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Gelenkkapsel

Gelenkinnenhaut
(Membrana Synovialis)




Es ist schnell passiert: Sie stol3en sich den Ellen-
bogen oder das Knie. Doch nicht immer bleibt es

bei einem kurzen Schmerz und einem blauen Fleck.

Vielleicht kennen Sie folgende Symptome:

das Gelenk wird warm, kribbelt und rotet sich
anhaltende Schmerzen
das Gelenk schwillt an

eingeschrankte Beweglichkeit

Diese Anzeichen flr eine Gelenkeinblutung wer-
den aber oft nicht bemerkt. 70 bis 80 Prozent aller
Blutungen bei Hdmophilie betreffen die Gelenke.
Schon zwei bis drei Blutungen pro Jahr kénnen lhre
Gelenkstrukturen unwiderruflich schadigen.

Was im Gelenk passiert

Die Knochenenden in lhrem Gelenk sind mit einer
Knorpelschicht Gberzogen und von einer elasti-
schen Bindegewebsschicht umhullt - der Gelenk-
kapsel. Im Innern dieser Kapsel sind sie von einer
Gelenkinnenhaut, der sogenannten Membrana
Synovialis, Uberzogen - auch Synovialis genannt.
Sie produziert die GelenkflUssigkeit. Dieses
Schmiermittel ermdéglicht unter anderem, dass
die Knorpel an den Knochenenden bei Bewegung
aufeinander gleiten.

Bei einer Blutung tritt Blut aus der Synovialis in
Ihre Gelenkkapsel ein und wird vom umliegenden
Gewebe aufgenommen - |hr Gelenk schwillt an.
Das Blut kann den Gelenkknorpel schadigen.
Wenn die Gelenkinnenhaut es abbaut, sorgen
seine Restbestandteile dafur, dass sie sich entzin-
det. Durch wiederholte Einblutungen kann die
Gelenkinnenhaut verdicken und anfalliger fur
Blutungen werden. Es droht ein Kreislauf aus
Einblutungen und Entzindungen. Dadurch
koénnen Knorpel- und Knochenschaden entstehen,
die Ihr Gelenk dauerhaft in seiner Beweglichkeit
einschranken.



Handeln Sie schnell

Im Fall einer Gelenkblutung sollten Sie das betrof-
fene Korperteil hochlegen und die Schwellung mit
einem Kuhlkissen kuhlen. Sie sollten umgehend
eine Dosis |hres Faktorkonzentrats spritzen. Je
weniger Blut in Ihr Gelenk eintritt, umso geringer
ist die Wahrscheinlichkeit von Folgeschaden.

Gelenkcheck

Vor allem bei schwerer Hamophilie kann es
auch ohne vorangegangene Verletzungen
zu Spontanblutungen kommen - besonders
in den Ellenbogen-, Knie- und Sprungge-
lenken. Lassen Sie daher regelmaRig |hren
Gelenkstatus in Inrem Hamophilie-Zentrum

untersuchen. Hamatolog*innen bewerten
dabei die Kraft und Beweglichkeit Ihrer Ge-
lenke. Mittels Ultraschall (Arthro-Sonografie)
kénnen sie Veranderungen sichtbar ma-
chen. Mégliche Schadigungen kénnen sie
umso besser behandeln, je friher diese
bemerkt werden.

Wie Sie Gelenkeinblutungen
vorbeugen

Bewegung sorgt daflir, dass Ihre Synovialis Gelenk-
fltssigkeit produziert und der Knorpel in lhren
Gelenken geschmeidig bleibt.

+ Fahren Sie mit dem Fahrrad zur Arbeit oder
zum Einkaufen.

+ Steigen Sie eine Bushaltestation friher aus
oder parken Sie lhr Auto etwas weiter entfernt.

+ Machen Sie regelmalRig einen Spaziergang.

Wie Sie durch gezieltes Training Ihre Gelenke fit
halten, erfahren Sie auf den Seiten 10 bis 12.

Behalten Sie Ihr Gewicht im Blick: Auf der Website
bmi-rechner.net kénnen Sie Ihren Body-Mass-
Index (BMI) bestimmen lassen. Ein BMI ab 25 gilt
als Ubergewicht.






Gelenkschutz mit langer Halbwertszeit

Prophylaxe mit Faktorpraparaten

Der Konigsweg, um Gelenkeinblutungen vorzubeu-
gen, ist fur viele Menschen mit Hdmophilie das Fak-
torpraparat. Damit packen Sie das Problem an der
Waurzel: Blutungen treten seltener auf, Ihre Gelenke
bleiben gestinder und Ihre Lebensqualitat steigt.

In der Therapie der schweren und mittelschweren
Hamophilie ist die dauerhafte Prophylaxe mit den
Praparaten Standard. Menschen mit schwerer
Hamophilie erhalten in der Regel zwei- bis dreimal
pro Woche ihr Faktorpraparat. Bei leichteren For-
men der Erkrankung injizieren Sie nach Bedarf -
On-Demand.

Langere Halbwertszeit -
langerer Schutz

Die biologische Halbwertszeit ist die Zeit, nach der
sich die anfangliche Faktorkonzentration in lhrem

Korper nach der Faktorgabe um die Halfte verrin-

gert hat. Bei den sogenannten Extended-Half-Life-
Faktorkonzentraten (EHL-Konzentrate) konnte die
Halbwertszeit durch verschiedene technologische
Innovationen verlangert werden:

Um das 1,2- bis 1,9-fache bei Faktor-VIII-EHL-
Konzentraten und um das 3- bis 5-fache bei Fak-
tor-IX-EHL-Konzentraten.

Das bedeutet weniger Injektionen - lhre Venen
werden weniger belastet. Studien belegen, dass
EHL-Konzentrate die Injektionsintervalle verlan-
gern kdonnen: Ublicherweise auf ein- bis zweiw6-
chentliche Gaben.

Wenn Sie die Ublichen Injektionsintervalle beibe-
halten, kdnnen Sie durch das passende EHL-Kon-
zentrat den Talspiegel im Blut erhdhen. Dieser

sollte bei mindestens 3 Prozent liegen, um Spon-
tanblutungen in Gelenken vorbeugen zu kénnen.



Wie Sie die Erkenntnisse der Pharmako-
kinetik fur Ihre individuelle Prophylaxe
nutzen kénnen, erklart Ihnen Dr. Kurscheid
auf unserer Website myHaemophilie.org.

Pharmakokinetik -
eine individuelle Angelegenheit

Mit der Frage, wie lhr Kdrper einen Wirkstoff auf-
nimmt und verarbeitet, beschaftigen sich Forschen-
de auf dem Gebiet der Pharmakokinetik. Wie lange
der Faktor in IThrem Blut aktiv ist, ist individuell.

Um lhre Prophylaxe zu personalisieren, beachten
Hamatolog*innen vor allem folgende Punkte:

+ Alter und Gewicht,
+ Blutungsneigung,
+ korperliche Aktivitat und Lebensfihrung sowie

+ individuelle Verlaufe der Faktorkonzentration
im Blut.






Muskeln stabilisieren Gelenke

Fit mit Sport und Physiotherapie

Wer gezielt trainiert, kann sowohl Gelenkschaden (Blutungsschaden) vorbeugen, als auch bereits
geschadigte Gelenke entlasten und wieder beweglicher machen.

Sicher einsteigen

Fitnesscheck:

Lassen Sie vorab lhren Gelenkstatus bestimmen
und holen Sie arztlichen Rat ein, welche Sportarten
far Sie individuell geeignet sind. Sportneulinge wah-
len am besten eine Sportart mit moglichst gerin-
gem Verletzungsrisiko.

Faktorspiegel:

Da ungeschutzt bereits kleine Fehlbewegungen
Mikroblutungen auslésen kdnnen, ist es wichtig,
dass Ihr Faktorspiegel optimal eingestellt ist. Legen
Sie lhre Trainingstermine auf Spritztage, um von
einem ausreichenden Faktorspiegel zu profitieren.

Profitipps:

Jede Sportart verlangt eigene Bewegungsablaufe.
Holen Sie sich daher Tipps zum Beispiel in Ihrer
Physiotherapiepraxis, um moglichst gelenkscho-
nend in eine neue Sportart einzusteigen.

Spezialisiertes Training auf
Rezept: Physiotherapie

Hier starken Sie unter fachlicher Anleitung vor
allem die Muskeln, die die Gelenke direkt umgeben.
Das hilft, Druck auf beanspruchte Gelenkflachen zu
reduzieren und unbewegliche Gelenke wieder zu
mobilisieren. Zudem Uben Sie ergonomische Be-
wegungen ein, mit denen Sie Fehl- oder Schonhal-
tungen korrigieren und weiterem Gelenkverschleifld
vorbeugen kénnen.

Jede Bewegung zahlt!
Weil den Gelenkknorpel keine BlutgefalRe
durchziehen, wird er Uber die GelenkflUssig-

keit mit Nahrstoffen versorgt. Erst wenn Sie
die betreffenden Gelenke bewegen, verteilt
sich die Gelenkflussigkeit und ernahrt

den Knorpel.
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Clever geniel3en
Die Gelenke essen mit!

Eine spezielle Diat ist bei Hdmophilie nicht not-
wendig. Doch eine abwechslungsreiche, vollwertige
Ernahrung fordert die allgemeine Gesundheit und
hilft Ihnnen dabei, Normalgewicht zu halten oder

zu erreichen. Das entlastet Ihre Gelenke, die dann
kein zusatzliches Gewicht abpuffern mussen.
Bestimmte Nahrstoffe kbnnen dazu beitragen, den
Gelenkknorpel gesund zu erhalten und Entzindun-
gen entgegenzuwirken. Sie gelangen Uber das Blut
in die GelenkflUssigkeit, die wiederum den Knorpel
versorgt.

Entzindungshemmende
Nahrungsmittel

Einigen Inhaltsstoffen wird eine entzindungshem-
mende Wirkung zugeschrieben. Dazu gehéren vor
allem Omega-3-Fettsauren. Fette Seefische wie
Lachs, Thunfisch, Makrele und Hering enthalten
reichlich davon.



Daher empfehlen Erndhrungsfachleute ein bis zwei
Fischmahlzeiten in der Woche. Auch bestimmte
pflanzliche Ole wie Lein-, Walnuss- und Rapsél
haben einen hohen Gehalt an diesen essentiellen
Fettsauren. Da die wertvollen Inhaltsstoffe der Ole
hitzeempfindlich sind, eignen sie sich besonders
fur kalte Speisen wie Salate oder Antipasti.

Sogenannte Antioxidantien sowie Mineralstoffe
und Spurenelemente zahlen ebenfalls zu den
Substanzen, die Entzindungen lindern kdnnen.
GenielRen Sie daher am besten taglich Gemuse,
Obst - vor allem rote Beeren - und Nusse.
Reduzieren Sie lhren Salzverbrauch und wirzen
Sie stattdessen regelmallig mit Krautern und

Gewdrzen wie Ingwer, Chili, Zimt und Kurkuma
sowie einer Mischung aus gleichen Teilen von
Koriander, Kreuzkimmel und Muskatnuss.

Sparsam geniel3en

Schweinefleisch, StRigkeiten sowie Lebensmittel
aus Weizenmehl kdnnen Entzindungen befeuern
und sollten daher mdéglichst selten auf dem Speise- \

Tipp

Kochen Sie doch mal selbst! Leckere Rezepte
finden Sie auf myHaemophilie.org in der
Rubrik ,Ernahrung”. Hier erfahren Sie auch,
wie Sie beispielsweise einem Eisenmangel
vorbeugen kénnen.

plan stehen.
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Bestimmt sind Sie als Eltern oft hin- und herge-
rissen: Sie mochten dem naturlichen Bewegungs-
drang lhres Kindes entgegenkommen - und es
zugleich bestmdglich schitzen. Doch besonders
Kinder mit Himophilie profitieren von kérper-
licher Betatigung und zum Gluck kénnen sie
heutzutage viele Sportarten ausuUben. Lassen Sie
sich am besten in lhrem Hamophilie-Zentrum
dazu beraten.

Ihr Kind kann seine motorischen Fahigkeiten in
einem geschutzten Rahmen ausbauen, etwa in der
Physiotherapie: Indem es Ausdauer, Koordination
und Muskelkraft trainiert, kann es Stlirzen und
Verletzungen vorbeugen und seine Gelenke schut-
zen. DarUber hinaus tragt regelmal3ige Bewegung
zu einem positiven Koérpergefuhl und mehr Selbst-
bewusstsein bei.



Lecker und gesund essen

Auch eine ausgewogene Ernahrung kann die kin-
lichen Gelenke starken. Je friher Ihr Kind Appetit
auf Lebensmittel wie frisches Gemuse, Fisch oder
Vollkornprodukte entwickelt oder sich firs Kochen
begeistert, umso eher wird es sich auch spater
bewusst ernahren. Vielleicht gehen Sie mit gutem
Beispiel voran - nichts ist so effektiv wie ein authen-
tisches Vorbild.

Das Projekt fit for life fordert die motorische
Entwicklung von Kindern und Jugendlichen

mit Hamophilie. Sprechen Sie fur weitere In-
formationen gerne Ihr Behandlungsteam an.

Tipp

Schauen Sie doch einmal gemeinsam mit Ihrem

Kind auf der Website myHaemophilie.org vorbei.

Was Sie dort erwartet?

+ Hilfreiche Eltern-Tipps fur eine aktive
Kindheit

+ Kindgerechte Erklarungen zum Thema
Gerinnungsstorung

+ Die Kickerhelden-Comics: Drei Freund*innen
meistern gemeinsam den Alltag mit
Hamophilie.

+ Unser junger Patientenblogger Felix zeigt
in seinen Videos unter anderem, wie er sich
beim Krafttraining in der Physiotherapie
fit halt.

myhaemophilie.org/
blogger/felix
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Weitere

Informationen
Web-Tipps

Deutsche Hamophiliegesellschaft zur
Bekampfung von Blutungskrankheiten
e.V. (DHG):

dhg.de

Interessengemeinschaft
Hamophiler e. V. (IGH):
igh.info

Online-Plattform fir Menschen mit
chronischen Erkrankungen:
Selpers.com

Selpers Erklarvideo
,Gelenkblutungen bei
Hamophilie”
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Sie mochten sich umfassend informieren?
Weitere BroschlUren und andere Servicematerialien
finden Sie auf den Serviceseiten von myHaemophilie.org

+ Broschure ,Gesunde Ernahrung fur Kinder mit Hdmophilie”

+ Broschure ,Hamophilie - FAQ"

+ Broschure ,Schmerzen bei Hdmophilie (Erwachsene)”

+ Broschure ,Schmerzen bei Hdmophilie (Kinder und Jugendliche)”
+ Broschure “Das von-Willebrand-Syndrom?*

+ Broschure ,Konduktorinnen”

+ Broschure ,Hamophilie im Alter”

+ Broschure ,Hamophilie und Reisen”

+ Zollbescheinigung

+ Karte ,Venentraining”

+ Notfallausweis
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Wichtiger Hinweis

Diese Broschiire kann und soll keine arztliche Konsultation ersetzen und erhebt keinen Anspruch
auf Vollstandigkeit. Sie ist daher als Basisinformation zu verstehen. Bitte besprechen Sie Ihre indi-
viduelle Situation immer mit Inrem behandelnden Arzt / Ihrer behandelnden Arztin.

Diese Broschure wurde Ihnen tberreicht von:

Takeda Pharma Vertrieb GmbH & Co. KG
Potsdamer Str. 125 - 10783 Berlin
www.takeda.de

© 2023 Takeda Pharma Vertrieb GmbH & Co. KG. Alle Rechte vorbehalten.
Takeda und <=2 sind eingetragene Marken der Takeda Pharmaceutical Company Limited.
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