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Knirscht wie eine Kaffeemiihle -
Knieproblemen vorbeugen

Kennen Sie das? Das Knie
knirscht bei jeder Bewegung
deutlich und klingt dhnlich wie
eine Kaffeemiihle. Das kann ein
Zeichen fiir eine Kniescheiben-
Arthrose sein.

»Ausloser sind degenerative
Veranderungen hinter der Knie-
scheibe, auch Patella genannt®
erklart Professor Sven Ostermei-
er, leitender Orthopéde in der
Gelenk-Klinik Gundelfingen. So
eine Kniescheiben-Arthrose gilt
es frithzeitig zu behandeln - oder
noch besser: ihr vorzubeugen.

Denn ohne Kniescheibe liefe
buchstablich nichts: ,Dieser
scheibenférmige Knochen an
der Knievorderseite ist wichtig
fir die Streckbewegung des
Kniegelenks beim normalen Ge-
hen und Stehen, so der Facharzt.
Er bewegt sich bei jeder Bewe-
gung in der Gleitrinne am Knie-
gelenk hin und her. Funktioniert
das nicht reibungslos, hort man
es deutlich knirschen.

Ubergreifen der Arthrose
verhindern

Viele Menschen ab 50 Jahren ha-
ben Kniescheiben-Arthrose -
insbesondere wer schwere Las-
ten tragen oder beruflich haufig
kniend arbeiten muss. Oft sind
die Kniescheiben dabei erhebli-
chem Druck ausgesetzt, wo-
durch Gelenkknorpel immer
starker abgetragen wird. Auch
bei Joggern kann es zu Knorpel-
verschleif$ hinter der Knieschei-

be kommen.

So eine Kniescheiben-Arthro-
se duflert sich besonders beim
Abwirtsgehen von Treppen oder
beim Bergablaufen, so Oster-
meier. Auch beim Aufstehen aus
der Sitzposition, beim Knien
oder in der Hockstellung macht

sie sich oft bemerkbar.

Manche Patienten spiiren
auch eine Einsteifung des Knie-
gelenks - in einigen Fillen

scheint das Knie ganz blockiert,
so Sven Ostermeier. Bei einer
entziindlich aktivierten Arthro-
se konne es im Bereich der Knie-
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Oft macht sich eine Kniescheiben-Arthrose beim Knien oder in der Hockstellung bemerkbar.
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scheibe zu einem {iberwirmten
und geschwollenen  Gelenk
kommen.

Wichtig sei eine frithzeitige
Behandlung, um ein Ubergrei-
fen der Arthrose auf das gesamte
Kniegelenk zu verhindern, so
Knie-Experte Ostermeier. Die

meisten Knorpelschdden hinter
der Kniescheibe konnten kon-
servativ behandelt werden.

Symptome verbessern —
noch besser vorbeugen

Ein Blick auf die Waage - und
wenn notig eine Gewichtsreduk-
tion - kann sich in vielen Féllen
unmittelbar positiv auf die
Symptome auswirken.

Und wer seine Muskulatur
starkt, kann seine Knie entlasten.
Oftmals bessern sich die Symp-
tome bereits durch eine Kréfti-
gung des grofien Oberschenken-
muskels, etwa durch Kniebeu-
gen. Zudem kénnten Dehnungs-
iibungen die seitliche Beweg-
lichkeit fordern - gut fir die
Kniescheibe.

Bevor man solche Ubungen
startet, sollte man bei Knieprob-
lemen immer einen Facharzt
aufsuchen - ebenso bei akuten
Schmerzen oder entziindeten
Gelenken. Er kann zu schmerz-
lindernden Medikamenten so-
wie weiteren Behandlungsfor-
men beraten, wie einer Knorpel-
zelltransplantation oder Implan-
taten.

Drei Ubungen fiir das Knie

Wer seinen Knien etwas Gutes
tun will, kann diese drei Ubun-
gen machen:

Tipp: Am Anfang kann eine
Stuhllehne hilfreich sein und bei
dieser Ubung zusitzlichen Halt
geben. (dpa)

Blutspenden: Wann fiir die Entschadigung
Steuern fallig sind

Ob und wie viel Aufwandsent-
schadigung gezahlt wird, héngt
vom Blutspendedienst ab. Spen-
derinnen und Spender erhalten
dann zum Beispiel pauschal 25
Euro. Fir eine aufwindigere
Thrombozytenspende konnen
es auch schon mal bis zu 50 Euro
sein. Das soll fiir Zeitaufwand
oder Fahrtkosten entschadigen
und darauf fallen keine Steuern
an - zumindest innerhalb einer
jahrlichen Freigrenze. Darauf
weist der Lohnsteuerhilfeverein
Vereinigte Lohnsteuerhilfe
(VLH) hin.

256 Euro pro Jahr sind frei

Diese Freigrenze liegt bei 256
Euro pro Kalenderjahr. Da
Minner nur maximal sechsmal
und Frauen viermal innerhalb
von zwolf Monaten Vollblut
spenden konnen, liegt die Frei-
grenze in weiter Ferne, sollte
man meinen. Allerdings kann
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Blut spenden, Geld bekommen — und Steuern zahlen? Bis zu 256
Euro pro Jahr sind steuerfrei — doch diese Freigrenze schlieit auch

andere Tatigkeiten ein.

man Blutplasma bis zu 60-mal
und Thrombozyten bis zu 26-
mal im Jahr spenden. Damit
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konnen sich die Aufwandsent-
schiadigungen durchaus auf
tiber 256 Euro summieren.

Der Knackpunkt aber vor al-
lem: Die Freigrenze bezieht
sich nicht nur auf die Entscha-
digungen fiir Blutspenden,
sondern generell auf soge-
nannte ,sonstige Einkiinfte
aus Leistungen® Das sind gele-
gentliche Tatigkeiten, der VLH
nennt beispielsweise ein Pro-
bandenhonorar fiir wissen-
schaftliche Tests, eine hin und
wieder erhaltene Vermitt-
lungsprovision oder ein Hono-
rar fiir einen Auftritt als Ama-
teurmusiker.

Wenn versteuert wird,
dann alles

Auch sokonnen sich also die Be-
trage summieren. Ein konkreter
Fall: Wer sechsmal 25 Euro fiirs
Blutspenden bekommt und da-
zu 150 Euro aus anderen gele-
gentlichen Leistungen, liegt bei
300 Euro. Die tiberschreiten die
Freigrenze und miissen kom-

plett versteuert werden, nicht
erst ab dem 257. Euro.

Tipp der Lohnsteuerexper-
ten: Wenn Sie die Freigrenze
erreicht haben und Ihre sonsti-
gen Einkiinfte aus gelegentli-
chen Tiatigkeiten versteuern
missen, konnen Sie in Threr
Steuererklarung auch die da-
mit verbundenen Kosten ange-
ben.

Wichtig: Das gilt nicht fiirs
Blutspenden, da hierbei die
Fahrtkosten durch die Auf-
wandsentschiddigung abgedeckt
sind. ,Aber Fahrten beispiels-
weise zu Auftritten als Amateur-
musiker oder zu wissenschaftli-
chen Tests, fiir die Sie ein Pro-
bandenhonroar erhalten haben,
kénnen dann steuerlich geltend
gemacht werden®, sagt VLH-
Sprecher Steffen Gall. Denn das
sind Bezahlungen, die nicht nur
den Aufwand entschédigen sol-
len. (dpa)



