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Probleme mit Blase und Darm?

Uber Urin und Stuhl spricht man nicht gern. Grésste Sau-
berkeit in dieser Hinsicht ist in unserer Gesellschaft sehr
wichtig. Das macht es fir viele dltere Menschen sehr
schwierig, wenn sie feststellen, dass sie ihre Blase nicht
mehr so perfekt kontrollieren kénnen wie friher. Unge-
wollt Harn verlieren ist aber weit verbreitet. Vor allem bei

dlteren Menschen, Frauen und Ménnern!

Scham und die Angst, dass andere etwas merken oder Giber
unangenehme Gerliche die Nase rimpfen, kénnen Betrof-
fene stark belasten. Manche ziehen sich dann immer mehr
zurtick und vermeiden schliesslich jeden Kontakt mit ande-
ren Menschen. Viele glauben auch, nur sie allein hatten sol-
che Probleme. Sie warten dann viel zu lange, bis sie sich
Fachpersonen anvertrauen und Hilfe in Anspruch nehmen.
Viel seltener als die Urininkontinenz (ungewollt Harn ver-
lieren) ist die Stuhlinkontinenz (den Darmausgang nicht
mehr kontrollieren kénnen).

Fir beide Ausscheidungs-

probleme qgibt es sehr gute

Therapiemdglichkeiten
und Hilfsmittel. Wer sie

nutzt und richtig anwendet,
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kann oft wieder ein ganz

normales Leben flihren.
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Harn verlieren: Urininkontinenz

Urininkontinenz bedeutet, dass Sie Harn verlieren, obwohl Sie nicht auf
der Toilette sind. Sie kédnnen es nicht verhindern oder merken es im
Moment gar nicht. Frauen sind davon haufiger betroffen als Manner.
Manchmal beginnen die Probleme schon im mittleren Lebensalter. Spe-
ziell bei Frauen, die schon eines oder mehrere Kinder geboren haben.
Urininkontinenz ist nicht einfach eine normale Alterserscheinung!

Woran merken Sie, dass Sie an Urininkontinenz
leiden?

e Sie verlieren einige Tropfen Urin oder mehr, ohne dass Sie es ver-
hindern kdnnen oder Uberhaupt merken. Zuerst nur beim Lachen,
Husten, Blcken, Treppensteigen, dann, wenn Sie etwas Schweres
anheben. Spater auch bei normalen Tatigkeiten.

e Sie haben pl6tzlich Harndrang und schaffen es nicht mehr bis zur
Toilette; der Urin beginnt vorher zu fliessen.

e Sje splren ein Brennen und Schmerzen beim Wasserlassen.
e Sje haben Harndrang, aber der Urin fliesst nicht sofort.

e Der Harnstrahl wird schwaécher. Sie haben das Gefuhl, dass «nicht
alles draussen ist». Es tropfelt nach.

Die Ursachen sollten Sie abklaren lassen

Urininkontinenz kann ganz verschiedene Ursachen haben:

— Geschwachte, erschlaffte Beckenbodenmuskeln (z.B. durch Geburten
oder sitzende Arbeit);

— eine vergrosserte oder krankhaft veranderte Vor-
steherdrUse (Prostata) bei Mannern;

— Blasen- und Harnwegsentzindungen;

— Nebenwirkungen von bestimmten Medika-
menten;

— Erkrankungen des Nervensystems.

Nicht alle der genannten Anzeichen mussen auf Sie zutreffen. Schon bei
den ersten Anzeichen von Urininkontinenz sollten Sie aber die Ursache
arztlich abklaren lassen.

Bei welchen Gelegen-
heiten/Tatigkeiten
verliere ich Urin?

Was hat sich wegen der
Inkontinenz in meinem
Leben verandert?
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Mit wem wiirde ich Sie konnen etwas tun dagegen!
am ehesten iiber mei-

il ?
ne Inkontinenz reden Eine Blasenschwache ist nicht einfach ein Schicksal, das Sie geduldig

ertragen mussen. Besonders am Anfang, wenn Sie erst hin und
wieder ein wenig Harn verlieren, kénnen Sie wirksam etwas dagegen
tun:

— Reden Sie jetzt darlber, mit Personen, denen Sie vertrauen: Part-
ner, Partnerin, Angehérige, Freund, Freundin, Arzt, Arztin. Gehen Sie
in die Inkontinenzsprechstunde im nachsten Spital. Auch die
Schweizerische Gesellschaft fur Blasenschwdche hilft Ihnen gern
weiter.

— Lassen Sie die Ursache(n) Ihrer Anzeichen durch den Arzt abklaren
und sich Therapiemdglichkeiten vorschlagen.

— Machen Sie aktiv mit bei den vorgeschlagenen Therapien und
Massnahmen. Nehmen Sie verordnete Medikamente regelmassig
ein. Gehen Sie ins Beckenbodentraining und Uben Sie zuhause
beharrlich weiter. Es lohnt sich wirklich. Denn die Chancen, dass
Sie damit lhre Blase wieder voll unter Kontrolle bekommen, sind
gut!

— Besonders wichtig fur eine gute Blasenkontrolle sind die Beckenbo-
denmuskeln, das feine Muskelgeflecht zwischen den Oberschenkeln.
Diese Muskeln kann man trainieren wie Arme oder Beine. Es braucht
aber fachkundige Anleitung und etwas Ubung. Denn normalerweise
nehmen wir diese Muskeln gar nicht wahr.

— Achten Sie auf regelmassigen und weichen Stuhlgang.

Kurse far Beckenbodentraining gibt es an Volkshochschulen, in Fitness-
zentren, Physiotherapiepraxen, bei Krankenkassen, Kantonal-

verbanden des Schweizerischen Roten Kreuzes oder Kanto- &) /g}jt
nalorganisationenvon Pro Senectute Schweiz. Sie kdnnen sich {{FC@M& 4

auch von einer Fachperson der Spitex oder einer Physiothe- |y 11" <22
. . . ‘%;' l? IHE:}E;T/
rapeutin entsprechende Ubungen zeigen lassen. >¢ v

Ganz wichtig: trotzdem genug trinken!

Die Uberlequng «Wenn ich weniger trinke, kommt auch weniger
heraus...» ist grundfalsch. Damit kénnen Sie Ihrer Gesundheit schwe-
ren Schaden zufligen (Schwindel, Verwirrtheit, Entziindungen der
Harnwege, Verstopfung).

Stellen Sie morgens 1 bis 2 Liter Wasser oder ungesissten Tee bereit
und trinken Sie bis zum Schlafengehen diese Menge. Damit tun Sie
lhrer Gesundheit einen sehr wichtigen Dienst!
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Mit einer Blasenschwache leben lernen Was mache ich
gegen meine Inkon-
Viele Betroffene versuchen, ihre Situation so lange wie moglich zu | tinenzprobleme:

verheimlichen, und gehen aus Angst vor Gerlchen und peinlichen
Situationen immer weniger unter die Menschen. Aber Tausende andere
beweisen tagtdglich, dass man sich trotz einer Blasenschwache wohl
fahlen kann.

— Versuchen Sie herauszufinden, wie lange Sie die Blase ohne Probleme
beherrschen kénnen bis zum nachsten Gang zur Toilette, und planen
Sie entsprechend.

— Tragen Sie Kleider, die sich auf der Toilette rasch und leicht 6ffnen
lassen (Reiss- und Klettverschlisse statt Kndpfe).

— Uberlegen Sie sich, wie Sie die Wohnung einrichten kénnen, damit
Sie rasch und hindernisfrei zur Toilette gelangen konnen. Ein
«Nachtstuhl» neben dem Bett macht das Wasserldsen in der Nacht
leichter.

— Nehmen Sie ein Set frische Wéasche mit, wenn Sie sich langere Zeit
ausser Haus aufhalten. Dies entlastet!

— Tragen Sie Einlagen, mit denen Sie sich sicher fuhlen. Moderne
Produkte sieht man nicht oder kaum. Einlagen gibt es in verschiede-
nen Grossen und Modellen fur Frauen und Mén-
ner, je nach Auspragung lhrer Inkontinenz. Lassen

Sie sich beraten oder Muster senden. Wo kénnte ich

Inkontinenzeinlagen
— Erkundigen Sie sich, ob Sie die Einlagen Uber die besorgen?
Spitex oder Ihre Krankenkasse ginstiger beziehen
kénnen. Ein arztliches Rezept ist auf jeden Fall
notig. Aber auch Supermarkte und Einkaufszen-

tren bieten heute solche Produkte an.

— Wechseln Sie die Einlagen haufig und verwenden Sie diese nur ein-
mal. So vermeiden Sie unangenehme Gerlche, Entziindungen und
Hautreizungen.

— Ist Ihre Haut im Intimbereich gerétet, brennt und juckt es, lassen Sie
dies arztlich abklaren.

— Schitzen Sie sich vor Blasenentzindungen: warm anziehen, Intim-
region gut sauber halten, genug trinken.

Und vergessen Sie nicht: Sie sind mit lhrem Problem nicht allein. Viele
andere haben es auch.
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Wann und wie oft
habe ich normaler-
weise Stuhlgang?

Was gibt mir das Ge-
fiihl, an Verstopfung
zu leiden?

Welche Nahrungsmittel
wirken bei mir eher
stopfend?

Hilfsmittel

Bequeme Kleider
Einlagen und Inkontinenzhosen

Auch andere Ausscheidungsprobleme
konnen belasten

Verstopfung

Verstopfungist bei dlteren Menschen haufig. Ihr Stuhlist hart und kommt
selten (weniger als dreimal pro Woche). Der Stuhlgang ist anstrengend
und manchmal schmerzhaft. Oft verbunden mit dem Gefihl, «dass nicht

alles draussen ist».

So kénnen Sie der Verstopfung vorbeugen

Achten Sie auf eine ausgewogene Ernahrung mit viel Ballaststoffen
wie Vollkornprodukte, Frichte und Gemduse. Eine Erndhrungsbera-
tungsstelle kann Ihnen daftr wertvolle Tipps geben.

Trinken Sie genug, mindestens 1 bis 2 Liter pro Tag. Stellen Sie am
Morgen entsprechende Mengen Wasser, Tee in wechselnden Sorten
oder verdiinnte Fruchtsafte bereit und kontrollieren Sie, ob der Krug
am Abend leer ist.

Versuchen Sie es mit einem Glas lauwarmem Wasser nach dem
Aufstehen. Das kann die Stuhltatigkeit in Schwung bringen.

Versuchen Sie mit natdrlichen Quellmitteln wie Weizenkleie oder Lein-
samen, mit Feigen, Dorrpflaumen oder -zwetschgen den Stuhlgang
zu unterstltzen. Diese brauchen aber viel Flissigkeit, um ihre Wirkung
im Darm zu entfalten. Das regt den Darm zum Bewegen an und trai-
niert ihn. Sie dirfen dabei aber keinen Durchfall bekommen.

Bewegen Sie sich ausreichend: tagliche Spaziergange, Gymnastik,
Velo fahren. Tun Sie, was lhnen Spass macht und entspricht.

Wenn Sie Stuhldrang verspuren, suchen Sie umgehend eine Toilette
auf. Manchmal hilft es, taglich zur gleichen Zeit die Toilette aufzu-
suchen. Der Darm kann sich daran gewohnen, sich zu einer be-
stimmten Zeit zu entleeren.

Versuchen Sie nicht, andauernde oder haufig wiederkehrende Ver-
stopfung Uber Monate oder Jahre selber zu behandeln. Gehen Sie



Gesundheit und Krankheit im Alter - Probleme mit Blase und Darm?

zum Arzt, wenn die auf Seite 110 aufgezahlten Massnahmen auch
nach einigen Wochen nichts ntitzen. Oder wenn die Verstopfung mit
Bauchschmerzen, Schmerzen beim Stuhlgang, Blut im Stuhl oder an-
dern Erscheinungen verbunden ist, die Sie beunruhigen.

Vorsicht mit Abfahrmitteln (Tees, Dragees usw.)! Sie kénnen die Darm-
schleimhaut schadigen, die Darmtétigkeit verschlechtern und die Auf-
nahme von Mineralsalzen und Vitaminen im Darm beeintréchtigen.
Dauernd ohne é&rztliche Kontrolle eingenommen, kénnen sie mehr
schaden als ntitzen!

Durchfall

Von Durchfall spricht man, wenn Sie mehr als dreimal pro Tag Stuhlgang
haben, und zwar in breiiger oder flissiger Form und/oder in unge-
wohnlich grossen Portionen.

Im Alter reagiert der Kérper auf Durchfall viel empfindlicher und starker.
Bei Durchfall verliert der Kérper viel Wasser und Mineralsalze. Darum ist
Durchfall bei alteren Menschen nicht harmlos. Er kann den Korper ge-
fahrlich schwachen und austrocknen.

Durchfall kann viele Ursachen haben: verunreinigte und verdorbene Nah-
rungsmittel, ungewohntes Essen, z.B. auf Reisen im Ausland, Aufregung,
Darminfektionen, Nebenwirkungen von Medikamenten oder eine ei-
gentliche Darmerkrankung.

Was tun, wenn Sie plétzlich Durchfall bekommen?

— Trinken Sie viel, am besten langsam und schluckweise, um den Flis-
sigkeitsverlust auszugleichen. Am besten Bouillon, Mineralwasser
ohne Kohlensaure, Tee.

— Wenn der Durchfall sich gebessert hat, fangen Sie vorsichtig an mit
Essen, am besten mit leicht verdaulicher Nahrung, verteilt auf haufi-
ge kleine Portionen: geriebenen Apfeln, zerdriickten Bananen, Hafer-
oder Reisschleim, Rieblisuppe, Zwieback, gekochtem Reis.

— Gehen Sie erst allmahlich wieder zur gewohnten Alltagskost Uber.
Meiden Sie Kaffee, Alkohol und scharfe Gewdlrze; sie sind eher
abfuhrend.

Wann sollten Sie den Arzt beiziehen?

Iy
— Bei Durchfall begleitet von hohem Fieber; |7 }
1w, £
— bei Durchfall begleitet von Erbrechen; ﬁ?@

Wie viel Fliissigkeit
trinke ich taglich?

Was kann ich tun, da-
mit mein Darm wieder
normal funktioniert?

Was kénnte den
Durchfall veranlasst
haben?
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Welche weiteren
Beschwerden stelle
ich fest?

wenn Sie im Durchfall Blut bemerken;
bei Durchfall mit zunehmender Schwache;
bei wiederkehrenden Durchféllen, die noch nie abgeklart wurden;

bei Durchfall, der langer als zwei Wochen dauert.

Nehmen Sie besser keine selbst gekauften Medikamente gegen Durch-
fall ein. Sie stoppen den Durchfall zwar meistens, beseitigen aber die
Ursache nicht (z.B. eine Darminfektion).

Achtung: Durchfall und/oder selbst gekaufte Antidurchfallmittel kén-
nen die Wirkung lhrer verordneten Medikamente beeintrdchtigen!
Sprechen Sie dartiber mit lhrem Arzt/lhrer Arztin.





