


G PEFINITION

Haufigkeit:

Schatzungen des Selbsthilfeverbands Inkontinenz e.

V. zufolge leiden etwa 5 bis 8 Millionen Menschen in
Deutschland an Inkontinenz, wobei die Dunkelziffer
vermutlich hoher liegt. Obwohl altere Menschen
Uberwiegend betroffen sind, kann Inkontinenz in allen
Lebensphasen auftreten. Frauen sind funfmal haufiger
betroffen als Manner, und bei jeder dritten Frau dber 50
Jahren treten Probleme in diesem Bereich auf.

Ursachen:

Harninkontinenz ist kein eigenstandiges Krankheitsbild,
sondern ein Symptom, das durch verschiedene
Faktoren ausgelost werden kann. Korperliche,
funktionelle und psychische Veranderungen sowie die
Einnahme bestimmter Medikamente konnen eine Rolle
spielen. Zusatzlich konnen Beckenbodenschwache,
Stuhlverstopfung, Harnwegsinfekte und Immobilitat
Inkontinenz verursachen oder verschlimmern.
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e FORMEN

Dranginkontinenz:

Bei dieser Form der Inkontinenz tritt ein plotzlicher

und intensiver Harndrang auf, der keine Zeit fur den
Toilettengang lasst und zu unkontrolliertem Harnverlust
fuhrt. Dies wird durch eine ungehinderte Kontraktion des
Muskels verursacht, der fur die Entleerung der Harnblase
verantwortlich ist.

Stress- oder Belastungsinkontinenz:

Hierbei flihren mechanische Belastungen wie
Treppensteigen, Husten, Niesen oder schweres Heben
zu einem erhohten Druck im Bauchraum, was zu
unkontrolliertem Harnverlust fihren kann.

Mischinkontinenz:

Diese Form der Inkontinenz vereint die charakteristischen
Symptome sowohl der Drang- als auch der
Stressinkontinenz.

Uberlaufinkontinenz:

Ein schwacher Harnblasenmuskel oder ein Hindernis am
Blasenausgang, wie beispielsweise ein Tumor, verhindert
die vollstandige Entleerung der Blase. Dadurch fullt sie sich
ubermafig und kann unkontrolliert Uberlaufen.
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e WAS KANN ICH TUN?

Esist ratsam, mit Inrem Arzt offen Uber Ihre Inkontinenz zu
sprechen, da sie in der Regel behandelt werden kann und
keine Scham hervorrufen sollte.

Die Ursachen fur Inkontinenz sind vielfaltig und erfordern
eine individuelle Behandlung. Je nach Schweregrad,
Ursache und personlichen BedUrfnissen konnen
physikalische Therapien, Medikamente oder operative
Eingriffe in Betracht gezogen werden, die mit hrem Arzt
besprochen werden sollten.

Ihr Arzt kann Ihnen auch ein Rezept flr absorbierende
Inkontinenzprodukte ausstellen, die von der Krankenkasse
bezahlt werden.

Im Folgenden mochten wir lhnen verschiedene Aspekte
vorstellen, die Sie beachten sollten, sowie korperliche
Ubungen, die Ihnen helfen konnen, der Inkontinenz
entgegenzuwirken.

Folgende Tricks konnen hier helfen:

@ auf der Toilette sitzend mit dem Becken vor- und
zurlckschaukeln.

® Oberkorper aufrichten und dabei die Arme in die Luft
strecken.

@ von der Toilette aufstehen und sich wieder hinsetzen
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0 TRINKVERHALTEN

Trotz der Unannehmlichkeiten, die mit Inkontinenz
einhergehen, ist es wichtig, nicht weniger zu trinken,

um dagegen anzukampfen. Eine ausreichende
Flussigkeitszufuhr von mindestens 1,5 Litern pro Tag ist
besonders bei Inkontinenz wichtig, um Harnwegsinfektionen
vorzubeugen. Reduzieren Sie lhre Flussigkeitsaufnahme nur
auf Anraten lhres Arztes.

0 HAUTPFLEGE

Eine sorgfaltige Hautpflege im Intimbereich ist wichtig

bei Harninkontinenz, um Hautentzindungen oder
Pilzinfektionen zu vermeiden und den naturlichen
Hautzustand zu erhalten oder wiederherzustellen. Halten
Sie die Haut im Intimbereich moglichst trocken, indem Sie
feuchte Vorlagen schnell wechseln. Ein Essloffel Essig oder
Zitronensaft im Waschwasser kann helfen, die Haut zu
reinigen und den Saureschutzmantel zu erhalten.

e VOLLSTANDIGE BLASENENTLEERUNG

Es ist wichtig, sicherzustellen, dass die Blase vollstandig
entleert wird, da eine nicht vollstandig entleerte Blase

das Risiko einer Blasenentziindung erhohen kann. Bitte
nehmen Sie sich die Zeit, um sicherzustellen, dass die Blase
vollstandig entleert wird.
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