Grundregeln bei Inkontinenz

Vermeiden Sie Stress.

. Gehen Sie in regelmafigen Abstanden zur
Toilette.
Verwenden Sie geeignete Inkontinenz -
Produkte.
Helfen Sie Ihrer Verdauung dabei, sich zu
regulieren, indem Sie...

... ausreichend trinken. Achten Sie hierbei auf die
empfohlene Trinkmenge von |hrem Arzt.

... sich ballaststoffreich ernahren. Hierzu zahlen
zum Beispiel Obst, Gemuse und Vollkornprodukte.
... blahende oder schwer verdauliche
Nahrungsmittel vermeiden. (Kohlsorten oder
fettige Lebensmittel)

.. einen arztlichen Rat oder eine Ernahrungsbe-
ratung hinzuziehen.
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Harninkontinenz

Harninkontinenz oder Blasenschwache ist keine
schicksalhafte Folge des Alterns. Mit Hilfe geeig-
neter Vorsorgemafnahmen kann erreicht wer-
den, dass die Kontrolle Uber die Blasenfunktion
behalten wird. Dank moderner Hilfsmittel ist es
heute maglich, trotz Harninkontinenz ein selbst-
bestimmtes Leben zu fihren.

Vermeidung von Harninkontinenz

nastik hilft, die Beckenbodenmuskulatur
zu starken. Das Training basiert auf ei-
nem wiederholten An- und Entspannen
der Oberschenkel- und GesaBmuskula-
tur. Die Ubungen werden im Liegen, Sit-
zen oder im Stehen durchgefihrt.

'G Toilettentraining: Durch regelmaBige

s Kontinenztraining: Eine gezielte Gym-

Toilettengange in vorgegebenen Zeitab-
standen ist es maglich, die Blase an die-
se Intervalle zu gewchnen.

arztliche Mafinahmen: Es wird gepruft,
ﬁ ob Vorerkrankungen vorliegen, die eine

Inkontinenz fordern. So treten Diabetes
mellitus und Inkontinenz haufig gemein-
sam auf. Es ist wichtig, diese Erkrankun-
gen konsequent zu behandeln. Oft redu-
ziert sich dann auch die Inkontinenz.

Es gibt zahlreiche Medikamente, die je

Q“‘ nach Inkontinenzform den unfreiwilli-
gen Harnverlust reduzieren. So kann die
Aktivitdt des Blasenmuskels reduziert
oder verstarkt werden. Gleichzeitig je-
doch gibt es auch Medikamente, die un-
gewollt eine Inkontinenz fordern. Es ist
daher immer darauf zu achten, dass die
Arzneimittel, die aufgrund anderer Er-
krankungen eingenommen werden, sol-
che Neben- oder Wechselwirkungen ha-
ben kénnen. Halten Sie in diesen Fallen
Rucksprache mit lhrem behandelnden
Arzt.

%ﬁ Anpassung der Umgebung: Durch ein
angepasstes Wohnumfeld kann die

Toilette schnell und sicher erreicht wer-
den. Der Weg vom Bett zur Toilette sollte
moglichst kurz sein und von Stolperfal-
len frei geraumt werden. In der Nacht
sollte immer ein kleines Licht brennen,
damit der Weg ausgeleuchtet ist. Eine
Toilettensitzerhohung kann das Setzen
und Aufstehen erleichtern. Kleidung
sollte schnell zu 6ffnen sein.

Harninkontinenz reduzieren

Es gibt viele Produkte, die den austretenden
Harn sicher aufnehmen. Je nach Karperform
und Schwere der Inkontinenz unterschei-
den sich diese Hilfsmittel in der Gréfe, in
der Handhabung, in der Saugfahigkeit und im
Tragekomfort. So gibt es Einlagen mit Fixier-
hosen oder alternativ Slips mit wieder ver-
schlieBbaren Klebebandern.

Manner konnen bei kleineren Harnverlusten
ein Penisfutteral nutzen (sog. ,Tropfenfan-
ger"). Bei starkerer Inkontinenz bieten sich
Kondomurinale an, also ein Gummitberzug fur
den Penis, der den Harn Uber einen Schlauch
in einen unauffalligen Auffangbehalter leitet.

Nur in Ausnahmefallen ist ein transurethra-
ler Verweilkatheter oder ein suprapubischer
Blasenkatheter erforderlich. Bei diesen Sys-
temen wird ein Schlauch durch die Harnrohre
bzw. durch die Bauchdecke zur Blase gefiihrt,
um den Harn direkt abzuleiten.

Stuhlinkontinenz

Nicht nur die Harninkontinenz kann lhr Leben be-
deutend beeintrachtigen. Auch eine Stuhlinkon-
tinenz (unkontrolliert Stuhl verlieren) kann eine
Folge von Muskelschwache, Storungen der Ner-
ven, geistiger Beeintrachtigung, dem Alter, Arz-
neimitteln oder Operationen am Unterleib sein.

Durch Stuhlinkontinenz konnen Probleme entste-
hen wie Hautschaden, Infektionen, Stirze, Unsi-
cherheit und Einsamkeit. Diese konnen durch ver-
schiedene Hilfsmittel und Therapien kompensiert
werden.

Hilfsmittel bei Inkontinenz

aufsaugende Hilfsmittel, N

z.B. Vorlagen < -
Toilettenhilfen ’~

Pflegehilfsmittel, z.B. Bett-
pfanne, Bettvorlagen oder
Analtampons




