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DIE LUST AM REISEN
— AUCH MIT INKONTINENZ

Reisen 6ffnen unsere Augen fiir die Welt und
bringen uns unerwartete Erkenntnisse und
Begegnungen. Reisen bieten Entspannung
und Erholung. Jeder Tapetenwechsel tut gut
und gibt uns neue Energie.

Reisen war schon immer ein wichtiger Teil
Ihres Lebens? Dann lassen Sie sich die Lust
am Reisen nicht nehmen. Sorgenfreies Rei-
sen ist auch mit Inkontinenz maéglich.

Wie das geht? Ihre Einstellung und eine gute
Reiseplanung ist im Grunde das Wichtigste.

IHRE EINSTELLUNG ZAHLT

Bevor lhre Reiseplanung beginnt, prifen Sie
ruhig einmal lhre ganz persénliche Einstel-
lung. Was hélt Sie davon ab, lhre Reise zu
beginnen? Was flrchten Sie? Was

bereitet Ihnen Stress?

Es ist ganz normal, dass Sie sich Sorgen
machen. Aber wird denn wirklich eintreten,
was Sie sich ausmalen?

Machen Sie sich klar: Akzeptanz der Situ-
ation ist ein ganz wesentlicher Schritt weg
vom Stress, hin zur Lust am Reisen. Inkon-
tinenz ist ein Teil Ihrer Lebensrealitat. Es ist
kein Grund fir Schamgefuhle.

Letztlich sind Sie nicht allein mit diesem
Thema. Begegnen Sie lhrer Situation aktiv,
gehen Sie offen mit der Situation um.

Und schon haben Sie den wichtigsten Schritt
getan. Und klar: Die Akzeptanz der eigenen
Situation will immer wieder neu erarbeitet
werden. Von einer Stunde zur anderen wird
das nicht klappen.

Aber der erste Schritt ist der wichtigste -
bei jeder Reise.




MIT EINER GUTEN J
VORBEREITUNG,

MUSSEN SIE AUCH MIT
INKONTINENZ NICHT
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EINE GUTE
PLANUNG IST ALLES

Vorbereitung und Planung ist alles. Bei jeder
Reise. Aber eben ganz besonders in lhrer Si-
tuation. Sehen Sie sich unsere Empfehlun-
gen fur lhre Reiseplanung in Ruhe an.

Planen Sie mehr Zeit ein als sonst
— so starten Sie stressfrei.

Machen Sie sich mit der neuen Situation
vertraut, vielleicht auch mit der neuen
Umgebung, die auf Sie wartet.
Besprechen Sie lhre Reise vorab mit |hrer
Arzt:in besonders bei Medikamenten, die
Harndrang beeinflussen.

Kalkulieren Sie Hilfsmittel grofizigig
(Reserve fir mind. 3 Tage, besonders bei
Flugreisen/Gepackverlust).

Prifen Sie lhren Versicherungsschutz
und informieren Sie sich, ob Sie im Aus-
land medizinische Versorgung erhal-
ten. Nehmen Sie lhre Versichertenkarte/
Klinik-Card mit.

Nutzen Sie die Expertensuche der
Deutschen Kontinenz Gesellschaft:
https:/www.kontinenz-gesellschaft.de/
expertensuche/.

Machen Sie sich ruhig vor Abreise eine Check-
liste und beobachten Sie Ihren Tagesablauf.
Jeder Handgriff lhres Tagesablaufs ist ein
Hinweisgeber fur lhre Planung.




SIE MUSSEN AUF IHRE
LIEBLINGSKLEIDUNG NICHT
VERZICHTEN. PLANEN SIE
DEN GEPACKTRANSPORT
MIT EINEM KOFFERWAGEN
ODER MIT DEM,VON-
TUR-ZU-TUR-SERVICE”

DER BAHN. UND: DENKEN
SIE IMMER AN EINE
NOTFALLTASCHE.
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KOFFER PACKEN
LEICHT GEMACHT

Koffer packen ist fiir die meisten Menschen
eine echte Herausforderung. Immer.
Besonders schwierig erscheint es, wenn
Sie Hilfsmittel benutzen. Hilfsmittel brau-
chen Platz im Koffer oder sind kompliziert
zu transportieren.Und in jedem Fall mussen
Sie fir ausreichend Hilfsmittel sorgen.
Aufsaugende Hilfsmittel nehmen viel Raum
ein. Kathetermaterialien verdienen beim
Transport besondere Aufmerksamkeit. Bei
Medikamenten muss vorgesorgt werden.
Das alles ist aber kein Grund, auf lhre Lieb-
lingskleidung zu verzichten. Schranken Sie
sich nicht ein, legen Sie lhren Fokus lieber
auf die Lésungsmoglichkeiten. Letztlich
geht es doch nicht um den Kofferinhalt,
sondern um den Transport des Koffers. Nut-
zen Sie die Méglichkeiten, die die einzelnen
Verkehrsmittel bieten. Eine offene Kommu-
nikation und die aktive Nachfrage helfen |h-
nen dabei.

Bedenken Sie auch, dass manche Gegenstan-
de, die Sie vielleicht bendtigen, an Bord z.B.
eines Flugzeugs nicht erlaubt sind wie etwa
Pflasterentferner oder Scheren. Sorgen Sie
hier vor. Klaren Sie diese Themen im Vorfeld.

Wichtig ist auch die Lagerung der Medizinpro-
dukte. Einige Hilfsmittel sollten keiner direk-
ten Sonneneinstrahlung ausgesetzt werden.




DIE NOTFALLTASCHE
UND DER NOTFALLPLAN

»ES kdnnte aber doch etwas schiefgehen.”
Ja, kann es. Aber auch darauf kénnen Sie
sich vorbereiten.

Machen Sie sich einen ,Was ware, wenn*-
Plan. Packen Sie eine Notfalltasche. Dann
sind Sie gut auf alle unvorhergesehenen
Situationen vorbereitet. Ihre Notfalltasche
fir die Reise sollte immer griffbereit sein,
also unbedingt im Handgepack transpor-
tieren. In die Notfalltasche gehdéren auch
Ihre Hilfsmittel.

Die Empfehlung ist, so viele Hilfsmittel ein-
zupacken,um drei Tage Uberbrucken zu kén-

nen, etwa bei einer Flugreise, falls lhr Ge-
pack verloren geht.

?

WAS GEHORT IN DIE
NOTFALLTASCHE
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EIN NOTFALLPLAN?

WAS BEINHALTET

Informationen dariiber, wo Sie am
Urlaubsort Ersatzprodukte
fir lhre Hilfsmittel erhalten

Kontaktdaten von Arzt:innen und
Informationen liber
Sanitatshauser und Apotheken

Eine Liste von Toiletten am Urlaubsort
oder entlang Ihrer Reiseroute.

Nutzen Sie hier aktiv die passenden
Toiletten-Apps fiir Ihr Mobiltelefon.

Hilfreich sind Ubersetzungs-Apps,

um Sprachbarrieren zu liberwinden,
etwa wenn Sie ein Beratungsgesprach
bendtigen oder Fragen zu
Inkontinenzprodukten haben.

Planen Sie die Entsorgung
Ihrer Hilfsmittel ein.




IHR WEG, IHRE
ENTSCHEIDUNG.
AUTO, BAHN,
FLUGZEUG ODER
SCHIFF. SIE LEGEN
FEST, WIE SIE IHRE
REISE GESTALTEN
MOCHTEN.
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REISEN MIT
DEM AUTO

Der private PKW bietet viele Vorteile. Sie kdn-
nen problemlos |hr Gepack mitnehmen und
ganz frei entscheiden, wo und wann Sie an-
halten wollen. Der Komfort ist grof3 und Sie
sind selbstbestimmt. Sie kénnen |hre Route
individuell planen und regelmafig Stopps an
Tankstellen oder Rasthausern mit Toiletten
einlegen. Die Tankstelle lhrer Wahl kdénnen
Sie bei Google Maps aussuchen. Alles, was
Sie brauchen, ist ein Smartphone. Sie kénnen
auch GPS einschalten, um nach Tankstellen in
Ihrer Umgebung zu suchen. Der ADAC bietet
lhnen eine Ubersicht iiber die Rastplatze auf
Ihrer Route. (http:/maps.adac.de)

Planen Sie ruhig haufiger Pausen ein. Sie den-
ken mit Schrecken an einen Stau? Keine Sorge.
Auch dafur gibt es Lésungen. Manner sollten
eine Urinflasche griffbereit haben. Und auch
fur Frauen gibt es tragbare Urinhilfen.

Testen Sie ruhig, welches Urinal sich fur Sie
gut anfihlt. Eine Empfehlung dabei: Frauen
sollten die Anwendung des gewdahlten Urinals
im Vorfeld ein wenig eintben. Sie empfinden
das als unangenehm? Scham ist unnétig. Auch
Aktivsportlerinnen nutzen solche Urinale.
Wenn Sie ein Stoma nutzen, gibt es spezielle
Gurtbricken, die das Sitzen mit Anschnallgurt
erleichtern.
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REISEN MIT DEM BUS
ODER MIT DER BAHN

Busreisen bieten lhnen inzwischen einigen
Komfort. Auf der Fahrt werden auch aus-
reichend Pausen gemacht. Wenn Sie sich
fir eine Busreise entscheiden, achten Sie
darauf, dass der Bus mit einer Toilette aus-
gestattet ist. Das ist sehr hilfreich. Erkun-
digen Sie sich deshalb vorab danach. Und
weil es in der Regel eine Sitzplatzzuweisung
gibt, scheuen Sie sich nicht, beim Reisean-
bieter nach einem Sitzplatz in der Nahe der
Toilette zu fragen. Der Bus bietet auch aus-
reichend Platz fir das Gepack. Je nachdem,
wie viel Gepack Sie haben, sollten Sie aber
vor Reiseantritt mit dem Reiseanbieter den
Transport klaren.

Wenn Sie sich fiir die Bahnreise entscheiden,
empfiehlt sich die Reise in der ersten Klas-
se. Das macht vieles einfacher, denn dann
kénnen Sie auch die DB Lounge problemlos
nutzen. Reservieren Sie sich fiir die Reise
unbedingt einen Sitzplatz. Buchen Sie |hr
Bahnticket selbst, achten Sie bei der Platz-
reservierung auf die Lage lhres Sitzplatzes
in der N&he einer Toilette. Ist eine solche
internetbasierte Buchung fir Sie schwierig,
fragen Sie |hre Kinder, einen Nachbarn oder
Ihre Enkel — bestimmt wird lhnen gern ge-
holfen. Sollten Sie den Zug uber die Lander-
grenzen hinweg nutzen, setzen Sie sich vor
Ihrer Reise mit den Bahngesellschaften in
Verbindung. Nutzen Sie den Mobilitatsser-
vice der Deutschen Bahn.
(https://www.bahn.de/service/
individuelle-reise/barrierefrei)
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REISEN MIT
DEM FLUGZEUG

Das Flugzeug scheint auf den ersten Blick
eine kleine Herausforderung zu sein. Der
Platz fir Gepack ist begrenzt, es gibt den
Check-in mit Warteschlangen und Gepéack-
kontrollen, der Flugplan erfordert Pinkt-
lichkeit, Flugverspatungen sind méglich. All
das muss Sie aber nicht abschrecken. Auch
bei der Reise tuber den Wolken kann viel im
Vorfeld geplant werden.

Viele Fluggesellschaften bieten Unterstit-
zung an, wenn Sie lhren Bedarf vorab ange-
ben. Scheuen Sie sich nicht: Das Personal ist
geschult und kann Ablaufe erleichtern (z. B.
Priority-Boarding oder Hilfe beim Check-in).

Diese Unterstutzung sollten Sie nutzen. Mit
Priority-Status kénnen Sie das Flugzeug vor
allen anderen Mitreisenden betreten und
kénnen frei von Gedrange lhren Platz ein-
nehmen. Auch der Check-in kann so deut-
lich leichter sein.

Wenn Sie lhren Platz im Flugzeug buchen,
oder beim Check-in nach lhrer Platzwahl
gefragt werden, wahlen Sie gezielt einen
Platz in der Nahe der Toilette. Die Toiletten
befinden sich in der Regel im vorderen oder
hinteren Bereich des Flugzeugs. Auch ein
Gangplatz kann hilfreich sein.




I/}

SIE SIND
NICHT ALLEIN!
TRAUEN SIE SICH
NACH HILFE
ZU FRAGEN!
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MIT GEPACK GUT
UNTERWEGS

Denken Sie daran: Ubergepéck zu buchen
ist immer moglich. Nutzen Sie das, Sie
haben es sich verdient. Sprechen Sie mit
Ilhrer Fluggesellschaft und klaren Sie még-
liche Geblhren im Vorfeld ab. Viele Flug-
gesellschaften bieten auch die Mitnahme
von medizinischem Sondergepéack an, das
zusatzlich zu lhrem eigentlichen Gepéack
transportiert wird. Damit sind nicht nur
Rollstihle und Gehhilfen gemeint.

Medizinisches Sondergepéack ist im Vor-
feld bei den Fluggesellschaften anzumel-
den. Meist wird von den Fluggesellschaf-
ten auch ein Attest gefordert, das dann am
Check-in vorzulegen ist. Ein solches Attest
erhalten Sie bei Ihrer Arzt:in.

Was die Mitnahme von Kathetermateria-
lien betrifft, ist eine Klarung mit der Flug-
gesellschaft unbedingt wichtig.

Aufgrund der Temperaturen in den Lade-
raumen ist zu empfehlen, die Katheterma-
terialien im Handgepack zu transportie-
ren. Melden Sie dies deshalb direkt bei der
Buchung an, es gelten auch hier besonde-
re Regelungen bei Fluggesellschaften.

Bei der Deutschen Kontinenz Gesellschaft
kdnnen Sie im Ubrigen auch ,Hilfsmittel-
passe” fir Inkontinenzmaterial anfordern.
Auch die Hersteller von Hilfsmitteln bieten
solche ,Hilfsmittelpasse” an.

Der Hilfsmittelpass erklart in mehreren
Sprachen, warum der Inhaber auf medi-
zinische Hilfsmittel angewiesen ist. Das
erleichtert die Klarung an der Gepackkon-
trolle. Es gibt auch einen Stomapass/Sto-
maausweis.

Wenn Sie Medikamente einnehmen, las-
sen Sie sich diese in ausreichender Men-
ge verschreiben und nehmen Sie sie mit in
das Handgepéack. Behalten Sie diese aber
in der Schachtel und im Blister. Priifen Sie,
ob Ihre Medikamente in lhrem Zielland er-
laubt sind. Lassen Sie sich im Zweifel von
Ihrer Arzt:in einen Nachweis ausstellen,
dass sie die Medikamente bendtigen.
Gehen Sie offen mit Ihren Hilfsmitteln und
Medikamenten um. Gerade auch bei den
Sicherheitskontrollen.

REISEN MIT
LEICHTEM GEPACK

Wenn Sie mit leichtem Gepéack reisen wol-
len, prifen Sie, ob Sie Ihre Hilfsmittel nicht
vorab per Post an |hr Urlaubsziel versen-
den kénnen. Nehmen Sie gezielt Kontakt
zu lhrer Unterkunft auf und sprechen Sie
diese Mdéglichkeit an.
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ENDLICH IM
HOTEL ANGEKOMMEN

Ob Hotel, Camping, Ferienhaus oder Fe-
rienwohnung. Sie missen sich wohlfihlen.
Gewdhnen Sie sich deshalb erst einmal an
die neue Umgebung. Um das zu erleich-
tern, kénnen Sie sich schon im Vorfeld die
Umgebung ansehen. Das Internet macht
es moglich.

Damit Sie sich von Anfang an wohlfihlen,
konnen lhnen diese Tipps helfen:

® Nehmen Sie eine wasserdichte Bett-
auflage mit. Das erspart so manche
Unannehmlichkeit.

¢ Barrierearmut ist wichtig.
Zu empfehlen ist ein Zimmer
in der Nahe des Aufzugs.
Vielleicht gibt es auch
eine bodentiefe Dusche.

® Klaren Sie mit dem Hotel
diskrete Entsorgungsmaéglichkeiten
Ihrer Inkontinenzmaterialien.

¢ Fragen Sie vorab nach
einem Wascheservice oder
Waschmaéglichkeiten.

® Fragen Sie nach einem Kuhlschrank
im Zimmer, falls Sie bestimmte Medi-
kamente oder Hilfsmittel kihl lagern.
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wheelmap.org oder
WheelMate App

HandicapX App
WC-Finder App
Toiletten Scout

WC-Euroschliissel
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L ERLEBEN SIE
IHRE REISE — GANZ
UNBESCHWERT
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Fahrrad fahren
Joggen, Walken, Wandern
Yoga, Pilates, Gymnastik

Schwimmen
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UNBESCHWERT
INS WASSER — MIT
SPEZIELLER
BADEMODE



WOHLFUHLEN
IM ALLTAG

Sie kénnen viel fur Ihr Wohlbefinden tun.
Einfach weniger trinken? Keine gute Idee!
Trinken Sie ausreichend Wasser. Wenn Sie
Ihre Flissigkeitsaufnahme reduzieren, fihrt
das zu konzentriertem Urin. Das kann den
Harndrang sogar steigern und es kann In-
fektionen beguinstigen.

Alkoholische Getranke, Schwarztee und
Kaffee regen die Harnproduktion an. Des-
halb empfiehlt sich ein maf3voller Genuss.

Fragen Sie nach der Wasserqualitat vor Ort.
Sollten Sie Zweifel an der Wasserqualitat ha-
ben, greifen Sie lieber zu Wasser in der Fla-
sche. Wasser, Veranderungen des Essens und
Klimaveranderungen kénnen die Verdauung
durcheinanderbringen. Stellen Sie deshalb
eine kleine Reiseapotheke zusammen.

Wahlen Sie auf Ihrer Reise bequeme Klei-
dung im Zwiebellook, so sind Sie auf alle
Temperaturen vorbereitet. Und ja: auch be-
quem kann schick und elegant sein.

Achten Sie auf hautfreundliche Kleidung aus
atmungsaktiven Materialien, die Feuchtig-
keit gut aufnehmen. Elastische Biindchen
oder Reif3verschliisse erleichtern es, sich
umzuziehen oder Inkontinenzprodukte zu
wechseln.

Auch beim Gebrauch von Urinalen oder Urin-

flaschen kann praktische Kleidung den All-
tag deutlich erleichtern. Wahlen Sie Muster
und dunklere Farbténe, dann fallen mégli-
che Feuchtigkeitsflecken weniger auf.

Inkontinenz-Unterwasche kann hilfreich sein,
weil sie effektiven Schutz bietet und diskret
unter der Kleidung getragen werden kann.

Fragen Sie lhre Arzt:in und ggf. auch lhre
Stomatherapeut:in danach.

Und denken Sie an lhre Notfalltasche:
Sie konnen also ganz beruhigt sein.
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UND DANN IST ES
DOCH PASSIERT

Sie haben an alles gedacht und alles vorbe-
reitet. Und dann kam es doch: das Inkonti-
nenz-Erlebnis. Ihre Kleidung ist nass.

Egal! Sie sind doch vorbereitet: bewahren Sie
also Ruhe, Ihre Wechselkleidung und ausrei-
chend Inkontinenzmaterial haben Sie dabei.

Ihre Notfalltasche ist an Ihrer Seite.
Damit konnen Sie sich schnell wieder frisch
machen. Hatten Sie den Orangensaft ver-

schuttet, waren Sie im Grunde in der glei-
chen Situation.
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WIR SIND
FUR SIE DA!

Die Deutsche Kontinenz Gesellschaft bietet Kon-
takt zu Giber 1000 Arzt:innen, von denen die
meisten als arztliche Beratungsstellen anerkannt
sind.

Darliber hinaus finden Sie hier auch die Kontak-
te zu den zertifizierten Kontinenz- und Beckenbo-
denzentren. Die Zertifizierung der Kontinenz- und
Beckenbodenzentren erfolgt in einem Verfahren
durch die Deutsche Kontinenz Gesellschaft (DKG),
die Deutsche Gesellschaft fir Gynakologie und
Geburtshilfe (DGGG), die Deutsche Gesellschaft
fur Koloproktologie (DGK) gemeinsam mit der
Chirurgischen Arbeitsgemeinschaft fiir Coloprok-
tologie (CACP), der Deutschen Gesellschaft fir
Allgemein- und Viszeralchirurgie (DGAV) und
der Deutschen Gesellschaft fiir Urologie (DGU).

AuBerdem finden Sie bei der Deutschen Kon-
tinenz Gesellschaft die zertifizierten Zentren fir
Interstitielle Zystitis, die die Deutsche Kontinenz
Gesellschaft (DKG) gemeinsam mit der Deutschen
Gesellschaft e.V. fir Urologie (DGU) zertifiziert.

Auf unserer Website konnen Sie sich in Ruhe Uber
Inkontinenz informieren.

www.kontinenz-gesellschaft.de
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Mitglieder der Deutschen Kontinenz Ge-
sellschaft sind Arzt:innen, Pflegefachper-
sonen, Hebammen, Physiotherapeut:innen
und Apotheker:innen.Férderersindvorallem
Unternehmen, die besondere Erfahrungen
auf den Gebieten der Inkontinenz-Diagnose
und Behandlung sowie bei der Versorgung
Betroffener mit Heil- und Hilfsmitteln haben.

1.Vorsitzender

Univ.-Prof. Dr. med. Andreas Wiedemann
Chefarzt Klinik fur Urologie

Ev. Krankenhaus Witten GmbH
Pferdebachstrafie 27

58455 Witten

2.Vorsitzende

Univ.-Prof. Dr. med. Christl Reisenauer
Leitende Arztin der Sektion Urogynékologie
Universitats-Frauenklinik Tubingen
Calwerstr. 7

72076 Tubingen

Schatzmeister

Univ.-Prof. Dr. med. Werner Kneist
Direktor der Klinik fir Allgemein-,
Viszeral- und Thoraxchirurgie
Klinikum Darmstadt GmbH
Grafenstrafie 9

64283 Darmstadt

Deutsche Kontinenz Gesellschaft e.V.
Friedrichstraf3e 15

60323 Frankfurt am Main

Tel. 069-795 88 393
info@kontinenz-gesellschaft.de

Deutsche Kontinenz Gesellschaft e.V.
www.kontinenz-gesellschaft.de

Inkontinenz Selbsthilfe e.V.
www.inkontinenz-selbsthilfe.com

World Federation of Incontinence and
Pelvic Problems (WFIPP)
www.supportincontinence.org
www.wfipp.org

Arbeitsgemeinschaft Gynékologie,
Geburtshilfe, Urologie, Proktologie
(AG GGUP) im Deutschen Verband fir
Physiotherapie ZVK e.V.
www.ag-ggup.de
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Stockfotos © Shutterstock
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INFOS UNTER:
www.kontinenz-
gesellschaft.de






