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Österreich, Schweiz: Freundlicher
Mix aus viel Sonne und wenigen
Wolken, bis 23 Grad.
Italien, Malta: Viel Sonnenschein
und niederschlagsfrei, Tempera-
turen 21 bis 26 Grad.
Spanien, Portugal: Oft sonnig,
Südspanien ein paar Wolken,
Höchstwerte 22 bis 29 Grad.
Griechenland, Türkei, Zypern:
Heiter bis wolkig, Rhodos auch
sonnig, von 22 bis 30 Grad.
Benelux, Nordfrankreich: Es ist
meist heiter, 17 bis 18 Grad.

Südfrankreich: Oft heiter, Bor-
deaux bewölkt, bis 24 Grad.
Israel, Ägypten: Überall wird es
sonnig und niederschlagsfrei,
Werte 27 bis 39 Grad.
Mallorca, Ibiza: Auf beiden Inseln
gibt es Regen, Die Höchstwerte
liegen um 26 Grad.
Madeira, Kanarische Inseln: Hei-
ter bis wolkig und niederschlags-
frei bei 25 bis 29 Grad.
Tunesien, Marokko: Überall son-
nig oder heiter und trocken, Tem-
peraturen 27 bis 31 Grad.

Südbayern
Heute erst Bewölkungsdurch-
zug von Nord nach Süd. Daraus
höchstens ganz vereinzelt ein
paar Tropfen. Dann oft freund-
lich. Die längsten sonnigen Ab-
schnitte vormittags in Al-
pennähe.Werte 18bis 23Grad.

Nordbayern
Nach Auflösung von Frühnebel-
feldern scheint heute öfter die
Sonne, und es bleibt überwie-
gend niederschlagsfrei. Werte
17 bis 21 Grad.

Biowetter
Heute bleibt der Wettereinfluss
meist gering. Bewegung im Freien
fördert die Gesundheit.
Pollenflug
Es wird heute eine nur ganz ge-
ringe allergene Belastung durch
den Flug von Gräserpollen erwar-
tet.

Bergwetter
Heute setzt sich das ruhige, oft
sogar wolkenlose Herbstwetter
fort. Damit bestimmen Son-
nenschein und schwacher
Wind das Wettergeschehen in
den Bergen. Werte in 2000 m
Temperaturen um 13 Grad, in
3000 m um 7 Grad.

Weitere Aussichten
Morgen teils länger Nebel
oder Hochnebel. Abgesehen
davon überwiegend sonnig.
Am Samstag zeitweise Regen.

Bauernregel
Herrscht im Oktober zuviel
die Sonn’, hat in der Fas-
nacht die Kält’ ihr Wonn’.

Heiter
mit Sonne, von 21 bis 23 Grad.
Slowenien, Kroatien:Meist freund-

lich, trocken, 22 bis 25 Grad.
Alpensüdseite:
Reisewetter

Nach Frühnebelfeldern ist es freundlich

Widder 21.–31.3. Sie könnten jemandem hel-
fen, jene Anerkennung zu finden, die er sucht.
1.–10.4. Ein Kontrollmechanismus sollte einge-
baut werden. Es hat sich ja schon früher ausge-
zahlt. 11.–20.4. Ein bisschen Skepsis kann gar
nicht verkehrt sein.
Stier 21.–30.4. Da will jemand offenbar schüt-
zend unter Ihre Fittiche kriechen. Werden Sie das
zulassen?1.–10.5.Auf beruflicher Ebene: nichts
Neues. Privat sieht dies ganz anders aus! 11.–
20.5. Von der Hand zu weisen ist es kaum.
Zwillinge 21.–31.5.Gemeinsame Pläne gestal-
ten sich ab sofort besonders schön. 1.–11.6.
Glücksfall! Er sorgt für Ihr berufliches Vorankom-
men und festigt Ihre Position. 12.–21.6. Ihre
neue Arbeit ist ein wenig mühsam. Aber der Lohn
dafür ist sensationell!
Krebs 22.6.–1.7. Falls Sie den Gewinn einstrei-
chen möchten, müssten Sie auch die Verantwor-
tung tragen. 2.–12.7. Sie verbringen viel Zeit mit
unrealistischen Träumereien.13.–22.7. Eine Zu-
sage ist noch abzuwarten. Doch dann können Sie
beginnen.
Löwe 23.7.–2.8. Nehmen Sie einen Bekannten
beim Wort. Sie wissen, dass er es noch nie ge-
brochen hat. 3.–12.8. Eine Begegnung lässt Sie
so manches in völlig anderem Licht sehen. 13.–
23.8. Die nächsten Gelegenheiten? Ergeben
sich bereits bald.
Jungfrau 24.8.–2.9. Anderen ergeht es derzeit
auch nicht besser. Dies mag Ihnen ja, vielleicht,
ein Trost sein. 3.–12.9. Starten Sie einfach eine
kleine Umfrage. Deren Ergebnis lässt Sie gewiss
schlauer werden! 13.–23.9. Sie sind ja, hoffent-
lich, gerüstet!
Waage 24.9.–3.10. Unter Umständen sollten
Sie in die Offensive gehen, statt bloß auf Besse-
rung zu warten? 4.–13.10. Ihre Erwartungen an
jemanden sind relativ hoch. Vielleicht sind sie ja
sogar etwas zu hoch! 14.–23.10. Jemand hat
die Wahrheit gesagt.
Skorpion 24.10.–2.11. Lob und Anerkennung
sind Ihnen ziemlich sicher. Nicht sofort zwar. Je-
doch bald. 3.–12.11. Dass jemand mürrisch
reagiert, darf Sie nicht wundern. Und anderer-
seits auch nicht verunsichern. 13.–22.11. Sie
verbreiten heute Harmonie!
Schütze 23.11.–2.12. Sie sind hervorragend
aus den Startlöchern gekommen. Nutzen Sie die-
sen Vorsprung? 3.–12.12.Wie Sie Ihr Vorhaben
in die Tat umzusetzen haben, ist hoffentlich klar.
13.–21.12. Ihr Einsatz heute ist schon mehr als
nur lobenswert.
Steinbock 22.–31.12. Nehmen Sie Kritik an,
und lernen Sie daraus für zukünftige Unterneh-
mungen.1.–10.1.Durch ein wenig mehr Zurück-
haltung könnten Sie sich, gerade heute, Kummer
ersparen! 11.–20.1. Neue Anregungen werden
jetzt geliefert.
Wassermann 21.–30.1. Der Tag wird, vermut-
lich, etwas anstrengender als andere. Doch Ihre
Mühe lohnt sich auf jeden Fall. 31.1.–9.2.
Manchmal muss man halt völlig neue Wege bereit
sein zu beschreiten. 10.–19.2. Legen Sie Ihre
distanzierte Seite bitte ab!
Fische 20.–28.(29.)2. Von Überrumpelungs-
taktik kann keine Rede sein! Die Sorge ist ganz
unbegründet. 1.–10.3. Es kommt auf Sie, und
auf Ihr Einverständnis, an. Werden Sie ein Okay
geben? 11.–20.3. Routinearbeiten sind lästig,
aber es geht sonst nicht.

Horoskop

Namenstag

Straßennamen

Wie alt war
Methusalem?

?
Laut dem Buch Genesis im Al-
ten Testament soll Methusa-
lem stattliche 969 Jahre alt

geworden sein. Er starb laut ei-
ner Übersetzung aus dem He-
bräischen kurz vor der Sintflut.
Somit gilt er als ältester, in der

Bibel erwähnte Mensch.

Achleitnerstraße
Die Straße in Harlaching

wurde 1900 dem Schleusen-
wärter von Maria Einsiedel,
Martin Achleitner (1823–

1882), gewidmet.

MÜNCHNER

Melanie
Melanie Durocher gründete die
erste Gemeinschaft von Schul-
schwestern in Kanada. Sie

widmete sich dem Aufbau des
Schulwesens. † 1849.

Lösung von Seite 1

Richtig ist Antwort b) Nino
Rota (1911 – 1979) kompo-
nierte nicht nur die Musik für
etliche Felini-Filme, sondern

auch für den „Paten“.

Schon gewusst?

Noch hängen frühmorgens dichte Nebelschwaden
über dem herbstlichen See, aber das hindert die En-
ten nicht daran, ihre Köpfchen ins Wasser zu tau-
chen, um nach Futter zu grundeln. Allein der Schwan
scheint sich an der dichten Nebelsuppe zu stören.
Sehnsüchtig reckt er seinen langen Hals gen Him-
mel in der Hoffnung, dass sich die wärmende Son-
ne bald blicken lässt. Entstanden ist dieser tolle
Schnappschuss in der Nähe von Schongau.

Ziemlich vernebelt
Leserfoto

Sylvia Süss,
Schongau

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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Jahrzehntelang führte man
den Muskelkater auf eine er-
höhte Ansammlung von
Milchsäure (Laktat) im Mus-
kel nach ungewohnter An-
strengung zurück. Tatsäch-
lich verursachen feinste Fa-
serrisse im Muskel Steife
und Schmerz. Der Orthopäde
Dr. Felix Söller erklärt zu-
dem, warum ein Muskelkater
sogar einen Trainingseffekt
für spätere Aktivitäten hat.

Man hat eine neue
Sportart auspro-

biert, mal wieder eine
Bergtour unternom-
men, stundenlang
Laub im Garten ge-
recht oder Umzugs-
kisten in den dritten
Stock geschleppt. Be-
reits am nächsten Tag
rächt sich die unge-
wohnte Beanspru-
chung mit ziehenden
Schmerzen in den
strapazierten Muskel-
partien – das klassi-
sche Anzeichen für
Muskelkater. „Ein

Muskelkater zeigt ei-
ne akute Überlastung
des Muskels an. Er
entsteht nicht sofort,
sondern 18 bis 24
Stunden nach der Be-
anspruchung“, erklärt
der Münchner Ortho-
päde und Sportmedi-
ziner Dr. Felix Söller.
Deshalb ist er auch

leicht von einemMus-
kelfaserriss zu unter-
scheiden, bei dem die
Schmerzen noch wäh-
rend der körperlichen
Aktivität auftreten.
Inzwischenweißman,

dass der Grund für
den Muskelschmerz
nicht, wie lange ge-
dacht, eine übermäßi-
ge Ansammlung von
Milchsäure (Laktat)
ist. „Ausgangspunkt
sind vielmehr winzige
Risse der sogenann-
tenFibrilleninnerhalb
der Muskelfasern, auf
die der Körper mit
Reparaturvorgängen
reagiert“, sagtDr. Söl-
ler. Die Folge ist eine
Entzündungsreakti-
on: Es dringt Wasser
in die Fasern ein, die

Flüssigkeit sammelt sich
an, eine Schwellung ent-
steht. Diese Schwellung
drückt nun auf die Ner-
venenden – der Grund
für die Schmerzen. Au-
ßerdemwirdderMuskel
druckempfindlicher,
steifer und unbewegli-
cher. „Die Risse verhei-
lenvollständigvonselbst
wieder,undauchdieBe-
schwerden klingen fol-
genlos ab“, beruhigt Dr.
Söller.
Gegen die schmerz-

hafte Steife hilft mode-
rate Bewegung wie
leichte gymnastische
Übungen oder lockeres
Joggen, wenn die Bein-
muskulatur betroffen

ist. „Auch Wärme wie
ein warmes Vollbad
oder der Saunabesuch
mildern die Beschwer-
den“, empfiehlt der Or-
thopäde. EinMuskelka-
ter ist spätestens nach
einer Woche überstan-
den. Und er hat auch
sein Gutes: „Die Mus-
keln gehen gestärkt dar-
aus hervor: Werden sie
erneut mit derselben In-
tensität beansprucht,
sind sie schon deutlich
widerstandsfähiger.
Spätestens nach der
dritten Beanspruchung
tritt normalerweise kein
Muskelkater mehr auf“,
sagt Dr. Söller.
Überhaupt ist regel-

mäßige körperliche Ak-
tivität die effektivste
Möglichkeit vorzubeu-
gen: „Trainierte Sport-
ler haben nur selten
Muskelkater“, so Dr.
Söller. Wichtig ist, dass
das Training auf einer
niedrigen Intensitäts-
stufe beginnt und dann
langsam gesteigert
wird.

schae/Fotos: Shutterstock/

privat

Muskelkater: So
reagiert der Körper

DER TÄGLICHE -RATGEBER heute: Gesundheit
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Facharzt für Orthopädie
Chirotherapie & Sportmedizin
MVZ im Helios München

Dr. Felix Söller


