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Österreich, Schweiz: Meist ist es
freundlich und niederschlagsfrei,
von 32 bis 35 Grad.
Italien, Malta: Fast überall wol-
kenlos, Malta wechselnd wolkig,
Werte 31 bis 38 Grad.
Spanien, Portugal: Nordwestspa-
nien heiter, sonst viel Sonnen-
schein, von 29 bis 38 Grad.
Griechenland, Türkei, Zypern:
Wolkenlos oder heiter und tro-
cken bei 30 bis 39 Grad.
Benelux, Nordfrankreich: Viel
Sonnenschein, 24 bis 29 Grad.

Südfrankreich: Meist sonnig oder
heiter bei 33 bis 37 Grad.
Israel, Ägypten: Heiter oder wol-
kenlos, trocken, Temperaturen 32
bis 44 Grad.
Mallorca, Ibiza: Auf beiden Inseln
viel Sonnenschein, Höchstwerte
34 bis 36 Grad.
Madeira, Kanarische Inseln:Son-
nig oder leicht bewölkt, trocken,
29 bis 34 Grad.
Tunesien, Marokko:Überwiegend
freundlich, Agadir bedeckt, 32 bis
36 Grad.

Südbayern
Heute scheint oft die Sonne, in
den Alpen und im südlichen
Vorland mehr Quellwolken. Im
Tagesverlauf sind Schauer und
einzelne, auch kräftige Gewitter
möglich. 28 bis 31 Grad.
Schwacher Nordwestwind.

Nordbayern
Es gibt heute verbreitet viel Son-
nenschein, dabei aber kaum
Wolken. Tageshöchstwerte 27
bis 33 Grad. Schwacher Nord-
westwind.

Biowetter
In denMittagsstunden starkeWär-
mebelastung. Wichtig: ausrei-
chende Flüssigkeitszufuhr!
Pollenflug
Es besteht schwache bis mäßige
Belastung durch Beifuß- und
schwache Belastung durch Grä-
serpollen.

Bergwetter
Heute beginnt es in der Höhe
allmählich abzukühlen. Damit
steigt die Labilität langsam,
aber zunächst nur geringfügig
an. In den tieferen Luftschich-
ten bleibt es nach wie vor heiß.
Sehr sonnig, in 2000 m um 20
Grad.

Weitere Aussichten
Morgen oft sonnig, selten ein
Schauer oder ein Gewitter.
Freitag mehr Wolken als Son-
ne, gewittrige Schauer.

Bauernregel
Ein trockener August ist des
Bauern Lust.

Über-
wiegend heiter, 26 bis 36 Grad.
Slowenien, Kroatien:Oft sonnig, nie-

derschlagsfrei, 35 bis 38 Grad.
Alpensüdseite:
Reisewetter

Sonne, Wolken, auch kräftige Gewitter

Widder 21.–31.3.Meiden Sie unnötige Risiken
und gehen Sie zudem gewissen Menschen ein-
fach aus dem Weg. 1.–10.4. Sie sind Zielschei-
be bestimmter Attacken. Doch dies ist in Ihrer
Position nicht anders zu machen. 11.–20.4.
Verhandlungen beendet!
Stier21.–30.4.Kleinere Meinungsverschieden-
heiten könnten Ihre Stimmung trüben. 1.–10.5.
Im Grunde haben Sie nichts zu befürchten. Denn
Ihre Vorbereitungen auf ein Ereignis waren wirk-
lich bestens!11.–20.5. Treten Sie getrost für ein
Projekt ein.
Zwillinge 21.–31.5. Man stellt Ihnen ein Ulti-
matum. Doch darüber können Sie zum Glück bloß
lachen. 1.–11.6. Leute, die Intrigen zu spinnen
gedenken, sollten Sie einfach vor die Tür setzen!
12.–21.6. Glücklicherweise kennen Sie einen
Trick ja von früher.
Krebs22.6.–1.7.Sie haben sich an den Zustand
gewöhnt? Dabei könnten Sie ihn ohne großes
Zutun ändern. 2.–12.7. Auf Ihrer Suche nach
Abwechslung übersehen Sie das Nächstliegende!
13.–22.7. Machen Sie sich bemerkbar.
Löwe 23.7.–2.8. Eine leidige Angelegenheit ist
ein bisschen verzwickt. Sie werden dies aber den-
noch bald abhaken können! 3.–12.8. Man war-
tet auf den Startschuss, der noch aussteht. Ge-
ben Sie ihn heute! 13.–23.8. Ihre Methode ist
erheblich leichter.
Jungfrau 24.8.–2.9. Jemand glaubt anschei-
nend, Sie haben ihn vergessen, doch davon kann
zum Glück nicht die Rede sein. 3.–12.9. Lehnen
Sie ohne Umschweife ab. Denn Sie haben ja viel
bessere Angebote vorliegen! 13.–23.9. Wagen
Sie es doch ruhig!
Waage 24.9.–3.10. Sie können heute eine er-
staunliche Entdeckung machen, die Ihnen einen
feinen Erfolg sichert.4.–13.10.Hinter scheinbar
sachlicher Kritik steckt nichts weiteres als neidi-
sches Grummeln! 14.–23.10. Die Fakten spre-
chen klar für Sie!
Skorpion 24.10.–2.11. Geschäftlich ist eine
positive Wende durchaus denkbar. All die zusätz-
lichen Bemühungen greifen! 3.–12.11.Wahren
Sie Ihre Distanz zu einer Person. Die Zeit ist noch
nicht reif. 13.–22.11. Lassen Sie sich heute
nicht aufstacheln!
Schütze 23.11.–2.12. Sie werden heute wo-
möglich an Ihr Versprechen erinnert. Zeitlich un-
günstig. Doch das ist nicht zu ändern.3.–12.12.
Sie wittern Betrug, wo nachweislich keiner ist.
13.–21.12. Das heute an Sie abgegebene An-
gebot ist natürlich verbindlich!
Steinbock22.–31.12.Es ist nicht immer leicht,
vorbehaltlos zu gönnen. Für diese Regung müs-
sen Sie sich also nicht schämen.1.–10.1.Mühe,
sich zu konzentrieren? Das dürfte schon in Kürze
wieder vorbei sein. 11.–20.1. Sagen Sie die
Wahrheit. Ist gut so!
Wassermann 21.–30.1.Die Menge an Informa-
tionen, die Sie erhalten, sollten Sie nutzen. Das
würde nur Vorteile mit sich bringen. 31.1.–9.2.
Keine besonderen Vorkommnisse! Eine überfälli-
ge Zahlung trifft nunmehr ein. 10.–19.2. Gehen
Sie bloß überlegt heran.
Fische 20.–28.(29.)2. Ihre Zielvorstellungen
sind eindeutig definiert. Machen Sie sich also nun
daran, sie in die Tat umzusetzen. 1.–10.3.Man-
che Personen werden leider auch aus Schaden
nicht klug. Ist nicht Ihr Problem!11.–20.3.Sorg-
fältig überprüfen!

Horoskop

Namenstag

Straßennamen

Sind Marien-
käfer wirklich

nützlich

?
Ja, denn sie fressen am Tag
bis zu 150 Pflanzenschädlin-
ge wie Blatt- oder Schildläu-
se. Noch nützlicher sind ihre
Larven, die Blattlauslöwen.
Sie vertilgen bis zu ihrer Ver-
puppung zwischen 400 und

600 Blattläuse.

Paul-Abraham-Weg
Diese Straße in Pasing
wurde 1972 dem ungari-

schen Komponisten
Paul Abraham (1892–1960)

gewidmet.

MÜNCHNER

Richilde
Richilde ließ sich freiwillig
einmauern und lebte so als
Reklusin beim Kloster Ho-
henwart in Oberbayern.

Sie starb 1100.

Lösung von Seite 1

Richtig ist a). Mit dem Kern-
kraftwerk Kahl am Main

beginnt Deutschland 1960,
die Kernenergie zivil zu

nutzen.

Schon gewusst?

Auf Tuchfühlung mit dem Ökosystem Wald gehen,
Achtsamkeit üben, Wahrnehmungen und Empfin-
dungen mit allen Sinnen genießen, die Heilkraft
der Bäume auf sich wirken lassen, Stress abbau-
en. Und das, wenn man möchte, sogar unter pro-
fessioneller Anleitung. Waldbaden nennt man das
heutzutage. Man könnte sich aber auch in eine
Badewanne mitten im Wald legen... Gesehen auf
der Landesgartenschau in Freyung.

Baden im Wald
Leserfoto

Claudia Nanninga,
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.
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Die gefürchtete Beule am
Fußballen kann höllisch
schmerzen. Und die Wahr-
scheinlichkeit ist relativ
hoch, dass sich auch am an-
deren Fuß ein Ballenzeh
(Hallux valgus) bilden wird.
Der Münchner Orthopäde Dr.
Steffen Zenta ist ein Spezia-
list für dieses Problem. Hier
erklärt er, was gegen eine
Doppel-OP an beiden Füßen
gleichzeitig spricht.

EinÜbel kommt sel-
ten allein: Wenn sich
an einem Fuß die
Großzehe immer
mehr in Richtung der
anderen Zehen abwin-
kelt, ist es oft nur eine
FragederZeit, bis auch
die große Zehe am an-
derenFußzuwandern
beginnt.

Damit einher geht
die sichtbare Beule
amBallen.Daher auch
der Name Ballenzeh,
der inder Fachsprache
Halluxvalgusgenannt
wird.

Von zehn der mehr
als zehn Millionen Be-
troffenen sind neun
Frauen. Einer der
Gründe ist die Vorlie-
be für enge Schuhe
mit hohen Absätzen.
„Wichtigster Risiko-
faktor ist jedoch eine
erbliche Veranla-
gung“, erklärt der Or-
thopäde Dr. Steffen
Zenta. Ein Hallux val-
gus bildet sich von
selbst nicht mehr zu-
rück. Im Gegenteil:
Mit der Zeit können
sich der gesamte Vor-

fuß und auch die
Nachbarzehen verän-
dern, weil sie durch
die Seitabknickung
der Großzehe zuneh-
mend in Bedrängnis
geraten.

Aber auch der Bal-
lenzeh selbst kann
Probleme bereiten:
Rötungen, Schwellun-
gen und Schmerzen
können es unmöglich
machen, normale
Schuhe zu tragen.
„Spätestens jetzt wird
eine Behandlung mit
individuell angepass-

ten Einlagen, Abrollhil-
fen, Nachtschienen und
fußgymnastischen
Übungen notwendig“,
sagt der Fußspezialist.
So können bedenkenlos
beide Füße gleichzeitig
behandelt werden.

Anders ist die Situati-
on, wenn der Hallux val-
gus an beiden Füßen
operationsbedürftig ist:
„Auf den ersten Blick
spricht sicherlich eini-
ges dafür, beide Füße im
Rahmen eines einzigen
Termins operieren zu
lassen. Doch bin ich der
Meinung, dass die ope-
rative Korrektur eines
beidseitigen Hallux val-
gus in einem Behand-

lungsschritt nur in Aus-
nahmefällen erfolgen
sollte“, betont Dr. Zen-
ta.

Zwar ist der Heilungs-
prozess dankdermoder-
nen Techniken und in-
novativer dynamischer
Implantate heute deut-
lich kürzer als früher,
sodass der Fußmeist be-
reits nach wenigen Wo-
chen wieder voll belast-
bar ist. „Die Praxis zeigt
jedoch, dass die wichti-
ge Phase der maßvollen
Mobilisation nach der
OP von vielen als deut-
lich weniger anstren-
gend empfunden wird,
wenn zunächst nur ein
Fuß operiert wurde“,
gibt der Fußspezialist
zu bedenken. „Ich rate
meinen Patienten des-
halb, zunächst den Hal-
lux valgus operativ kor-
rigieren zu lassen, der
ihnen besonders zu
schaffen macht, und
dann mit der nächsten
Operation mindestens
drei Monate zu warten“,
so Dr. Zenta.

schae./Fotos: MVZ im Helios,

Mauritius Images

Hallux: Wenn die
Zehen wandern

DER TÄGLICHE -RATGEBER heute: Gesundheit

Facharzt für Orthopädie
MVZ im Helios und Hand-
und Fußzentrum München

Dr. Steffen Zenta
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