
Sonne bei 25 bis 29 Grad.

Südfrankreich: Heiter, in Nizza
wolkig, von 24 bis 29 Grad.
Israel, Ägypten: Es wird meist
wolkenlos mit viel Sonne, Werte
32 bis 43 Grad.
Mallorca, Ibiza: Auf beiden Inseln
viel Sonne, Höchstwerte 28 bis
34 Grad.
Madeira, Kanarische Inseln: Es
ist wolkig und trocken, 23 bis 27
Grad.
Tunesien, Marokko: Heiter bis
wolkig, allgemein trocken, 24 bis
40 Grad.

Südbayern
Heute bleibt es überwiegend
stark bewölkt. Dazu bilden sich
oft Regenschauer und teils kräf-
tige Gewitter. Die Tageshöchst-
werte liegen bei 23 bis 26 Grad.
Es weht mäßiger, teils auffri-
schender Südwestwind.

Nordbayern
Heute mehr Wolken als Sonne,
im Tagesverlauf erneut häufig
Schauer und lokal kräftige Ge-
witter. Schwülwarm bei 25 bis
29 Grad.

Biowetter
In denMittagsstunden starkeWär-
mebelastung. Wichtig: ausrei-
chende Flüssigkeitszufuhr!
Pollenflug
Es wird eine schwache bis mäßi-
ge allergene Belastung durch
den Flug von Gräserpollen erwar-
tet.

Bergwetter
Mit dem Norditalientief bleibt
es insgesamt sommerlich,
wenn auch nicht stabil. Mittags
erste Schauer und Gewitter,
die nachmittags häufiger wer-
den. Abends trocknet es wie-
der ab. In 2000 m Temperatu-
ren um 15 Grad.

Weitere Aussichten
Morgen wechselhaft mit teils
kräftigen Schauern und Ge-
wittern. Zeitweise auch Son-
ne. Samstag oft heiter.

Bauernregel
Wie die Junihitze sich stellt,
so stellt sich auch die De-
zemberkält’.

Etwas
Regen, auch heiter, bis 29 Grad.
Slowenien, Kroatien:Leicht bewölkt,

dabei trocken, 28 bis 32 Grad.
Alpensüdseite:
Reisewetter

Schwülwarm, teils gewittrige Schauer


