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Österreich, Schweiz: Heiter bis
wolkig und überwiegend nieder-
schlagsfrei, 15 bis 19 Grad.
Italien, Malta: Meist wolkig und
trocken, im Süden überwiegend
heiter, 14 bis 19 Grad.
Spanien, Portugal: Wechsel von
Sonnenschein und Wolken, Tem-
peraturen 13 bis 22 Grad.
Griechenland, Türkei, Zypern:
Nordgriechenland bedeckt, Istan-
bul Schauer, 9 bis 17 Grad.
Benelux, Nordfrankreich: Örtlich
Schauer, 12 bis 15 Grad.

Südfrankreich: Bedeckt, Bor-
deaux Regen, 12 bis 18 Grad.
Israel, Ägypten: Am Mittelmeer
leicht bewölkt, sonst meist wol-
kenlos, Werte 16 bis 25 Grad.
Mallorca, Ibiza: Auf beiden Inseln
gibt es Regenfälle, Tageshöchst-
werte 16 bis 17 Grad.
Madeira, Kanarische Inseln: Es
ist heiter bis wolkig und meist tro-
cken, Werte 18 bis 23 Grad.
Tunesien, Marokko: Wechselnd
wolkig, in Tunesien teils Regen-
fälle, Werte von 18 bis 25 Grad.

Südbayern
Der Himmel wird heute durch
Saharastaub-Partikel vielerorts
bräunlich eingefärbt. Anfangs
scheint aber oft noch die Son-
ne. Tageshöchstwerte 14 bis 16
Grad. Schwacher bis mäßiger
Wind, vorwiegend um Ost.

Nordbayern
Heute anfangs sonnig, sonst
gibt es aber oft dichte Wolken-
felder. Vielerorts Saharastaub-
Partikel ambraunenHimmel bei
13 bis 16 Grad.

Biowetter
Erhöhte Leistungsfähigkeit. Bei
Bluthochdruck sind jedoch Kreis-
laufbeschwerden möglich.
Pollenflug
Heute gibt es eine schwache Be-
lastung durch Haselpollen. Der
Erlenpollenflug ist mäßig bis
stark.

Bergwetter
Heute gibt es keinen Nieder-
schlag. Dazu ist es überwie-
gend sonnig, im Westen mit
ein paar Schleierwolken, die
das Sonnenlicht teils dämpfen.
Im Nordwesten mild, hier liegt
die Nullgradgrenze unter 3000
m.

Weitere Aussichten
Morgen Wolken und ein paar
Tropfen, dann Auflockerun-
gen. Samstag etwas Regen,
später auch ein wenig Sonne.

Bauernregel
Sonniger Gertrudentag,
Freud dem Bauern bringen
mag.

Heiter
und trocken bei 12 bis 16 Grad.
Slowenien, Kroatien:Es wird wech-

selnd wolkig, 15 bis 19 Grad.
Alpensüdseite:
Reisewetter
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Widder 21.–31.3. Das Zeichen, das man Ihnen
jetzt gibt, sollten Sie nicht ignorieren. Man meint
es ja bloß gut mit Ihnen! 1.–10.4. Die nächste
Runde wird ab heute eingeläutet. Sie sind vorbe-
reitet, und dies ist gut so. 11.–20.4. Einfach
entspannen!
Stier 21.–30.4.Der Haussegen hängt nun nicht
länger schief. Dank Ihres Einlenkens ist ja alles
wieder im Lot.1.–10.5.Nutzen Sie denWissens-
vorteil, den Sie ja vor bestimmten Leuten haben.
11.–20.5. Unternehmen Sie doch etwas Schö-
nes!
Zwillinge 21.–31.5. Sie kümmern sich, im Mo-
ment, zu sehr um andere Dinge, statt dasWesent-
liche zuerst zu erledigen. 1.–11.6. Sachliche
Argumente, ruhig und mit Bedacht vorgetragen,
überzeugen noch am ehesten. 12.–21.6. Inter-
essante Leute!
Krebs 22.6.–1.7. In versteckter Form bieten
sich Ihnen einige Chancen. Doch Sie werden sie
trotzdem entdecken! 2.–12.7. Ein interessantes
Angebot könnte sich jetzt einstellen. Besprechen
Sie dies mit dem Partner. 13.–22.7. Gar kein
Problem!
Löwe 23.7.–2.8. Die Karrieresterne strahlen in-
zwischen etwas freundlicher und heller. Trotzdem
kommt ja von nichts auch nichts! 3.–12.8. For-
cieren Sie Ihr Lieblingsprojekt ein bisschen; es
stagniert zu sehr. 13.–23.8. Zahlreiche Anre-
gungen ab heute.
Jungfrau 24.8.–2.9. Natürlich machen jetzt ge-
wisse Gerüchte die Runde, an denen jedoch gar
nichts wahr ist! 3.–12.9. Ihre Lebenserfahrung
bewahrt Sie vor Nachteilen; jemand wollte Sie
jetzt in die Irre führen!13.–23.9.Eine Beziehung
kühlt langsam ab?
Waage 24.9.–3.10.Man benötigt Ihre fachliche
Kompetenz. Schotten Sie sich nicht ab! Sagen
Sie heute Ihre Hilfe zu.4.–13.10. Jemand wartet
noch ungeduldig auf Ihre Nachricht. Welche Ant-
wort wird wohl gegeben? 14.–23.10. Keine
Spekulationen.
Skorpion 24.10.–2.11. Lassen Sie es nicht zu,
dass Sie von negativen Gedanken beherrscht
werden. Es wäre schade! 3.–12.11. Stress be-
lastet die Nerven. Es sollte möglich sein, sich
abzukapseln. 13.–22.11. Sie sollten heute
mehr zu Kompromissen bereit sein!
Schütze 23.11.–2.12. Ihre teils brillanten Ein-
fälle imponieren vielen Leuten. Dass sich dies
bezahlt macht, ist doch logisch! 3.–12.12.
Überprüfen Sie eine Sache auf ihre Tauglichkeit
hin. Denn, gewährleistet ist gar nichts. 13.–
21.12. Es geht stürmisch zu!
Steinbock 22.–31.12. Ihre Ehrlichkeit ist ent-
waffnend! Niemand sollte Ihnen deshalb ernst-
haft böse sein können.1.–10.1.Sie sind bereits
unterwegs. Während die anderen zumeist noch in
den Startlöchern stehen! 11.–20.1. Die Lösung
haben Sie nun gefunden.
Wassermann 21.–30.1. Geduld und Zielstre-
bigkeit sind momentan Ihre besonderen Stärken.
Damit erreichen Sie einiges. 31.1.–9.2. Es
herrscht eine gewisse Aufbruchstimmung. Viel-
leicht lässt sich manches ändern!10.–19.2.Sie
müssen nichts dramatisieren!
Fische 20.–28.(29.)2. Strapazieren Sie bitte
Ihr Glück nicht über die Maßen. Fortuna mag das
nämlich gar nicht! 1.–10.3.Mit Recht dürfen Sie
stolz sein auf einen hübschen Erfolg. Was jetzt
noch fehlt, das folgt in Kürze. 11.–20.3. Gehen
Sie das Risiko ein?

Horoskop

Namenstag

Straßennamen

Was ist denn
eine Kroko-
dilsbirne?

?
Neben Butterfrucht oder gu-
te Birne nennt man Avoca-
dos auch Krokodilsbirnen.
Der skurrile Name kommt
vermutlich von der Beschaf-
fenheit der Avocadohülle. In
Farbe und Oberfläche ähnelt
sie der Haut eines Krokodils.

Hillernstraße
Die Schriftstellerin Wilhelmine

von Hillern (1836–1916)
schrieb u. a den Roman Die
Geierwally. Die Straßenwid-

mung in Pasing erfolgte 1947.

MÜNCHNER

Gertrud
Gertrud starb 659 als Oberin
des von ihrer Mutter Itta ge-
gründeten Klosters Nivelles.
Sie betreute Kranke, Wit-
wen, Pilger und Gefangene.

Lösung von Seite 1

Richtig ist die Lösung b). Der
Ätna auf Sizilien ist mit rund
3357 Metern über dem Mee-
resspiegel der höchste akti-

ve Vulkan Europas.

Schon gewusst?

Vorgestern konnten wir ein ganz besonderes Wet-
terphänomen beobachten: Unmengen von Sahara-
staub haben den Himmel plötzlich in dumpfes
Gelb getaucht und eine fast unwirkliche Stimmung
erzeugt. Pech für alle, die zuvor ihre Autos und
Fenster geputzt haben und Glück für unseren Le-
ser Martin Gebhardt. Er hat sich nämlich mit sei-
ner Kamera auf den Weg nach Neuried gemacht
und dieses beeindruckende Foto geschossen.

In gelbes Licht getaucht
Leserfoto

Martin Gebhardt,
München

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.

.w

Grauenhafte Bilder des Krie-
ges in der Ukraine, Zukunfts-
ängste und wieder steigende
Corona-Zahlen – die Summe
der schlechten Nachrichten
drückt vielen Menschen aufs
Gemüt und auch der Körper
rebelliert. Dagegen hat der
Münchner Orthopäde
Dr. Heribert Konvalin ein
einfaches Rezept: Sport!

Jelängerimmerneue
schlechte Nachrich-

ten und erschrecken-
de Bilder aus dem
Kriegsgebiet in der
Ukraine auf uns nie-
derprasseln, desto
größer wird für jeden
Einzelnen die Belas-
tung. Helfen kann da
in jedem Fall Bewe-
gung: „Körperliche
Aktivität stärkt nicht
nur die Abwehrkräfte
und erhöht das Ener-
gieniveau, sondern
hebt auch die Laune
und hilft bei der

Stressbewältigung“,
sagt der Münchner
Orthopäde vomMVZ
im Helios, Dr. Heri-
bert Konvalin.
Es gibt viele Mög-

lichkeiten, sich sport-
lich zu betätigen.
„Beispielsweise kann
man auch gut allein
joggen, spazieren ge-
hen, radfahren oder
inlineskaten“, schlägt
Dr. Konvalin vor.
„Auch zuHause kann
man viel für die kör-
perliche Fitness tun,
etwa mithilfe eines

Laufbands, Crosstrai-
ners oder mit platz-
sparenden Geräten
wie Hanteln oder Fit-
nessbändern. Auch
gymnastische Übun-
gen, Yoga und Pilates,
gern auch unter An-
leitung von Online-
Trainingsvideos, bie-
ten sich als effektive
Bewegungsprogram-
me an.“
Wie oft man trai-

nieren sollte, hängt
vom Allgemeinbefin-
den und individuellen
Fitnesszustand ab.

„Meist empfehle ich ge-
sunden Personen, die
länger keinen Sport
mehr betrieben haben,
ein Training von drei
Tagen proWoche für je-
weils 45 bis 60 Minuten.
Trainingserfahrene
können natürlich gern
auchvierundmehrTage
pro Woche Sport trei-
ben.“ Wichtig sei, Um-
fang, Häufigkeit und
Intensität auf die kör-
perlicheLeistungsfähig-
keit abzustimmen. „So
vermeidetman, dass der
positive Effekt der kör-
perlichen Aktivität sich
ins Gegenteil verkehrt
und dann zum Beispiel

ein erhöhtes Verlet-
zungsrisiko zur Folge
hat oder das Immunsys-
tem schwächt“, betont
der erfahrene Orthopä-
de und Sportmediziner.
Ein weiteres Plus,

dass sich bereits in der
Corona-Pandemie be-
währt hat: Sport hilft,
denKopf frei zu bekom-
men. Kein Gedanken-
karussell mehr, wenn
das Gehirn ganz auf die
Bewegung konzentriert
ist. „Hinzu kommen die
biochemischen Reakti-
onen auf den Sport“,
weiß Dr. Konvalin. „Im
Körper werden ver-
mehrt Glückshormone
Serotonin, Dopamin
und Endocannabinoide
ausgeschüttet, die auch
zu einer Verbesserung
des Wohlgefühls beitra-
gen. Gleichzeitig wird
die Freisetzung von
Stresshormonen wie
Kortisol reduziert. Die-
se Effekte können in
Krisen-Zeiten helfen,
Stress und psychischer
Belastung entgegenzu-
wirken.

schae/Foto: Shutterstock

So hilft Sport
gegen den Stress

DER TÄGLICHE -RATGEBER heute: Gesundheit

Facharzt für Orthopädie
im MVZ im Helios
München

Dr. Heribert Konvalin
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