
WETTER

Die Schulter und
ihre Probleme

Schmerzen entstehen häufig in
der Region zwischen Schulter-

dach und Oberarmkopf. Die in die-
sem Zwischenraum verlaufenden
Muskeln und Bänder haben oft
zu wenig Platz. Dies kann anlage-
bedingt oder durch eine Arthrose
oder Fraktur entstanden sein. In
der Frühphase der Erkrankung
können selbständige Bewegungs-,
Dehnungs- und Muskelaufbau-
übungen, unterstützt durch eine
krankengymnastische Behandlung,
das Fortschreiten der Symptome
aufhalten. Es ist wichtig, Beweg-
lichkeit und Muskelkraft durch per-
manentes Selbsttraining zu erhal-
ten. Bei chronischen Schmerzen
ist manchmal die Notwendigkeit
eines Kunstgelenkes zu diskutie-
ren. Durch eine Operation können
die Schmerzen verringert werden.
Im Anschluss an die Operation ist
es dann die Aufgabe der Physio-
therapie, eine möglichst vollum-
fängliche Funktion der Schulter mit
dem Patienten zusammen zu erar-
beiten.
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CH-6083 Hasliberg Hohfluh
Telefon +41 33 972 55 55

www.rehaklinik-hasliberg.ch
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HÄUFIG REGEN
Stark bewölkt und häufig Regen.
Am Alpennordhang teils intensiv
und anhaltend.
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Windrichtung und
Stärke in Beaufort
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DAS WETTER HEUTE IN DER ZENTRALSCHWEIZ
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Mehr Infos: Aktualisierte Prognosen und
Webcams unter www.zisch.ch/wetter

DAS WETTER HEUTE IN DER SCHWEIZ
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SCHADSTOFFBELASTUNG HEUTE

WETTERSTATIONEN

Luzern Pilatus

Werte Jahr Werte Jahr

Max. Temp. 37,2° 1947 17,6° 1992

Min. Temp. 8,3° 1940 2,3° 2000

Niederschlag 65,5 1900 33,7 2007

Allgemeine Lage: Aus Nordwesten er-
reicht eine aktive Kaltfront die Schweiz.
Zentralschweiz: Heute Donnerstag stark
bewölkt und häufig Regen, am Alpen-
nordhang auch anhaltend und teils in-
tensiv.
Aussichten:
Am Freitag gelangen wir auf die Rück-
seite der Kaltfront, verbleiben aber im
Tief in hochreichender Kaltluft. Das
Wetter bleibt wechselhaft mit zeitweili-
gen Regenschauern. Auf Samstag zieht
das Tief nach Osten ab. Mit zunehmen-
dem Hochdruckeinfluss kann ein recht
schönes Wetter erwartet werden. Am

Sonntag nähert sich von der Biskaya
eine weiteres Tief. Auf seiner Vordersei-
te dreht die Strömung auf Südwest und
bringt recht warme, aber auch allmäh-
lich wieder feuchtere Luft heran. Bereits
am Sonntagabend können in den Alpen
die ersten isolierten Gewitterzellen ent-
stehen. Am Montag erfasst die Störungs-
zone des Tiefs die Alpennordseite und
bringt erneut Regen und wieder kühle-
res Wetter.

Aus Nordwesten aktive Kaltfront
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Paris 22°

London 23°

Madrid 37°
Lissabon 33°

Warschau 22°

Kiew 22°

Wien 24°

Bukarest 27°

Ankara 32°

Moskau 37°

Berlin 21°

Stockholm 20°

Helsinki 26°

Oslo 18°

Tromsø 19°
Reykjavik 14°

Athen 32°

Rom 29°

Nizza 30°

Palma 31°

gestern morgen gestern morgen
Basel Regenschauer 19° Regenschauer 18° Lissabon sonnig 31° sonnig 27°
Chur bedeckt 20° Regen 17° London teilw. sonnig 23° Regenschauer 23°

Jungfraujoch Schneefall -1° Schneefall -5° Madrid sonnig 31° sonnig 35°
Locarno sonnig 27° Regenschauer 23° Mailand ziemlich sonnig 27° Regenschauer 23°
Sitten bewölkt 26° gewitterhaft 21° Moskau bewölkt 34° Regenschauer 28°
Zürich Regen 18° Regen 17° München teilw. sonnig 22° Regenschauer 19°

Nizza ziemlich sonnig 26° Regenschauer 27°
Amsterdam teilw. sonnig 20° sonnig 18° Oslo bewölkt 18° Regenschauer 20°

Athen teilw. sonnig 29° sonnig 33° Palermo sonnig 26° sonnig 33°
Belgrad sonnig 23° Regenschauer 31° Paris bewölkt 24° sonnig 24°
Berlin bewölkt 24° sonnig 22° Prag teilw. sonnig 23° Regenschauer 21°

Brüssel teilw. sonnig 23° sonnig 20° Reykjavik bewölkt 15° Regen 14°
Dubrovnik ziemlich sonnig 24° Regenschauer 26° Rom sonnig 27° Regenschauer 27°
Frankfurt Regen 17° Regenschauer 21° Tel Aviv teilw. sonnig 29° sonnig 33°
Istanbul teilw. sonnig 27° sonnig 27° Tunis bewölkt 30° sonnig 34°

Las Palmas sonnig 24° sonnig 25° Wien teilw. sonnig 23° Regenschauer 20°

Messstation Luzern Pilatus
27.7. 28.7. 27.7. 28.7.
19.00 6.00 13.00 19.00 13.00

Barometerstand 1020 hPa 1021 hPa 1020 hPa 1024 hPa 1025 hPa
Temperatur 19,9° 12,9° 19,6° 6,8° 8,1°
Rel. Feuchte 66 % 90 % 67 % 99 % 92 %
Pegelstand - - 433,77 - -
Sonne* 4,1 Std - - 0,4 Std -
Niederschlag* 0 mm - - 2 mm -
Windspitzen** SE 20 km/h - - S 45 km/h -
* Tagessummen ** Tageshöchstwerte
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gering mässig stark

Gräser

POLLENBELASTUNG

Wegerich
Ampfer

Wassertemperaturen

(Strandbäder)

Arth 22°
Baldegg 22°
Brunnen 20°
Buochs/Ennetb. 20°
Flüelen 19°
Gersau 19°
Hergiswil 20°
Horw 20°
Küssnacht 21°
Lungern 21°
Luzern, Lido 21°
Oberägeri 19°
Rotsee 24°
Sachseln 20°
Seewen 22°
Sempach 23°
Stansstad 21°
Walchwil 22°
Weggis 20°
Zug, Hünenberg 22°

* keine Angaben

Die Isolation überwinden (kön-
nen), wäre hilfreich. BILD GETTY

Was können wir gegen seine Schüchternheit tun?

FAMILIE

KURZANTWORT
EntwertendeWortewie «Aus dir wird
eh nichts», «Du bist und bleibst ein
Versager» können sich tief in der
Seele eingraben, das Selbstwertge-
fühl schädigen und uns damit in
unserem Denken und Handeln hem-
men. Aufbauende Sätze und Erfah-
rungen wie auch die Vermittlung des
Gefühls, dass uns die Person einma-
lig, wertvoll und liebenswert ist, kön-
nen den Rücken des «Geschädigten»
stärken, erklärt Friedemann Haag,
Paar- und Familientherapeut VEF,
Paar- und Einzelberatung, Zug.

Unser Sohn (20) ist sehr scheu, hat nur
wenig Freunde, keine Freundin. Soeben
hat er seine Abschlussprüfung nicht be-
standen. Er fragt nie nach, sagt zu al-
lem Ja und Amen. Auch sitzt er oft zu
Hause. Wir fürchten, dass seine Scheu
noch weiter zunimmt. Was empfehlen
Sie? Gibt es Bücher, die er lesen muss?
Sollte er in einen Verein gehen? In eine
eigene Wohnung ziehen? A. B. IN L.

Zuerst einmal kann ich Sie beruhi-
gen. Ein junger Mann mit 20 hat seine
eigenen Qualitäten und Kompetenzen.
Niemand kommt mit einem geringen
Selbstvertrauen auf die Welt.

Menschen mit geringem Selbstwert-
gefühl glauben, «Ich habe keine Rech-
te», «Ich bin weniger attraktiv als ande-
re», «Ich kann mich nicht durchsetzen».
Wenn wir uns nichts zutrauen, schüch-
tern und gehemmt sind, dann deshalb,

weil wir Stimmen und Glaubenssätze
mit uns herumtragen, die uns entmuti-
gen und aufgrund derer wir wenig von
uns selber halten. Vielleicht gab es
Stimmen wie «Aus dir wird eh nichts»,
«Du bist und bleibst ein Versager».
Worte sind mächtige Werkzeuge und
können viele entwertende Botschaften
aus der Vergangenheit enthalten, die
sich tief im eigenen Denken und Han-
deln eingegraben haben.

Was kann der Sohn tun?
Wer sein Selbstvertrauen erhöhen

möchte, kann lernen, sich mit aufbau-
enden Sätzen und Erfahrungen selbst
den Rücken zu stärken.

Ein Familienmitglied, das stets Ja sagt
und nur zu Hause sitzt, tut seinem Ego
nichts Gutes. Ständiges Nachgeben

macht selbstunsicher. Dass es schwer
fällt, Nein zu sagen, kann viele Gründe
haben. Oft ist es die Angst, nicht
gemocht zu werden, oder die Angst vor
unangenehmen Konsequenzen.

Natürlich gibt es Freizeitaktivitäten
(Sportverein, Tanz- oder Kletterkurs
usw.), die das Selbstbewusstsein Ihres

Sohnes stärken könnten – er weiss
vermutlich selber, was ihm am meisten
liegen würde. Bücher lesen allein ge-
nügt nicht: Das Handeln und Denken
kann es uns nicht abnehmen. Ausser-
dem schaffen es Ratgeberbücher kaum,
dem Betroffenen zu helfen, sich so zu
akzeptieren, wie er ist. Sie können
lediglich Entwicklungen unterstützen.

Denkt die ganze Familie gleich über
das «scheue» Mitglied? Spricht jemand
offen und direkt mit ihm über die
Gefühle, die er/sie dabei hat? Woran
könnte Ihr Sohn an Ihrem Verhalten
erkennen, dass er für Sie einmalig,
wertvoll und liebenswert ist? Und wie
würde es sich bei ihm auswirken, wenn
er nicht nur das Etikett «scheu» und
«inkompetent» tragen würde?

Was können Sie tun?
● Übernehmen Sie Verantwortung für
Ihre Wünsche und Bedürfnisse und
äussern Sie dies aktiv, etwa mit «Ich
wünsche mir, ich denke, ich finde es …»
● Vermeiden Sie Aussagen wie «Du
sollst, du tust immer, du machst

nie …», denn diese lösen Abwehr aus
und verhindern Verständnis.
● Zeigen Sie voreinander Respekt und
vermeiden Sie Entwertungen.
● Unterstützen Sie seinen Weg in die
Selbstständigkeit und planen Sie mitei-
nander seinen Wegzug aus der gemein-
samen Wohnung. Entscheidungen, die
sein Leben betreffen, sollte er an erster
Stelle für sich – und dann gemeinsam
mit Ihnen treffen.
● Falls Sie denken, dass es mehr für
Ihren Sohn braucht, sprechen Sie mit
ihm über Ihre persönliche Sichtweise.
Motivieren Sie ihn, Hilfsangebote anzu-
nehmen. Eine Beratung zur Erhöhung
der Selbstkompetenz oder ein Training
zur Selbstsicherheit können weiterhel-
fen. Selbstverständlich kann er zu Ihren
Angeboten jederzeit Nein sagen und
eigene Lösungswege gehen.

FRIEDEMANN HAAG, ZUG
ratgeber@neue-lz.ch
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