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Horoskop

Widder 21.-31.3. Sie warten, dass man auf Sie
zukommt. Woher nehmen Sie diese untypische
Haltung? 1.-10.4. Verfolgen Sie die Ziele, die
Sie sich gesteckt haben, auch weiterhin so kon-
sequent. 11.-20.4. Der Tag ist gut geeignet fiir
Veranderungen!

Stier 21.-30.4. Zeit fiir auRergewdhnliche und
positive Entdeckungen! Mdglich, dass Sie stau-
nen werden. 1.-10.5. Andern Sie die Richtung
ein wenig. Dann kommen Sie auch an Ihr Ziel.
11.-20.5. Das fremde Metier scheint lhnen ja
zu liegen.

Zwillinge 21.-31.5. Sie konzentrieren sich jetzt
auf das Wesentliche. Dies diirfte seine Wirkung
nicht verfehlen. 1.-11.6. Licht am Ende des
Tunnels! Die negative Zeit haben Sie nun {iber-
standen. 12.-21..6. Haben Sie bitte Geduld mit
einem Mitmenschen.

Krebs 22.6.-1.7. Aligemeine Verunsicherung!
Wiederholen Sie einen Versuch, sonst wird die
Sache kaum weitergehen. 2.-12.7. An gewissen
Scherereien sind Sie vollig schuldlos. 13.-22.7.
Nehmen Sie eine Auflerung ja nicht persdnlich!
Lowe 23.7.-2.8. Missverstandnisse und Pan-
nen? Davor brauchen Sie an diesem Tag keine
Angst zu haben! 3.-12.8. Was Sie geplant ha-
ben, erscheint jetzt mehr und mehr in die Tat
umgesetzt zu werden. 13.-23.8. Eine Entwick-
lung akzeptieren!

Jungfrau 24.8.-2.9. Es gibt jetzt eine hiibsche
Lésung fir das Problem, das Sie seit einiger Zeit
beschaftigt. 3.-12.9. Was lhnen zunachst ver-
wirrend vorkommt, beherrschen Sie bald im
Schlaf. 13.-23.9. Es sollte Sie nicht kiimmern,
was andere denken!

Waage 24.9.-3.10. Ein Wechsel wiirde Ihnen
einige Vorteile bringen. Uberlegen Sie es sich
einmal. 4.-13.10. Ein Vorstof} wéare verfriiht und
kame gerade jetzt zu einem weniger glinstigen
Zeitpunkt. 14.-23.10. Dieses Spiel gefallt Ih-
nen prima!

Skorpion 24.10.-2.11. Sie brauchen es nur
zuzulassen, und ein Stiick aus lhrer Traumwelt
wird zur Wirklichkeit. 3.-12.11.. Gehen Sie heu-
te mit offenen Augen und Ohren durch die Welt.
13.-22.11. Von Unkenrufen der anderen blof3
nicht verunsichern lassen!

Schiitze 23.11.-2.12. lhnen wird derzeit viel
aufgebirdet. Zum Gliick sehen Sie es aber posi-
tiv. 3.-12.12. Wie es aussieht, haben Sie aller-
beste Chancen, auf einen begehrten Posten auf-
zuriicken! 13.-21..1.2. Uber eine Sache beginnt
nun Gras zu wachsen.

Steinbock 22.-31.12. Sie lassen einen Freund
nicht hangen, und das wird jener schon in Kiirze
honorieren. 1.-10.1. Investieren Sie lhre Ener-
gie nur in das richtige Projekt. 11.-20.1. Aus-
gezeichnet! Sie konnen zeigen, was wirklich in
Ihnen steckt.

Wassermann 21.—-30.1.. Eine Absage bedauern
Sie. Hatten Sie nicht abgesagt, ware die Reue
noch grofer gewesen! 31.1.-9.2. Es niitzt
nichts, den Zustand zu kritisieren. Dadurch &n-
dertsich nichts. 10.-19.2. Lassen Sie sich nicht
lange um Hilfe bitten.

Fische 20.-28.(29.)2. Ihr derzeitiger Drang
nach Veranderung kénnte fiir ein Wechselbad lh-
rer Gefiihle sorgen. 1.-10.3. Méglicherweise
geht lhre Fantasie wieder mit Ihnen durch! 11.—
20.3. Sie wissen, was Sie wollen. Nicht jeder
kann das sagen.

DER TAGLICHE Z-RATGEBER heute:

Verschnaufpause

,Gestern war es wieder rappelvoll auf der Wiesn.
Da bietet sich eine kleine Verschnaufpause un-
terhalb der Bavaria an*, schreibt uns Elvira Bes-
sert. ,Genau wie ich, genieflen die Madl und
Bubn vor mir den traumhaften Blick Uber die
Wiesn. Weif3-blauer Himmel, was will man mehr?
Da hat sie recht. Und wiinscht uns und allen
Fans noch eine schone und friedliche Rest-
Wiesn! Danke.

Elvira Bessert,
Miinchen

¥ Schicken auch Sie uns Ihr

Lieblingsfoto im Querformat.
Jedes veroffentlichte Bild wird
mit 50 Euro honoriert. Bitte
nicht vergessen: Infos, wo und
wann der Schnappschuss ent-

standen ist, und ein Portratfoto

von |hnen. Bilder an: tz-Foto-
redaktion, Paul-Heyse-Str. 2-4,
80336 Munchen, oder per
E-Mail an bild@tz.de. Bitte
haben Sie Verstandnis, dass
eingesandte Fotos nicht zurtck-
geschickt werden kénnen.

So beugen Senioren
bosen Sturzen vor

Gerade erst hat es Sophia
Loren erwischt. Die 89-jahri-
ge Filmdiva brach sich bei ei-
nem Sturz die Hufte, wurde
bereits operiert. Solche Un-
falle sind auch flr viele an-
dere hochbetagte Senioren
eine groRe Gefahr, weifd Prof.
Martin Halle vom Uniklinikum
rechts der Isar. Hier erklart

der Praventionsmediziner,
wie sich altere Menschen ge-
gen Stlirze wappnen kdnnen.

Jeder dritte Senior
in Deutschland stiirzt
einmal im Jahr - oft
mit bésen Folgen: Et-
wa 120 000 Betroffene
brechen sich bei ih-
rem Unfall den Ober-
schenkelhalsknochen
und miissen in vielen
Fillen operiert wer-
den, mitunter bekom-
men sie bei dem Ein-
griff ein kiinstliches
Hiiftgelenk einge-
setzt. ,Nach solchen
Stiirzen sinkt die Le-
bensqualitit oft dra-
matisch®, weild Profes-

sor Martin Halle vom
Klinikum rechts der
Isar der TU Miinchen.
»~Mitunter bendtigen
die Senioren nach ih-
rem verhdngnisvollen
Sturz Pflege. Zu den
korperlichen Proble-
men kommen dann
oft auch noch psychi-
sche. Die Senioren
sind verunsichert und
ziehen sich immer
weiter zurtick.”

Um schweren Stiir-
zen vorzubeugen, rit
der erfahrene Priven-
tionsmediziner zu re-

gelmiRigemTraining.
»Wer sich zu wenig be-
wegt, wird friiher ge-

brechlich®, erklirt
Halle den medizini-
schen Hintergrund:
,Mit dem Alter ver-
liert der  Korper
schnell an Muskula-
tur und die Knochen
werdenporoser.“Doch
dagegen kann jeder
selbst etwas unter-
nehmen. »,Durch
Krafttraining lassen
sich die groRen Mus-
kelgruppen und die
Rumpfmuskulatur

stirken. Muskeln sind
Stabilisatoren fiir Ge-
lenke und Wirbelséule.
Wer mehr Muskeln hat,
hat auch dichtere, stabi-
lere Knochen. Um Stiir-
zen im Alter vorzubeu-
gen, ist es wichtig, auch
die Gleichgewichtsfa-
higkeit zu trainieren -
mit einer guten Koordi-
nation konnen Sie sich
zum Beispiel bei einem
Sturz besser abfangen.
Aber auch die Ausdauer
sollte nicht vergessen
werden:  Bewegungs-
mangel im Alter ist der
grofte Risikofaktor fiir
Herz-Kreislauf-Erkran-

kungen. RegelmaifRiges
Ausdauertraining ldsst

Gesundheit

die GefiRe wieder elas-
tischer werden und
bremst den Entzin-
dungs- und Alterungs-
prozess. Insofern kann
ich jeden nur ermun-
tern: Bewegen Sie sich,
so oft es geht!”

Dass  regelmdRiges
Training auch hochbe-
tagten Menschen viel
Freude bereiten kann,
hat sich jlingst in iiber
20 oberbayerischen Se-
nioreneinrichtungen
herauskristallisiert. Da-
rin nahmen mehr als
400 Senioren am soge-
nannten bestform-Pro-
gramm teil — einem spe-
ziellen Kraft-, Koordina-
tions- und Ausdauertrai-
ning, das von Sportwis-
senschaftlern der TU
Miinchen betreut wird.
In einer der groRten Stu-
dien ihrer Art weltweit
wertet das Experten-
team gerade aus, wie die
Teilnehmer davon profi-
tiert haben. Auch auf3er-
halb von Betreuungs-
einrichtungen gilt:
»Iraining ist die beste
Medizin im Alter”, sagt
Uni-Chefarzt Halle.

2 Prof. Dr. Martin Halle
y Praventionsmediziner,
Sportkardiologe und Chefarzt

MUNCHNER

Wachterstrafie

Die Wachterstraf3e in Mil-
bertshofen wurde 1937 nach
einer Minchner Handwerker-
familie aus dem 14. Jahrhun-

dert benannt.

Schon gewusst?

Was ist
eigentlich ein
Prepper?

?

Prepper sind Menschen, die
sich auf Szenarien wie Natur-
katastrophen, wirtschaftli-

che Zusammenbriiche oder
gesellschaftliche Unruhen
vorbereiten. Prepper legen

am Uniklinikum rechts der Isar

dabei Wert auf Selbstversor-
gung und Survivaltechniken.

Damian

Damian war Martyrer. Er
und sein Bruder waren Chris-
ten. Sie lebten zu Beginn
des 4. Jahrhunderts in der
Stadt Kyros in der heutigen
Tarkei.

Losung von Seite 1
Richtig ist die Antwort c). Win-
ston Churchill erhielt 1953
den Literaturnobelpreis, nicht
den Friedensnobelpreis wie

Erst Nebel, dann reichlich Sonnenschein
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Siidbayern

Am Vormittag halten sich noch
Nebel oder Hochnebel, dane-
ben gibt es im weiteren Verlauf
reichlich Sonne. Tageshdchst-
werte 21 bis 24 Grad. Schwa-
cher Wind, vorwiegend um Ost.
In der Nacht lokaler Nebel.

Nordbayern

Heute gibt es in der ersten Ta-
geshalfte gebietsweise Nebel
oder Hochnebel, sonst viel Son-
ne. Es erwarmt sich auf 22 bis
25 Grad.

Bergwetter
Heute setzt sich das stabile
und Uberaus sonnige Bergwet-
ter fort. Lokale morgendliche
Nebel oder Hochnebel lichten
sich dabei meist sehr rasch,
auf den Bergen herrscht sehr
gute Fernsicht. In 2000 m um
15 Grad.

Weitere Aussichten
Morgen Richtung Osten langer
Nebel, sonst haufig Sonne.
Auch am Freitag nach Nebel
viel Sonnenschein.

Bauernregel
Septembernebel {iber Taler
und Ho6h' bringen winters
tiefen Schnee.

Miinchner Rekorde

am 27.9. in Miinchen

Tag Maximum Nacht Maximum
26,1°(1933) 13,8°(1900)

Tag Minimum Nacht Minimum
7,8°(1912) -2,6°(1972)
Biowetter

Es konnen Herz-Kreislauf-Be-

schwerden in Verbindung mit
niedrigem Blutdruck auftreten.
Pollenflug

Zurzeit besteht nur noch eine
sehr schwache allergene Belas-

tung  durch  Grdser- und
Ambrosiapollenflug.

o
Nullgradgrenze: 4100 m e . E!!—3. E.

Schneefallgrenze: 3800 m HEEREAT [EREEAEE

w6 T

Venedl 'Bozen |

~d W
[Innsbruck} | Garmisch-P..

6-10
11-15

21-25
26-30

ﬁ sonnig
E heiter

ﬁ wolklg

g_. bedeckt .
m Schauer m
s + Regen
3 Gewitter

I Nebel %‘;-@

£ schnee PXdLas Paimas

1-5

Reisewetter
Alpensiidseite:

Es wird meist
wolkenlos, 25 bis 28 Grad.
Osterreich, Schweiz: Meist heiter
oderwolkig, Salzburg Nebel, Wer-
te von 21 bis 27 Grad.

Italien, Malta: Im Norden sonnig,
Sizilien und Malta heiter, Tempe-
raturen 26 bis 29 Grad.

Spanien, Portugal: Freundlich,
haufig Sonnenschein, La Coruna
wolkig, 24 bis 29 Grad.
Griechenland, Tiirkei, Zypern: Es
bleibt heiter bis sonnig, Athen Ge-
witter, 25 bis 33 Grad.

Benelux, Nordfrankreich: Sonne
und Wolken, 23 bis 25 Grad.

-
11

Wendelstein

Slowenien, Kroatien: Uberall
freundlich, 23 bis 29 Grad.

Siidfrankreich: Sonnig, Bordeaux
wolkig, bis 25 Grad.

Israel, Agypten: Uberall wolkenlos
und niederschlagsfrei, 32 bis 42
Grad.

Mallorea, Ibiza: Auf beiden Inseln
wird es heiter, Tageshdchstwerte
bis 27 Grad.

Madeira, Kanarische Inseln: Es
wird nur leicht bew6lkt und tro-
cken, bis 30 Grad.

Tunesien, Marokko: Heiter bis
wolkig, in Tunis Regen, Maxima
26 bis 30 Grad.
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