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Inkontinenz: Weit verbreitet

und tabuisiert

In der Schweiz leiden 40% der
Frauen und 30% der Manner im
Alter ab 70 Jahren an Inkonti-
nenzsymptomen. Obwohl das
Thema weit verbreitet ist, wird
in unserer Gesellschaft selten
dartber gesprochen. Ein friher
Arztbesuch, die richtige Wahl von
Hilfsmitteln und eine offene Aus-
einandersetzung mit dem Thema
sind entscheidend, um trotz Ein-
schrankung ein selbstbestimmtes
Leben zu fuhren.

Reizblase oder Blasenschwache

Die Begriffe «Reizblase» und
«Blasenschwache» werden oft in
einem Atemzug genannt, doch sie
haben unterschiedliche Ursachen
und Symptome. Die Reizblase
macht sich durch haufigen, plétz-
lichen Harndrang bemerkbar,
selbst wenn die Blase nicht voll ist.
Sie wird durch nervliche Faktoren
wie Stress oder wiederkehrende
Blasenentziindungen ausgeldst.
Bei der Blasenschwache ist die
Ursache bei einer geschwachten
Blasenmuskulatur zu finden, die
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durch Alter, hormonelle Veran-
derungen, Schwangerschaft oder
Wechseljahre beeinflusst wird.
Auch Ubergewicht sowie psychi-
sche oder neurologische Erkran-
kungen kénnen eine Rolle spielen.
Sowohl die Reizblase, als auch die
Blasenschwache kénnen zu un-
kontrolliertem Urinverlust fihren.

Ein Problem mit weitreichenden
Folgen

Viele Betroffene schamen sich so
sehr, dasssie soziale Kontakte mei-
den oder gar das Haus nicht mehr
verlassen. Sabrina Zellweger, Pfle-
geleiterin der Spitex Matzingen
Stettfurt Thundorf, kennt sol-
che Beispiele und erzahlt: «Eine
Klientin hatte trotz Inkontinenz-
einlagen grosse Angst davor, un-
kontrolliert Urin zu verlieren. Aus
Angst vor einem Unfall nahm sie
nicht einmal mehr am geliebten
Jassnachmittag teil. Nach und
nach rutschte sie in eine Depres-
sion, aus der sie sich nur mtihsam
wieder befreien konnte. Bei einer
anderen Klientin flhrte die stan-
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dige Angst vor unkontrolliertem
Urinverlust zu halbstindlichen
Toilettengangen. Diese bestimm-
ten ihren gesamten Tagesablauf
und entwickelten sich schliesslich
zu einem Zwang.»

Esist an der Zeit, das Tabu zu bre-
chen und offener Uber das The-
ma Inkontinenz zu sprechen, sagt
Sabrina Zellweger. Jeder Mensch
verdiene es, ohne Scham und Ein-
schrankungen zu leben. Mit den
richtigen MaBnahmen, Hilfsmit-
teln und medizinischer Unterstat-
zung wird das Selbstwertgefinhl
gestarkt und die Lebensqualitat
im Alltag wesentlich gesteigert.

Behandlungsmethoden

Die gute Nachricht: Inkontinenz
muss nicht einfach hingenom-
men werden. Ein operativer Ein-
griff wie zum Beispiel das Ein-

Fortsetzung auf Seite 2
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setzen eines Blasenbands,
kann den unkontrollierten
Harnabgang beim Tragen
von Lasten oder beim Hus-
ten und Niesen verhindern.
Bei neurogenen Blasensto-
rungen, beispielsweise durch
Multiple Sklerose (MS) oder
Ruckenmarksverletzungen,
kann ein implantierter Bla-
senschrittmacher helfen, die
Harnspeicherung und -ent-
leerung zu regulieren.

FUr die grosse Mehrheit der
Betroffenen stehen jedoch
nur konservative Behand-
lungsmethoden zur Verfi-
gung. Diese sind aber viel-
faltig und ebenfalls sehr
effektiv.

— Beckenbodentraining
starkt die Blasenmuskula-
tur. (Nicht bei Reizblase!)

-Yoga, Meditation und Qi-
gong tragen zur Entspan-
nung bei.

— Eine bewusste Ernahrung
ohne blasenreizende Le-
bensmittel wie Kaffee, Al-
kohol oder Zitrusfrichte
unterstitzt die Kontrolle
Uber die Blase.

— Eine regelmassige Flussig-
keitszufuhr Gber den gan-
zen Tag verteilt, stabilisiert
die Blasenfunktion.

— Blasen- & Toilettentraining.

Ein offenes Gesprach mitdem
Hausarzt kann oft der erste
Schritt zu einer Verbesserung
sein. Ein frGher Arztbesuch
lohnt sich nicht nur fur die
Diagnose, sondern auch fi-
nanziell. Der Hausarzt kann
eine arztliche Verordnung
fur hochwertiges Inkonti-
nenzmaterial ausstellen,
wodurch eine Teilrlckerstat-
tung moglich wird. Die jahrli-
che HoéchstverglUtung liegt je
nach Schweregrad der Inkon-
tinenz zwischen 542 Franken
und 1'579 Franken. Genaue
Informationen sind in der
Mittel- und Gegenstandsliste
(MiGelL) des Bundesamts fur
Gesundheit (BAG) zu finden.

Die WahldesrichtigenInkon-
tinenzmaterials ist Gbrigens
von zentraler Bedeutung.
Hochwertige Inkontinenz-
einlagen bieten eine schnel-
le Flussigkeitsaufnahme,
eine hohe Saugfahigkeit,
einen guten Geruchsschutz
und Atmungsaktivitat so-
wie eine optimale Passform,
welche das Auslaufen ver-
hindert. Das alles schenkt
den Betroffenen mehr
Selbstsicherheit und Selbst-
bestimmung im Alltag.

Jeannette Strebel, Geschéftsleiterin
Spitex Matzingen Stettfurt Thundorf

Lebensqualitat trotz Inkontinenz

Quellen aus dem Text: Urologie Insel-Spital, Kantonsspital Baden, Spitalzentrum Biel
Bildguelle: KI-generiert mit OpenAl / ChatGPT (GPT-5)

Sabrina Zellweger
Pflegeleiterin der Spitex Matzingen
Stettfurt Thundorf, seit September 2022

Bildquelle: Jeannette Strebel

UBUNGEN ZUR STARKUNG DER

BLASENMUSKULATUR

Elisa Arslani, Fachfrau Gesundheit EFZ in
Ausbildung, hat spezifische Ubungen zur
Starkung der Blasenmuskulatur zusammen-
gestellt. (Nicht bei Reizblase!)

Es wird unterschieden zwischen Ubungen
fur Manner und Ubungen fir Frauen. Die
Merkblatter konnen auf der Webseite
https://spitex-mst.ch/ueber-uns herunter-
geladen oder telefonisch bestellt werden.

Spitex Matzingen Stettfurt Thundorf
Tel. 052 376 15 34



LESETIPPS VOM BUCHCAFE MATZINGEN

Onigiri

Onigiri sind Reisballchen, die mag die Protagonistin der Ge-
schichte sehr. lhre Mutter hat sie ihr jeweils nach der Ge-
burt ihrer Kinder gekocht. Eine feine Erzédhlung mit klaren
und berthrenden Worten. Humorvoll und tief schreibt
Yuko Kuhn Uber die Reise einer Tochter mit ihrer Mutter
nach Japan. Eine grossartige Autorin, die sensibel und ohne
Mahnfinger kulturtibergreifend schreibt.
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Das Dorf der Steine

Die blinde Sonja erlebt nach dem Tod ihres Onkels, was fur
ein heiterer Ort ein Friedhof ist. Sie freundet sich mit dem
Gartner Martin an. Als der Grabstein fur ihren Onkel
gesetzt wird, erfuhlt sie mit ihren Handen die Inschrift. So
lernt Sonja nicht nur Buchstaben, sondern auch die ganze
Friedhofsfamilie kennen.

Eine berthrende Geschichte, die durch -

die farbigen, detaillierten Bilder und I rrii
die lebensfrohe Haltung der Figuren,
einen besonderen Glanz bekommt. Die
Textpassagen sind kurzgehalten. Ideal
far Menschen ab 5 Jahren.

AUTOR*INNEN:  LAWRENCE SCHIMEL (TEXT)
LENA STUDER (BILDER)
AUS DEM SPANISCHEN VON EVA ROTH

ISBN: 978-3-7152-0869-5
VERLAG: ATLANTIS VERLAG, ZURICH

Buchcafé Matzingen
FRAUENFELDERSTRASSE 9, 9548 MATZINGEN

OFFNUNGSZEITEN:

DI/ MI/FR: 08.30-18.00 UHR
SA: 09.00-12.00 UHR

GESUNDHEITSBERATUNG

MIT VORTRAG

Wahrend der Spitex-Gesundheitsberatung im Marz
referiert Margrit Hohl, Stv. Pflegeleiterin, zum Thema

Thurgauer Entlastungsangebote und
finanzielle Unterstiitzung im Alter

Das Kurzreferat startet eine halbe Stunde nach Beginn
und dauert rund 20 Minuten.

TERMINE

3.Marz, 15.00 - 16.30 Uhr
im GSAT, Schidackerstrasse 1, Thundorf

5.Marz, 14.15 - 15.45 Uhr
im Tscharnerhaus, Tscharnerweg 5, Stettfurt

6.Marz, 13.30 - 15.00 Uhr
im Spitex-Zentrum, Lauchefeld 31, Matzingen

Vor und nach dem Vortrag kénnen Sie die kostenlose
Gesundheitsberatung besuchen oder einen Kaffee trin-
ken und sich mit anderen Teilnehmenden austauschen.

Lernen Sie uns kennen und stellen Sie uns lhre per-
sénlichen Gesundheitsfragen. Wir beraten Sie zu
Altersthemen, zu medizinischen Hilfsmitteln, messen
kostenlos lhren Blutdruck und bestimmen den Blut-
zuckerwert. Die kostenlose Beratung und der Vortrag
kénnen auch ausserhalb der eigenen Wohngemeinde
besucht werden.

Wir freuen uns auf Ihren Besuch.
IHR SPITEX-TEAM

GEWINNERINNEN DES SPITEX

JUBILAUMS-WETTBEWERBS:

1. Preis: Marianne Fuchs aus Matzingen
2. Preis: Heidi Brihlmann aus Matzingen
3. Preis: Kathy Ammann aus Matzingen

Wir gratulieren ganz herzlich!



SPITEX AGENDA UNTERSTUTZEN SIE UNSERE ARBEIT:

Als Mitglied

Mit einer Mitgliedschaft von CHF 50.— pro Jahr bezeugen
Februar Sie Ihre Wertschatzung gegentiber unserem Verein und un-

serer Arbeit. Eine Mitgliedschaft gilt fur alle in Ihrem Haus-
03.02. 15.00 - 16.00 Uhr Gesundheitsberatung Thundorf halt lebenden Familienmitglieder. Wir freuen uns, wenn Sie

den Mitgliederbeitrag aufrunden und danken lhnen herz-

lich far Ihr Vertrauen sowie fur lhre wertvolle finanzielle

05.02. 14.15-15.15 Uhr Gesundheitsberatung Stettfurt .
Unterstitzung.

06.02. 13.30 - 14.30 Uhr Gesundheitsberatung Matzingen Vereinskonto bei der Raiffeisenbank Wangi-Matzingen
IBAN CH46 8080 8003 8495 1625 0

Marz

Mitgliederbeitrag:

03.03. 15.00 - 16.30 Uhr Gesundheitsberatung Thundorf

mit Vortrag (siehe Seite 3) Jetzt mit TWINT

bezahlen!

Gesundheitsberatung Stettfurt

s L= L mit Vortrag (siehe Seite 3)

Gesundheitsberatung Matzingen

06.03. 13.30=15.00 Uhr mit Vortrag (siehe Seite 3)

April

Als Spenderin/Spender und fiir Legate
lhre Spende oder Ihr Legat verstehen wir als Dankeschén an

02.04. 14.15-15.15 Uhr Gesundheitsberatung Stettfurt unsere Mitarbeitenden, die taglich fur die Bevolkerung im

Einsatz sind. Davon werden Geburtstags- und Weihnachts-

07.04. 15.00 - 16.00 Uhr Gesundheitsberatung Thundorf geschenke, Teamanlasse und Betriebsausflige finanziert.
Zudem unterstitzen wir in unserem Wirkungsgebiet Spitex-
10.04. 13.30 - 14.30 Uhr Gesundheitsberatung Matzingen Klienten in einer Notlage und leisten in unseren Gemeinden

Praventionsarbeit.

Spendenkonto bei der Raiffeisenbank Wangi-Matzingen
IBAN CH72 8080 8009 4733 1252 4

05.05. 15.00 - 16.00 Uhr Gesundheitsberatung Thundorf

Spende:
07.05. 14.15-15.15 Uhr Gesundheitsberatung Stettfurt

Jetzt mit TWINT
bezahlen!

08.05. 13.30-14.30 Uhr Gesundheitsberatung Matzingen

Juni

02.06. 15.00 - 16.00 Uhr Gesundheitsberatung Thundorf

04.06. 14.15-15.15 Uhr Gesundheitsberatung Stettfurt
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05.06. 13.30 - 14.30 Uhr Gesundheitsberatung Matzingen

Jeannette Strebel, Geschéftsleiterin SPITEX MST
02.07. 14.15-15.15 Uhr Gesundheitsberatung Stettfurt Layout & Druck

Genius Media AG, Frauenfeld
03.07. 13.30-14.30 Uhr Gesundheitsberatung Matzingen

07.07. 15.00 - 16.00 Uhr Gesundheitsberatung Thundorf KONTAKT
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Matzingen

Gesundheitsberatung Matzingen: Spitex-Zentrum, Lauchefeld 31

Gesundheitsberatung Stettfurt: ~ Tscharnerhaus, Tscharnerweg 5 Stettfurt
Gesundheitsberatung Thundorf: ~ GSAT, Schiedackerstrasse 1 Thundorf
SPITEX Matzingen Stettfurt Thundorf
Lauchefeld 31 9548 Matzingen

Tel. 052 376 15 34 www.spitex-mst.ch



