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Widder 21.–31.3. Ein Ergebnis kann Sie kaum zu-
friedenstellen. Ein Neubeginn wäre also die beste
Lösung.1.–10.4. Fragen Sie nach den Prioritäten!
Die anstehenden Probleme bewältigen Sie sicher.
11.–20.4.Nur nicht nachlässig sein!
Stier 21.–30.4.Das Interesse ist ähnlich gelagert;
die Zusammenarbeit wäre also recht vielverspre-
chend. 1.–10.5. Ihre Unternehmungslust ist zur-
zeit enorm. Die kreative Phase dauert außerdem
noch lange an. 11.–20.5. Schlechtes Gewissen?
Unnötig!
Zwillinge 21.–31.5. Eine Abkürzung könnte in ei-
ne Sackgasse führen. Fallen Sie also nicht auf die
Verlockung herein!1.–11.6.Ein Nachgeben würde
Sympathien für Sie gewinnen. Überlegen Sie es
sich einmal! 12.–21.6. Machen Sie sich nicht
selbst etwas vor?
Krebs 22.6.–1.7. In einer eher kleinen Rolle kom-
men Sie groß heraus. Das überrascht viele; Sie
selbst am meisten. 2.–12.7. Die Geschichten, die
neuerdings kursieren,sollten Sie nicht glauben.Es
ist bloß Gerüchteküche! 13.–22.7. Eine Arbeit ist
getan.
Löwe 23.7.–2.8. Zögern Sie bitte nicht, sondern
handeln Sie umgehend. Bevor andere Ihnen am
Ende zuvorkommen! 3.–12.8. Sie sorgen sich da-
rüber,eventuell zu kurz zu kommen? Dazu besteht
ja kein Grund. 13.–23.8. Man ist zu beschäftigt,
machen Sie auf sich aufmerksam!
Jungfrau 24.8.–2.9. Heute steht Ihr Einsatz auf
der Tagesordnung. Keine Sorge, Sie packen das!
3.–12.9. Es erheben sich kritische Stimmen?
Macht nichts. Die Hektik gibt es früh genug wie-
der.13.–23.9. Nehmen Sie heute mal Zeit für Ihren
Partner!
Waage 24.9.–3.10. In das neue Projekt sollten Sie
Ihre gesamte Energie einbringen. Denn Erfolgs-
chancen bestehen durchaus.4.–13.10. Leider ken-
nen Sie eine Person doch nicht so gut, wie Sie es
dachten. 14.–23.10. Warum sind Sie derart unzu-
frieden?
Skorpion 24.10.–2.11. Eine Weile hatten Sie
nichts von einer Person gehört. Das Treffen heute
hat es darum in sich. 3.–12.11. Jemand schmei-
chelt Ihnen, was gefährlich sein könnte. Vorsicht
ist zu empfehlen. 13.–22.11. Weisen Sie auf das
Versäumnis hin!
Schütze 23.11.–2.12.Sie könnten jetzt von einer
Idee auf Anhieb begeistert sein 3.–12.12. Einen
Versuch, sich in Ihre Privatsphäre einzumischen,
sollten Sie umgehend abblocken.13.–21.12. Ein
Rückzug? Das wäre falsch.
Steinbock 22.–31.12. Eine Lösung zeichnet sich
bereits ab. Sie könnten sogar in aller Ruhe etwas
anderes tun. 1.–10.1. Wer sagt denn, dass Sie sich
vor der Verantwortung drücken wollen? 11.–20.1.
Merkur sorgt für gutes Gelingen.
Wassermann 21.–30.1. Schaffen Sie bitte etwas
mehr Ordnung in Ihrem Lebensraum! Weiteres
Suchen würde dann entfallen.31.1.–9.2.Man ver-
langt Loyalität? Das ist ja bloß logisch und darf Sie
nicht irritieren.10.–19.2. Riskieren Sie getrost mal
einen Blick!
Fische 20.–28.(29.)2. Sie glauben sich im Nach-
teil? Das stimmt nicht.Überprüfen Sie Ihre Situati-
on getrost einmal! 1.–10.3. Ihr Wissen lässt sich
heute zu barem Geld machen. 11.–20.3. Machen
Ihre Freunde nicht mit? Dann versuchen Sie einen
Alleingang!

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.

Harald Albrecht schickt ein Foto, das er am Münch-
ner Hauptbahnhof gemacht hat. Es zeigt die Kupp-
lung zweier Züge der BRB. „Ich nenne es ,Zwei, die
sich mögen‘ oder alternativ ,Technischer Kuss‘.“
Leider haben wir nicht herausgefunden, um welche
Art der Kupplung es sich handelt. Mittelpuffer-
kupplung? Bosnakupplung? Albertkupplung?
Trichterkupplung? Daher nennen wir sie jetzt ein-
fach mal Spaß-Kupplung. Danke dafür!

Ein Kuss am Gleis

Harald
Albrecht

Levelingstraße
Elisabeth von Leveling (1825

bis1910) gründete mehre
Stiftungen für Augenkranke

in München. Straßenwid-
mung in Baumkirchen:1935

Was bedeutet
denn

der Ausdruck
Trash

Trash (der) bedeutet
„Ramsch“ oder „Schund“
und ist eine abwertende

Bezeichnung für Produkte
oder Unterhaltungsformen

in Literatur, Musik oder
Kunst, die von geringer Qua-

lität und Machart sind.

Ignatius
Dieser Name hat eine lange
Geschichte. Er stammt ur-

sprünglich aus dem Lateini-
schen und bedeutet „feurig“

oder „glühend“.

Richtig ist b). Die Oromo sind
eine Volksgruppe, die in
Äthiopien lebt (rund 25,5

Millionen und 34,5 Prozent
der Gesamtbevölkerung).

DER TÄGLICHE -RATGEBER heute: Gesundheit

Tennisarm: Der
Sehnen-Schmerz

Der Tennisarm ist eine um-
gangssprachliche Bezeichnung
für eine degenerative Erkran-
kung. Die Sehnenansätze set-
zen am äußeren Knochenvor-
sprung des Ellenbogens an.
„DurchdieeinseitigeBelastung
kann es an dieser Stelle zu Ent-
zündungen, Schmerzen und
Mikrotraumen kommen“, so
PeterDiehl.Meist sindeinzelne
Punkte besonders druckemp-
findlich. Die Schmerzen kön-
nen dem Verlauf der Muskula-
tur folgend sogar in den Unter-
arm und bis ins Handgelenk
und in die Finger ausstrahlen.

Der Experte weiß: „Die Betrof-
fenen klagen manchmal sogar
über Beschwerden bei einem
bloßen Händedruck sowie
beim Tragen und Halten von
Gegenständen.“ Auch lang an-
haltende Fehlhaltungen wie
das einfache ständige Überstre-
ckenderHand zumBeispiel bei
der Nutzung der Computer-
maus können zu diesen Proble-
men führen. Auch falsche Be-
lastungen im Beruf sowie ex-
zessive Haus- und Gartenarbeit
könnendieUrsache sein.
Prof. Peter Diehl: „Der Ver-

lauf ist dabei immer derselbe.

Nach einer akuten Entzün-
dungsphase folgt oft eine chro-
nische Phase, in der entzün-
dungshemmende Medikamen-
te nicht mehr wirken, da das
Sehnengewebe sich degenera-
tiv verändert hat und die Ent-
zündung nicht mehr im Vor-
dergrund steht.“ Deshalb hel-
fen entzündungshemmende
Schmerzspritzen wie Kortison
oft nur im akuten und nicht
mehr im chronischen Stadium.
Kortison sollte zudem sparsam
verwendet werden, da es nicht
nur die Entzündung unter-
drückt, sondern auch die Rege-

neration der Sehne hemmt.
Was zu weiteren Sehnenschä-
den führenkann.
Neben Physiotherapie, die

vor allem die lokale Sehnenre-
generation durch manuelle
Therapie anregen soll, ist es
wichtig, die SpannungderMus-
kulatur zu senken. Andernfalls
kann der erhöhte Zug die Hei-
lungbehindern. Es ist zunächst
wichtig, die ursprüngliche Ur-
sachezuvermeiden,dadieThe-
rapie sonst scheitern kann. Es
istwie bei einerWunde, die im-
mer wieder aufgekratzt wird.
Orthopäde Diehl: „Bei fortge-
schrittenen Sehnenschäden
können zur Regeneration der
Sehne sowohl Hyaluron als
auch eine Eigenbluttherapie
eingesetzt werden.“ Auch eine
Stoßwellentherapie ist oft er-
folgreich. Die gute Nachricht
ist, dass eine Operation fast nie
notwendig ist und auch Patien-
ten mit hartnäckigen Verläu-
fen in der Regel nach spätes-
tens zwei Jahren beschwerde-
frei sind.

DOP/FOTOS: OZMO, IMAGO

Tennisspieler kennen das
Problem, auch Golfer und
Computerspezialisten: ein
ziehender Schmerz an der
Außenseite des Ellenbogens,
der in den Unterarm aus-
strahlt. Aufgrund immer
gleicher Bewegungsabläufe
werden häufig die Sehnen-
ansätze der Handstrecker-
muskeln stark beansprucht.
Der Orthopäde Prof. Peter
Diehl vom Orthopädiezen-
trum München Ost weiß Rat.

Prof.Peter Diehl

Orthopäde & Unfallchirurg,Orthopädie-
zentrum München Ost (OZMO) Haar
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Österreich, Schweiz: Es wird
freundlich mit viel Sonnenschein,
Werte 31 bis 34 Grad.
Italien, Malta: Sonnig, weitge-
hend wolkenlos, dabei nieder-
schlagsfrei, von 31 bis 35 Grad.
Spanien, Portugal: Meist ist es
sonnig und niederschlagsfrei,
Temperaturen 24 bis 38 Grad.
Griechenland, Türkei, Zypern: Es
bleibt sonnig oder heiter, dabei
trocken, 30 bis 40 Grad.
Benelux, Nordfrankreich: Wolkig,
Gewitter, 28 bis 31 Grad.

Südfrankreich: Es wird heiter bis
wolkig, von 27 bis 33 Grad.
Israel, Ägypten: Freundlich mit
viel Sonnenschein, wolkenlos, 33
bis 42 Grad.
Mallorca, Ibiza: Auf beiden Inseln
ist es sonnig, Höchstwerte 33 bis
37 Grad.
Madeira, Kanarische Inseln:Son-
ne und Wolken, trocken, von 27
bis 30 Grad.
Tunesien, Marokko: Oft sonnig, in
Marokko wolkig, trocken, von 27
bis 37 Grad.

Südbayern
Heute zunächst noch viel Son-
nenschein, im Tagesverlauf
mehr Wolken und später an-
steigendes Gewitterrisiko. Die
Höchstwerte liegen zwischen30
und 34 Grad. Dazu weht schwa-
cher bis mäßiger Westwind.

Nordbayern
Heute viel Sonne, ab Mittag
über dem Bergland mehr Quell-
wolken. Gegen Abends leicht
ansteigendes Gewitterrisiko. 31
bis 34 Grad.

Biowetter
Wetterfühlige sollten heute den
Aufenthalt im Freien mittags und
nachmittags vermeiden.
Pollenflug
Es gibt eine schwache bis mäßi-
ge allergene Belastung durch
den Flug von Beifuß- und Gräser-
pollen.

Bergwetter
Heute schwächt sich der Hoch-
druckeinfluss ab, trotzdem
kommt im Großteil der Ostal-
pen noch einmal ein sehr son-
niger Bergtag. Es bleibt sehr
warm mit bis rund 20 Grad auf
2000 Metern. Später Wärme-
gewitter.

Weitere Aussichten
Morgen teils Sonne, teils Wol-
ken mit Schauern und Gewit-
tern. Schwülwarm. Freitag vie-
lerorts Gewitter.

Bauernregel
Hört der Juli mit Regen auf,
geht leicht ein Teil der Ern-
te drauf.

Sonnig
bis heiter, von 25 bis 34 Grad.
Slowenien, Kroatien:Heiter oder

auch wolkenlos, 33 bis 36 Grad.
Alpensüdseite:
Reisewetter

Sonnig, dann ansteigendes Gewitterrisiko


