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VORWORT

Liebe Leserinnen und Leser,

fur viele Menschen mit Hamophilie gehéren
Schmerzen zur Erkrankung dazu. Sie sind
jedoch nichts, was Sie still dulden oder als
unvermeidbar hinnehmen mussen. Dem
Risiko, dass aus akutem Schmerz ein dauer-
hafter wird, kdnnen Sie aktiv begegnen: Spre-
chen Sie mit lhrer Arztin oder lhrem Arzt
uber Ihre Schmerzen. Wir méchten Ihnen mit
dieser Broschire Instrumente vorstellen, die
Ihnen auch dabei helfen, Ihre Gesprache in
der Praxis vorzubereiten.

Die Forschung betrachtet Schmerz seit
Langem nicht mehr als ein rein kérper-
liches Phanomen. Die moderne multimodale
Schmerztherapie kennt effiziente Methoden,
um akute und chronische Schmerzen zu
lindern. Je besser Sie verstehen, welche
Faktoren bei Ihnen Schmerzen beglnstigen,
umso besser kénnen Sie Ihren Schmerzaus-
|6sern beziehungsweise Schmerzverstarkern
entgegenwirken.

Schmerzen sind heute meist gut behandel-
bar. Dabei gilt es, einige Besonderheiten zu
beachten, die durch die Hdmophilie bedingt
werden: Nicht jedes allgemein gut vertragliche
Medikament ist auch fir Menschen mit einer
Blutgerinnungsstoérung geeignet. Ihr Gelenk-
status hat Einfluss darauf, welche physio-
therapeutischen Ubungen Ihnen guttun.
Das Ziel ist, dass Sie an Lebensqualitat und
Mobilitat gewinnen und sich beides bis ins
hohe Alter bewahren.

Ihr Takeda-Team winscht Ihnen motivie-
rende Leseerlebnisse.



EIN MULTIFAKTORIELLES
WARNSYSTEM

Besser im Blick behalten:
Schmerzen bei Hamophilie

BIO-PSYCHO-SOZIALES
SCHMERZMODELL

BIO
Muskulatur, Gelenke,
Hormone, Nerven

Obwohl Schmerzen fur den groBten Teil der
Betroffenen zur Erkrankung gehoren, gibt
es bisher keine allgemeingultige Leitlinie zur
Schmerztherapie bei Hdmophilie.

Einer wissenschaftlichen, reprasentativen
Umfrage zufolge treten bei 86 % der Personen
mit Hamophilie im Zusammenhang mit der
Erkrankung Schmerzen auf - grof3tenteils in

WICHTIG

PSYCHO
Gedanken, Gefuhle,
Stimmung, Verhalten

SOZIAL
Arbeit, Familie,
Freizeit, Kontakte

Empfangt das Nervensystem uber

den Gelenken (92 %). Bereits 66 % der Kinder
und Jugendlichen mit einer Hdmophilie sind
davon betroffen. Auch bei ihnen schmerzen
am haufigsten die Gelenke (80 %). Weitere
Informationen dazu finden Sie in unserer
Broschure, Schmerzen bei Himophilie: Kinder
und Jugendliche - Ein praktischer Ratgeber flr
Betroffene”.

Eine Online-Befragung der Interessengemein-
schaft Hdmophiler e. V. (IGH) von Menschen mit
Blutgerinnungsstérungen aus dem Jahr 2022
zeigt, dass fast 16 % der Befragten chronische
Schmerzen haben. Ebenso viele Betroffene
gaben an, fast taglich aufgrund ihrer Blutungs-
neigung Schmerzen zu verspuren. Wissen-
schaftliche Studien gehen sogar davon aus,
dass bis zu 71 % unter chronischen Schmerzen
leiden.

einen langen Zeitraum Schmerz-
signale, kann es empfindlicher fir

diese Reize werden. Indem Sie akute
Schmerzen behandeln lassen, kénnen
Sie verhindern, dass der Schmerz zu
einer eigenstandigen chronischen
Erkrankung wird (Seite 11).

In einer weiteren Patientenbefragung zur
Schmerztherapie bei Hamophilie in Deutsch-
land wurde festgestellt, dass die meisten
Betroffenen sich aufgrund ihrer Schmerzen an
die Expertinnen und Experten der Hdmophilie-
Zentren sowie an lhre Hausarztinnen und
Hausarzte wenden. Die Halfte der Befragten
gaben an, bisher medikamentds behandelt
worden zu sein, 46 % erhielten Physiotherapie
gegen Schmerzen, 37 % nahmen ausschliel3lich
Medikamente ein.

Alarmsystem mit vielen
Faktoren

Akute Schmerzen gehéren zu unserem korper-
eigenen Alarmsystem: Ein Schmerzsignal zeigt
an, dass eine Gewebeschadigung droht oder
bereits stattgefunden hat. Wissenschaftliche
Untersuchungen zeigen, dass Schmerzen
nicht immer eine korperliche Ursache haben
mussen. Auch die Angst vor Schmerzen kann
zu realem Schmerz fuhren. Daher definiert
die Internationale Schmerzgesellschaft (IASP)
Schmerzen als,.ein unangenehmes Sinnes- und
GefUhlserlebnis, das mit einer tatsachlichen
oder drohenden Gewebeschadigung verknlpft
ist oder mit Begriffen einer solchen Schadigung
beschrieben wird".

Fachleute erklaren Schmerz als ein bio-psycho-
soziales Phdnomen: Schmerzempfinden ist
demnach individuell, weil ein Zusammenspiel
aus korperlichen, psychischen und sozialen
Faktoren unsere Wahrnehmung unterschied-
lich pragen kann.

Zuden Faktoren zahlenauch kulturelle Einflisse
und wie wir in der Familie lernten, mit Schmerz
umzugehen. Bei der Entstehung chronischer
Schmerzen kénnen zum Beispiel auch Konflikte
in der Partnerschaft und Unter- oder Uberfor-
derung am Arbeitsplatz eine Rolle spielen.




Schnell kann es passieren: Sie haben sich
gestolRen oder sind gesturzt. Achten Sie auf
folgende Symptome:

Bei einer Gelenkeinblutung flhlt sich die
betroffene Stelle oft hei3 und schmerzhaft an,
sie schwillt an und tut weh. Die Beweglichkeit
ist plotzlich eingeschrankt. Vielleicht kribbelt
oder pulsiert es im Gelenk.

Bei einer Muskeleinblutung wird die betrof-
fene Stelle warm und schwillt an. Sie kribbelt
oder ist wie gelahmt. Die Haut Uber dem Muskel
verandertsich, meist wird sie blau. Die Venenin
der betroffenen Region werden dicker.

Viele Menschen mit Hdmophilie spuren Ein-
blutungen als eine Art Kitzeln, bevor der
Schmerz einsetzt. Dieser Wahrnehmung (Aura)
konnen Sie trauen und den Empfehlungen
Ihres Behandlungsplans folgen.

WICHTIG

Vermuten Sie eine Einblutung,
nehmen Sie umgehend Kontakt mit
lhrem Gerinnungszentrum auf,

PECH-REGEL GEGEN AKUTE
SCHMERZEN:

PAUSE: Das betreffende Korperteil
moglichst ruhigstellen.

EIS: KUhlen Sie die betreffende
Stelle etwa 15 bis 20 Minuten lang,
zum Beispiel mit einem Kuhlpad.
Wickeln Sie es in ein Tuch, um die
Haut an der verletzten Stelle zu
schonen.

COMPRESSION: Mit einem Druck-
verband oder einer festen Bandage
kdnnen Sie Schwellungen und
Bluterglssen vorbeugen.

HOCHLAGERN: Lagern Sie das
verletzte Korperteil hoch. So verrin-
gern Sie die Blutzufuhr und freie
Gewebsflussigkeit kann besser
abflieBen. Dadurch kénnen Sie
auch Schwellungen reduzieren und
Schmerzen lindern.



AKUTE SCHMERZEN
BEHANDELN

SofortmalBnahmen und Symptome

Die wirksamste Medikation
finden

Medikamente zur Schmerzbekampfung einzu-
nehmen, ist ein Balance-Akt: Zum einen kann
es dazu beitragen, einer Chronifizierung
von Schmerzen vorzubeugen. Zum anderen
konnen auch frei verkaufliche Medikamente
zum Beispiel Leber und Nieren belasten.

VORSICHT

Medikamente mit Acetylsalicylsdure
(ASS) aber auch Naturextrakte wie
etwa aus der Weidenrinde oder der
Goldrute kénnen die Blutgerinnung

unterdricken. Sie sind fur Menschen
mit Hdmophilie ungeeignet - die Ein-
nahme kann die Blutungsneigung fur
mehrere Tage verstarken.

Sprechen Sie grundsatzlich jede Medikation
immer mit lhrer Hdmophilie-Behandlerin oder
Ihrem -Behandler ab. Sie oder er kann lhnen
helfen, die sicherste und wirksamste Medika-
tion fur Sie zu finden. Ist die Schmerzursache
zum Beispiel ein Hdmatom, das auf einen Nerv
druckt (neuropathischer Schmerz), erhalten Sie
meist andere Medikamente als bei Schmerzen
aufgrund entzindeter Gelenke (nozizeptiver
Schmerz). Auch Antidepressiva oder krampf-
I6sende Mittel kdnnen in bestimmten Fallen
Schmerzen lindern.




SCHMERZ OHNE
ALARMFUNKTION

Wenn Schmerzen chronisch werden

Von chronischen Schmerzen sprechen Fach-
leute, wenn die Beschwerden mindestens drei
bis sechs Monate anhalten oder periodisch
wiederkehren. Chronischer Schmerz kann
die Folge einer korperlichen Verletzung sein,
etwa einer Gelenkschadigung. Manchmal tritt
er jedoch auch ohne akute Gewebeschadigung
auf. Psychische und soziale Faktoren kénnen
dazu beitragen, dass Schmerzen chronifizieren
und danach anhalten oder immer wieder-
kehren. Auch diese Schmerzen sind real.
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Forschungen zeigen, dass Gehirn-
areale, die Schmerzreize aus einer
Kdrperregion verarbeiten, sich unter
Einfluss starker oder andauernder
Schmerzen ausweiten kdnnen. Fach-
leute vermuten, dass das Rickenmark
und Teile des Gehirns Schmerzen
.lernen”: Dabei bilden sich vermehrt
Verbindungen von Nervenzellen im
Rickenmark, die Schmerzsignale
schneller weiterleiten. Dieses soge-
nannte Schmerzgedachtnis kann
dazu fihren, dass Betroffene schmerz-
empfindlicher sind oder ohne Ausldser
Schmerzen haben kénnen.

Schmerz ist Stress
fur das Gehirn

Wie stark Sie einen Schmerz empfinden,
hangt nicht nur davon ab, wie stark er ist
und wie gut er weitergeleitet wird. Auch die
Verarbeitung im Gehirn hat Einfluss darauf.
Die gleichen Hirnareale, die Schmerzsignale
modulieren, verarbeiten auch Stress. Dauer-
hafte psychische Anspannung kann das
Schmerzgedachtnis intensivieren. Fachleute
sprechen dannvon einer sogenannten stress-
induzierten Hyperalgesie. Stress kann dazu
fuhren, dass Muskeln auch im Ruhezustand
verspannt sind und bei Bewegung schneller
erschopfen. Es kann dadurch zu minimalen
Entzindungen in Muskeln kommen, die im
Blut nicht nachweisbar sind, aber schmerzen.
Dieser Schmerz steigert die Verspannung.
Verlieren sie dadurch ihre Bewegungsfreiheit
oder Autonomie, fihrt das bei vielen Betrof-
fenen zu emotionalem Stress.

Als Risikofaktoren fiir eine chronische
Schmerzerkrankung gelten unter anderem:

+ Erfahrungen von starkem Schmerz
in der Kindheit,

* kindliche Traumata,

« Angsterkrankungen oder Depressionen in
der Vorgeschichte.

Vergangene Erlebnisse kdnnen die Stress-
bereitschafterh6hen und die Schmerzempfind-
lichkeit steigern.

Faktoren, die einer Chronifizierung
entgegenwirken kénnen, sind:

* ein vertrauensvolles Verhaltnis zu lhrem
Behandlungsteam,

+ Unterstutzung in der Partnerschaft,

* eine positive Akzeptanz der Schmerz-
erkrankung.

Vielleicht kdnnen Sie den Schmerz nicht ganz-
lich ausschalten, doch es gibt viele moderne
Therapieoptionen, die ihn lindern kdénnen
(Seite 14). AulRerdem kénnen Sie |hr Schmerz-
empfinden dadurch beeinflussen, wie Sie
Schmerzen beurteilen und ihm gegenuber
eingestellt sind (Seite 16).

n



HILFE ZUR DIAGNOSE

Schmerzen systematisch in den Blick nehmen
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Je treffender und umfassender Sie lhre
Schmerzen beschreiben, umso besser kann
lhre Arztin oder lhr Arzt die Ursache lhrer
Beschwerden oder die Wirkung einer Therapie
erfassen.

Wenn Sie einen Schmerzfragebogen aus-
fullen, kdnnen Sie sich optimal auf ein arzt-
liches Gesprach vorbereiten. Ein Fragebogen
kann

+ lhnen helfen, die passenden Worte zu
finden,

« Schmerzen systematisch nach standardi-
sierten Kriterien beschreiben,

+ dazu beitragen, das Gesprach mit lhrer
Arztin oder Ihrem Arzt zu strukturieren.

HILFREICHE FRAGEBOGEN

Links zu einem Schmerzfragebogen
sowie einem Fragebogen zur Vorbe-
reitung von Gesprachen mit Arztinnen
und Arzten finden Sie auf Seite 25-26.

Chronisch oder akut?

Viele Personen mit Hamophilie stehen
vor dem Problem, akute Schmerzen von
chronischen Schmerzen zu unterscheiden.
Chronische Schmerzen sind oft diffus und
schwerer zu lokalisieren als akute (Seite 8).
Sie kénnen sich ausbreiten und ,,wandern”.

Ruhren akute Beschwerden von einer chroni-
schen Gelenkerkrankung her, treten sie beson-
ders morgens nach dem Aufstehen oder nach
langerem Sitzen in den betroffenen Gelenken
auf. Meist sind das die Sprung-, Knie- und
Ellenbogengelenke. Durch sanfte Bewegung
kdonnen Sie diese Schmerzen oftmals lindern.
Bei starker Belastung kehren sie jedoch haufig
wieder.

TIPP

Bei der Diagnose kann es hilfreich
sein, sich mit anderen Betroffenen
auszutauschen. Auf der Website des
Vereins SchmerzLOS e. V. finden Sie
Erfahrungsberichte von Schmerz-
Patientinnen und -Patienten, Selbst-
hilfegruppen und weiterfihrende
Informationen. Auf den Websites
der Deutschen Gesellschaft fur
Hamophilie (DGH) und der IGH
finden Sie neben Fachinformationen
Selbsthilfegruppen fur Menschen
mit Hamophilie (Seite 25-26).

Schmerzen langfristig
kontrollieren

Studien zeigen: Wenn Sie lhre Schmerzen
regelmalig erfassen, kann allein das schon
die Therapie akuter Schmerzen verbessern.
Mithilfe einer Schmerzskala kénnen Sie die
Intensitat Ihrer Schmerzen festhalten.

Am besten fUhren Sie dazu ein Schmerz-
tagebuch (Seite 23-24):. Hier kénnen Sie
zum Beispiel in einer Tabelle festhalten,
wann und in welchen Situationen Schmerzen
auftreten. Versuchen Sie, innere und aulBere
Stressfaktoren zu notieren - beispielsweise
schlechter Schlaf, Argernisse oder Ahnliches.
So kénnen Sie Ihrer Arztin oder Ihrem Arzt
helfen, lhre Schmerzen zu klassifizieren und
Ansatzpunkte fur lhre individuelle Schmerz-
therapie zu finden. AuRerdem sollten Sie
vermerken, was Sie gegen die Beschwerden
unternommen haben und mit welcher
Wirkung. Halten Sie unbedingt fest, wann Sie
zum Beispiel Schmerzmedikamente einge-
nommen haben.

13



CHRONISCHE
SCHMERZEN BEHANDELN

Langfristig mehr Lebensqualitat

14

Die moderne Schmerzbehandlung umfasst
neben Schmerzmitteln eine sogenannte
multimodale Therapie: Sie zielt darauf ab,
die biologischen, psychologischen und sozialen
Schmerz- und Stressfaktoren zu reduzieren.

Damit Sie lhre persdnlichen Therapieoptionen
finden und individuelle Strategien gegen den
Schmerz entwickeln kénnen, gilt es, zuerst
das Zusammenwirken lhrer individuellen
Schmerz- und Stressfaktoren zu analysieren.
Dabei kdnnen unter anderem psychothe-
rapeutische MaBnahmen hilfreich sein
(Seite 16). Viele Betroffene kdénnen trotz
Schmerzen eine hohe Lebensqualitat
genielRen. Sie akzeptieren den Schmerz und
setzen ihre Moglichkeiten bewusst ein, um
ihn zu lindern.

Indem Sie Blutungen bestmdglich vorbeugen,
verhindern Sie Schmerzen, die aufgrund von
Gelenkeinblutungen oder entsprechenden
Folgeschaden entstehen. Das Blut kann den
Gelenkknorpel schadigen. Abbauprodukte
des Blutes kénnen Entztindungen der Gelenk-
innenhaut (Synovitis) hervorrufen.

TIPP

Sprung- und Kniegelenke verursachen
bei Menschen mit Hamophilie am
haufigsten Schmerzen. Lassen Sie sich
beim Schuhkauf von orthopadischem
Fachpersonal beraten und wahlen Sie
Schuhe, die lhre Sprung- und Knie-
gelenke bestmoglich unterstitzen.

Bei der Physio- und Bewegungstherapie
kdnnen Sie mit gezieltem Training Ihre Gelenke
stabilisieren und verspannte Muskeln lockern
(Seite 18 und 21). In einer Ergotherapie Uben
Sie unter anderem wichtige Alltagstatigkeiten
gelenkschonend auszufuhren. Sprechen Sie
auch mit Ihrer Arztin oder Ihrem Arzt: Sie oder
er kann lhnen eine sportliche Betatigung
empfehlen, die sich ebenfalls schmerzlindernd
auswirken kann.

Bislang gibt es keine Medikamente,
die das Schmerzgedachtnis |6schen
kdonnen. Forscherinnen und Forscher
arbeiten jedoch daran, mittels Elektro-
stimulation die Struktur schmerz-
leitender Nervenzellen so zu verandern,
dass die erhohte Reizempfindlichkeit
wieder herabgesetzt wird.

Moglichkeiten der
Elektrotherapie

Bei einer Ultraschalltherapie werden elek-
trische Schwingungen auf das Gewebe Uber-
tragen. Sie erwarmen das Gelenk und I8sen
einen massageahnlichen Effekt aus.

Die Transkutane Elektrische Nervenstimu-
lation (TENS) ist eine Methode, flr die Elek-
troden auf lhrer Haut angebracht werden.
Sie sind mit einem kleinen Gerat verbunden,
das elektrische Reize erzeugt. Diese sind
schmerzfrei und kénnen ein leichtes Kribbeln
erzeugen. Diese Reize kénnen Schmerz-
impulse Uberlagern. Ein weiteres Ziel der TENS
besteht darin, die Durchblutung des Gewebes
zu fordern und Muskeln zu lockern. Zudem
kénnen die elektronischen Reize Ihren Kérper
anregen, schmerzhemmende Hormone zu
produzieren (Endorphine).

15



SCHMERZ UND PSYCHE

Das Zusammenspiel von Koérper und Geist
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Die Art, wie Sie Schmerzen verarbeiten,
kann einen groRRen Einfluss auf Ihr Schmerz-
empfinden haben. Methoden der kognitiven
Verhaltenstherapie unterstutzen Sie dabei,
sich Situationen, Bewertungen und Gefuhle
bewusst zu machen, die mit Schmerzen in
Verbindung stehen. So kénnen Sie neue
Verhaltensmusterim Umgang mit Schmerz und
Stress ausprobieren und Gben.

KENNEN SIE IHRE SCHMERZVER-
STARKER?

Psychosoziale Faktoren z. B.
Konflikte im Beruf oder in der Familie

Koérperliche Stressoren wie eine
einseitige Korperhaltung beim
Arbeiten

Innere Faktoren: Emotionen wie
Arger oder Angst erhéhen die Muskel-
spannung. Sie zu unterdricken kann
zu muskularen Verspannungen
fUhren (Seite 10).

Wer trotz Schmerzen permanent 100-prozen-
tige Leistung erzwingen will, hat oft ein
erhohtes Stresslevel. Dies kann empfindlicher
gegenuber Schmerzen machen.

Schmerzen storen oft den Tiefschlaf. Studien
zeigen, dass Betroffene mit gestortem Schlaf
verstarkt Schmerzen in Gelenken empfinden -
ein Teufelskreis. Wer nicht ausgeschlafen ist, ist
zudem stressanfalliger.

Auch eine angstliche Erwartungshaltung
kann das Schmerzempfinden steigern. Sind
Sie dagegen zuversichtlich und davon Uber-
zeugt, dass Sie lhre Schmerzen gut bewaltigen
kdnnen, kann sich das positiv auf Ihr Schmerz-
empfinden auswirken:

« Gonnen Sie sich zusatzliche Pausen, wenn
Sie Schmerzen haben.

* Nehmen Sie Ihre Beschwerden bewusst
wahr und teilen Sie mit, wie es Ihnen geht.

* Bleiben Sie gelassen, auch wenn Sie nicht
alle Aufgaben schaffen.

* Lernen Sie, wie Sie angstliche Gedanken
in Bezug auf Schmerzen und lhre Auswir-
kungen vertreiben kdnnen.

+ Gehen Sie weiterhin Ihren Hobbys nach.

+ Bewegen Sie sich und nehmen Sie an
gesellschaftlichen Aktivitaten teil - so gut
es eben geht.

Wenig Aufwand, grolie
Wirkung: Entspannungs-
ubungen

Studien belegen, dass Entspannungsubungen
helfen kénnen, aus dem Kreislauf von musku-
larer Verspannung und Schmerz auszubre-
chen. In der progressiven Muskelrelaxation
werden gezielt Muskelpartien angespannt, um
sich anschliel3end auf das Gefuhl der Entspan-
nung nach der Lockerung zu konzentrieren.
Atem- und Achtsamkeitsiibungen kénnen
dabei helfen, dem Schmerz weniger Aufmerk-
samkeit zu geben, indem Sie sich zum Beispiel
ganz auf das Ein- und Ausatmen konzentrieren.

Beim autogenen Training konzentrieren
Sie sich auf Empfindungen von Schwere oder
Warme in Korperteilen und lockern so die
Muskelspannung.

HIER FINDEN SIE VIELFALTIGE ANGE-
BOTE ZU DEN UNTERSCHIEDLICHEN
ENTSPANNUNGSTECHNIKEN:

Live und regional
Volkshochschulen und andere 6ffent-
liche Bildungstrager haben meist
zahlreiche Entspannungs-Kurse im
Programm.

Online oder vor Ort

Auch Krankenkassen bieten vielfaltige
Angebote, informieren Sie sich am
besten direkt.

Flexibel und vielseitig

Egal ob zum Lesen oder Horen -
Anleitungen finden sich auch in
zahlreichen Podcasts, Videos oder
Buchern.

17



PHYSIOTHERAPIE GEGEN
SCHMERZEN

Starke Muskeln stabilisieren Gelenke
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Ihre Gelenke werden belastbarer, wenn Sie die
gelenkumschlieRende Muskulatur gezielt trai-
nieren. Expertinnen und Experten empfehlen,
die Gelenke moglichst frihzeitig zu trainieren,
um Gelenkschaden so weit wie moglich vorzu-
beugen. Auch bereits geschadigte Gelenke
kénnen Sie so entlasten und beweglicher
machen.

Wenn Sie aufgrund von Schmerzen eine dauer-
hafte Schonhaltung einnehmen, kénnen sich
dadurch Gelenkkapseln, Muskeln und Bander
verklrzen. Schrankt der Schmerz Sie in Ihrer
Bewegung ein, sind Fehlbelastungen von
Gelenken kaum zu vermeiden. Die Folgen
konnen Gelenkverschleil und Muskelver-
spannungen sein, die einen Kreislauf aus
Schmerz und Stress aufrechterhalten.

In der Physiotherapie kénnen Sie Ubungen
erlernen, um Bewegungsmuster zu korri-
gieren, die Schmerzen auslésen oder
aufrechterhalten. AuRerdem kénnen Sie Ihre
motorischen Fahigkeiten erweitern - was
auch vor Sturzen schutzen kann.

Manuelle Therapie

Erganzend kdnnen Massagen Muskeln und
Bindegewebe lockern und die Durchblutung
fordern. Dadurch kénnen Stoffwechselpro-
dukte schneller abtransportiert werden und
Verletzungen besser ausheilen. Den gleichen
Effekt kdnnen Warmeanwendungen haben.
Sie sind oft bei Gelenkschmerzen, die durch
Verschlei3 entstehen, ein Mittel der Wahl.
Die Reize, die Massagen oder Warmeanwen-
dungen auf das Gewebe ausiben, kdnnen
Schmerzreize Uberlagern und lindern.




AKTIV UND SPORTLICH
SCHMERZEN LINDERN

Wie Bewegung lhre Gelenke gesund erhalt

20

Regelmalige, sanfte Bewegung regt die
Bildung von Gelenkfltssigkeit (Synovia) an.
Diese Gelenkschmiere versorgt den Gelenk-
knorpel. Der Knorpelistvon feinen Blutgefal3en
durchzogen, durch die er Nahrstoffe aus der
Gelenkflussigkeit aufnimmt. Die Bewegung
durchmischt die nahrstoffhaltige FlUssigkeit
und transportiert sie ins Gelenkinnere. Entzin-
dungsfordernde Stoffe werden auf gleichem
Weg aus der Gelenkkapsel abtransportiert.

Indem Sie regelmaRig trainieren, kdnnen Sie
auBBerdem lhren Gleichgewichtssinn starken.
Sie kénnen beweglicher werden und an
Ausdauer und Kraft gewinnen.

TIPP

Physiotherapeutinnen und Physio-
therapeuten kénnen Ihnen individu-
elle Bewegungsiubungen zeigen, mit
denen Sie Ihre Gelenke bei Schmerzen
oder nach langem Sitzen in Schwung
bringen.

Stressabbau durch Sport

Wenn Sie sich sportlich betatigen, kann lhr
Korper Stresshormone abbauen. Er setzt dabei
Endorphine und Serotoninfrei, die sogenannten
Gluckshormone, die die Stress-Botenstoffe
neutralisieren und schmerzstillend wirken
konnen. Diesen Effekt bewirken vor allem
Ausdauersportarten wie Joggen, Radfahren,
Nordic Walking oder Schwimmen.

Unfallschutz mit Wirkung
aufs Immunsystem

Mit regelmalliger Bewegung beugen Sie
auRerdem Ubergewicht vor, das Gelenke
belastet. Wenn Sie Uberschussiges Gewicht
verlieren, kdnnen Sie aulRerdem entziindungs-
fordernde Botenstoffe abbauen, die im Fett-
gewebe produziert werden.

Das Interdisziplinare Zentrum fur Bewe-
gungs- und Sportmedizin (IBS-MED e. V.)
organisiert Bewegungs-Camps mit
Sporttherapie speziell fir Menschen mit
Hamophilie. Informationen zum Projekt
Haemophilia & Exercise finden Sie auf
der Website des Vereins IBS-MED e. V.
(Seite 25-26)

Vor allem, wenn Sie langere Zeit nicht aktiv
waren oder wenn Sie eine neue Sportart
ausprobieren, sollten Sie sich arztlich beraten
lassen. Ein Fitnesscheck, bei dem auch Ihr
Gelenkstatus festgestellt wird, kann lhnen
dabei helfen, die passende Sportart zu finden.

Als Sportarten mit besonders geringer Gelenk-
belastung gelten zum Beispiel: Schwimmen,
Nordic-Walking, Wing-Chung, Qi-Gong, Golf,
Aqua-Gymnastik, Ski-Langlauf oder Yoga.
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WEB-TIPPS

Weitere Informationen

Portal mit Informationen zur Hamophilie sowie vielen Videos
von Expert:innen und bloggenden Patient:innen.

myHaemophilie.org

Die Interessengemeinschaft Himophiler e. V. (IGH) ist ein
Patientenverband, der sich fur Menschen mit Hdmophilie und
anderen angeborenen Blutungskrankheiten einsetzt und Rat
und Unterstitzung bietet.

igh.info

Eine Expertenrunde der IGH zum Thema Schmerzen und
Hamophilie kdnnen Sie auf YouTube anschauen.

Das Interdisziplindre Zentrum fur Bewegungs- und Sport-
medizin (IBS-MED) Wuppertal e.V. hat die sogenannte Program-
mierte Sporttherapie entwickelt und bietet u. a. Sportcamps fur
Menschen mit Hamophilie an.

ibs-med.de

Online-Plattform, die sich der Aufklarung Uber seltene
Erkrankungen widmet. Sie finden hier Videokurse -
u. a. zum Thema Hamophilie und Schmerzen.

Selpers.com
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Wie es anderen Betroffenen geht und vieles mehr zum Thema
Schmerz, kdnnen Sie nachlesen auf der Website der Unabhan-
gige Vereinigung aktiver Schmerzpatienten in Deutschland UVSD
SchmerzLOS e. V..

uvsd-schmerzlos.de

In der Deutschen Schmerzgesellschaft e. V. sind medizinische
Fachverbande organisiert, die u. a. Leitlinien fur die Schmerz-
therapie entwickeln. Hier finden Sie ausfuhrliche Informationen
zum Thema Schmerz.

www.schmerzgesellschaft.de

Die Deutsche Schmerzliga e. V. bietet unter anderem Beratung
und Patientenseminare.

www.schmerzliga.de

Einen ausfuhrlichen Schmerzfragebogen zum Ausdrucken
und Ausfullen finden Sie auf der Website des Deutschen Roten
Kreuzes (DRK).

drk-schmerz-zentrum.de/mz
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Einen Fragebogen zur Vorbereitung auf Gesprache mit
Arztinnen und Arzten kénnen Sie auf der Website des
Osterreichischen Gesundheitsportals herunterladen.

gesundheit.gv.at
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