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Die MKÖ hat Material für die Unterstützung Ihrer täglichen Praxis und Informations-
material für Betroffene entwickelt. Bitte fordern Sie dieses Material gerne an!

Bitte bestellen Sie das kostenlose Info- und Servicematerial bei:
info@kontinenzgesellschaft.at

Bitte schicken Sie mir das kostenlose Material an die Adresse:
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Straße

PLZ, Ort

Miktionsprotokolle von ÖGU & MKÖ

Mein Blasentagebuch Mein Katheterisierungs- und 
Restharnprotokoll
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Was ich meinen Arzt beim nächsten Termin noch fragen möchte:

Mit freundlicher Unterstützung von:

Trinkmenge:
Bitte dokumentieren Sie die 
Trinkmenge in Milliliter (ml).
In der folgenden Tabelle fin-
den Sie einige Richtwerte:

Getränk ca. Richtwert

Kaffeetasse 150 ml

Teebecher 250 ml

Wasserglas 250 ml

Suppenteller 200 ml

Kompottschüssel 150 ml

Joghurt 150 ml

Harnmenge:
Bitte dokumentieren Sie die Harnmenge in Milliliter (ml) bei jeder Blasenentleerung 
mit Hilfe eines Messbechers.

Harndrang:
Bitte dokumentieren Sie, wie dringend die Blasenentleerung war.
0 – normal (gehe zur Toilette, wann ich will)

1 – verstärkter Harndrang, Aktivitäten können geplant beendet werden

2 – Aktivitäten sind gestört und verkürzt

3 – Aktivitäten müssen sofort beendet werden

Nass bzw. unfreiwilliger Harnabgang:
Bitte dokumentieren Sie wie folgt:
x  wenig (einige Tropfen) x x  mittel x x x  stark (nass)
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Name: 

Was ich meinen Arzt beim nächsten Termin noch fragen möchte:

Mit freundlicher Unterstützung von:

Trinkmenge:
Bitte dokumentieren Sie die 
Trinkmenge in Milliliter (ml).
In der folgenden Tabelle 
finden Sie einige Richt-
werte:

Getränk ca. Richtwert

Kaffeetasse 150 ml

Teebecher 250 ml

Wasserglas 250 ml

Suppenteller 200 ml

Kompottschüssel 150 ml

Joghurt 150 ml

Harnmenge:
Wenn Sie spontan entleeren und zusätzlich katheterisieren, dann dokumentieren
Sie, wieviel Sie spontan entleeren und wieviel Sie katheterisieren.
Wenn Sie nur durch Katheterisieren entleeren, dokumentieren Sie jeweils die ab-
katherisierte Harnmenge.

Harnverlust (durch unfreiwilligen Harnabgang):
Bitte dokumentieren Sie wie folgt:
x  wenig (einige Tropfen) x x  mittel x x x  stark (nass)

Blasengefühl (ja/nein):
Geben Sie an, ob Sie zum Zeitpunkt der Entleerung die Blasenfüllung verspürt 
haben.

M e i n  K a t h e t e r i s i e r u n g s - 
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Kulturell-religiöse Aspekte 
in der Inkontinenz-Therapie 
und -Versorgung
Hilfestellung für die kultursensible 
Betreuung und Behandlung von 
Musliminnen und Muslimen



Stück Stück Stück

Folder „Lebensqualität – von Kindheit bis ins hohe Alter. 
Gesunde Blase – gesunder Darm“

In deutscher Sprache In türkischer Sprache In arabischer SpracheLebensqualität
– von Kindhei t  b is  ins  hohe Al ter

Gesunde Blase – gesunder Darm
In format ionen & T ipps

Sprechen Sie Inkontinenz an.
Nur Mut,

wir können Ihnen helfen!

Kontakt

Medizinische Kontinenzgesellschaft Österreich 
(MKÖ) 

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

Spezialisierte Stellen für Beratung, 
Abklärung und Therapie:
www.kontinenzgesellschaft.at/beratungsstellen

www.kontinenzgesellschaft.at

Eine Therapie bewirkt
in den meisten Fällen eine Besserung,

häufig sogar eine Heilung!

Medizinische Kontinenzgesellschaft Österreich – MKÖ 
Schwarzspanierstr. 15/3/1
A-1090 Wien

Telefon:  +43(0)1–4020928
E-Mail:  info@kontinenzgesellschaft.at
Website:  www.kontinenzgesellschaft.at
Facebook: www.facebook.com/kontinenz 

Allgemein

Empfohlene Trinkmenge: ca. 1,5 - 2 Liter pro 
Tag (30ml / kg Körpergewicht / Tag) 
Gleichmäßig über den Tag verteilt trinken.
Beim Harnlassen: 
rinnen lassen –> NICHT pressen!
Beim Stuhlgang: Darm selbständig 
entleeren  lassen –> NICHT pressen!
Sitzposition am WC:
Fußsohlen stehen ganz am Boden, 
entspannt sitzen.
> Harnlassen: aufrecht sitzen
> Stuhlgang: leichter Rundrücken („Po ins Klo“)

Harn

Wenn die Blase voll ist (250 - 500 ml), 
entleeren
–> nicht vorsichtshalber auf die Toilette gehen
–> bei voller Blase Toilettengang nicht 
     aufschieben.
Tagsüber  Blase 4 – 7x entleeren.
Nachts keine Blasenentleerung
(Ausnahme: in höherem Alter 1x pro Nacht).

Stuhl

3x täglich Stuhlgang ist genau so normal wie 
3x wöchentlich.
Der Stuhl soll geformt, nicht zu fest sein
und in einer Portion entleert werden.

Was ist normal?
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MKÖ-Factsheet-Serie „Rat für Blase & Darm“
Kompakte Infoblätter mit konkreten Infos und leicht umsetzbaren Tipps zu den 
unterschiedlichen Aspekten einer Inkontinenz.

Rat für Blase & Darm
TEIL 1   |   Schwangerschaft & Geburt

Sehr geehrte Damen und Herren!

Die Medizinische Kontinenzgesellschaft Österreich (MKÖ) ist eine Vereinigung von Ärztinnen und 
Ärzten, Stoma- und Kontinenzberaterinnen sowie Physiotherapeutinnen und Physiotherapeuten. Zu 
den wichtigsten Zielen und Aufgaben der MKÖ zählt, von Blasen- oder Darmschwäche betroffene 
Menschen und deren Angehörige über Inkontinenz und ihre Behandlungsmöglichkeiten zu informie-
ren, ebenso wie über vorbeugende Maßnahmen.

Die Serie von Factsheets „Rat für Blase & Darm“ soll Infos zu den unterschiedlichen Aspekten einer 
Blasen- oder Darmschwäche sowie ganz konkrete und leicht umsetzbare Tipps und Hilfestellung für 
bestimmte Lebenssituationen geben.   

Teil 1 dieser Serie widmen wir dem Thema Schwangerschaft & Geburt. Denn: Harninkontinenz 
in der Schwangerschaft ist durchaus häufig – etwa jede dritte Frau hat in dieser Lebensphase 
Probleme mit der Kontinenz. Die gute Nachricht: Man kann vorbeugend etwas tun und auch eine 
bestehende Blasen- oder Darmschwäche lässt sich wieder in den Griff bekommen. 

Mit den besten Grüßen

OÄ Dr. Michaela Lechner  OA Dr. Michael Rutkowski
Präsidentin der MKÖ Vizepräsident der MKÖ 

Rat für Blase & Darm
TEIL 3   |  Stuhlinkontinenz

Sehr geehrte Damen und Herren!

Sie wollen verreisen, haben aber Sorge, wie Sie wegen Ihrer schwachen Blase oder «undichten» 
Darms lange Flüge oder Busfahrten, Wartezeiten auf öffentlichen Flughäfen, Bahnhöfen oder Staus 
vor den Grenzen heil überstehen? Oder dass im Urlaubsort öffentliche Toiletten Mangelware sind? 
Ehe Sie Ihre Reisepläne wieder auf Eis legen und damit auf viel Lebensfreude verzichten – lesen 
Sie unser neues Infoblatt. Denn mit der richtigen Vorbereitung können Sie trotz Inkontinenz einen 
unbeschwerten Urlaub verbringen, eventuell auch Reisedurchfall vermeiden. Diese Vorkehrungen 
hängen von mehreren Faktoren ab: Wohin geht die Reise? Wie lange bleibe ich weg? Nehme 
ich Zug, Bus oder Flugzeug? Übernachte ich im Hotel oder am Campingplatz? Halte ich mich 
in Ländern mit hohem hygienischem Standard auf usw. Stellen Sie sich auch die Frage, welcher 
Urlaub für Sie geeignet ist – ein Badeurlaub am Meer, eine Busreise in fremde Städte, eine Berg-
wanderung oder vielleicht als Rucksacktourist unterwegs in fernen Ländern?
Die Expertinnen und Experten der Medizinischen Kontinenzgesellschaft Österreich (MKÖ) stehen 
Ihnen durch dieses Infoblatt aber auch durch persönliche Beratung mit Rat & Tat zur Seite, um Ihnen 
zu einer erholsamen und unbeschwerten Ferienzeit zu verhelfen.

In diesem Sinne wünschen wir einen schönen Urlaub!

OA Dr. Michael Rutkowski  OÄ Dr. Michaela Lechner
Präsident der MKÖ Vizepräsidentin der MKÖ

Rat für Blase & Darm
TEIL 5   |   Blase, Darm & Sexualität

Sehr geehrte Damen und Herren!

Sexualität ist Lebensenergie und eine wertvolle Dimension unseres Menschseins – in jedem Lebensalter und auch, wenn Blasen- und/oder 
Darmschwäche eine massive Beeinträchtigung darstellen. 

Neben Sexualfunktionsstörungen wie Lustlosigkeit, Erregungsstörungen, erektile Dysfunktion, Orgasmusstörungen oder sexuelle Schmerzstörun-
gen haben zum Beispiel Angst vor Inkontinenzpannen oder ein Gefühl der Unsauberkeit eine negative Auswirkung auf eine erfüllte Sexualität. 
Auch die Scham über einen unwillkürlichen Harn- oder Stuhlverlust kann Auslöser für Sexualstörungen sein. Häufi g wirken sich die wichtigen 
Inkontinenzhilfsmittel ungünstig auf die Intimität aus und verursachen einen Attraktivitätsverlust. Wenn diese Hilfsmittel als „Fremdkörper“ die 
Körperintegrität beeinträchtigen, wie etwa ein Dauerkatheter durch die Harnröhre, dann wird mitunter sexuelle Begegnung unmöglich gemacht.

Für Betroffene ist wichtig, möglichst rasch professionelle Hilfe in Anspruch zu nehmen und sowohl eine Verbesserung der Inkontinenz wie auch 
eine Optimierung der Hilfsmittelversorgung zu erreichen. Die Betroffenen sollten auch für sich selbst und dann gemeinsam mit der Partnerin/
dem Partner überlegen, wie sie trotz Beeinträchtigung wieder befriedigende sexuelle Begegnungen erleben können. 

Wir helfen Ihnen dabei und wünschen alles Gute!

OÄ Dr. Michaela Lechner  OA Dr. Michael Rutkowski
Präsidentin der MKÖ  Vizepräsident der MKÖ 

Beratungstelefon 0810/100 455 (anonym und österreichweit zum Ortstarif)
www.kontinenzgesellschaft.at

E-Mail-Beratung: info@kontinenzgesellschaft.at

MKÖ-Infopaket: anzufordern über die oben genannten Adressen: 
Broschüren und Ratgeber rund um die Erhaltung der Beckenbodengesundheit 
bzw. „Was tun bei Inkontinenz?“

www.facebook.com/kontinenz

Mit freundlicher Unterstützung von:

Bisher erschienene Infoblätter:
✔ Teil 1: Schwangerschaft & Geburt ✔ Teil 2: Richtiges Trinken ✔ Teil 3: Stuhlinkontinenz
✔ Teil 4: Tipps für die Reise  ✔ Teil 5: Blase, Darm & Sexualität ✔ Teil 6: Verstopfung

Sie können kostenlos bei der MKÖ-Geschäftsstelle Tel: 01/402 09 28 bzw. beim MKÖ-Beratungstelefon: 0810/100 455 bestellt werden.

Rat für Blase & Darm
TEIL 8  |  Multiple Sklerose & Inkontinenz

Sehr geehrte Damen und Herren!

Blase und Darm werden vom zentralen Nervensystem gesteuert. Daher sind Probleme mit der Kontinenz bei neuro-

logischen Erkrankungen wie Multiple Sklerose (MS) eine häufige Begleiterscheinung. 

Der Kontrollverlust über Blase oder Darm ist meist mit sehr viel Scham verbunden, was viele Betroffene davon 

abhält, aktiv nach Hilfe zu suchen. Es gibt jedoch sehr gute Möglichkeiten, um die Ausscheidung wieder unter 

Kontrolle zu bringen. Oft sind schon einfache Maßnahmen ausreichend, um den Alltag und die Lebensqualität zu 

verbessern – und Sie können auch selbst etwas dazu beitragen, dass die Ausscheidung wieder gut läuft. 

Wichtig ist: Sprechen Sie rechtzeitig Probleme bei Harn- & Stuhlverlust oder Schwierigkeiten Blase und Darm zu 

entleeren an, damit diese rasch medizinisch abgeklärt werden und eine Behandlung begonnen werden kann!

Wir wünschen Ihnen alles Gute!

OA Dr. Michael Rutkowski OÄ Dr. Michaela Lechner

Präsident der MKÖ Vizepräsidentin der MKÖ

Hinweis: Aus Gründen der leichteren Lesbarkeit beschränken wir uns auf die männliche Schreibweise. Selbstverständlich sind immer beide Geschlechter angesprochen. 
Wir bitten hierfür um Ihr Verständnis.

Rat für Blase & Darm
TEIL 2   |  Richtiges Trinken

Sehr geehrte Damen und Herren!

Blasen- und Darmschwäche sind ein häufiges Problem. Rund eine Million Österreicher leiden darunter, den 

Abgang von Harn oder Stuhl nicht mehr kontrollieren zu können. Als spezialisierte Vereinigung mit Experten 

aus allen wichtigen Fachbereichen wollen wir von Inkontinenz betroffenen Menschen und deren Angehörige 

unterstützen. Wir informieren über Behandlungsmöglichkeiten, vorbeugende Maßnahmen und wie man auch 

selbst dazu beitragen kann, die Blasen- oder Darmschwäche zu verbessern.

Zu unserem Informationsangebot zählen auch Infoblätter, die jeweils einen Aspekt für die Erhaltung bzw. Wie-

dererlangung einer gesunden Blase / eines gesunden Darms behandeln. Konkrete sowie leicht umsetzbare 

Tipps geben Hilfestellung für einen unbeschwerteren Alltag.

Im zweiten Teil dieser Serie «Rat für Blase & Darm» geht es um richtiges Trinkverhalten. Denn vor allem Men-

schen mit Blasenproblemen schränken ihre tägliche Flüssigkeitszufuhr häufig ein, um ihre Harnmenge zu redu-

zieren. Das kann negative Auswirkungen auf die Gesundheit aber auch auf die Kontinenz selbst haben. Die 

Tipps auf der Rückseite sollen Ihnen dabei helfen, Ihr Trinkverhalten zu optimieren.

Mit den besten Grüßen

OA Dr. Michael Rutkowski OÄ Dr. Michaela Lechner

Präsident der MKÖ Vizepräsidentin der MKÖ

Rat für Blase & Darm
TEIL 4   |  Tipps für die Reise

Sehr geehrte Damen und Herren!

Sie wollen verreisen, haben aber Sorge, wie Sie wegen Ihrer schwachen Blase oder «undichten» 
Darms lange Flüge oder Busfahrten, Wartezeiten auf öffentlichen Flughäfen, Bahnhöfen oder Staus 
vor den Grenzen heil überstehen? Oder dass im Urlaubsort öffentliche Toiletten Mangelware sind? 
Ehe Sie Ihre Reisepläne wieder auf Eis legen und damit auf viel Lebensfreude verzichten – lesen 
Sie unser neues Infoblatt. Denn mit der richtigen Vorbereitung können Sie trotz Inkontinenz einen 
unbeschwerten Urlaub verbringen, eventuell auch Reisedurchfall vermeiden. Diese Vorkehrungen 
hängen von mehreren Faktoren ab: Wohin geht die Reise? Wie lange bleibe ich weg? Nehme 
ich Zug, Bus oder Flugzeug? Übernachte ich im Hotel oder am Campingplatz? Halte ich mich 
in Ländern mit hohem hygienischem Standard auf usw. Stellen Sie sich auch die Frage, welcher 
Urlaub für Sie geeignet ist – ein Badeurlaub am Meer, eine Busreise in fremde Städte, eine Berg-
wanderung oder vielleicht als Rucksacktourist unterwegs in fernen Ländern?
Die Expertinnen und Experten der Medizinischen Kontinenzgesellschaft Österreich (MKÖ) stehen 
Ihnen durch dieses Infoblatt aber auch durch persönliche Beratung mit Rat & Tat zur Seite, um Ihnen 
zu einer erholsamen und unbeschwerten Ferienzeit zu verhelfen.

In diesem Sinne wünschen wir einen schönen Urlaub!

OA Dr. Michael Rutkowski  OÄ Dr. Michaela Lechner
Präsident der MKÖ Vizepräsidentin der MKÖ

Rat für Blase & Darm
TEIL 7  |  Demenz/Alzheimer & Inkontinenz

Sehr geehrte Damen und Herren!

Menschen mit Demenz verlieren nicht nur ihr Gedächtnis. Auch ihre Persönlichkeit und körperliche Fähigkeiten ge-

hen Stück für Stück verloren. Im Laufe der Erkrankung betrifft dies auch die bewusste Kontrolle über die Blase und 

manchmal auch des Darms. Dies stellt nicht nur für die Betroffenen selbst, sondern auch für ihre Angehörigen eine 

enorme Herausforderung dar. Sie stoßen damit oft an die Grenze ihrer Belastbarkeit.

Es gibt gute therapeutische Möglichkeiten, ein Kontinenzproblem in den Griff zu bekommen und es gibt Wege, 

Betroffenen und Angehörigen den Alltag wesentlich zu erleichtern. Mit diesem Infoblatt wollen wir Ihnen einige 

dieser Tipps und Empfehlungen an die Hand geben beziehungsweise ans Herz legen.

Und ganz wichtig: Holen Sie sich Rat bei Ärzten, Physiotherapeuten und Pflegepersonen mit Spezialisierung auf 

Blase und Darm. Anlaufstellen finden Sie unter www.kontinenzgesellschaft.at.

Wir wünschen Ihnen alles Gute!

OA Dr. Michael Rutkowski OÄ Dr. Michaela Lechner

Präsident der MKÖ Vizepräsidentin der MKÖ

Hinweis: Aus Gründen der leichteren Lesbarkeit beschränken wir uns auf die männliche Schreibweise. Selbstverständlich sind immer beide Geschlechter angesprochen. 
Wir bitten hierfür um Ihr Verständnis.

Rat für Blase & Darm
TEIL 6   |  Verstopfung

Sehr geehrte Damen und Herren!

für die meisten Menschen ist eine regelmäßige, meist tägliche Darmentleerung selbstverständlich. 
Manche leiden nur im Urlaub unter einem trägen Darm oder während der Schwangerschaft unter 
einer Verstopfung. Andere haben allerdings permanent Schwierigkeiten mit der Darmentleerung, 
was die Lebensqualität der Betroffenen durch eine Vielzahl an Beschwerden dramatisch beein-
trächtigt. 

Die gute Nachricht: In den meisten Fällen kann eine chronische Verstopfung gut behandelt werden. 
Sie selbst können sehr viel dazu beitragen, dass es Ihnen wieder besser geht.

Unser Appell: Hier gibt es Hilfe, nehmen Sie sie in Anspruch! Sprechen Sie Ihren Arzt auf Ihr Prob-
lem an oder kontaktieren Sie die Medizinische Kontinenzgesellschaft Österreich. Wir helfen Ihnen 
gerne und vermitteln die richtigen Experten! 

Wir wünschen Ihnen alles Gute!

OA Dr. Michael Rutkowski  OÄ Dr. Michaela Lechner
Präsident der MKÖ Vizepräsidentin der MKÖ

Rat für Blase & Darm
TEIL 9  |  Parkinson & Inkontinenz

Sehr geehrte Damen und Herren!

Blase und Darm werden vom zentralen Nervensystem gesteuert. Daher sind Probleme mit der Kontinenz bei neuro-

logischen Erkrankungen wie Parkinson eine häufige Begleiterscheinung. 

Der Kontrollverlust über Blase oder Darm ist meist mit sehr viel Scham verbunden, was viele Betroffene davon 

abhält, aktiv nach Hilfe zu suchen. Es gibt jedoch sehr gute Möglichkeiten, um die Ausscheidung wieder unter 

Kontrolle zu bringen. Oft sind schon einfache Maßnahmen ausreichend, um den Alltag und die Lebensqualität zu 

verbessern – und Sie können auch selbst etwas dazu beitragen, dass die Ausscheidung wieder gut läuft. 

Wichtig ist: Sprechen Sie rechtzeitig Probleme bei Harn- & Stuhlverlust oder Schwierigkeiten Blase und Darm zu 

entleeren an, damit diese rasch medizinisch abgeklärt werden und eine Behandlung begonnen werden kann!

Wir wünschen Ihnen alles Gute!

OA Dr. Michael Rutkowski OÄ Dr. Michaela Lechner

Präsident der MKÖ Vizepräsidentin der MKÖ

Hinweis: Aus Gründen der leichteren Lesbarkeit beschränken wir uns auf die männliche Schreibweise. Selbstverständlich sind immer beide Geschlechter angesprochen. 
Wir bitten hierfür um Ihr Verständnis.
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Postkarte mit Basis-Übung Beckenbodentraining
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Hinweis: Alle Materialien (mit Ausnahme der Postkarte) 
sind auch als Online-Version zum Download verfügbar: 

www.kontinenzgesellschaft.at
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