harninkontinenz

34

B4

wir eltern 6/04

Text: Kather Bénziger
Illustration: Brigitta Garcia Lapez

enn beim Lachen oder Ren-

nen Urin abgeht, sprechen

Mediziner von einer Stress-

inkontinenz. Betroffene Frau-
en schweigen das Thema am liebsten tot.
Oft ist die Scham dartiber grosser als der
Wunsch, die listige Erscheinung wieder
loszuwerden.

Fast ebenso tabu scheint der Korper-
teil, der dafiir verantwortlich ist: der
Beckenboden. Wenn aber schon junge
Frauen lernen wiirden, diesen im Alltag
richtig zu belasten und zu trainieren,
kénnte der unangenehme Harnverlust oft
um Jahre hinausgezogert oder gar verhin-
dert werden. Leider ist der Beckenboden
weder im Sportunterricht noch im Fitness-
zentrum ein Thema. Viele Frauen horen
das Wort im Geburtsvorbereitungskurs
zum ersten Mal und vergessen es nach dem
Riickbildungstraining wieder. Bis sie beim
Niesen, Bergablaufen oder Husten Wasser
verlieren, weil die Harnrishre nicht mehr
richtig schliesst.

Oft gibt es dafiir mehrere Ursachen,
doch Muskelschwiiche spielt fast immer
eine Rolle. Wie jeder andere Muskel er-
schlafft mit den Jahren auch der mit der
Harnrohre verbundene Beckenboden, wenn
er nicht gebraucht wird. Er besteht aus
3 iibereinander liegenden Muskelschichten
zwischen Scham- und Steissbein und um-
schliesst neben der Harnrohre auch Darm

und Vagina. Gleichzeitig gibt er der Blase,
der Gebdarmutter und dem Darm Halt. Re-
gelmiissiges Beckenboden-Training tragt al-
so auch dazu bet, Gebarmutter- oder Blasen-
senkungen zu vermeiden.

Wie viel ist «regelmissig»? «Line Stunde
pro Woche ist zu wenigp, sagt die Becken-
boden-Kursleiterin Ursi Rhyner. «Frauen
sollten lernen, die Ubungen in ihren Alltag
zu integrieren.» Das heisst unter anderem:
den Beckenboden beim Heben schwerer
Lasten automatisch anspannen (weitere

Muskelschwache
spielt bei Inkontinenz
meistens eine Rolle.

Tipps siche Kasten auf Seite 36). Das
schont gleichzeitig den Riicken. Tatsichlich
verbessert Beckenboden-Training auch die
Haltung und wirkt sich positiv auf die Ver-
dauung aus.

Trotzdem tun die wenigsten Frauen vor-
beugend etwas fiir thren Unterleib. «3 von 4
Kursteilnehmerinnen kommen, weil sic in-
kontinent sind», sagt Ursi Rhyner. Zum
Gliick ist es dann noch nicht zu spit. Meis-
tens gelingt es niimlich, das Problem mit
konsequentem Training wieder in den Griff
zu bekommen. Auch das spricht dagegen,
sich mit Inkontinenz einfach abzufinden
wie mit einem naturgegebenen Schicksal.
Allerdings sind Geduld und Ausdauer ge-
fragt, bis sich Besserung einstellt. «Und
man darf auch keine Wunder erwarten»,



‘Undichte Blase?
Kein Schicksal!

Jede fiinfte Frau zwischen dreissig und flinfzig Jahren leidet
an unkontrolliertem Urinverlust. Viele finden sich damit ab.
Das miisste nicht sein.

schriinkt die Fachfrau ein. Ein Muskel, der
iiber Jahre vernachlissigt wurde, baut sich
nicht innerhalb weniger Wochen wieder auf.

Und manchmal schafft es der Becken-
boden allein mit Training nicht, wieder
besser zu funktionieren. Leidet eine Frau
unter hormonbedingtem Gewebeabbau,
braucht sie in der Regel auch Ostrogene.
Sie unterstiitzen den Korper beim Wieder-
aufbau von Gewebe und Schleimhiuten
und schaffen damit eine wichtige Voraus-
setzung, damit die Harnrohre tberhaupt
wieder dicht werden kann. Die Schleim-
haut im Inneren der Harnréhre sorgt nidm-
lich zusammen mit der Durchblutung
dafiir, dass der Urin bis zum nichsten Gang
zur Toilette in der Blase bleibt.

Neben den Hormonen gilt die Elektro-
stimulation als wichtige Ergidnzung, wenn
das Training allein nicht das gewtinschte
Resultat bringt oder eine Frau nur sehr
schwer ein Gespiir fiir den Beckenboden
entwickeln kann. Das ist gar nicht so selten.
Laut Dr. Jakob Eberhard, Chefarzt der
Frauenklinik am Kantonsspital Frauenfeld,
ist jede 3. Frau mit Inkontinenz nicht in der
Lage, den Beckenboden anzuspannen.

Bei der Flektrostimulation unterschei-
det man zwei Techniken. Passive Behand-
lungen regen die Muskeln durch Strom-
impulse dazu an, sich zusammenzuzichen.
Die Muskelmasse wird grosser, ohne dass
die Frau etwas dafiir tun muss. Das klingt
allerdings besser, als es ist. Die Stimulation
wird von vielen Patientinnen als unange-
nehm oder sogar schmerzhaft empfunden.

Bei der aktiven Muskelstimulation wird die
Muskulatur bis zu einem vorgeschriebenen
Punkt angespannt und gehalten. Ist die ge-
wiinschte Spannung erreicht, iibernimmt
der Stimulator die Arbeit. «Auf eigene Faust
sollte man mit diesen Apparaten nicht trai-
nieren», warnt Fachmann Jakob Eberhard.
«Es braucht dazu die fachliche Anleitung
einer Inkontinenzschwester oder Physio-
therapeutin.»

Biofeedback ist besser geeignet, im stil-
len Kimmerlein durchgefithrt zu werden.
Damit bezeichnet man ‘Trainingsmetho-
den, die einer Frau ermoglichen, ihre Er-
folge selbst zu kontrollieren. Die billigste
Losung ist der eigene Finger. Tastet man die
Scheidenmuskulatur ab, spiirt man mit der
Zeit, dass sich der Druck in der Scheiden-
wand verindert. Ebenfalls gratis ist die

Uberpriifung durch den Partner beim Ge-
schlechtsverkehr.

Auch das Training mit Konen oder Ku-
geln lauft unter dem Begriff Biofeedback.
Sie bestehen aus einem Set verschieden
grosser Gewichte, die in die Scheide einge-
fithrt und eine Minute lang dort festgehal-
ten werden. Je linger man iibt, umso eher
ist es moglich, die néchst grossere Aus-
fiihrung zu verwenden. «Schaden kénnen
diese Hilfsmittel nicht», sagt Jakob Eber-
hard. «Es ist unméglich, die falschen Mus-
keln zu trainieren.»

Neben Kugeln und Konen gibt es im
Handel elektronisch gesteuerte Biofeed-
back-Geridte. Mit einem Mikroprozessor
zeichnen sie Trainingszeit und -ergebnis
auf. Manche zeigen auch an, welcher Mus-
kel gerade angespannt wird. Die Begeiste-
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Yvonne Keller, Judith Krucker und Marita Seleger:
Entdeckungsreise zur weiblichen Mitte.

Das Buch enthilt ausfiihrliche und gut versténdliche Infor-
mationen zum Beckenboden, viele gymnastische Ubungen
zur Wahrnehmung und Kréftigung und zeigt, wie man ihn
vor unnotigen Belastungen schiitzen kann. Es ist das offizi-
elle Lehrmittel der BeBo®-Kurse, eignet sich aber auch fiir
Frauen, die ohne Kursbesuch etwas fiir inren Beckenboden
tun wollen, Das Buch kostet Fr. 34.50 und ist im Buchhan-
del erhiltlich. Man kann es auch unter 01 312 30 77 oder
im Internet unter www.bebo-online.ch bestellen.

Am Mittwoch,
9. Juni, f
zwischen 1830 ¢
und 21 Uhr £}
beantwaortet die Inkonti-
nenzschwester Marlies von
Siebenthal von der Frau-
enklinik am Kantonsspital
Frauenfeld Ihre Fragen zur
Inkontinenz.

Wahlen Sie 043 960 78 35.
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