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KREBS 22.6. – 22.7. WIDDER 21.3. – 20.4. WAAGE 24.9. – 23.10. 

STIER 21.4. – 20.5. LÖWE 23.7. – 23.8. SKORPION 24.10. – 22.11. WASSERMANN 21.1. – 19.2. 

ZWILLINGE 21.5. – 21.6. JUNGFRAU 24.8. – 23.9. SCHÜTZE 23.11. – 21.12. FISCHE 20.2. – 20.3. 

STEINBOCK 22.12. – 20.1. 

IHRE STERNE   25.2. bis 3.3.

Sie wollen unbedingt Ihren Dickkopf 
durchsetzen? Das sollten Sie lieber 
schnellstens vergessen, es brächte nichts 
als unnötigen Ärger ein.

Würden Sie versuchen, sich mehr in den 
Partner hineinzuversetzen, dürfte sich 
ganz bestimmt eine Menge Dinge positi-
ver für Sie entwickeln.

Da Sie es gelernt haben, auch mit höhe-
ren Belastungen umzugehen, kostet Sie 
ein Mehraufwand nur ein Lächeln. Sie 
haben die Sache im Griff.

Es liegt in der Natur der Eingewöhnungs-
phasen, dass sie nicht ganz einfach 
verlaufen. Wichtig ist, dass Sie sich nicht 
unter Druck setzen.

Viele attraktiv wirkende Dinge bringen 
Probleme mit sich. Nicht zuletzt der 
finanzielle Sektor könnte jetzt auf die 
Probe gestellt werden.

Es lassen sich jetzt Kontakte knüpfen, 
die in nächster Zeit von Bedeutung sein 
können. Gehen Sie mit Köpfchen und Fin-
gerspitzengefühl vor.

Es wäre falsch, gerade jetzt ein Wagnis 
einzugehen, auch wenn es Sie noch so 
sehr reizen mag. Bleiben Sie bei dem, was 
Ihnen vertraut ist.

Bei wichtigen Entscheidungen haben Sie 
jetzt eine glückliche Hand. Sie sind inner-
lich ruhiger und ausgeglichener als in der 
Vergangenheit.

Bei einem Wortgefecht könnten Sie den 
Kürzeren ziehen. Damit wird dann aber 
noch nicht alles verloren sein. Sie bekom-
men eine neue Chance.

Wieder einmal machen Sie die Erfahrung, 
dass nicht alles zugleich geht. Sie müs-
sen wegen eines beruflichen Zieles privat 
Abstriche machen.

Sie sollten sich schon mehr einfallen 
lassen, wenn Sie frischen Wind in Ihre 
Umgebung bringen wollen. Animieren Sie 
Freunde zum Mitmachen.

Nicht zu viel planen. Sie suchen die Ruhe 
und sind gar nicht traurig, wenn jetzt nicht 
eine Einladung nach der nächsten ins 
Haus flattert.

Nackte Fußknöchel mögen im Sommer 
der Erfrischung dienen – aktuell sind sie 
eine Modeerscheinung. „Flanking“ nennt 
sich der Trend, die bodennahe Körper-

partie freizulegen, um 
zum Beispiel Sneakers 
besonders zur Geltung 
zu bringen (englisch: 
flashing = (auf)blitzen 

(lassen), ankle = Knöchel). Während sich 
die Stilbewussten auch bei Minusgraden 
souverän in Szene setzen, frieren andere 
schon beim bloßen Anblick. Einstellungs-
sache, sagt Dr. Peter Heck, Oberarzt in der 
Unfallchirurgie am St. Josefs Kranken-
haus Hilden (Kplus Gruppe): „Ob Flanking 

gut tut, ist eine Frage des 
subjektiven Empfindens 
jedes Einzelnen.“ Weder 
schade Kälte grundsätz-
lich dem Knöchelgelenk, 
noch schwäche Flanking 
die Abwehrkräfte. Ebenso 
wenig sei wissenschaft-
lich erwiesen, dass kalte 
Knöchel die Abwehrkräfte 
stärkten. Nur das Verlet-
zungsrisiko sei erhöht, so 

Dr. Heck: „Wer in leichtem Schuhwerk auf 
Schnee und Eis unterwegs ist, läuft eher 
Gefahr, umzuknicken und sich am Fußge-
lenk zu verletzen.“� Tonia Sorrentino

Kalte Knöchel 
für Modebe-
wusste

GUT ZU WISSEN
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Mit neuen Smartphones und 
Tablets wird es immer komfor-
tabler, das Internet und soziale 
Medien zu nutzen, etwa Netz-
werke wie Facebook, Mittei-
lungsdienste wie Twitter oder 
Diskussionsforen. 

Über soziale Medien kann 
man mit den Lieben in Kon-
takt bleiben, vor allem, wenn 
sie weiter weg wohnen, oder 
sich über bestimmte Themen 
informieren. 

Viel Nützliches über wich-
tige Themen im Alter findet 
man etwa auf dem Twit-
ter-Account „Altersfreuden“ 
@WadeHamburg.

Wichtig für Gesundheit 
und Wohlbefinden können 
soziale Medien in bestimm-
ten Lebenssituationen wer-
den, etwa um sich mit ande-

ren auszutauschen. Pflegende 
Angehörige haben wenig Ge-
legenheit, feste Treffen ein-
zuhalten oder auch nur das 
Haus zu verlassen. Sie kön-
nen sich aber zu jeder Tages-
zeit in Diskussionsforen mit 

anderen in der gleichen Situ-
ation austauschen. 

Das kann eine wichtige 
Quelle sozialer Unterstützung 
werden. Weiterhin lässt sich 
durch Austausch Einsamkeit 
reduzieren und Stress ab-
bauen sowie das Gefühl der 
Kontrolle stärken. Die Seite 
www.selbsthilfe-interaktiv.de 
gibt eine Liste vertrauenswür-
diger Selbsthilfeforen.

Soziale Medien können 
auch Informationen zu Vor-
beugung, Diagnose und Be-
handlung von Krankheiten 

und psychischen Störungen 
bereitstellen. Diese sollten 
aber immer gut geprüft wer-
den: Die Seite www.patienten- 
information.de (Bindestrich 
im Link beachten) listet Infor-
mationen zu verschiedenen 
Krankheiten und weiterfüh-
rende Links. Die Website​ 
www.krankheitserfahrungen.de 
bietet Erfahrungsberichte von 
Betroffenen. 

Natürlich sollte man soziale 
Medien nur als Ergänzung des 
Soziallebens sehen. Trotz der 
vielen Vorteile sind die Kon-
takte doch flüchtiger als die 
Freunde im „echten Leben“. 

Zur Vermeidung böser 
Überraschungen empfiehlt 
sich, auch online den gesunden 
Menschenverstand einzuset-
zen und weder leichtsinnig 
persönliche Daten herauszuge-
ben, noch bereitgestellter In-
formation und anderen Nut-
zern blind zu vertrauen. 

Warum soziale Medien auch im höheren Alter 
sinnvoll sein können
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Digitaler Anschluss
Dr. Anja Leist ist Diplom-Psychologin und wissenschaftliche 
Mitarbeiterin mit dem Schwerpunkt Altersforschung an der 
Universität Luxemburg
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