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Horoskop

Widder 21.-31.3. Vorsicht walten zu lassen,
geht absolut in Ordnung. Kaufen Sie niemals die
Katze im Sack! 1.-10.4. Wie nahe Sie der Lo-
sung sind, erkennen Sie dank eines guten Tipps.
11.-20.4. Achten Sie auf das, was gesagt wird.
Es lohnt sich.

Stier 21.—-30.4. Ihre spontanen Einfalle sind mit
Abstand die besten. So auch heute wieder. 1.—
10.5. Beruflich beginnt heute der Aufwéartstrend,
mit dem ja zu rechnen war! 11.-20.5. Ein Ex-
tralob ist vollauf verdient. lhre Arbeit ist prima!
Zwillinge 21.-31.5. Jemand greift Ihnen hel-
fend unter die Arme. Und zwar ungefragt! Sehr
erfreulich. 1.-11.6. Von einer Niederlage kann
keine Rede sein. Glauben Sie das bitte nicht!
12.-21.6. Zeigen Sie Versténdnis fiir einen be-
gangenen Fehler.

Krebs 22.6.-1.7. Ihr Urteilsvermdgen ist nach
wie vor in Ordnung. Wer anderes sagt, der hat
keine Ahnung. 2.-12.7. Die Informationen, die
Sie erhalten, stimmen. Es besteht kein Zweifel.
13.-22.7. Krempeln Sie die Armel hoch und
packen Sie es an.

Lowe 23.7.-2.8. Je hartnackiger man Sie zu
liberzeugen versucht, desto mehr blocken Sie ab.
Verstandlich! 3.-12.8. Ihr guter Wille ehrt Sie.
Und das sagt man lhnen jetzt auch. 13.-23.8.
Was Sie tun, geht keinen etwas an. Dies ist Ihre
Sache!

Jungfrau 24.8.-2.9. Kontakte pflegen! Wer
weif3, ob Sie sie nicht noch einmal brauchen wer-
den. 3.-12.9. Der Erfolg féllt Ihnen quasi in den
SchoR. Anerkennung lasst nicht sonderlich lange
auf sich warten. 13.-23.9. Risiken bitte mog-
lichst vermeiden!

Waage 24.9.-3.10. Sicher haben Sie Ihre Griin-
de. Doch andere erkennen diese nicht sofort und
staunen. 4.-13.10. Verdachtigungen sollten Sie
einen Riegel vorschieben. So nicht! 14.-23.10.
Je schneller Sie reagieren, umso besser diirfte es
sein.

Skorpion 24.10.-2.11. Gonnen Sie sich mal
das, was Sie so oft allen anderen empfehlen.
3.-12.11. Sie sind gut drauf und stecken voller
Ideen fiir die Zukunft. Das lasst auf viel bessere
Zeiten hoffen. 13.-22.11. Bitte weiter wie bis-
her; Sie liegen richtig!

Schiitze 23.11.-2.12. Abwechslung wird zur-
zeit grogeschrieben bei lhnen. Das ist auch okay
s0. 3.-12.12. Der sehr heifl ersehnte grofe
Wurf lasst noch etwas auf sich warten. 13.—
21.12. Lassen Sie lhre Ausgeglichenheit nicht
unter Norgeleien leiden.

Steinbock 22.-31.12. Die Erinnerung an eine
Angelegenheit kommt Ihnen wirklich ausgespro-
chen gelegen. 1.-10.1. Sie sind in allerbester
Stimmung, was ja kein Wunder ist. 11.-20.1.
Alles erledigt, was eilig war? Gut, dann spannen
Sie nun mal aus!

Wassermann 21.-30.1. Halten Sie sich mog-
lichst noch eine kleine, versteckte Hintert(r offen.
31.1.-9.2. Dass Sie mehr Klarheit bekommen,
ist lediglich eine Frage der Zeit. 10.-19.2. lhr
neu erworbenes Selbstbewusstsein macht Sie
ausgeglichener.

Fische 20.-28.(29.)2. Uberlegen Sie genau, ob
sich der Aufwand fiir ein Projekt wirklich lohnt!
1.-10.3. Orientieren Sie sich bitte mehr an der
Realitat. Verlassen Sie die Traumwelt. 11.-20.3.
Es ware ratsamer, sich abzusichern. Da ist nichts
dabei!
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noch nie gesehen.”

Wo will die Wurzel hin?

Anette Brecht schreibt uns: ,,Beim Wandern im
Steinernen Meer (Berchtesgadener Alpen) ist mir
dieses kuriose Konstrukt der Natur sofort ins Au-
ge gesprungen.” Sie blieb stehen, um sich die
Wurzeln genauer anzuschauen und fragte sich:
+Was hat sich dieser Baum nur gedacht? Wo
wollte er mit seinen Wurzeln hin? Sie bilden ja
fast eine Schleife — so etwas hatte ich davor

Bl Anette Brecht,
Miinchen

mit 50 Euro honoriert. Bitte

2?2 Schicken auch Sie uns lhr
Lieblingsfoto im Querformat.
Jedes veroffentlichte Bild wird

von lhnen. Bilder an: tz-Foto-
redaktion, Paul-Heyse-Str. 2-4,
80336 Munchen, oder per
E-Mail an bild@tz.de. Bitte

nicht vergessen: Infos, wo und
wann der Schnappschuss ent-
standen ist, und ein Portratfoto

haben Sie Verstandnis, dass
eingesandte Fotos nicht zurtck-
geschickt werden kénnen.

DER TAGLICHE Z-RATGEBER heute: Gesundheit

Blutdruck senken
ohne Tabletten

In Deutschland leiden etwa
20 Millionen Menschen an
Bluthochdruck. Viele muUs-
sen Tabletten nehmen, um
ihre Messwerte in den Griff
zu bekommen. Doch auch
die richtige Ernahrung und
Sport kdnnen dabei helfen,
den Blutdruck zu senken.
Hier erklart der Praventions-
mediziner Professor Martin
Halle vom Uniklinikum rechts
der Isar die Hintergrinde.

- 2 __‘ .

Es gibt kaum eine
Volkskrankheit, die
so oft unterschitzt
wird wie Bluthoch-
druck.VieleMenschen
wissen tberhaupt
nichts von ihrem Pro-
blem — und gerade Pa-
tienten mitvergleichs-
weise moderat erhoh-
ten Werten glauben
oft, ihre Ergebnisse
seiennichtgefdhrlich.
Doch dies ist ein Trug-
schluss. Auch Werte,
die vermeintlich nur
leicht Giber dem Ideal-
wertvon120/80mmHg

liegen, konnen auf
Dauer  gravierende
Schiden an den Gefi-
fen anrichten. Das
haben u. a. Analysen
chinesischer Wissen-
schaftler gezeigt. Da-
nach verdoppelt sich
beispielsweise bei
Messwerten zwischen
130/85 und 139/89 das
Herzinfarkt-Risiko.

Bei Patienten mit ei-
nem Blutdruck zwi-

schen 120/80 und
140/90  steigt die
Schlaganfallgefahr

um 66 Prozent.

Umgekehrt gilt: Sol-
che Erhohungen las-
sen sich durch Lebens-
stilverdnderungen oft
gut beeinflussen. Mit
Sport und einer ge-
sunden  Erndhrung
lisst sich der Blut-
druck in der Regel um
fiinf bis zehn mmHg
senken, in manchen
Féllen ist sogar noch
etwas mehr Effekt
drin. Trotzdem sollte
man nicht gleich im
Fitnessstudio oder mit
Laufschuhen Vollgas
geben. Denn wer sei-

nem Korper vollig un-
trainiert = ungewohnt
starke Belastungen zu-
mutet, der riskiert ge-
fiahrliche Blutdruckspit-
zen. Manchmal kann es
sinnvoll sein, erst mal
voriibergehend ein blut-
drucksenkendes Medi-
kament einzunehmen,
bis sich der Organismus
an den Sport gewohnt
und ein positiver Effekt
eingestellt hat.

Bei der Bewegung ist
neben Augenmaf die
RegelmalRigkeit ent-
scheidend. Wer konti-
nuierlich trainiert, der
profitiert davon enorm
—nicht nur mit Blick auf
seine Blutdruckwerte.

So hilft ein regelmiRi-
ger Ubungsprogramm
aus Kraft, Koordina-
tions- und Ausdauertrai-
ning dabei, bis ins hohe
Alter mobil und selbst-
stindig zu bleiben. Den
Beweis treten zahlrei-
che Senioren an, die in
ihren  Betreuungsein-
richtungen am bestform
Training teilnehmen,
das Sportwissenschaft-
ler der TU Miinchen ent-
wickelt haben. Die Ef-
fekte werden derzeit in
einer der grofiten wis-
senschaftlichen Studien
ihrer Art weltweit aus-
gewertet.

Neben Bewegung ist
gesunde Erndhrung ein
Schliissel, um den Blut-
druck im Griff zu hal-
ten. Ein entscheidender
Punkt: Essen Sie mog-
lichst wenig Salz! Es ge-
langt in die Blutbahn
und bindet Wasser. Da-
durch steigt das Blutvo-
lumen und als Folge der
Blutdruck. Viel Salz
steckt in Wurst, Kise
und Brot. Man sollte 6f-

MUNCHNER

Tulbeckstrafle

Die StraRe in der
Schwanthalerhohe ist seit
dem Jahr 1878 nach der
Munchner Patrizierfamilie

Tulbeck benannt.

Schon gewusst?

Was versteht
man unter
Nimbus?

?

Als Nimbus bezeichnet man
den Heiligenschein. Vor al-
lem wird der Begriff fur Dar-
stellungen in der bildenden
Kunst gebraucht. Im Alltag
verwendet man das Wort
aber meist fur hohes
Ansehen einer Person.

Attila

Der Name stammt von Attila,
dem Herrscher der Hunnen
Mitte des 5. Jahrhunderts.
Er leitet sich vom westgoti-

ten.

I5rofessor Martin Halle

Praventionsmediziner,
Sportkardiologe und Chefarzt
im Uniklinikum rechts der Isar

ter mal darauf verzich-
Fotos: Gotzfried, Panther

schen atta (,Vater®) ab.

Losung von Seite 1

Richtig ist die Antwort a).
Thomas Mann bekam den
Nobelpreis 1929, Hermann
Hesse 1946 und Heinrich

Siidbayern

Heute wird neben einigen Wol-
ken im Siiden auch mal lange-
re Zeit Sonnenschein erwartet.
Maximal 16 bis 20 Grad. Es
weht ein schwacher bis maRiger
Westwind. Nachts aufgelockert
bis gering bewdlkt, lokal Nebel.

Nordbayern

Heute gibt es neben einigen
Wolken  zeitweise  Sonne.
Schwacher bis mafiger, nord-
lich der Donau auffrischender
Westwind. 15 bis 18 Grad.

Bergwetter

Miinchner Rekorde

am 5.10. in Miinchen

Tag Maximum Nacht Maximum
28,2°(2004) 12,6°(1909)
Tag Minimum Nacht Minimum
4,1°(1912) -2,4°(1912)

m sonnig

Biowetter

Das Wohlbefinden wird nicht un-
gunstig beeinflusst, die Stimmung
ist meist ausgeglichen.
Pollenflug

Zurzeit besteht nur noch eine
sehr schwache allergene Belas-
tung durch den Flug von Graser-

helter

ﬁ wolkig
3 bedeckt

Der heutige Tag bringt im Si-
den noch ein paar Restwolken,
die aber meist im Laufe des
Vormittags auflockern.  Die
Sichten sind bis ins Hochgebir-
ge gut. Sonst meist sonniges
Wetter. In 2000 m um 10

Grad. g

Weitere Aussichten

E:: Regen

: Y Gewitter
[ Nebel A
pollen. b0 Schnee EP)Las Paimas

Reisewetter
Alpensiidseite:

Es wird haufig
heiter bei 24 bis 26 Grad.

Osterreich, Schweiz: Heiter bis
wolkig, es bleibt trocken, Tempe-
raturen 17 bis 23 Grad.

Italien, Malta: Meist ist es sonnig,
auf Malta wird es heiter, Tempe-
raturen 24 bis 28 Grad.
Spanien, Portugal: Freundlich mit
viel Sonnenschein und nieder-
schlagsfrei, 23 bis 31 Grad.
Griechenland, Tiirkei, Zypern:
Heiter bis sonnig, dabei bleibt es
trocken, 25 bis 32 Grad.
Benelux, Nordfrankreich: Wolken
und Sonne, 16 bis 18 Grad.
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Slowenien, Kroatien: Meist
heiter bei 20 bis 25 Grad.

Siidfrankreich: Sonnig, oft auct
heiter, 24 bis 25 Grad.

Israel, Agypten: Sonnig oder wol
kig und niederschlagsfrei, 30 bit
39 Grad.

Mallorca, Ibiza: Auf beiden Inselr
wird es heiter, Tageshochstwerte
um 28 Grad.

Madeira, Kanarische Inseln: E:
wird leicht bew6lkt und trocken
29 bis 34 Grad.

Tunesien, Marokko: Heiter, teil
wolkenlos bei Hochstwerten vor
28 bis 39 Grad.
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