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Widder 21.–31.3. Es ist,heute besonders wichtig,
den richtigen Zeitpunkt zu erwischen.1.–10.4. Sie
sollten die Überlegungen hinsichtlich einer Ände-
rung noch einmal genau überprüfen. 11.–20.4.
Nun sind Sie kurz vorm Ziel. Nicht schlappma-
chen!
Stier 21.–30.4.Stellen Sie Ihre Umgebung getrost
etwas auf den Kopf! Sie haben doch prachtvolle
Ideen.1.–10.5. Für das,was Sie vorhaben, lohnt es
sich tatsächlich, zu kämpfen.11.–20.5. Hatten Sie
vor,eine Einladung anzunehmen? Tun Sie das!
Zwillinge 21.–31.5. Gerade die kleineren Diffe-
renzen sollte man, umgehend, ausdiskutieren.1.–
11.6. Bestimmte Aufmerksamkeiten drücken auch
bestimmte Erwartungen an Sie aus! 12.–21.6.
Problem erkannt,Problem gebannt;das war wirk-
lich einfach.
Krebs 22.6.–1.7. Sie sind nun voller Schaffens-
kraft. Zwängen müssen Sie sich keinesfalls beu-
gen! 2.–12.7. Neue Dinge brauchen ihre Zeit. Von
heute auf morgen geht selten etwas! 13.–22.7.
Heute gehört Ihnen der Erfolg! Sie haben lange
gewartet.
Löwe 23.7.–2.8. Verzichten Sie, bei allem Trubel,
nicht auf ein paar Erholungspausen! 3.–12.8. Im
Grunde dürfen Sie getrost ein kleines Experiment
wagen. Sie riskieren ja nicht viel.13.–23.8. Es hat
ein Kompliment gegeben, das Sie bestimmt er-
freut.
Jungfrau 24.8.–2.9. Es bringt gar nichts, aus ei-
ner Mücke einen Elefanten zu machen! 3.–12.9.
Zeige mir, wer du bist, wird man zu Ihnen sagen.
Aber genau damit rechnen Sie bereits! 13.–23.9.
Bitte im Rahmen bleiben! Alles andere wäre, bei-
nahe, fatal.
Waage 24.9.–3.10. Sie können zwar genau pla-
nen, doch manches dürfte heute ganz anders
kommen. 4.–13.10. Dass es aufwärts geht, ver-
danken Sie unter anderem Ihrem Optimismus.
14.–23.10. Haben Sie wirklich an alles gedacht?
Prüfen Sie bitte nach.
Skorpion 24.10.–2.11. Ergreifen Sie die Initiati-
ve! Gerade in der jetzigen Situation ist dies ja ein
sehr guter Weg. 3.–12.11. Keinen wird es stören,
wenn Sie Ihre Kontakte für Geschäftliches nutzen.
13.–22.11. Sie zweifeln eine Auskunft an? Und das
mit Recht.
Schütze 23.11.–2.12. Belastende Sachverhalte
bitte mal zur Sprache bringen. Je eher, desto bes-
ser! 3.–12.12. Achten Sie auf Ihr gesundheitliches
Wohlbefinden. Nicht überstrapazieren! 13.–
21.12. Ist das richtig gewesen? Der Vorwurf steht
im Raum!
Steinbock 22.–31.12. Sie sollten Ihre hohen Er-
wartungen heute wieder ein Stückchen zurück-
schrauben! 1.–10.1. Sie stufen eine Situation
falsch ein. Denn so wichtig ist das alles nicht!11.–
20.1. Strahlten Sie gestern Pessimismus aus, ist es
heute ja anders.
Wassermann 21.–30.1. Unternehmen Sie da
nichts, ehe Sie nicht über nähere Informationen
verfügen. 31.1.–9.2. Ihr zielstrebiges Handeln er-
fährt eine Hemmung.Doch nichts von Bedeutung!
10.–19.2. Erneut beweisen Sie Ihr Können!
Fische 20.–28.(29.)2. Spontan, offen, flexibel?
Sie sind neuerdings ja, tatsächlich, wie ausge-
wechselt.1.–10.3. Sammeln Sie getrost neue Ein-
drücke.Schaden kann das schließlich niemals.11.–
20.3. Ihre Aufrichtigkeit öffnet Ihnen Türen.
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Pählstraße

Straßennamen
MÜNCHNER

Die Pählstraße in Sendling-
Westpark geht auf die Ort-
schaft Pähl, eine Gemeinde

im Landkreis Weilheim-
Schongau zurück.

Was
bedeutet
eigentlich
derangiert

genau

Derangiert bedeutet „durch-
einander“ oder „unordent-
lich“. Damit kann ein geisti-
ges Durcheinander gemeint

sein, also ein Zustand der
Verwirrtheit. Auch Durchein-

ander, Unordnung.

Schon gewusst?

Berta
Berta ist ein weiblicher Vor-
name, der aus dem Althoch-
deutschen stammt. Er geht
auf das Wort „beraht“ zu-

rück, was „strahlend“ meint.

Namenstag

Richtig ist c). Nicole Niquille
ist Kletterin, Bergführerin,
Lehrerin, Wirtin. Sie erhielt
als erste Frau in der Schweiz

das Bergführerdiplom.

Lösung von Seite 1

DER TÄGLICHE TZ-RATGEBER

Warum die Füße im
Alter größer werden

Wer nach Jahren ein längst
vergessenes Paar Lieblings-
Schuhe wieder mal anpro-
biert, kann eine Überra-
schung erleben: Plötzlich
passen die Schuhe nicht
mehr, sind irgendwie zu eng
oder drücken. Dr. Steffen
Zenta, Facharzt für Orthopä-
die im Orthopädischen Ver-
sorgungszentrum im Helios
sowie Leiter des Hand- und
Fußzentrums München er-
klärt dieses Phänomen.

Der Alterungsprozess, der
den ganzen Körper über die
Jahre allmählich verändert,
macht ärgerlicherweise auch
vor unseren Füßen nicht halt.
Nicht immer sind die Verände-
rungen jedoch behandlungsbe-
dürftig. „Wenn sie aber dazu
führen, dass Schmerzen beim
Gehen, Laufen oder Stehen auf-
treten, sollte die Ursache abge-
klärt und gegebenenfalls auch
ärztlichbehandeltwerden“, rät
der Münchner Orthopäde Dr.
Steffen Zenta vom Orthopädi-
schen Versorgungszentrum im
Helios.

Oft lässt sich zum Beispiel
beobachten, dass der Vorfuß
breiter geworden ist: Die Kno-
chenstrahlen sind auseinan-
dergewichen und das vordere
Quergewölbe des Fußes hat
sich abgesenkt; man könnte
auch sagen, es ist durchgetre-
ten. Eine solche Fehlstellung
wird Spreizfuß genannt. „Sie
kann dann ein Grund dafür
sein, dass die gewohnte Schuh-
größe nicht mehr passt und
man den Eindruck bekommt,
die Füße seien größer gewor-
den“, sagtDr. Zenta. Spreizfüße
rufen zwar selbst meist keine

Symptomehervor, aber sie sind
ein Risikofaktor für die Fußge-
sundheit. Dennnun stimmtdie
gesamte Fußstatik nicht mehr,
eine chronische Fehlbelastung
von Knochen und Gelenken,
aber auch eine Überdehnung
einzelner Muskeln und Bänder
sind die Folgen. Vor allem im
höheren Lebensalter kann dies
problematisch sein, zumal
haltgebende Strukturen wie
Sehnen und Bänder durch den
Altersprozess ohnehin an Stär-
keundElastizität verlieren.
Dies wiederum leistet der

Entwicklung weiterer Fehlstel-

lungenVorschub, etwaderAus-
bildung eines Ballenzehs oder
Hammer- bzw. Krallenzehen.
Oder es treten Schmerzen un-
ter dem Vorfußballen auf. Eine
solche Metatarsalgie äußert
sich vor allem beimGehen und
kann sehrunangenehmsein.
Manchmal entsteht auch ein

MortonNeurom.Dabeihandelt
es sich um eine schmerzhaft
knotenartige Verdickung der
Zehennerven, die zwischen
den Köpfchen der Mittelfuß-
knochen verlaufen. Die beste
Vorbeugung ist eine frühzeiti-
ge Behandlung des Spreizfu-
ßes: „Ist das Gewölbe nurmini-
mal abgesunken, kann die Fuß-
statik oft noch wiederherge-
stellt werden, etwa mithilfe
von Einlagen und/oder einer
speziellen Fußgymnastik wie
Spiraldynamik“, erklärt Dr.
Zenta.Wichtig ist, dass die Ein-
lage individuell angepasst ist;
hier kann zum Beispiel eine
elektronische Fußdruckmes-
sungwertvolleDienste leisten.

SCHAE./HELIOS,
MAURITIUS IMAGES

Dr.Steffen Zenta
Facharzt für Orthopädie im

Orthopädischen Versorgungszentrum
im Helios München

heute: Gesundheit

„Ich will allen tz-Lesern herzliche Wintergrüße
schicken“, schreibt uns Ingrid Huber aus München.
„Als es letzte Woche bei uns schneite, sah ich plötz-
lich in unserem Garten dieses wundervolle Herz
aufleuchten. Ich dachte mir, wenn der Tag so be-
ginnt, kann er nur gut werden.“ Ganz lieben Dank,
und wir grüßen mit diesem Abdruck zurück. Was
kann sich eine Zeitung Schöneres wünschen, als
solche „Mitarbeiter“?

Allerherzlichste Wintergrüße

Ingrid
Huber

Leserfoto

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.
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Österreich, Schweiz: Überwie-
gend bewölkt mit häufigem Re-
gen, Werte 6 bis 12 Grad.
Italien, Malta: Unterschiedlich
bewölkt, in Neapel Regen,
Höchstwerte von 9 bis 22 Grad.
Spanien, Portugal: Meist heiter
und niederschlagsfrei, Lissabon
wolkig, 10 bis 21 Grad.
Griechenland, Türkei, Zypern:
Sonnig, Nordgriechenland stark
bewölkt, 13 bis 21 Grad.
Benelux, Nordfrankreich: Wech-
selhaft, von 9 bis 10 Grad.

Südfrankreich: Heiter, Bordeaux
wolkig, 15 bis 17 Grad.
Israel, Ägypten: Freundlich, es
bleibt niederschlagsfrei, Tages-
höchstwerte vn 21 bis 24 Grad.
Mallorca, Ibiza: Auf beiden Inseln
ist es nur leicht bewölkt, Tages-
höchstwerte bis 20 Grad.
Madeira, Kanarische Inseln:Son-
nenschein undWolken, dabei tro-
cken, 23 bis 28 Grad.
Tunesien, Marokko: Freundlich
mit Sonne und Wolken, nieder-
schlagsfrei, 22 bis 33 Grad.

Südbayern
Heute fällt südlich der Donau
anhaltender Niederschlag. Da-
bei im Alpenvorland ab dem
Vormittag Übergang zu Schnee.
Abseits davon ist es überwie-
gend stark bewölkt. 5 bis 10
Grad. Starker, böiger Westwind.

Nordbayern
Der Himmel zeigt sich heute
stark bewölkt, und am Nach-
mittag fallen an den Mittelge-
birgen Schauer. Dort Schnee,
Maxima 7 bis 11 Grad.

Biowetter
Das Wohlbefinden wird nicht un-
günstig beeinflusst, die Stimmung
ist meist ausgeglichen.
Autowetter
Vorsicht auf Straßen mit Baum-
bestand, dort besteht erhöhte
Rutschgefahr durch nasses Laub
auf der Fahrbahn.

Bergwetter
Mit stürmisch auffrischendem
Westwind trifft in den Nordal-
pen heute die nächste Kalt-
front ein. Sie bringt dichte Wol-
ken und bei starkem Wind
vorübergehend Schnee bis et-
wa 1000 m. In 2000 m wird es
etwa 1 Grad.

Weitere Aussichten
Morgen zunächst dicht be-
wölkt mit letztem Nieder-
schlag, dann sonnig. Samstag
nach Nebel recht sonnig.

Bauernregel
Blühen im November die
Bäume aufs Neu, währet
der Winter bis zum Mai.

Wolken
und Regen, 9 bis 16 Grad.
Slowenien, Kroatien:Oft bedeckt,

Südtirol wolkig, 9 bis 11 Grad.
Alpensüdseite:
Reisewetter

Niederschlag, in den Alpen Schnee


