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So kann man unkontrolliertem

as

létzlicher Harndrang,
Krimpfe im Unterleib,

gestorter Harnfluss —

etwa sechs Millionen
Frauen in Deutschland plagen
sich mit chronischen Blasen-
problemen. Hiufig handelt es
sich um eine Reizblase. Wie man
die Beschwerden lindern und so
die Lebensqualitat
erheblich verbessern
kann, erkldrt hier Dr.
med. Barbara Sinner
(kl. Foto), Urologin
aus Hamburg...

" Reizblase - so )
erkennt man sie

Welches sind die ersten
Hinweise auf eine Reizblase?

Haufiges bzw. iliberhaufiges
Wasserlassen, vor allem tags-
uber, aber auch ein uberfall-
artiger Harndrang sowie un-
kontrollierter Abgang von Harn
(Inkontinenz) kénnen erste Hin-
weise auf eine Reizblase sein.
Wie stellt der Arzt die
Reizblase fest?

Zundachst muss sicher sein,
dass die Symptome von Harn-
drang, Inkontinenz oder Schmer-
zennichtdurch eine Entziindung,
einen Tumor, ein Steinleiden
oder Sonstiges verursacht wur-
den. Liegt jedoch eine krank-

Vorbeugen durch
viel Flissigkeit

Das halt das Organ gesund

Viel trinken: Fliissigkeit spilt Keime
aus, schwicht die Harnkonzentration.
Goldrute: Das Extrakt
entspannt die verkrampfte
Blasenmuskulatur (z.B. in
Urol flux, Apotheke).

Dies verringert den
schmerzhaften Harndrang.
Blasen- und Nierentee
(z.B. von Heumann, aus der
" Apotheke) mit Birkenbldttern
und Goldrutenkraut wirkt
. entziindungshemmend.
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So funktioniert die Blase

Harnrohre

muskulatur

P> Die Blase ist ein Hohlorgan, das sich mit

Harn fiillt. Ist die Blase voll, wird ein Signal zum
Leeren an das Gehirn weitergeleitet. Bei einer
Reizblase wird dieses Signal viel zu frith gegeben.
P> Durch den Druck des Beckenbodens lasst sich
verhindern, dass Harn unkontrolliert abgeht.

hafte Aktivitdt der Blasenmus-
kulatur zugrunde, so kann die
Diagnose Reizblase gestellt und
entsprechende Behandlungen
eingeleitet werden.
Welches sind die Ursachen
des krankhaften Harndrangs?
Harndrang ist ein Nerven-
signal, das von der Blase an das
Bewusstsein geleitet wird — im
gesunden Zustand allerdings
nur bei einer entsprechenden
Blasenfullung. Die Ausloser fur
einen krankhaft gesteigerten
Harndrang koénnen sehr viel-

faltig sein. Haufige Mitver-
ursacher sind Blasenentzun- . .
dungen in der Vorgeschichte, D;:aﬁﬁz;st
Anderungen im Hormon- Erauen e
haushalt sowie psychi- sensibles
scher Stress in Beruf o dac
oder Privatleben, begoncllers gut
Oft findet der Arzt geschiitzt

aber keine ein-
deutigen Hin-
weise. In sol-
chen Faillen
muss er in

werden sollte

Fotos: Apogepha, lahreszeiten Verlag, medicalpicture

Wie sehr belastet die
Reizblase die Betroffenen?

der Thera- Die Lebensqualitat der Betrof-
pie indivi- fenenist teilweise mabig, haufig
duell ent- sogar erheblich eingeschrankt.
scheiden, Die Toilette ist immer im Be-
wodie An-  wusstsein, und oft wird der Le-
satzpunk- bensrhythmus vollstandig dem
te sein  Blasenverhalten angepasst: ein-

konnten. geschrankter Bewegungsradius,
Vermeidung von z.B. Theater-
besuchen und sportlichen Akti-
vitaten, Zuriickhaltung beim
Trinken, Verzicht auf das Tragen
enger Kleidung — alles, damit
mogliche Spuren von Inkonti-
nenz auf keinen Fall von aufien
erkennbar sind.
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\ Trinken und
/ Blase trainieren

ist weniger zu trinken denn
ein guter Tipp?

Zuruckhaltung im Trinkver-
halten ist meist der erste Reflex
der Betroffenen - was bei
den lastigen Toilettengédngen ja
durchaus nachvollziehbar ist.
Dies ist jedoch falsch. Weniger
zu trinken verschlimmert mit-
unter sogar die vorliegenden Be-
schwerden. Denn dadurch wird
die Anfalligkeit fir Harnwegs-
entziindungen verstarkt, auBer-



Harndrang naturlich entgegenwirken

eizblase wirklich hilft

Blasenprobleme

richtig erkennen

@ Reizblase

Beschwerden: Man muss
haufig zur Toilette, obwohl
nur ein paar Tropfen Urin in
der Blase vorhanden sind.

Hilfen: Erstellen Sie mit
dem Arzt ein Blasentraining,
machen Sie Ubungen zur
Starkung des Beckenbodens.

@ Blasenschwiche
(Harninkontinenz)

Beschwerden: Es kommt
zu unkontrolliertem Harn-
abgang, unter anderem bei
korperlicher Bewegung.
Hilfen: Spezielle Ubungen
kréftigen den Beckenboden.
Medikamente sowie
chirurgische Eingriffe machen
den BlasenschlieBmuskel
widerstandsfahiger.

@® Blasenentziindung
Beschwerden: Bei der
Infektion der Harnwege (meist
durch Bakterien) brennt es
stark beim Wasserlassen.

Milfen: Bewahrt hat sich ein
neues Kombi-Produkt aus

Cranberry und Kirbiskernen
(z. B. Cystorenal, Apotheke).

dem ist der Harn viel
hoher konzentriert.
Zudem tritt bei der
Reizblase der Harmn-
drang nicht nur bei
voller Blase auf, son-
dern bereits bei ge-
ringer Blasenfiillung.
Kleinere Trinkmen-
gen sind also keines-
falls eine Losung des
Problems.

Kann man die Blase

eigentlich trainieren?

Die Grundlage fiir ein Blasen-
training ist zundchst eine ge-
naue Auflistung des ,Blasen-
verhaltens” im Alltag. Dazu
zeichnet die Patientin iber
mindestens 48 Stunden das
Volumen jeder einzelnen Trink-
portion und jeder einzelnen
Harnportion in Milliliter auf.
Wenn sich dort abzeichnet, dass
die Blase Harndrang meldet -
auch wenn eine ,normale”
Blasenfiilllung noch gar nicht
vorliegt —, ist ein Blasentraining
sinnvoll. Dabei sollte die Patien-
tin durch bewusstes ldngeres

Hinauszégern der Blasenent-
leerung versuchen, dasFassungs-
volumen Schritt fiir Schritt zu
vergroBern. Dies kann sie mit
Hilfe eines Messbechers selbst
sporadisch tiberwachen und sich
anhand des Bechers selbst Ziele
setzen. Sie sollte versuchen, die-
se immer hoher zu schrauben.

\ Linderung durch
/ pflanzliche Mittel

Welche wirksamen
Medikamente gibt es?

Zur Unterstiitzung fiir das be-
wusste Blasentraining kann eine
medikamentose Therapie sinn-
voll sein. Pflanzliche Medika-
mente (Z.B. Produkte aus Gold-
rutenkraut oder Kiirbis) starken
die Blase insbesondere durch
eine Beruhigung der Blasen-
schleimhaut und damit auch
indirekt der Blasenmuskulatur. A ablmg 1 Gerade sitzen und die Beine anwinkeln.
Sie beugen auch Entziindungen +~~ Ricken gerade, den Kopf_ in _Verlﬁngerung dgr Wirbel-
gut vor. Synthetische Medika- ,’_, sdule halten. Klemmen Slq ein Handtuch zwischen
mente hingegen ,ldhmen*” die ll: A die Knie, und strecken Sie die Arme. Unterschenkel
Blasenmuskulatur und unter- ‘4| . _ anheben, bis sie sich parallel zum Boden befinden.

Ubungen zur Stirkung des Beckenbodens

Mit trainierter Muskulatur des Becken-
bodens ist es maglich, dem iibermédfligen
Drang der Blase entgegenzuwirken

Bauchwippe mit
angewinkelten Beinen

driicken somit den unangemes- :E«” y v abllllgl Die Beine langsam
senen Harndrang. AuBlerdem \ & ausstrecken, drei Atemziige
werden die Nebenwirkungen - J ¥

lang halten. Drei- bis

dieser Mittel zum Teil als stérend . fiinfmal wiederholen.

wahrgenommen, und einige
Patienten brechen die Therapie
deswegen ab,

[\J Ist die Reizblase ' -
/ heilbar? : E

Wie wichtig ist ein
Beckenbodiutraining?

Ein intakter Beckenboden
mit einem ,wasserdichten"”
Schliefmuskel ist die Vo-
raussetzung fir eine gut
funktionierende Harnblase als
Speicherorgan. Ein konzentrier-

tes Beckenbodentraining bildet rau Kos tenf r e'- un d k om Pete"t
e ey ronspec: benmvern £ Wl Das grofie FRAU IM TREND-
‘ Experten-Telefon zum Thema ,Blasenproblem*

aktive Blasenmuskulatur driickt,
am Freitag, 13. Juni, von 13-15 Uhr

ist es fir die Patientin wichtig,
dass sie bei Harndrang mit einem
trainierten Beckenboden quasi
Wieder unbeschwert leben: Dr. med.
Wir geben lhnen heute zwei Barbara Sinner,
Stunden lang die Méglichkeit, Urclagin sus

Bauchwippe mit
gestreckten Beinen

gegenhalten kann. Zumindest
so lange, bis die eigentlichen
Drangbeschwerden erfolgreich

behandelt sind. : ; Hamburg,

Kann die Reizblase wieder einer erfahrenen Expertin beantwortet

ganz geheilt werden? Fragen zum wichtigen gern lhre
Bei richtiger Therapie kénnen Thema ,Blase” zu stellen. " Fragen

die Beschwerden im Laufe der

Zeit durchaus gelindert werden

— und das fiihit nach meinen —
Erfahrungen hédufig zu einer

deutlichen Steigerung der
Lebensqualit&t.

= 0800/6737978

Bei einem Anruf entstehen fiir Sie keine Kosten.
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