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Österreich, Schweiz: Es ist wech-
selnd bis stark bewölkt, teils Re-
gen, 8 bis 16 Grad.
Italien, Malta: Heiter bis wolkig,
auf Sizilien fällt Regen, Malta tro-
cken, 15 bis 17 Grad.
Spanien, Portugal:Allgemein hei-
ter, dabei niederschlagsfrei,
Höchstwerte 11 bis 21 Grad.
Griechenland, Türkei, Zypern:
Teils heiter bis wolkig, Regen oder
Gewitter, 13 bis 21 Grad.
Benelux, Nordfrankreich: Verbrei-
tet Regen, 9 bis 10 Grad.

Südfrankreich: Wolkig, Bordeaux
Schauer, 11 bis 15 Grad.
Israel, Ägypten: Eswird sonnig bis
heiter, dabei niederschlagsfrei,
22 bis 31 Grad.
Mallorca, Ibiza: Auf beiden Inseln
wird es heiter, Höchstwerte bei et-
wa 19 Grad.
Madeira, Kanarische Inseln: Es
wird wolkig bis heiter, trocken, 20
bis 24 Grad.
Tunesien, Marokko: Heiter bis
wolkig, dabei trocken, Tempera-
turen 17 bis 24 Grad.

Südbayern
Der Himmel bleibt weitgehend
bedeckt, und die Sonne zeigt
sich kaum. Mit Tageshöchst-
werten von 8 bis 12 Grad wird
es ein wenig kühler. Es weht ein
meist mäßiger Wind um West.
Nachts zunehmender Regen.

Nordbayern
Heute gibt es viele Wolken und
kaum Sonne. Zeitweise schau-
erartiger Regen. Mit 9 bis 13
Grad wird es etwas kühler.
Nachts lokal Regen.

Biowetter
Bei hohem und auch bei zu nied-
rigem Blutdruck sollte man sich
kreislaufschonend verhalten.
Pollenflug
Es wird kaum Belastung durch
Haselpollen erwartet. Der Flug
von Erlenpollen ist dagegen
mäßig.

Bergwetter
Mit einer schwachen Kaltfront
dominiert heute in den Nordal-
pen wolkenreiches Bergwetter.
Bei teils eingeschränkten
Sichtverhältnissen kommen
später schwache Schnee-
schauer auf. In 2000 m um -1
Grad.

Weitere Aussichten
Morgen in Oberbayern häufig
Regen oder Schnee, sonst be-
deckt. Donnerstag oft wolkig
oder stark bewölkt.

Bauernregel
Säst du im März zu früh,
ist’s oft vergebene Müh.

Wolkig
und trocken, 14 bis 17 Grad.
Slowenien, Kroatien:Wolkig, Locar-

no Regen, 13 bis 17 Grad.
Alpensüdseite:
Reisewetter

Weitgehend bedeckt, kaum mal Sonne

Widder 21.–31.3. Sie müssen etwas tricksen,
um ein Versprechen einhalten zu können. Es ist in
Ordnung so. 1.–10.4. Nehmen Sie sich Zeit zum
Zuhören.EsistzuIhremeigenenVorteil.11.–20.4.
Einer Ihrer Wünsche könnte nun in Erfüllung
gehen.
Stier 21.–30.4. Ihre Argumente haben über-
zeugt. Hoffentlich zieht man daraus die korrekte
Folgerung. 1.–10.5. Ihre Anwesenheit wäre
schon wichtig. Klären Sie das ab mit Ihren Termi-
nen. 11.–20.5. Sie kommen jemandem prob-
lemlos auf die Schliche.
Zwillinge 21.–31.5. Machen Sie einfach mal
wieder das, worauf Sie Lust haben!Man kann nicht
nur arbeiten. 1.–11.6. Amor ist nun überaus
aktiv, und er hat tolle Überraschungen für Sie im
Schlepptau.12.–21.6.BestimmteGrenzennicht
überschreiten!
Krebs 22.6.–1.7. Ein erster Versuch ging schief.
Siedürfen jedochheuteeinenneuenAnlaufwagen.
2.–12.7. Die Spielregeln begrenzen natürlich
IhrenFreiraum.Dasmachtabernichts.13.–22.7.
Ihre Vermutung bestätigt sich. Handeln Sie
darum!
Löwe 23.7.–2.8. Auch für den Fall einer Absage
müssen Sie sich nicht grämen. Eine Chance gibt
es noch. 3.–12.8. Ohne fremde Hilfe bringen Sie
ein Projekt zu Ende. Das ist bewundernswert.
13.–23.8. Warten Sie ab, wie es weitergeht.
Jungfrau 24.8.–2.9. Eine Aktion ist nicht in Ih-
rem Sinne. Unter Umständen gefällt sie Ihnen in
wenigen Tagen aber doch.3.–12.9. Ein Abschied
fällt Ihnen leicht. Das hätten Sie nie gedacht!
13.–23.9.Nehmen Sie sich bitte die Zeit, die Sie
brauchen.
Waage 24.9.–3.10. Ihre Ausgeglichenheit
strahlt auf Ihre Umgebung aus. 4.–13.10. Ihnen
kann man nur sehr schwer folgen, da Ihre Gedan-
ken fliegen. Bremsen Sie sich ein wenig ab! 14.–
23.10. Prüfen Sie ein Konzept noch einmal auf
seine Richtigkeit.
Skorpion 24.10.–2.11. Kleine Unstimmigkei-
ten in der Familie sind schnell wieder vergessen.
3.–12.11. Sie haben genügend Fantasie, um
gewisse Dinge selbst in Angriff zu nehmen. Sie
brauchen keine Hilfe. 13.–22.11. Bringen Sie
Störendes zur Sprache!
Schütze 23.11.–2.12. Um eine Ihnen nah ste-
hende Person müssen Sie sich nun tatsächlich
keine Sorgen mehr machen. 3.–12.12. Durch
eine zufällige Begegnung könnte Ihr Herz heute in
Bedrängnis geraten. 13.–21.12. Ihr Hilfsange-
bot ehrt Sie natürlich.
Steinbock22.–31.12.Nutzen Sie Ihre Autorität
und delegieren Sie die lästige Kleinarbeit! Lassen
Sie sich helfen. 1.–10.1. Sorgen Sie mal wieder
für einen Tapetenwechsel. Falsch wäre das nicht.
11.–20.1. So turbulent, wie Sie fürchten, wird es
nicht.
Wassermann 21.–30.1. Routine macht sich
heute breit? Das ist leider anmanchen Tagen nicht
zu vermeiden. 31.1.–9.2. Um Ihre Gesundheit
brauchen Sie sich momentan keinen Kopf zu ma-
chen.10.–19.2.Mehr Fingerspitzengefühl könn-
te nicht schaden.
Fische 20.–28.(29.)2. Vergessen Sie an die-
sem Tag nicht einenwichtigen Termin. Natürlichkeit
ist dabei Trumpf.1.–10.3. Ein vermehrtes Einfüh-
lungsvermögen ist jetzt gefragt. Keine Bange!
11.–20.3. Ein Freund steht Ihnenmit Rat und Tat
zur Seite.

Horoskop

Namenstag

Straßennamen

Was bedeu-
tet das Wort
„triggern“

?
Das Verb „triggern“ bezeich-
net im Allgemeinen das Aus-
lösen einer Reaktion oder ei-
nes Prozesses durch ein Er-
eignis oder ein Signal. In der
Elektrotechnik kann dies z.B.
anhand einer elektrischen
Türklingel erklärt werden.

Carusoweg
Der Carusoweg in Solln

wurde 1960 nach dem wohl
berühmtesten italienischen
Opernsänger, Enrico Caruso

(1873–1921), benannt.

MÜNCHNER

Dietmar
Dietmar war Bischof von Min-
den in Westfalen. Er war „ein
wahrer Hirte“. Noch heute gilt
er als bedeutend. Er starb im
Jahre 1206.

Lösung von Seite 1

Richtig ist Antwort c). Äquato-
rialguinea ist ein Staat mit 1,2
Mio. Einwohnern an der West-
küste Afrikas – Nachbarländer
sind Kamerun und Gabun.

Schon gewusst?

„Die Knospen am Baum kündigen zwar den
herannahenden Frühling an, aber nachts kann’s
noch knackig kalt werden. Vielleicht hat sich
deshalb ja ein Schüler des nackten Reiters
erbarmt, der vor seiner Grundschule am Amphi-
onpark in Moosach starr auf seinem Pferd
thront. Mit Mütze allein wird es diesem Kreuz-
ritter sicher auch nicht viel wärmer, jedoch zählt
schon die Geste.

Reiter mit Frostschutz
Leserfoto

Johannes
Ehrlenspiel

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 Ad-

resse und IBAN. Bilder per
E-Mail an bild@tz.de oder an
tz-Fotoredaktion, Paul-Heyse-
Str. 2–4, 80336 München. Bit-
te haben Sie Verständnis, dass
eingesandte Fotos nicht zurück-
geschickt werden können.
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Der Fuß schmerzt bei jedem
Schritt – und dann geht es
einfach nicht mehr: Die Ope-
ration des Ballenzehs (Hallux
valgus) wird notwendig. Spe-
ziell die Damen fragen sich:
Werde ich je wieder Schuhe
mit hohem Absatz tragen?
„Aber ja, wenn auch mit klei-
nen Einschränkungen“, beru-
higt der Münchner Orthopä-
de Dr. Steffen Zenta vom
MVZ im Helios.

Vorausgesetzt, der
Eingriff wird von ei-
nem erfahrenen Spe-
zialisten durchge-
führt, ist eine Ballen-
zeh-Operation in vie-
len Fällen sehr erfolg-
reich.DieFehlstellung
der Großzehe wird be-
hoben, Schmerzen
und andere belasten-
de Begleiterscheinun-
gen verschwinden.

Damit der Erfolg
von Dauer ist, kommt
es jedoch nicht nur
auf das Können des
Operateurs, sondern

auch auf das richtige
Verhalten des Patien-
ten an. Dazu gehört,
in der ersten Zeit nach
dem Eingriff unbe-
dingt einen Spezial-
schuh zu tragen. Auch
wenn es viele unter-
schiedliche Techni-
ken gibt: Fast allen
Vorgehensweisen ei-
ner Hallux-valgus-OP
ist gemeinsam, dass
derMittelfußknochen
begradigt und mithil-
fe von Schrauben in
seiner neuen Position
stabilisiert wird.

Und das bedeutet:
Nach dem Eingriff
muss der Knochen
heilen. „Dieser Hei-
lungsprozess kann
nur dann ungestört
vonstattengehen,
wenn er nicht belastet
wird. Deshalb emp-
fehle ich grundsätz-
lich, für bis zu sechs
Wochen einen Entlas-
tungsschuh zu tragen.
So lange benötigt der
Knochen, um eine
ausreichende Festig-
keit zurückzuerlan-
gen“, erklärt der

MünchnerFußspezialist
Dr. Steffen Zenta vom
MVZ im Helios. Ein Ent-
lastungsschuh ist so ge-
räumig, dass der Fuß
samt Verband problem-
los in den Schuh passt.
Zugleich gewährleistet
er dank seines geraden
und versteiften Schuh-
bodens, dass der ope-
rierte Fuß beim Gehen
nicht überlastet wird.
Belastet wird nämlich
nur der Fersenbereich,
während der schutzbe-
dürftige Vorfuß optimal
entlastet wird.

Einen ähnlichen Ef-
fekt bieten Short-Wal-
ker. „Entscheidend ist,
den Therapieschuh

wirklich konsequent zu
tragen. Andernfalls ris-
kiert man, das gute OP-
Ergebnis ernsthaft zu
gefährden“, warnt der
Fußspezialist.

Verläuft der Heilungs-
prozess reibungslos,
kann man danach prob-
lemlos wieder normale
Schuhe tragen. Ideal
sind zunächst weit ge-
schnittene Schuhe mit
weichem Futter und
dehnbarem Obermate-
rial, die eine gute Ab-
stützung des Fußgewöl-
bes gewährleisten. Spä-
ter spricht nichts dage-
gen, auch wieder High
Heels zu tragen. „Aller-
dings rate ich meinen
Patientinnen, ihren Fü-
ßen nach einigen Stun-
den in hochhackigen
oder spitzen Schuhen
eine Pause zu gönnen –
und am nächsten Tag
vielleicht bequemen
Schuhen mit genügend
Zehenspielraumundfla-
chen Absätzen den Vor-
zug geben. Das tut im
Übrigen auch nicht ope-
rierten Füßen gut.“

schae./F.: Mauritius, MVZ

Der richtige Schuh
nach der Fuß-OP

DER TÄGLICHE -RATGEBER heute: Gesundheit

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

Dr. Steffen Zenta
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