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Was sollten
Sie nicht tun?

e Soziale Kontakte abbrechen, bzw. Auf3en-
aktivitaten vermeiden

e Bewusst zu wenig trinken

e Sich starken korperlichen Belastungen oder
Kraftanstrengungen aussetzen (z.B. Ausdauer-
oder Krafttraining, schweres Heben) ohne
vorheriges Beckenbodentraining

Harninkontinenz
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Wann sollten Sie
um professionelle
Hilfe bitten?

e Wenn Sie unter Blasenschwache leiden

e Wenn Sie bei sich Anzeichen einer Harnwegs-
entziindung beobachten, z.B. ungewohnt haufige
Toilettengange, Schmerzen und Brennen beim
Urin lassen, wenn sich der Geruch und/oder die
Farbe des Urins verdndern

Welche Schritte

kdnnen Sie
unternehmen?

Wenden Sie sich an |hren Arzt/Urologen/Gynéakolo-
gen. In einem Gesprach mit lhrem Arzt kénnen Sie
sich Uber mogliche Hilfen informieren. Es gibt viele
Moglichkeiten, eine Blasenfunktionsstérung oder
Harninkontinenz zu behandeln und zu verbessern.




Das Problem

Es gibt viele Menschen, in jeder
Altersgruppe, die oft Urin in
verschiedenen Situationen ver-
lieren. Betroffene mdchten nicht
gerne dariiber sprechen. Daher
ist die Symptomatik hiufig mit
einer erheblichen Minderung der
Lebensqualitat verbunden und
wird aus Scham und Angst vor
gesellschatftlicher Isolation héau-
fig tabuisiert.

Medizinisch sind mehrere Formen der Harninkon-

tinenz zu unterscheiden. Am haufigsten sind die

Drang- und Stressinkontinenz sowie eine Misch-

form dieser beiden Arten.

e Schwache des Beckenbodens, unter anderem
als mogliche Folge von Schwangerschaft/Ent-

bindung

e Schwere korperliche Arbeit

e Ubergewicht

ProstatavergréBerung bzw. nach Prostata-
Operation

Erkrankungen, wie z.B. Multiple Sklerose (MS),
Bandscheibenvorfalle, Parkinson, Diabetes
mellitus u.a.

Harnwegsinfektionen

Nebenwirkung von bestimmten Medikamenten

Streben Sie Ihr Normalgewicht an

Starken Sie lhren Beckenboden mit Gymnastik
(auf richtige Korperhaltung achten)

Gesunde Menschen sollten mindestens 1,5
bis 2 Liter am Tag trinken

Nehmen Sie ballaststoffreiche Kost zu sich,
bewegen Sie sich ausreichend, achten Sie auf
eine regelmaBige Stuhlentleerung, da
Verstopfung eine Harninkontinenz begiinstigt

Suchen Sie alle 2 bis 3 Stunden eine Toilette
auf, um lhre Blase zu trainieren

Informieren Sie sich bei Fachleuten (Arzt, Pfle-
gekraft) ber mogliche MaBnahmen und
geeignete Hilfsmittel (z.B. in Apotheken oder
im Sanitatsfachhandel)



