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Was ist Kontinenz?

Unter Kontinenz versteht man, bewusst zur richtigen
Zeit und am richtigen Ort Blase oder Darm zu entleeren.

Mafdnahmen zur Unter-
stiitzung der Kontinenz:

Allgemein:

» Ausreichend trinken (1,5 - 2 Liter pro Tag).

» Nicht ohne Harndrang urinieren.
Das vermindert zunehmend die Bereitschaft der Blase,
Harn in ausreichender Menge zu speichern.

» Wenn die Blase voll ist (250 - 500 ml), entleeren.
Stundenlanges Unterdriicken des Harndrangs kann zu
Uberdehnung der Blase fiihren - mit den Folgen, dass
die Blase nicht mehr vollstandig entleert werden kann
oder dass Inkontinenz entsteht.

» Fir Blasen- und Darmentleerung Zeit nehmen.

» Wegen Stuhlgang NUR bei Drang die Toilette
aufsuchen.

®» NICHT am WC mitpressen.

Frauen:

» Am WC immer sitzen > nicht in hockender Stellung
urinieren, weil es sonst zu Restharnbildung oder
Krampfen kommen kann.

Wenn Sie bei Toiletten auRer Haus (z.B. am Arbeits-
platz) Probleme haben, sich hinzusetzen:
Desinfektionstiicher besorgen und damit die WC-Brille
abwischen.

® Intimbereich immer von vorne nach hinten reinigen.
» Jahrliche gyndkologische Kontrolle.

» RegelmdRiges Beckenbodentraining.



Kinder:

» Interesse des Kindes an Blasen-/Darm-Entleerung
beachten und férdern (kein stundenlanges Sauber-
keitstraining)

® Die Kontrolle Gber die Blase ist ein Reifungsprozess,
der unterschiedlich lang dauert (Anhaltspunkt: wenn
das Kind freihdndig die Stiege runtergehen kann, ist
meist auch die bewusste Blasenentleerung maoglich).

®» Manche Kinder sind mit 3 Jahren, andere erst mit
5 Jahren rein - beides ist ganz normal!

® Zu frihes , Topfchen-Training” kann zu falschem
Entleerungsverhalten fiihren, was spdter Blasen- und
Darmprobleme (z.B. Blasenentziindung, Inkontinenz,
Verstopfung,...) zur Folge haben kann.

» Zeigen Sie Interesse und Uben Sie keinen Druck aus.

» Kinderaufsatz oder Stockerl verwenden, damit die
ganzen FulRsohlen aufliegen.

Manner:

® Jdhrliche urologische Kontrolle
(ab dem 45. Lebensjahr)

®» Inkontinenz ist KEINE normale
Alterserscheinung!

» Eine Therapie bewirkt in den meisten
Fdllen eine Besserung, hdufig sogar eine
Heilung!



Arzt oder Kontinenz-
Beratungsstelle aufsuchen:

Am besten sofort, fiir eine Therapie ist es
jedoch nie zu spit!

Harn:

» Bei hdufigem Harnlassen
(alle 15 Minuten bis 1,5 Stunden).

» Bei Blasenentleerung weniger als 4 x pro Tag.
® Bei Harnportionen unter 200 ml oder tGber 500 ml.
» Bei Blasenentleerung ofter als 1 x pro Nacht.

» Bei hdufigen Blasenentziindungen (zur genauen
Harn-Kontrolle einen Urologen aufsuchen).

Stuhl:

» Bei Verstopfung oder Durchfall.

» Wenn Winde oder Stuhl kaum oder gar nicht mehr
zuriickgehalten werden kénnen.

» Bei Stuhlspuren in der Unterhose.

AuBerdem:

®» Wenn Sie hdufig bei Harn- und Stuhlentleerung driicken
bzw. mitpressen missen.

» Bei Druckgefiihl im Unterbauch oder Fremdkorpergefiihl
im Intimbereich.

» Beratung beziiglich Inkontinenz-Hilfsmitteln.

®» Wenn 3 Monate nach der Entbindung noch
Harn- oder Stuhlinkontinenz besteht.



Was ist normal?

Allgemein:

» Empfohlene Trinkmenge: ca. 1,5 — 2 Liter pro Tag
(30ml / kg Korpergewicht / Tag)

» GleichmadRig tGber den Tag verteilt trinken.

®» Beim Harnlassen: rinnen lassen > NICHT pressen!

» Beim Stuhlgang: Darm selbststdndig entleeren lassen
> NICHT pressen!

» Sitzposition am WC:

> Harnlassen: aufrecht sitzen,
beide FliRe stehen am Boden

> Stuhlgang:  35°-Winkel im Huftgelenk
FliBe bei Bedarf auf Stockerl stellen

Harn:

» Wenn die Blase voll ist (250 - 500 ml) entleeren
> nicht vorsichtshalber auf die Toilette gehen
> bei voller Blase Toilettengang nicht aufschieben

» tagsiiber Blase 4 - 7 x entleeren

® nachts keine Blasenentleerung
(Ausnahme: in héherem Alter 1 x pro Nacht)

Stuhl:

» 3 x tdglich Stuhlgang ist genau so normal wie
3 x wochentlich

» Der Stuhl soll geformt, nicht zu fest sein
und in einer Portion entleert werden.

Sprechen Sie Kontinenz an.
Nur Mut,
wir konnen lhnen helfen!
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Kontakt

Beckenbodenzentrum Ried

Terminvereinbarung:
+43 7752 602-2500

https://www.bhsried.at/
medizinisches-angebot/beckenboden-zentrum/

Medizinische Kontinenzgesellschaft
Osterreich (MKO)

Beratungstelefon: 0810 / 100 455
www.kontinenzgesellschaft.at
www.facebook.com/kontinenz

Spezialisierte Stellen
fiir Beratung, Abklarung und Therapie:
www.kontinenzgesellschaft.at
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