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In der Broschiire finden Sie an einigen Stellen QR-Codes, die Sie zu weiteren
Informationen fUhren - wie beispielsweise zu einer Website.

Richten Sie einfach die Kamera lhres Smartphones oder Tablets auf den QR-Code
und warten Sie, bis die Informationen erkannt und anzeigt werden.






In der Hausarztpraxis

Warten Sie nicht, bis Sie Beschwerden spuren,
denn haufig entwickeln sich Erkrankungen unbe-
merkt. Fruh erkannt sind heute viele gut heil- bzw.
behandelbar. Alle drei Jahre kdnnen gesetzlich
Versicherte kostenlos einen allgemeinen Gesund-
heits-Check-up wahrnehmen. Ihr Arzt oder lhre
Arztin kann Sie zu weiteren Vorsorgeuntersuchun-
gen beraten, die fur Sie personlich sinnvoll erschei-
nen.

Lassen Sie auch Ihren Impfschutz u. a. gegen
Tetanus, Diphtherie und Keuchhusten regelmaliig
auffrischen. So beugen Sie Infektionen vor, die
mit zunehmendem Alter einen ernsteren Verlauf
nehmen kénnen. Zu den Standardimpfungen

ab 60 Jahren zahlen gemal der Standigen Impf-
kommission (STIKO) aul3erdem Impfungen

gegen Pneumokokken, Grippe (Influenza) und
Gurtelrose (Herpes zoster).

Tipp

Fachleute empfehlen Menschen mit einer Blu-
tungsneigung wie Hamophilie eine sogenannte
subkutane Impfung. Dabei wird der Impfstoff
in das Gewebe unter der Haut gespritzt -
tieferliegendes Gewebe mit mehr Blutgefallen
bleibt von der Nadel verschont. Das Impfserum
gegen COVID-19 wird beispielsweise jedoch in
den Muskel injiziert. Es kann daher ratsam sein,
vorher das Faktorpraparat zu spritzen.

Lassen Sie sich hierzu in Ihrem
Hamophilie-Zentrum beraten.




In der Facharztpraxis

Falls Sie an Hepatitis C erkrankt sind, raten Fach-
leute, zweimal im Jahr zu einer Kontrollunter-
suchung zu gehen. Dabei werden lhre Leberwerte
gecheckt und das Organ wird mittels Ultraschall
untersucht.

Haben Sie eine Leberzirrhose, lassen Sie sich am
besten alle sechs Monate untersuchen. Mit Ultra-
schalluntersuchungen kann Leberkrebs oft frih-
zeitig erkannt und gut behandelt werden.

Auf der Website der Deutschen
Leberstiftung konnen Sie einen
Fraherkennungspass bestellen.

So behalten Sie alle Termine und
Untersuchungsergebnisse im Blick.

Informationen zum Angebot an
Krebs-FriherkennungsmalRnahmen
finden Sie online auf der Website
des Deutschen Krebsforschungs-
zentrums (DKFZ).



Im Hamophilie-Zentrum

Auch im Alter gilt: Lassen Sie Ihren Gelenkstatus
weiterhin regelmaRig in Threm Hamophilie-Zentrum
untersuchen. So tragen Sie dazu bei, Gelenkschaden
vorzubeugen, denn besonders Mikroblutungen ma-
chen sich nur selten bemerkbar. Hdmatologen und
Hamatologinnen bewerten die Kraft und Beweg-
lichkeit Ihrer Gelenke und untersuchen sie auch mit
Ultraschall. Die Fachleute kénnen dabei mogliche
Schadigungen fruhzeitig erkennen und behandeln.

Tipp

Fallt es Ihnen zunehmend schwer, den Faktor
selbst zu injizieren? Gelenkschadigungen oder
Empfindungsstérungen in den Handen bei
Diabetes mellitus Typ 2 kdnnen das Spritzen
erschweren. Erkundigen Sie sich in lhrem
Hamophilie-Zentrum danach, ob Ihre Therapie
moglicherweise angepasst werden kann. Viel-
leicht kdnnen Sie sich durch Angehdrige oder
einen ambulanten Pflegedienst bei der Faktor-
gabe unterstutzen lassen. Auch hierzu kann
Ihr Zentrum Sie beraten und gegebenenfalls
entsprechende Kontakte vermitteln.

Mehr zu Ihren Rechten als Mensch mit chroni-
scher Erkrankung finden Sie in der Broschure
+Alles, was Recht ist”, die Sie auf
myHaemophilie.org in der Rubrik ,Service”
bestellen oder downloaden kdnnen.

.




Wer rastet, der rostet!

Nur bei akuten Verletzungen bzw. einer akuten
Blutung ist eine Schonung hilfreich. Langfristig

konnen Sie mit regelmaliger Bewegung lhre Be-
weglichkeit erhalten und Schmerzen lindern. Sie
verhindern so, dass die Gelenkkapsel schrumpft

und die Sehnen am Gelenk verklUrzen und die
Muskeln schwacher werden.

Mit Physiotherapie kénnen Sie die Muskeln
trainieren, die lhre Gelenke direkt umgeben,
und sie stabilisieren. So kénnen Sie Gelenk-
verschleif3 und Stlirzen vorbeugen. Selbst
bereits geschadigte Gelenke kénnen durch
trainierte Muskeln geschitzt werden. Indem
Sie Ihre Gelenke stabilisieren, beugen Sie
Haltungsschaden und falschen Bewegungs-
mustern vor.

Lassen Sie sich Ubungen zeigen, die Fehlhal-
tungen korrigieren oder die Ihre Beweglichkeit
und Ihre Balance trainieren.

Bewegung ernahrt Knorpel

Bei jeder Bewegung verteilt sich Flussigkeit
(Synovia) im Gelenk, durch die der Gelenkknorpel
Nahrstoffe aufnimmt. Wenn Sie ofter Treppen
steigen oder spazieren gehen, kénnen Sie diesen
Stoffwechsel positiv beeinflussen.

Im Alter nimmt die Sturzgefahr aufgrund des natur-
lichen Muskelabbaus im Kérper zu. Dem kdnnen Sie
mit gezieltem Kraft- und Koordinationstraining ent-
gegenwirken. Daruber hinaus kann ein nachlas-
sendes Gleichgewichts-, Hor- und Sehvermaogen
ebenfalls zu Sturzen fuhren. Um dies zu vermeiden,
sollten Sie lhre Sinne regelmaRig arztlich Uberprifen
lassen.

N
Mehr zum Thema Hamophilie und Schmerzen
finden Sie in der gleichnamigen Broschtre,
die Sie auf myHaemophilie.org in der Rubrik
~Service” bestellen oder downloaden kénnen.




Das hilft auch bei Osteoporose: Spezielle Knochen-
zellen registrieren die Krafte, die beim Training
Uber Sehnen auf das Skelett einwirken und stimu-
lieren den Knochenaufbau.

Mit regelmaliger korperlicher Aktivitat konnen
Sie auch Ubergewicht und damit verbundenen
Folgeerkrankungen vorbeugen. AuRBerdem tragt
sportliche Bewegung dazu bei, Ihr Herz-Kreislauf-
system zu starken sowie Bluthochdruck und
Osteoporose entgegenzuwirken.

Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) rat
Erwachsenen zu insgesamt 150 min.

Bewegung pro Woche, bei der Sie leicht aus
der Puste kommen. Eine Bewegungseinheit
sollte mindestens zehn Minuten dauern.
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Jeder Schritt zahlt!

Nehmen Sie doch 6fter mal das Rad, statt mit dem
Auto zu fahren. Steigen Sie eine Station eher aus,
wenn Sie offentliche Verkehrsmittel nutzen oder
parken Sie Ihr Auto etwas weiter weg vom Ziel-

ort. Auch Garten- oder Hausarbeit sind sinnvolle
Bewegungsanlasse. Fitnessstudios, Schwimmbader
oder Volkshochschulen bieten oft Sportkurse fur
Senioren und Seniorinnen an.

Gruppensport bietet die Gelegenheit, soziale Kon-
takte zu knupfen und Gleichgesinnte zu treffen.
Die Deutsche Hamophilie Gesellschaft sowie die
Interessengemeinschaft Himophiler organisieren
unter anderem Bewegungswochenenden oder
Kanufahrten. Werfen Sie einen Blick auf die jeweili-
gen Veranstaltungskalender unter dhg.de und
igh.info.

Tipp

+ Die individuelle Sporttherapie sowie die
Bewegungs- und Sporttherapiecamps des
IBS-MED Wuppertal e.V. sind optimal auf
die Bedurfnisse von Menschen mit
Hamophilie zugeschnitten (siehe Seite 26).

+ Sprechen Sie mit Ihrem Arzt oder lhrer Arztin,
inwieweit Ihre sportliche Aktivitat mit Ihrem
Substitutionsregime abgestimmt werden
muss.




Fitnesscheck in der Praxis

Bevor Sie eine neue Sportart ausprobieren, lassen
Sie sich am besten von Ihrem Arzteteam im Hamo-
philie-Zentrum beraten. Nach einem Fitness- und
Gelenkcheck kénnen Sie gemeinsam entscheiden,
welche Sportart geeignet ist. Schwimmen, Wasser-
gymnastik, Tai Chi und Nordic Walking gelten bei-
spielsweise als gelenkschonend.

Sport flr die grauen Zellen

Mit regelmalBigem Sport kénnen Sie aul3er-
dem lIhre geistige Leistungsfahigkeit erhal-
ten und Depressionen vorbeugen. Das

Training kann auch dazu beitragen, Ihr
Risiko fur eine Alzheimer-Demenz zu sen-
ken und lhre Gedachtnisleistung sowie lhre
Sprachgewandtheit zu verbessern

11
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Tipps fur Ihren
Alltag

Gesunder Lebensstil

Sturze sind die haufigste Ursache von Verletzungen
bei Menschen Uber 65 Jahre. Vor allem, wenn lhre
Gelenke bereits instabil oder geschadigt sind, ist
die Wahrscheinlichkeit eines Ausrutschers hoher.

Menschen mit Himophile haben zudem ein erh6h-
tes Risiko fur eine Osteoporose: Nimmt die Dichte
Ihrer Knochen ab, kann das zu Haltungsschaden und
Kurzatmigkeit fUhren. Sind Ihre Knochen pordser
und fragiler, brechen sie auch leichter.

Ein optimaler Faktorspiegel kann Ihre Gelenke vor
Einblutungen und Gelenkschaden schitzen. Unter-
suchungen zeigen zudem, dass die prophylaktische
Faktorsubstitution auch dazu beitragt, Krankenhaus-
aufenthalten vorzubeugen. Gezieltes Muskeltraining
hilft, Inre Gelenke zu stabilisieren und Stirzen vor-
zubeugen (siehe Seite 8).

Bewegen Sie sich taglich und treiben Sie Sport,
wenn moglich. Radfahren, Walken und Schwim-
men sind besonders gelenkschonende Sportarten.
Achten Sie darauf, ausreichend und erholsam

zu schlafen. Dadurch kommt Ihr Stoffwechsel in
Schwung und Hunger und Sattigung kdnnen besser
reguliert werden.

Ubergewicht hat Folgen

Bewegen Sie sich aus Sorge vor Verletzungen
oder aufgrund einer Gelenkerkrankung weniger?
Ubergewicht (Adipositas) ist eine Zivilisations-
krankheit, vor der Menschen mit Hamophilie nicht
gefeit sind. Vor allem Bauchfett gilt als Ubeltater,
wenn es um die Entstehung eines Diabetes melli-
tus Typ 2 geht. Jedes Pfund mehr belastet aulBer-
dem Ihre Gelenke. Es kann zu Herz-Kreislauf-
Erkrankungen wie zum Beispiel Bluthochdruck
oder Herzinfarkt fihren und sogar lhr persén-
liches Krebsrisiko erhdéhen.

Tipp

Abnehmen kann im Alter herausfordernder
als in jungen Jahren sein, da sich der Stoff-
wechsel verlangsamt. Krankenkassen bieten
hier Kurse zur Ernahrung und zum Kochen
an, die lhnen dabei helfen kénnen. Um mehr
Uber mogliche Unterstitzungsangebote zu
erfahren, lassen Sie sich am besten arztlich

beraten.




Entspannung halt schlank

Damit Ihr Korper Fett abbauen kann, braucht er
ausreichend Schlaf - ab einem Alter von 55 Jahren
sind das durchschnittlich 6,5 Stunden. Probieren
Sie doch mal aus, mit Entspannungsmethoden wie
Progressive Muskelrelaxation, Autogenem Training,
Atem- oder Meditationsiibungen abends abzuschal-
ten. Mit solchen Ubungen kénnen Sie auRerdem
Stress abbauen und so nebenbei hohem Blutdruck
vorbeugen.

~N
Tipp

Volkshochschulen und andere 6ffentliche Bil-
dungstrager bieten eine breite Palette an Ent-
spannungskursen an. Zudem gibt es im zahl-
reiche Apps, die im App Store bzw. bei Google
Play unter den Begriffen ,Entspannung” oder
»~Meditation” zu finden sind.

.

Ausreichend trinken

Im Alter Iasst das Durstempfinden nach. Trin-
ken Sie etwa 1,5 Liter Wasser, Tee oder Saft-
schorle am Tag. Dabei helfen Rituale wie ein

Glas Wasser nach dem Aufstehen oder der
FUnf-Uhr-Tee. Mit einer Trink-App kénnen
Sie sich von lhrem Smartphone ans Trinken
erinnern lassen.

Sonnenbad fur stabile Knochen

Starke Knochen brauchen Kalzium, zum Beispiel
aus Milchprodukten und griinem Gemduse (siehe
Seite 17). Damit das Kalzium in die Knochen einge-
lagert werden kann, bendtigt Ihr Kérper Vitamin D.
Den GrofRteil davon produziert er selbst, wenn die
Haut gentgend Sonnenlicht bekommt. Fachleute
empfehlen, dreimal in der Woche jeweils 20 Minu-
ten in der Sonne zu verbringen. Achten Sie dabei
stets auf ausreichenden Sonnenschutz.






Tipps fur den Teller

Mit Genuss fit bleiben

Eine leckere Mahlzeit gehdort fUr viele zum person-
lichen Verwdhnprogramm. Wenn Sie gesunde
Kostlichkeiten wahlen, kdnnen Sie genieBen und
fit bleiben.

Frisches Obst und Gemuse sind besonders reich
an Nahrstoffen. Fachleute raten daher, bunt zu
essen: Drei Portionen Gemuse und zwei Portionen
Obst am Tag gelten als optimal. Gemuse hat ein
hohes Volumen, es enthalt viel Wasser und Ballast-
stoffe. Es kann fUr ein langanhaltendes Sattigungs-
geflihl sorgen, was wiederum lhrer Linie zugute-
kommt.

Gut zu wissen

Das anhaltende Sattigungsgefthl rihrt
daher, dass Ihr Kérper die Glukose aus
Gemlse langsam aufnimmt. Einen beson-
ders niedrigen Glykamischen Index (Gl)
haben Artischocken, Brokkoli, Blumenkohl,
grine Bohnen und Kopfsalat.

Greifen Sie zu diesen Lebensmitteln, spart
Ihr Kérper Insulin, das er braucht, um Blut-
zucker in Zellen zu transportieren. Das kann
einem Diabetes mellitus Typ 2 vorbeugen.
Einen hohen Gl haben weil3er Reis und
Weilibrot. Ersetzen Sie diese Lebensmittel
am besten durch Vollkornvarianten.
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Fette gegen Entzindungen

Als Lebensmittel mit einem entzindungshemmen-
den Effekt gelten Omega-3-Fettsauren beispiels-
weise aus:

+ Lachs, Makrele oder Hering,
+ Lein-, Walnuss- oder Rapsol,

+ Ananas, dunklen Beeren, Kirschen,
Zitrusfrichten,

+ Nussen,

+ Ingwer, Chili, Kurkuma und Zimt.

Setzen Sie dagegen Zucker und Weizenmehl
sparsam ein. Diese Lebensmittel wirken oft ent-
zindungsfordernd. Sie kdnnen die Beschwerden
einer Arthrose (siehe Seite 18) oder einer Leber-
entzindung (siehe Seite 20) verstarken.

Trio fur geistige Spannkraft

Durch Mikroblutungen kénnen lhrem Korper
Folsaure, Eisen und Vitamin B12 verloren gehen.
In der Folge fuhlen Sie sich moglicherweise er-
schopft oder mude und kdnnen sich schlechter
konzentrieren. AulRerdem bendétigt Ihr Immun-
system diese drei Nahrstoffe, um unter anderem
Krankheitserreger zu bekampfen.

+

Reichhaltige Eisenlieferanten sind Fleisch,
Thunfisch, Linsen oder Haferflocken.

Folsaure ist in grinen GemuUsesorten, Salat,
Erbsen und Bohnen enthalten.

Vitamin B12 kommt u. a. in Fisch, Eiern, Vollmilch
und Innereien vor.



Gesunde Knochen und Nieren

Fur starke Knochen braucht Ihr Kérper Kalzium,
zum Beispiel aus fettarmer Milch, Sojaprodukten,
Kase, Blattspinat oder Brokkoli. Vitamin D bildet
Ihr Kérper groRtenteils selbst (siehe Seite 13). Es
ist auch in Fischsorten wie Hering, Aal oder Lachs
sowie Steinpilzen und Pfifferlingen enthalten.

Ihre Nieren filtern unter anderem Wasser, Salz und
Gifte - wie z. B. Ruckstande von Medikamenten -
aus Ihrem Blut. Sind sie in ihrer Funktion einge-
schrankt, kann es zu Wassereinlagerungen (Ode-
men) im Korper kommen. In der Folge steigt meist
der Blutdruck. Mit einer salz- und phosphatarmen
Ernahrung kénnen Sie lhren Nieren die Arbeit
erleichtern. Fragen Sie lhre Arztin oder Ihren Arzt
nach einer Ernahrungsberatung. Hier erhalten Sie
einen individuellen Ernahrungsplan sowie Tipps fur
die erfolgreiche Umsetzung im Alltag.

Leckere Rezepte und weitere Tipps fur gesundes
Schlemmen, speziell fur Menschen mit Hamophilie,
finden Sie auf unserer Website myHaemophilie.org
unter der Rubrik ,Ernahrung".
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Auch mit einer Hamophilie kdnnen Sie weitgehend
beschwerdefrei alt werden. Mdégliche Folgeerschei-
nungen zu kennen, kann Ihnen helfen, gezielt vorzu-
sorgen.

Hamophile Arthropathie

70 bis 80 Prozent der Blutungen, die eine Hdmophi-
lie verursacht, betreffen die Gelenke. Einblutungen
konnen den Gelenkknorpel schadigen und seine
Abbauprodukte kdnnen eine Gelenkschleimhaut-
entzindung (Synovitis) hervorrufen. Dabei wird die
Gelenkschleimhaut starker durchblutet und schwillt
an. lhr Gelenk wird verletzungsanfalliger und das
Risiko flur weitere Blutungen und Entziindungen
erhoht sich.

Blutungen und Entziindungen schadigen den Knor-
pel und das Knochengewebe. Fachleute sprechen
dann von einer hamophilen Arthropathie.

Mit zunehmendem Alter sind oft mehrere, meist die



grolBen Gelenke davon betroffen, wie zum Beispiel
Knie-, Sprung- oder Ellenbogengelenke. Die Folge:
Die Beweglichkeit nimmt ab und Fehlbelastungen
kdnnen Schmerzen verursachen. Beugen Sie aktiv
vor, indem Sie sich regelmalig bewegen (siehe Seite
8), Ihren Gelenkstatus im Hamophilie-Zentrum
checken lassen (siehe Seite 7) und sich an Substitu-
tionsplan halten, den Sie mit Ihrem arztlichen Team
besprochen haben.

Nierenerkrankungen

Menschen mit Hamophilie sind im Alter fast dop-
pelt so haufig von Nierenerkrankungen betroffen
wie andere Senioren und Seniorinnen. Als Ursache
vermuten Fachleute Wechselwirkungen zwischen
hohem Blutdruck, Diabetes mellitus und haufigem
Schmerzmittelgebrauch. Fruh erkannt, kdnnen Sie
ernsthaften Schaden vorbeugen. Nehmen Sie ent-
sprechende Vorsorgeuntersuchungen wahr (siehe
Seite 6).

Achtung Schmerzmittel

Fachleute raten allen Menschen mit einer
erhdhten Blutungsneigung, Medikamente
mit Acetylsalicylsaure (ASS) grundsatzlich zu
meiden. Diese hemmen die Blutgerinnung.
Praparate mit Paracetamol kdnnen sich

negativ auf die Nierenfunktion auswirken.
Bevor Sie eigenmachtig zu Schmerzmitteln
greifen, lassen Sie sich daher unbedingt
beraten: Ihr Arzteteam im Hamophilie-
Zentrum weil3, welche Schmerzmittel fur
Sie individuell am besten geeignet sind.
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Gut zu wissen

HIV kann mittlerweile mit Medikamenten
oftmals gut behandelt werden. Diese konnen

verhindern, dass sich Viren im Kérper ver-
mehren und das Fortschreiten der Erkran-
kung stoppen.

Hepatitis C und HIV

In den 1970er- und 1980er-Jahren wurden viele
Menschen mit Hdmophilie durch Faktorpraparate
aus verunreinigten Blutkonserven mit Hepatitis C
oder HIV infiziert. Auch Doppelinfektionen kamen
VOr.

Hepatitis C kann zu einer Leberzirrhose fuhren
und lhr Leberkrebsrisiko erhdhen. Ist die Leber
geschadigt, produziert sie oft weniger Gerinnungs-
faktor. Zusatzlich kann dann die Funktion lhrer
Blutplattchen gestort sein. Das erhoht das Risiko
fUr spontane Blutungen, zum Beispiel in der Haut
oder im Magen-Darm-Trakt. Ist Ihre Leber gescha-
digt, kann eine intensivere Faktorsubstitution
notwendig sein.

Eine HIV-Infektion kann auch Ihr Risiko fur Herz-
Kreislauf-Erkrankungen und fir das sogenannte
Metabolische Syndrom erhéhen - einer Kombination
aus Ubergewicht, Bluthochdruck und erhéhten
Blutzucker- und Blutfettwerten. Es kann zu Ablage-
rungen in den Arterien (Arteriosklerose) fihren
und in der Folge einen Herzinfarkt oder einen
Schlaganfall auslosen.



Wenn die Seele leidet

Jede chronische Erkrankung kann belastend sein,
besonders wenn Sie unter Schmerzen und Ein-
schrankungen im Alltag leiden. Das kann auch auf
die Stimmung drucken.

Viele Betroffene sind zumindest zeitweise traurig
oder wutend, fihlen sich tUberfordert und ziehen

. I
Tipp
Zahlreiche Hilfsangebote
und -adressen finden Sie
auf der Website der
Deutschen Depressionshilfe.

sich zurtck. Das ist eine ganz normale Reaktion
und hilft oft dabei, wieder neue Kraft zu tanken.
Fuhlen Sie sich jedoch dauerhaft antriebslos und
isoliert, kann das auf eine Depression hindeuten.

Vertrauen Sie jemandem lhre Sorgen und Note
an. Sprechen Sie am besten mit lhrem Arzt oder
Ihrer Arztin. Es gibt heute erprobte Wege, Depres-
sionen zu behandeln.






Fur alle Falle
Verhalten im Notfall

Zwar ist nicht jede Verletzung gleich ein Notfall,
aber im Zweifelsfall sind eine arztliche Abklarung
sowie eine zeitnahe Faktorgabe immer sinnvoll.
Kontaktieren Sie auch bei Verdacht auf nicht-sicht-
bare Blutungen lhren behandelnden Arzt oder Ihre
behandelnde Arztin. Die Anzeichen innerer Blutun-
gen kénnen vielfaltig sein. Mogliche Symptome sind
unter anderem:

+ roter oder rotbrauner Urin,

+ blutiger, schwarzer oder teerahnlicher Stuhl.

Besonders bei Kopfverletzungen kann schnelle
Hilfe Leben retten. Rufen Sie bei den folgenden
Symptomen den Rettungsdienst (112):

starke Kopfschmerzen,
Ubelkeit und Erbrechen,
ungewdhnliche Mudigkeit,
Gleichgewichtsstorungen,

Sehstoérungen,

+ 4+ + + + o+

Schwindelgefuhl.

Weitere Verletzungssymptome finden Sie auf unse-
rer Website myHaemophilie.org unter den Rubriken
~.Hamophilie” und ,Notfall”.

Wichtig zu wissen
Fur den Fall, dass Ihr Notarzt oder Ihre Not-

arztin keine Erfahrung mit der Behandlung
von Menschen mit Hdmophilie hat: Tragen

Sie Ihren Hamophilie-Notfallausweis stets bei
sich. Bestellen Sie ihn auf
in der Rubrik ,Service". Dort finden Sie auch
weitere unterstutzende Materialien zum Be-
stellen und Downloaden.

Die Notfalltasche

Nicht jedes Krankenhaus hat das passende Konzen-
trat vorratig. Bewahren Sie daher immer eine Not-
falldosis zuhause auf - falls moglich in einer Notfall-
tasche. Darin verstauen Sie am besten auch:

+ aktivierbare Kuhl-Pads (in Apotheken erhaltlich),
+ eine Kopie lhres Notfallausweises,

+ lhren Substitutionskalender,

+ eine Informationsbroschire tber Hamophilie
fur das behandelnde Personal.

Tipp
Kennen Sie die Notfalldose?
Erfahren Sie mehr bei der
Interessengemeinschaft
Hamophiler e. V.
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Was ist passiert?
Wo?

Wie viele Verletzte?
Welche Verletzungen?

Notfallkarte

T 1m Fall von Blutungen und 3 Teilen Sie mit, dass Sie an
Verletzungen: Spritzen Sie sich Hamophilie erkrankt sind:

Ihr Faktorpraparat.
aktorpraparat Ich habe eine Hemmkérper-

Mein Faktorpraparat befindet sich hier: Hamophilie:
L ) Qs Qw

Ich bendtige folgendes Faktor-
2 Holen Sie Hilfe: konzentrat:

Rettungsdienst: 1 1 2 L

Notfall-Nummer des
Hamophilie-Zentrums:

. Weitere wichtige Medikamente:
Kassenarztlicher

Bereitschaftsdienst: 1 1 6 1 1 7

Notfall-Kontaktperson:




Mehr Sicherheit im eigenen Zuhause
Entspannter leben dank guter Vorbereitung

Sturze sind im Alter die haufigste Ursache fur Ver-
letzungen. Mit einfachen MalRnahmen kénnen Sie
sich schitzen und selbststandig bleiben:

+ Besorgen Sie sich eine leichte Aluminiumleiter
mit vier FUlRen und GS-Prifsiegel, um im
Haushalt an hoher gelegene Gegenstande
zu gelangen.

+ Tragen Sie Hausschuhe mit rutschfester
Gummisohle.

+ Leuchten Sie besonders Treppen oder Tur-
schwellen in Ihrer Wohnung gut aus - am
besten verwenden Sie Lampen mit Bewegungs-
melder.

+ Verringern Sie Stolpergefahren: Mit doppel-
seitigem Klebeband kdnnen Sie Laufer oder
Teppichecken am Boden festkleben.

Das Gleiche kdnnen Sie mit Kabeln tun.

+ Nutzen Sie rutschfeste Gummimatten in
Dusche und Bad und installieren Sie
Haltegriffe.

Hausnotruf -
Hilfe auf Knopfdruck

Mit einem Hausnotruf-System kénnen Sie im Not-
fall Hilfe rufen. Dafur [6sen Sie mit einem Knopf
an einem Armband oder Anhanger einen Anruf zu
einer Notrufzentrale aus. Sie ist 24 Stunden lang
besetzt und informiert Ihre Angehorigen oder
sendet Rettungskrafte.

Tipp

Hilfsorganisationen wie beispielsweise das
Deutsche Rote Kreuz (DRK) oder Die Johanniter
bieten solche Systeme an und Ubernehmen oft

auch die Installation.
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Portal mit Informationen zu Hamophilie
und zum von-Willebrand-Syndrom, zu
Fitness, Ernahrung sowie mit vielen Vi-
deos von Experten und Expertinnen.
myHaemophilie.org

Deutsche Hamophiliegesellschaft

zur Bekampfung von Blutungs-
krankheiten e.V. (DHG)

Bundesweite Interessengemeinschaft
fur Menschen, die an einer angebore-
nen oder erworbenen Blutungskrank-
heit leiden sowie fur deren Angehdrige.
dhg.de

Interessengemeinschaft

Hamophiler e. V. (IGH)
Patientenverband, der sich fur
Menschen mit Hamophilie und anderen
angeborenen Blutungskrankheiten
einsetzt und Rat und Unterstlitzung
bietet.

igh.info

Stiftung Deutsche Depressionshilfe
und Suizidpravention

Die Stiftung bietet zahlreiche Informa-
tionen, Hilfsangebote und einen Selbst-
test zur Depression.
deutsche-depressionshilfe.de

Haemophilia & Exercise

Das Interdisziplinare Zentrum fur
Bewegungs- und Sportmedizin
Wuppertal e. V. (IBS MED) forscht
zum Thema Sport bei Hdmophilie.
Das Team hat die sogenannte
Programmierte Sporttherapie
entwickelt und bietet Sportcamps
far Menschen mit Hamophilie an.
haemophilia-exercise.de

Deutsche Leberstiftung

Hier finden Personen, die von einer
Lebererkrankung betroffen sind,
sowie deren Angehdrige wichtige
Informationen und kénnen sich von
Experten und Expertinnen beraten
lassen.

deutsche-leberstiftung.de

Haem-o-mat der IGH

Wollen Sie eine neue Sportart auspro-
bieren? Der Haem-o-mat ist ein Online-
Projekt der IGH, das Ihnen helfen kann,
die fur Sie beste Sportart zu finden.
haem-o-mat.de



Sie mochten sich umfassend informieren?
Weitere BroschlUren und andere Servicematerialien
finden Sie auf den Serviceseiten von myHaemophilie.org

+ Broschire ,Gesunde Ernahrung fur Kinder mit Hdmophilie”

+ Broschure ,Hamophilie - FAQ"

+ Broschure ,Schmerzen bei Hamophilie (Erwachsene)”

+ Broschure ,Schmerzen bei Hdmophilie (Kinder und Jugendliche)”
+ Broschure “Gesunde Gelenke bei Hamophilie”

+ Broschure “Das von-Willebrand-Syndrom*

+ Broschure ,Konduktorinnen”

+ 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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