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Vorwort

Liebe Leserin, lieber Leser,

mussen Sie haufiger zur Toilette als friiher oder planen Sie lhren Alltag
bereits nach der nachsten erreichbaren Toilette?

Viele Betroffene sprechen aus Scham nicht iiber ihre Beschwerden. Dabei
sind haufiger Harndrang, Reizblase oder Inkontinenz keine unvermeid-
liche Folge des Alterwerdens. Oft lassen sich die Beschwerden deutlich
lindern und gezielt behandeln.

In dieser Broschiire erfahren Sie, wie die Blase funktioniert, welche
Ursachen hinter den Beschwerden stecken konnen und welche Moglich-
keiten es gibt - vom Blasen- und Beckenbodentraining bis zur medika-
mentosen und weiterflihrenden Therapie.

Diese Broschiire wurde mit freundlicher Unterstiitzung der Pierre Fabre
Pharma GmbH ermoglicht. Unser gemeinsames Anliegen ist es, liber die
Uberaktive Blase aufzuklaren, Betroffenen Mut zu machen und dazu bei-
zutragen, dass Beschwerden friihzeitig arztlich angesprochen und indi-
viduell behandelt werden.

Denn eine liberaktive Blase ist kein Schicksal, das Sie einfach hinnehmen
miussen.

Herzlichst

A\

Alexander Wild
Grunder und Geschaftsfiihrer von Feierabend.de

DE-09-26-2600002



Wenn die Blase das Kommando
ubernimmt - was ist
eine uberaktive Blase?

Fast jeder Mensch kennt das Gefiihl plotzlichen Harndrangs. Norma-
lerweise lasst sich dieser jedoch problemlos kontrollieren, bis eine
Toilette erreichbar ist. Bei einer iiberaktiven Blase funktioniert dieser
Mechanismus nicht mehr zuverlassig.

Was die Medizin sagt

Mediziner sprechen von einer Uberaktiven Blase oder Reizblase, wenn
ein plotzlich auftretender, schwer kontrollierbarer Harndrang besteht,
obwohl die Blase noch gar nicht vollstandig gefiillt ist. Viele Betroffene
mussen deutlich haufiger zur Toilette gehen als (blich.

Eine gesunde Blase fasst ungefahr 300 bis 500 Milliliter Urin. Die meisten
Menschen entleeren sie etwa sechs- bis achtmal taglich. Bei einer Reiz-
blase konnen jedoch zehn, zwolf oder sogar flinfzehn Toilettengange pro
Tag notwendig werden.

haufiger Harndrang tagsuber

plotzlich einsetzender Harndrang

nachtliches Wasserlassen

unfreiwilliger Urinverlust

standige Sorge, rechtzeitig eine Toilette zu erreichen

Besonders belastend empfinden viele Betroffene die Unvorhersehbar-
keit der Beschwerden. Oft treten sie genau in den unpassendsten Si-
tuationen auf: wahrend einer Autofahrt, beim Einkaufen oder wahrend
eines Theaterbesuchs.
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Millionen Menschen sind betroffen

Viele Menschen glauben, sie seien mit ihren Beschwerden allein. Tat-
sachlich gehort die liberaktive Blase zu den haufigsten Gesundheitspro-
blemen im hoheren Lebensalter.

Experten schatzen, dass in Deutschland mehrere Millionen Menschen
unter einer Reizblase oder einer Form von Inkontinenz leiden. Mit zu-
nehmendem Alter nimmt die Haufigkeit deutlich zu. Frauen sind etwas
haufiger betroffen, doch auch Manner leiden oft darunter, inshesondere
im Zusammenhang mit ProstatavergroRerungen.

Das eigentliche Problem besteht jedoch haufig weniger in der Erkran-
kung selbst als in ihren Folgen.

© asbe24, stock.adobe.com

Frauen leiden hdufiger als Mdnner unter einer liberaktiven Blase.



Wenn die Angst den Alltag bestimmt

Viele Betroffene beginnen unbewusst, ihren Alltag einzuschranken. Sie
meiden:

* langere Spaziergange
e Bus- und Bahnfahrten
e Restaurantbesuche

* Reisen

sportliche Aktivitaten

gesellschaftliche Veranstaltungen

Manche verlassen das Haus nur noch, wenn sie vorher die Standorte
samtlicher Toiletten kennen. Diese standige Vorsicht verursacht erheb-
lichen Stress. Nicht selten entwickeln Betroffene regelrechte Angste,
das Haus zu verlassen. Die Lebensqualitat sinkt. Dabei ist genau diese
Entwicklung gefahrlich. Wer sich weniger bewegt und soziale Kontakte
vermeidet, verschlechtert langfristig seine korperliche und psychische
Gesundheit.

Scham verhindert haufig wirksame Hilfe

Kaum ein Gesundheitsthema ist so stark tabuisiert wie Inkontinenz.

Viele Menschen sprechen selbst mit ihrem Arzt nicht offen dariiber.
Stattdessen leiden sie jahrelang still vor sich hin. Dies ist besonders be-
dauerlich, weil heute zahlreiche wirksame Behandlungen zur Verfligung
stehen. In vielen Fallen lassen sich die Beschwerden deutlich reduzieren.
Der erste Schritt besteht daher darin, das Problem anzuerkennen und
offen dartber zu sprechen.
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Wie eine gesunde Blase
funktioniert und warum sie im
Alter empfindlicher wird

Die Harnblase gehort zu den erstaunlichsten Organen unseres Kor-
pers. Tag fiir Tag sammelt sie den Urin, den die Nieren produzieren.
Gleichzeitig kann sie dabei ihr Fassungsvermogen erheblich ver-
andern. Im leeren Zustand ist die Blase kaum groBer als eine Faust.
Gefiillt kann sie sich jedoch stark ausdehnen und mehrere Hundert
Milliliter Fliissigkeit aufnehmen. Die Innenwand besteht aus einer
speziellen Schleimhaut. Darunter befindet sich ein kraftiger Muskel,
der sogenannte Detrusormuskel. Dieser Muskel ist dafiir verantwort-
lich, die Blase spater wieder zu entleeren.

Die Rolle des Schliefmuskels

Damit Urin nicht unkontrolliert austritt, verfligt der Korper iiber zwei
SchlieBmuskeln. Ein Teil arbeitet automatisch und wird vom vegetativen
Nervensystem gesteuert. Der zweite Teil lasst sich bewusst kontrollieren.
Diese Konstruktion sorgt dafiir, dass wir den Zeitpunkt des Wasserlas-
sens normalerweise selbst bestimmen konnen.

Der Beckenboden als natiirlicher Verschluss

Besonders wichtig ist auBerdem der Beckenboden. Dabei handelt es sich
um eine Muskelplatte, die den gesamten Unterbauch stiitzt. Sie halt Bla-
se, Darm und andere Organe in ihrer richtigen Position. Ein kraftiger Be-
ckenboden erhoht automatisch die Verschlusskraft der Harnrohre. Des-
halb spielt er eine zentrale Rolle bei der Vorbeugung von Inkontinenz.

Wer steuert eigentlich die Blase?

Viele Menschen glauben, die Blase arbeite vollig selbststandig. Tatsach-
lich ist ihre Steuerung hochkomplex. Zwischen Blase, Riickenmark und



Gehirn findet ein permanenter Informationsaustausch statt. Sobald sich
die Blase langsam fiillt, senden Dehnungssensoren Signale an das Ge-
hirn. Dort entsteht das Geflihl von Harndrang. Das Gehirn entscheidet
anschlieBend Jetzt entleeren! oder Noch warten! Erst wenn die Situation
glinstig erscheint, wird die Entleerung bewusst eingeleitet.

Warum die Blase im Alter empfindlicher wird

Mit zunehmendem Alter verandern sich zahlreiche Strukturen des Harn-
trakts. Bei Frauen sinkt nach den Wechseljahren die Ostrogenprodukti-
on. Die Harnwege werden empfindlicher und die Schleimhaute diinner.
Bei Mannern wachst haufig die Prostata. Dadurch kann der Urinabfluss
erschwert werden. Zusatzlich verlieren Muskeln und Bindegewebe mit
den Jahren an Festigkeit. Auch der Beckenboden bleibt davon nicht ver-
schont. All diese Veranderungen konnen dazu beitragen, dass die Blase
empfindlicher reagiert und haufiger Beschwerden verursacht.

© Generiert mit KI - jakkaphong, stock.adobe.com

Aufbau der gesunden Harnwege: Blase, Harnleiter und Beckenboden im
Uberblick.
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Standiger Harndrang:
Warum lhre Blase Alarm
schlagt

Kennen Sie das? Kaum haben Sie das Haus verlassen, iiberlegen Sie
bereits, wo sich die nachste Toilette befindet. Beim Einkaufen vermei-
den Sie lange Schlangen an der Kasse, und auf Reisen planen Sie lhre
Route nach den Raststatten. Viele Betroffene beschreiben ihr Leben
mit einer iiberaktiven Blase als standige Suche nach der nachsten
Toilette. Dabei ist haufiger Harndrang zunachst einmal keine Krank-
heit, sondern ein Warnsignal Ihres Korpers. Die eigentliche Herausfor-
derung besteht darin, herauszufinden, warum die Blase plotzlich so
empfindlich reagiert.

Ihre Blase ist kein Wasserbehalter

Viele Menschen stellen sich die Harnblase als eine Art Speicherbehal-
ter vor, der sich fiillt und irgendwann entleert werden muss. Tatsachlich
handelt es sich um ein hochsensibles Organ, das standig Informationen
mit dem Gehirn austauscht. Schon wahrend sich die Blase langsam fillt,
senden spezielle Nervenzellen Signale an das Gehirn. Dort wird ent-
schieden, ob die Situation fiir einen Toilettengang geeignet ist oder ob
die Blase noch etwas Geduld haben muss.

Bei einer gesunden Blase funktioniert dieses Zusammenspiel nahezu
unbemerkt. Erst wenn die Blase ausreichend gefiillt ist, entsteht das
Gefiihl von Harndrang. Bei einer Reizblase dagegen scheint die Alarm-
anlage zu empfindlich eingestellt zu sein. Das Gehirn erhalt zu friih die
Meldung: ,Die Blase ist voll.“ Obwohl tatsachlich oft erst ein Bruchteil
des normalen Fassungsvermogens erreicht wurde, entsteht bereits ein
starker Toilettendrang.



Mit den Jahren wird die Blase empfindlicher

Ahnlich wie die Augen oder die Gelenke verandert sich auch die Blase im
Laufe des Lebens. Die Muskulatur verliert an Elastizitat, Nerven reagieren
manchmal empfindlicher auf Reize und die Wahrnehmung der Blasenfiil-
lung verandert sich. Deshalb mussen altere Menschen haufig ofter zur
Toilette als juingere.

Manchmal steckt eine Entziindung dahinter

Eine der haufigsten Ursachen fur plotzlich auftretenden Harndrang ist
eine Harnwegsinfektion. Vor allem Frauen kennen das typische Brennen
beim Wasserlassen. Doch nicht jeder Infekt verursacht Schmerzen. Ge-
rade bei alteren Menschen aulert sich eine Entziindung oft nur durch
haufige Toilettengange oder einen verstarkten Harndrang. Deshalb ge-
hort die Untersuchung des Urins fast immer zu den ersten Schritten bei
der Abklarung von Blasenbeschwerden.

Die Prostata: Das oft unterschdtzte Mannerproblem

Bei Mannern riickt mit zunehmendem Alter haufig die Prostata in den
Mittelpunkt. Diese kleine Driise liegt direkt unterhalb der Harnblase und
umschlieft die Harnrohre. Mit den Jahren wachst sie bei vielen Mannern
langsam an. Dadurch wird die Harnrohre zusammengedriickt, und die
Blase muss starker arbeiten.

Eine ProstatavergroBerung verursacht nicht automatisch eine tberak-
tive Blase. Dennoch bemerken die Betroffenen oft nur einen schwa-
cheren Harnstrahl. Spater kommen nachtliche Toilettengange, haufiger
Harndrang und das Gefiihl hinzu, die Blase nie vollstandig entleeren zu
konnen. Nicht die Blase selbst ist dann das Hauptproblem, sondern das
Hindernis, gegen das sie standig ankampfen muss.

Wenn Hormone eine Rolle spielen

Frauen bemerken haufig nach den Wechseljahren Veranderungen ihrer
Blasenfunktion. Der Riickgang des Hormons Ostrogen betrifft namlich
nicht nur Haut und Knochen. Auch die Schleimhaute von Blase und Harn-
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rohre verandern sich. Sie werden dinner, empfindlicher und anfalliger
flir Reizungen.

 haufiger Harndrang

wiederkehrende Blasenentziindungen

nachtliches Wasserlassen

leichte Formen der Inkontinenz

Viele Frauen fiihren diese Symptome zunachst auf das Alter zuriick, ob-
wohl hormonelle Veranderungen eine wichtige Rolle spielen.

Nicht immer kommt die Ursache aus der Blase

Manchmal befindet sich das eigentliche Problem sogar ganz woanders.

Herzschwache kann beispielsweise einen verstarkten Harndrang verur-
sachen. Tagsiiber lagert sich Flissigkeit in den Beinen ein. Nachts wird
sie wieder ausgeschwemmt und belastet die Blase.

Selbst neurologische Erkrankungen wie Parkinson, Multiple Sklerose
oder die Folgen eines Schlaganfalls konnen die Steuerung der Blase be-
eintrachtigen.

Deshalb sollten Sie nicht einfach abwarten

Viele Betroffene horen im Bekanntenkreis immer wieder denselben Satz:
,Das ist in Ihrem Alter ganz normal.” Doch genau diese Aussage kann
problematisch sein. Haufiger Harndrang ist oft kein Schicksal, sondern
ein Symptom mit einer konkreten Ursache. Je friiher diese erkannt wird,
desto besser sind die Behandlungsmaglichkeiten.

Manchmal reicht bereits die Behandlung einer Entziindung oder eine
Anpassung von Medikamenten aus. In anderen Fallen helfen gezieltes
Blasen- und Beckenbodentraining oder die Behandlung einer Prosta-
taerkrankung.



Gut zu wissen

Die Blasenkapazitat betragt bei Erwachsenen typischerweise etwa
300 bis 500 Milliliter. Die meisten Menschen entleeren sie sechs- bis
achtmal taglich. Wer deutlich haufiger zur Toilette muss oder dabei
unter starkem Leidensdruck steht, sollte die Ursache arztlich abkla-
ren lassen.

Mein Rat

Betrachten Sie haufigen Harndrang nicht als unvermeidliche Begleit-
erscheinung des Alterwerdens. lhre Blase meldet sich nicht ohne
Grund. Hinter den Beschwerden konnen sich behandelbare Ursachen
verbergen. Je friiher Sie diesen auf den Grund gehen, desto groRer
sind die Chancen, lhre Lebensqualitat zuriickzugewinnen.

1
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Die verschiedenen Formen
der Inkontinenz

Viele Menschen verwenden den Begriff Inkontinenz fiir jede Form von
Urinverlust. Tatsdchlich unterscheiden Arzte verschiedene Formen.
Die genaue Einordnung ist wichtig, weil sich die Behandlung deutlich
unterscheidet.

Belastungsinkontinenz

Dies ist die haufigste Form bei Frauen. Dabei tritt Urin aus, wenn der
Druck im Bauchraum steigt, beispielsweise durch:

* Husten
e Niesen
 Lachen
 Treppensteigen

e Heben schwerer Lasten

Ursache ist meist ein geschwachter Beckenboden.

Dranginkontinenz

Hier steht ein plotzlicher, kaum kontrollierbarer Harndrang im Vorder-
grund. Betroffene haben oft nur wenige Sekunden Zeit, eine Toilette zu
erreichen. Die Dranginkontinenz ist eng mit der liberaktiven Blase ver-
wandt.

Mischinkontinenz

Viele Patienten leiden an einer Kombination aus Belastungs- und Drang-
inkontinenz.

Diese Form wird als Mischinkontinenz bezeichnet.



Uberlaufinkontinenz

Bei dieser Form entleert sich die Blase nicht mehr vollstandig. Der Urin
staut sich zurick und tritt schlieBlich tropfenweise aus. Haufige Ursa-
chen sind:

¢ ProstatavergroRerung
* Nervenschaden

* bestimmte Medikamente

Reflexinkontinenz

Hierbei funktioniert die Steuerung lber Gehirn und Rickenmark nicht
mehr vollstandig. Die Blase entleert sich dann reflexartig und unkon-
trolliert. Diese Form tritt vor allem bei neurologischen Erkrankungen auf.

Warum die richtige Diagnose so wichtig ist

Viele Betroffene kaufen zunachst Einlagen und versuchen, das Problem
zu verbergen. Doch je nach Ursache konnen Training, Medikamente oder
andere MaBnahmen die Beschwerden erheblich verbessern. Deshalb
sollte jede Inkontinenz arztlich abgeklart werden. Die Diagnose wird an-
hand der Beschwerden gestellt, nachdem andere Ursachen ausgeschlos-
sen wurden.

13
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Nachts standig zur Toilette?
Das steckt wirklich dahinter

Einmal pro Nacht aufzustehen, ist im Alter nicht ungewohnlich. Wenn
die Blase Sie jedoch jede Nacht mehrfach weckt, leidet nicht nur lhr
Schlaf, sondern oft auch lhre Gesundheit. Lesen Sie, welche Ursachen
hinter dem nachtlichen Harndrang stecken und was Sie dagegen tun
konnen.

Darum miissen wir nachts so haufig raus

Fur viele Betroffene beginnt das eigentliche Problem nicht tagsiiber,
sondern erst nach dem Zubettgehen. Kaum eingeschlafen, meldet sich
die Blase zum ersten Mal. Kurz darauf folgt der nachste Toilettengang.
Manche Menschen missen zwei-, drei- oder sogar viermal pro Nacht auf-
stehen. Am Morgen fiihlen sie sich wie geradert und fragen sich, warum
sie trotz ausreichend langer Bettzeit so erschopft sind.

Tatsachlich gehort nachtlicher Harndrang, medizinisch Nykturie genannt,
zu den haufigsten Beschwerden im hoheren Lebensalter. Viele Menschen
akzeptieren ihn als normale Alterserscheinung. Doch das ist ein Irrtum.
Zwar verandert sich die Blasenfunktion mit den Jahren, regelmaRige
Schlafunterbrechungen sind jedoch keineswegs etwas, das Sie einfach
hinnehmen sollten.

Denn hinter nachtlichem Harndrang konnen sich ganz unterschiedliche
Ursachen verbergen. Haufig liegt das Problem nicht einmal in der Blase
selbst.

Warum die Nacht fiir die Blase eine Herausforderung ist

Normalerweise passt sich der Korper wahrend des Schlafs an die langere
Ruhephase an. Die Nieren produzieren nachts weniger Urin als tagsliber.
Dadurch kann die Blase mehrere Stunden lang Urin speichern, ohne
dass wir aufwachen missen.



Mit zunehmendem Alter funktioniert dieser Mechanismus jedoch nicht
immer reibungslos. Die nachtliche Urinproduktion kann ansteigen, wah-
rend gleichzeitig die Speicherfahigkeit der Blase abnimmt. Diese Kom-
bination sorgt dafiir, dass viele altere Menschen nachts haufiger auf die
Toilette miissen.

Dabei entsteht oft ein Teufelskreis. Wer regelmaRig aufwacht, schlaft
leichter und wird noch empfindlicher fir kleine Signale der Blase. Schon
ein geringer Harndrang reicht dann aus, um den Schlaf erneut zu unter-
brechen.

Wie oft ist nachts normal?

Diese Frage stellen Patienten ihren Arzten besonders haufig. Eine allge-
meingiiltige Antwort gibt es leider nicht.

Ein einzelner Toilettengang pro Nacht gilt bei vielen alteren Menschen
noch als unproblematisch. Werden jedoch regelmaRig zwei oder mehr
Toilettengange erforderlich, sprechen viele Fachleute bereits von einer
behandlungsbediirftigen Nykturie, insbesondere dann, wenn die Schlaf-
qualitat darunter leidet.

Entscheidend ist letztlich nicht die Zahl der Toilettengange allein, son-
dern deren Auswirkungen auf den Alltag. Wer morgens unausgeruht ist
oder tagsiiber unter Miidigkeit leidet, sollte die Ursache abklaren lassen.

Die iiberaktive Blase als haufige Ursache

Bei vielen Betroffenen steckt tatsachlich die Blase selbst hinter den
nachtlichen Beschwerden.

Wie bereits in den vorherigen Kapiteln beschrieben, reagiert eine ilber-
aktive Blase haufig schon auf geringe Fiillmengen. Die Signallibertragung
zwischen Blase und Gehirn ist dabei gewissermaRen Uberempfindlich
eingestellt. Das Gehirn erhalt die Meldung ,Die Blase ist voll“, obwohl
tatsachlich nur wenig Urin gespeichert wurde.

15
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Typisch ist, dass nachts haufig nur kleine Mengen Urin ausgeschieden
werden. Wer zwar mehrmals aufsteht, aber jeweils nur wenig Wasser
lasst, sollte diesen Hinweis unbedingt mit seinem Arzt besprechen.

Die Prostata als ndchtlicher Storenfried

Bei Mannern gehort die gutartige VergroBerung der Prostata zu den
haufigsten Ursachen flir nachtlichen Harndrang — auch wenn nicht jeder
Mann mit nachtlichem Harndrang eine ProstatavergrofRerung hat.

Da die Prostata die Harnrohre umschlief3t, kann sie den Harnabfluss zu-
nehmend behindern. Die Blase entleert sich dann oft nicht mehr voll-
standig. Gleichzeitig wird sie gereizter und meldet haufiger Harndrang.

Viele Manner bemerken zunachst andere Symptome:
e schwacherer Harnstrahl
» Nachtraufeln
e langeres Wasserlassen

« das Gefiihl einer unvollstandigen Entleerung

Bei Mdnnern kann eine ProstatavergrofSerung hinter hdufigem Harndrang
stecken.



Kommen spater nachtliche Toilettengange hinzu, ist eine Untersuchung
der Prostata besonders wichtig.

Wenn das Wasser aus den Beinen kommt

Eine Ursache wird besonders haufig iibersehen: Wassereinlagerungen im
Gewebe.

Im Laufe des Tages sammelt sich bei vielen Menschen Flussigkeit in den
Beinen an. Das betrifft vor allem Personen mit:

* Herzschwache

* Venenschwache

e Krampfadern

* Bewegungsmangel
Sobald man sich abends hinlegt, wird diese Flissigkeit wieder in den

Blutkreislauf aufgenommen. Die Nieren filtern sie aus und produzieren
vermehrt Urin.

Das Ergebnis: Die Blase fiillt sich nachts schneller als gewohnlich.

Ein typischer Hinweis ist, wenn die Beine morgens deutlich schlanker
wirken als am Abend.

Diabetes kann den Harndrang verstdrken

Ein erhohter Blutzucker fiihrt dazu, dass die Nieren mehr Flussigkeit
ausscheiden missen. Viele Menschen mit bislang unerkanntem Diabetes
bemerken zunachst vor allem:

 haufiges Wasserlassen
* starken Durst
e Midigkeit

e Leistungsabfall

17
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Die nachtlichen Toilettengange werden dann oft falschlicherweise aus-
schlieBlich auf das Alter geschoben. Inshesondere wenn starker Durst
hinzukommt, sollte deshalb eine Blutzuckeruntersuchung erfolgen.

Schlafstorungen als versteckte Ursache

Manchmal liegt das Problem Gberhaupt nicht bei der Blase.

Viele Menschen leiden beispielsweise unter einer Schlafapnoe. Dabei
kommt es wahrend des Schlafs zu wiederholten Atemaussetzern. Die Be-
troffenen wachen dadurch immer wieder kurz auf.

Erst in diesem Moment nehmen sie wahr, dass die Blase gefiillt ist. Sie
gehen zur Toilette und glauben anschliefend, die Blase habe sie ge-
weckt. Tatsachlich war die Reihenfolge umgekehrt.
Typische Hinweise auf eine Schlafapnoe sind:

 lautes Schnarchen

e Tagesmiidigkeit

» morgendliche Kopfschmerzen

¢ Konzentrationsprobleme

Was Sie selbst tun Ronnen

Nicht jeder nachtliche Harndrang lasst sich verhindern. Dennoch haben
sich einige einfache MaBnahmen bewahrt.

Viele Patienten profitieren davon,

 groBere Trinkmengen auf den Vormittag und Nachmittag zu verlagern,

Alkohol am Abend zu vermeiden,

spates Kaffeetrinken einzuschranken,
 regelmaRig korperlich aktiv zu sein,

 die Beine am Abend hochzulegen.



Wichtig ist dabei, die Trinkmenge nicht drastisch zu reduzieren. Zu wenig
Flussigkeit kann die Blase zusatzlich reizen und das Risiko fiir Harnwegs-
infekte erhohen.

Gut zu wissen

Nachtlicher Harndrang gehort zu den haufigsten Ursachen fir Schlaf-
storungen im hoheren Lebensalter. Wer nachts mehrfach aufstehen
muss, hat auRerdem ein erhohtes Risiko fiir Stiirze und Knochen-
briiche. Deshalb lohnt es sich fast immer, der Ursache auf den Grund
zu gehen.

Mein Rat

Nehmen Sie nachtliche Toilettengange nicht einfach als unvermeidli-
che Alterserscheinung hin. Haufig steckt eine behandelbare Ursache
dahinter. Ob iiberaktive Blase, Prostata, Stoffwechselstorung oder
Schlafproblem: Je friher die Ursache erkannt wird, desto groRRer sind
Ihre Chancen auf ruhigere Nachte und mehr Energie am Tag.
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Vorsicht: Diese Fehler
verschlimmern
die Beschwerden

Viele Menschen geben ihrer Blase die Schuld, wenn sie standig zur
Toilette miissen oder unter Inkontinenz leiden. Doch oft tragen all-
tagliche Gewohnheiten unbemerkt dazu bei, dass die Beschwerden
schlimmer werden. Zu wenig trinken, aus Angst standig ,vorsorglich*
Wasser lassen, Ubergewicht, Bewegungsmangel oder bestimmte Ge-
tranke konnen die Blase zusatzlich reizen und den Harndrang verstar-
ken. Erfahren Sie in diesem Kapitel, welche typischen Fehler Betroffe-
ne haufig machen und wie Sie mit einfachen Veranderungen im Alltag
wieder mehr Kontrolle iiber lhre Blase gewinnen konnen.

Zu wenig trinken ist keine Losung

Ein haufiger Fehler besteht darin, die Trinkmenge drastisch zu reduzie-
ren. Viele Betroffene hoffen, dadurch seltener zur Toilette zu mussen.
Das Gegenteil ist haufig der Fall. Zu wenig Flussigkeit fihrt dazu, dass der
Urin stark konzentriert wird. Dies reizt die Blasenwand zusatzlich.

* starkerer Harndrang
* erhohtes Infektionsrisiko

 verstarkte Beschwerden

Kaffee und Alkohol
Koffein wirkt harntreibend und kann die Blase reizen. Auch Alkohol erhoht

die Urinproduktion und verstarkt bei vielen Menschen die Symptome.

Probieren Sie aus, ob sich die Beschwerden bessern, wenn Sie den Kon-
sum reduzieren.



Ubergewicht belastet den Beckenboden

Jedes zusatzliche Kilogramm erhoht den Druck auf Beckenboden und
Blase. Studien zeigen, dass bereits eine moderate Gewichtsabnahme die
Beschwerden deutlich reduzieren kann.

Bewegungsmangel schwdcht die Muskulatur

Wer sich wenig bewegt, verliert Muskelkraft. Das betrifft auch die Mus-
kulatur des Beckenbodens. RegelmaBige Bewegung gehort daher zu den
wichtigsten MaBnahmen gegen Inkontinenz.

Checkliste: Diese Gewohnheiten konnen

lhre Blase reizen

mehr als fliinf Tassen Kaffee taglich

regelmaRiger Alkoholkonsum

spates Trinken groBer Flussigkeitsmengen

stark gewlirzte Speisen

Rauchen

Bewegungsmangel

Ubergewicht

chronischer Stress

| O

haufiges ,vorsorgliches” Wasserlassen
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So findet lhr Arzt die Ursache

Haufiger Harndrang, nachtliche Toilettengange oder Inkontinenz kon-
nen viele Ursachen haben. Um die richtige Behandlung zu finden, muss
zunachst geklart werden, warum lhre Blase aus dem Gleichgewicht
geraten ist. Erfahren Sie, welche Untersuchungen wirklich wichtig sind
und wie Arzte einer Blasenschwiche auf die Spur kommen.

Der wichtigste Schritt: das Gesprdch

Die Diagnose beginnt nicht mit apparativen Untersuchungen, sondern
mit einem ausfihrlichen Gesprach. Ihr Arzt wird unter anderem fragen:

* Wann treten die Beschwerden auf?
* Wie oft miissen Sie Wasser lassen?

» Verlieren Sie Urin?

Welche Medikamente nehmen Sie ein?

Welche Vorerkrankungen bestehen?

Je genauer lhre Angaben sind, desto schneller lasst sich die Ursache fin-
den.
Die Urinuntersuchung

Fast immer wird zunachst eine Urinprobe untersucht. Dabei lassen sich
erkennen:

* Bakterien

e Entziindungen
* Blutim Urin
 Zucker im Urin

Diese einfache Untersuchung liefert oft bereits wichtige Hinweise.



Ultraschall der Harnwege
Mit einer Ultraschalluntersuchung kann der Arzt beurteilen:

» GroRe und Zustand der Blase
e Restharn nach dem Wasserlassen
» Zustand der Nieren

 ProstatavergroBerungen
Die Untersuchung ist schmerzfrei und dauert meist nur wenige Minuten.

Das Blasentagebuch

Eine der wertvollsten Untersuchungen ist das sogenannte Miktionstage-
buch. Dabei notieren Sie liber mehrere Tage:

* Trinkmengen
» Uhrzeit des Wasserlassens
e Urinmengen

¢ Episoden von Urinverlust
Dadurch entsteht ein sehr genaues Bild lhrer Beschwerden.

Wann eine Blasenspiegelung notwendig wird

Bei bestimmten Warnzeichen kann eine Blasenspiegelung sinnvoll sein.
Dazu gehoren:

e Blutim Urin
» wiederkehrende Infekte
e Verdacht auf Tumoren

e unklare Beschwerden

Dabei wird mit einer kleinen Kamera die Blase von innen untersucht.
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Die Druckmessung der Blase

In speziellen Fallen erfolgt eine sogenannte urodynamische Untersu-
chung. Sie misst:

¢ Fassungsvermogen der Blase
¢ Druckverhaltnisse

» Aktivitat der Blasenmuskulatur

Dadurch konnen Funktionsstorungen sehr genau erkannt werden.

Mein Rat

Lassen Sie Beschwerden niemals als ,altersbedingt” abtun. Haufiger
Harndrang, nachtliches Wasserlassen oder Inkontinenz haben fast
immer eine Ursache, die sich zumindest teilweise behandeln lasst.
Je friiher die Abklarung erfolgt, desto groRer sind die Chancen, lhre
Lebensqualitat zuriickzugewinnen.
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Wenn die Blase plotzlich
das Kommando uibernimmt

Alexander Wild, Griinder von Feierabend.de, sprach mit der Urologin
Prof. Dr. med. habil. Ricarda M. Bauer iiber die richtige Diagnose und
moderne Behandlungsmoglichkeiten. Professor Bauer ist Fachirz-
tin fiir Urologie und Chefarztin an der Urologischen Klinik Miinchen-
Planegg. Sie leitet zudem eine Praxis fiir Urologie in der Maximilian-
straBBe in Miinchen.

Frau Professor Bauer, was versteht
man unter einer iiberaktiven Blase?

Typisch ist ein plotzlich auftretender, nur
schwer kontrollierbarer Harndrang. Die Be-
troffenen missen sehr schnell zur Toilette
und haufig auch ofter als iiblich - sowohl
tagsiiber als auch nachts. Wird die Toilette K
nicht rechtzeitig erreicht, kann zusatzlich Urin  Prof. Dr. med. habil. Ricarda

verloren gehen. M. Bauer
Facharztin fiir Urologie und
. . . ) . Chefarztin an der Urologischen
Wichtig ist aber: Nicht immer ist die Blase al- iinik Miinchen-Planegg

lein fur diese Beschwerden verantwortlich.

Welche anderen Ursachen konnen dahinterstecken?

Haufiges Wasserlassen kann viele Griinde haben. Dazu gehoren bei-
spielsweise grofRe Trinkmengen am Abend, entwassernde Medikamente,
Herz- oder Venenerkrankungen, Schlafstorungen, eine Schlafapnoe oder
neurologische Erkrankungen.

Bei Mannern kann aufRerdem eine vergroRBerte Prostata dazu flihren,

dass sich die Blase nicht vollstandig entleert. Dadurch entsteht schon
nach kurzer Zeit erneut Harndrang.
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Deshalb sollte immer zunachst geklart werden, ob tatsachlich eine iiber-
aktive Blase vorliegt oder ob eine andere Erkrankung die Beschwerden
verursacht.

Wie ldsst sich das feststellen?

Ein sehr hilfreiches Instrument ist das Blasentagebuch. Darin werden
tiber mehrere Tage die Trinkmenge, die Toilettengange und moglichst
auch die ausgeschiedenen Urinmengen notiert.

Dadurch lasst sich erkennen, ob die Blase bereits bei kleinen Fiillmen-
gen Alarm schlagt oder nachts tatsachlich ungewohnlich viel Urin produ-
ziert wird. Auch die Uhrzeit der Getranke und der Einnahme bestimmter
Medikamente kann wichtige Hinweise liefern.

Bei der arztlichen Untersuchung werden zudem haufig der Urin, die Bla-
senentleerung, moglicher Restharn und bei Mannern die Prostata kon-
trolliert.

Was kann man gegen eine iiberaktive Blase tun?

Die Behandlung wird individuell zusammengestellt. Haufig beginnt sie
mit Blasentraining, Beckenbodentraining und Veranderungen im Alltag.
Ziel ist es, die Abstande zwischen den Toilettengangen langsam zu ver-
langern und die Kontrolle tiber den Harndrang zu verbessern.

Reicht das nicht aus, konnen Medikamente sinnvoll sein. Dabei stehen
vor allem zwei Wirkstoffgruppen zur Verfligung:

Antimuskarinika blockieren bestimmte Rezeptoren und verhindern da-
durch, dass sich der Blasenmuskel zu friih oder unkontrolliert zusam-
menzieht.

Beta-3-Rezeptoragonisten entspannen den Blasenmuskel wahrend der
Speicherphase. Dadurch kann die Blase mehr Urin aufnehmen, bevor
sich ein starker Harndrang meldet.



Beide Wirkstoffgruppen setzen an unterschiedlichen Rezeptoren an.
Welche Behandlung besser geeignet ist, hangt von den Beschwerden,
Begleiterkrankungen, weiteren Medikamenten und der personlichen
Vertraglichkeit ab.

Was ist zu tun, wenn ein Medikament nicht hilft oder
nicht vertragen wird?

Dann sollte die Behandlung gemeinsam mit der Arztin oder dem Arzt
uberpruft werden. Es ist beispielsweise moglich, innerhalb einer Wirk-
stoffgruppe das Praparat zu wechseln oder eine andere Wirkstoffklasse
einzusetzen.

© Generiert mit Kl - HukuTa LibiraHkoB, stock.adobe.com

‘

Besprechen Sie gemeinsam mit Ihrer Arztin oder Ihrem Arzt, welche Be-
handlung fiir Sie am besten geeignet ist.
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Wichtig ist auRerdem, ein Medikament nicht zu friih als unwirksam einzu-
stufen. Die Wirkung lasst sich haufig erst nach mindestens vier Wochen,
besser sechs Wochen, zuverlassig beurteilen. Bei gravierenden Neben-
wirkungen sollte jedoch frihzeitig arztlicher Rat eingeholt werden.

Welche Moglichkeiten gibt es, wenn Training und
Medikamente nicht ausreichen?

Dann ist zunachst eine weiterfiihrende Diagnostik wichtig. Es muss noch
einmal geprift werden, ob die Diagnose stimmt und andere Ursachen
ubersehen wurden.

Je nach Befund kommen anschlieBend weitere Verfahren infrage, bei-
spielsweise:
¢ Botulinumtoxin-Injektionen in die Blasenwand
e Tibialisnerv-Stimulation tiber den Unterschenkel
¢ sakrale Neuromodulation mit einem sogenannten Blasenschrittmacher
 operative Verfahren bei bestimmten anatomischen Ursachen
Diese Behandlungen sind jedoch nicht fiir jeden Menschen gleichermalRen

geeignet. Die Entscheidung sollte nach sorgfaltiger Untersuchung in einer
spezialisierten Praxis oder einem Kontinenzzentrum getroffen werden.

Das wichtigste Fazit der Expertin

Nicht immer ist die Blase selbst die Ursache flir hau-
figen Harndrang. Eine lberaktive Blase muss nicht
einfach hingenommen werden. Entscheidend sind
eine genaue Diagnose und eine individuell abge-
stimmte Behandlung. Oft fiihrt erst die Kombination
verschiedener MaRnahmen zum gewlinschten Erfolg.

Prof. Dr. med. habil. Ricarda M. Bauer
Facharztin fir Urologie und Chefarztin an der Urologischen Klinik Miinchen-Planegg



Die komplette Expertensprechstunde ansehen

Im Video beantwortet Prof. Dr. med. habil. Ricarda M. Bauer weitere
Fragen aus der Feierabend-Community — unter anderem zu nacht-
lichem Harndrang, Blasenschrittmachern, Prostatabeschwerden,
Medikamenten und erganzenden Therapieverfahren.

QR-Code scannen und das vollstandige
Gesprach auf YouTube ansehen.

www.feierabend.de/blase-video
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Das Blasentagebuch:
Der einfachste Test
der Welt!

Unsere Erinnerung tauscht uns haufig. Viele Betroffene haben das Ge-
fiihl, ,,standig“ zur Toilette zu miissen. Andere wiederum unterschat-
zen ihre Beschwerden. Erst eine genaue Aufzeichnung zeigt, wie oft
tatsachlich Wasser gelassen wird und in welchen Situationen Proble-
me auftreten. Hier hilft das Blasentagebuch.

Warum Arzte auf das Blasentagebuch schwéren

Viele Patienten sind Uberrascht, wenn ihr Arzt sie bittet, mehrere Tage
lang ihre Toilettengange zu dokumentieren. Tatsachlich gehort das soge-
nannte Blasentagebuch oder Miktionstagebuch zu den aussagekraftigs-
ten Hilfsmitteln bei Blasenbeschwerden.

¢ Uhrzeit jedes Toilettengangs
 Trinkmenge und Trinkzeitpunkt

 geschatzte Urinmenge

plotzliche Harndrangattacken

unbeabsichtigter Urinverlust

¢ verwendete Einlagen

Diese Informationen sind besonders wichtig

Ein Blasentagebuch kann beispielsweise zeigen:
 ob nachts ungewohnlich viel Urin produziert wird

* ob bestimmte Getranke Beschwerden auslosen
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¢ ob die Blase tatsachlich zu haufig geleert wird
e wie grof das Fassungsvermogen der Blase ist

Haufig wird dabei etwas Uberraschendes entdeckt: Viele Betroffene ge-
hen vorsorglich sehr oft zur Toilette. Die Blase gewohnt sich dadurch an
kleine Fiillmengen und meldet bereits friih Harndrang. Dadurch entsteht
ein regelrechter Teufelskreis.

So fiihren Sie ein Blasenprotokoll richtig

Notieren Sie Uiber mindestens drei Tage:

Uhrzeit Getrank Menge Toilettengang | Harndrang
07:30 Wasser 250 ml Ja normal
09:15 Kaffee 200 ml Ja stark

10:45 Wasser 300 ml Nein -

Mein Rat

Fuhren Sie das Blasentagebuch moglichst ehrlich. Es geht nicht da-
rum, ,gute” oder ,schlechte” Werte zu produzieren. Nur ein realisti-
sches Bild hilft dabei, die richtige Therapie zu finden. Bereits nach
wenigen Tagen zeigt sich oft ein klares Muster.
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Beckenbodentraining:
Die wirksamste Therapie
bei Inkontinenz

Ein schwacher Beckenboden gehort zu den haufigsten Ursachen fiir
Blasenschwache und ungewollten Urinverlust. Die gute Nachricht: Die-
se wichtige Muskelgruppe lasst sich in jedem Alter trainieren. Schon
wenige Minuten tigliches Uben konnen dazu beitragen, Harndrang zu
reduzieren und die Kontrolle iiber die Blase zuriickzugewinnen.

Darum ist Beckenbodentraining so wirksam

Je nach Form der Beschwerden kommen Training, Medikamente oder
eine Kombination verschiedener MaRnahmen infrage. Dabei wird oft
ubersehen, dass eine der wirksamsten Therapien direkt im eigenen Kor-
per liegt: der Beckenboden.

Urologen, Gynakologen und Physiotherapeuten sind sich weitgehend ei-
nig, dass gezieltes Beckenbodentraining bei vielen Formen der Inkon-
tinenz zu den wichtigsten BehandlungsmaBnahmen gehort. Es ist kos-
tenglinstig, praktisch nebenwirkungsfrei und kann selbst im hohen Alter
noch erstaunliche Erfolge erzielen.

Das gilt insbesondere fur die Belastungsinkontinenz, bei der es beim
Husten, Niesen, Lachen oder Heben schwerer Gegenstande zu ungewoll-
tem Urinverlust kommt. Aber auch Patienten mit einer Uiberaktiven Blase
profitieren haufig von einem kraftigeren Beckenboden.

Das Fundament fiir Blase und Darm

Der Beckenboden ist ein komplexes Netzwerk aus Muskeln, Bandern und
Bindegewebe. Er bildet den unteren Abschluss des Beckens und tragt
wichtige Organe wie Blase, Darm und bei Frauen zusatzlich die Gebar-
mutter.



Solange diese Muskulatur kraftig ist, unterstiitzt sie die natiirlichen Ver-
schlussmechanismen der Blase. Lasst ihre Spannkraft nach, verliert die
Harnrohre einen Teil ihrer Stabilitat. Schon alltagliche Belastungen kon-
nen dann ausreichen, um Urinverlust auszulosen.

Viele Menschen bemerken die Veranderungen zunachst gar nicht. Erst wenn
die Beschwerden zunehmen, riickt der Beckenboden in den Mittelpunkt.

Warum der Beckenboden schwacher wird

Wie andere Muskeln des Korpers bleibt auch der Beckenboden nicht vor
Alterungsprozessen verschont. Mit den Jahren nimmt die Muskelmasse
ab, das Bindegewebe verliert an Elastizitat und die Haltefunktion wird
schwacher.

Bei Frauen kommen haufig weitere Belastungen hinzu. Schwangerschaf-
ten und Geburten konnen den Beckenboden erheblich beanspruchen.
Auch die hormonellen Veranderungen nach den Wechseljahren spielen
eine Rolle. Sinkende Ostrogenspiegel fiihren dazu, dass Muskeln und
Bindegewebe an Stabilitat verlieren.

© sunnychicka, stock.adobe.com

Regelmdfig den Beckenboden zu trainieren, hilft wirksam gegen Inkontinenz.
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Bei Mannern tritt eine Beckenbodenschwache zwar seltener auf, sie
kann jedoch beispielsweise nach Prostataoperationen zu einem wichti-
gen Faktor werden.

Daneben gibt es einige Einfliisse, die Frauen und Manner gleichermalien
betreffen. Dazu gehdoren Ubergewicht, Bewegungsmangel, chronischer
Husten, schwere korperliche Arbeit und haufiges Pressen bei Verstopfung.

Warum Training so erfolgreich ist

Der grol3e Vorteil des Beckenbodens besteht darin, dass er trainierbar
ist. Anders als viele altersbedingte Veranderungen lasst sich eine ge-
schwachte Muskulatur oft wieder deutlich starken.

Bei regelmaligem Training verbessern sich nicht nur Kraft und Ausdauer
der Muskeln, auch die Wahrnehmung nimmt zu. Viele Betroffene lernen
erst durch das Training, ihren Beckenboden bewusst anzuspannen und
gezielt einzusetzen.

Dadurch gelingt es ihnen beispielsweise besser, bei plotzlich auftreten-
dem Harndrang gegenzusteuern oder beim Husten die Belastung auf die
Blase zu reduzieren.

Untersuchungen zeigen, dass sich die Beschwerden bei vielen Patienten
bereits nach wenigen Wochen regelmaBigen Trainings splirbar bessern
konnen.

Geduld gehort dazu

Wer mit dem Beckenbodentraining beginnt, sollte keine Wunder lber
Nacht erwarten. Die Muskulatur benatigt Zeit, um auf die Belastung zu
reagieren.

Ahnlich wie beim Krafttraining fiir Arme oder Beine entstehen die ersten
Verbesserungen nicht nach wenigen Tagen, sondern meist nach mehre-
ren Wochen. Viele Experten empfehlen daher, das Training mindestens
drei Monate konsequent durchzufiihren.



Entscheidend ist dabei weniger die Dauer einzelner Ubungseinheiten als
die RegelmaBigkeit. Fiinf bis zehn Minuten taglich sind oft wirksamer als
eine lange Trainingseinheit einmal pro Woche.

Professionelle Hilfe kann sinnvoll sein

Eine Herausforderung besteht darin, die richtigen Muskeln zu aktivieren.
Viele Menschen spannen oft nur Bauch, GesaB oder Oberschenkel an
und wundern sich, warum das Training keinen Erfolg bringt.

Deshalb kann es sinnvoll sein, sich die Ubungen zunachst von einer
speziell geschulten Physiotherapeutin oder einem Physiotherapeuten
zeigen zu lassen. In vielen Praxen werden heute auch spezielle Becken-
bodenkurse angeboten.

Gerade bei ausgepragteren Beschwerden lohnt sich diese Unterstiitzung
haufig, da Fehler von Beginn an vermieden werden konnen.

© Generiert mit Kl - Dinali, stock.adobe.com
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Viele Physiotherapeuten bieten spezielle Unterstiitzung an, um den Becken-
boden wieder zu stdrken.
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Ubungen fiir den Alltag

Das Schone am Beckenbodentraining ist seine Alltagsnahe. Die Musku-
latur lasst sich nahezu uberall trainieren, ohne dass andere Menschen
etwas davon bemerken.

Viele Patienten nutzen Wartezeiten an der Bushaltestelle, Werbepausen
im Fernsehen oder den tiglichen Spaziergang, um einige kurze Ubungen
einzubauen. Dadurch wird das Training schnell zur Gewohnheit.

Mit der Zeit lernen viele Betroffene auBerdem, den Beckenboden gezielt
in belastenden Situationen einzusetzen, etwa beim Husten, Niesen oder
Heben schwerer Gegenstande.

Gut zu wissen

Der Beckenboden beeinflusst nicht nur die Blasenfunktion. Ein regel-
mafiges Training verbessert haufig auch die Korperhaltung, stabili-
siert den Rumpf und kann sogar Riickenschmerzen vorbeugen.

Mein Tipp

Betrachten Sie Beckenbodentraining nicht als kurzfristige Therapie,
sondern als Investition in lhre langfristige Gesundheit. Je konse-
quenter Sie trainieren, desto besser sind lhre Chancen, Harndrang
und Inkontinenz dauerhaft zu reduzieren. Selbst wenn die Beschwer-
den bereits seit Jahren bestehen, lohnt sich der Einstieg fast immer.
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Die richtige Ernahrung
fiir eine ruhige Blase

Was Sie essen und trinken, beeinflusst lhre Blase starker, als Sie
vielleicht vermuten. Manche Lebensmittel konnen den Harndrang
verstarken, andere helfen dabei, die Blase zu beruhigen und den Be-
ckenboden zu entlasten. Erfahren Sie, welche Ernahrungsfehler haufig
hinter Blasenbeschwerden stecken und wie Sie lhre Blase mit einfa-
chen MaBnahmen unterstiitzen konnen.

Essen und Trinken fiir eine starke Blase

Wenn es um Blasenschwache, Reizblase oder haufigen Harndrang geht,
denken die meisten Menschen zuerst an Medikamente, Beckenboden-
training oder die Prostata. Die Ernahrung spielt dagegen oft nur eine Ne-
benrolle, aber auch das richtige Essen und Trinken kann die Beschwer-
den bei manchen Menschen lindern.

Unsere Blase verarbeitet schlieBlich alles, was die Nieren aus dem Blut
filtern. Bestimmte Inhaltsstoffe gelangen liber den Urin direkt an die emp-
findliche Blasenschleimhaut. Manche werden problemlos vertragen, an-
dere wirken wie kleine Reizstoffe und konnen den Harndrang verstarken.

Die gute Nachricht: Wenige Anderungen der Erndahrungsgewohnheiten
konnen dazu beitragen, die Beschwerden spurbar zu lindern.

Der hdufigste Fehler: Zu wenig trinken

Wer standig zur Toilette muss, kommt oft auf eine scheinbar logische
Idee: Wenn weniger getrunken wird, muss auch weniger Urin ausgeschie-
den werden. Tatsachlich gehort dies zu den haufigsten Fehlern bei Bla-
senbeschwerden.

Bekommt der Korper zu wenig Flussigkeit, wird der Urin starker konzen-
triert. Dadurch steigt die Konzentration von Salzen und Stoffwechsel-
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produkten, die die Blasenschleimhaut reizen konnen. Die Folge sind
haufig sogar noch starkerer Harndrang und ein erhohtes Risiko flir Harn-
wegsinfekte.

Fur die meisten Menschen gilt deshalb: ausreichend statt zu wenig trin-
ken. Im Allgemeinen werden taglich etwa 1,5 bis 2 Liter Flissigkeit emp-
fohlen. Bei Herz- oder Nierenerkrankungen sollten Sie die fiir Sie pas-
sende Trinkmenge jedoch immer mit Ihrem Arzt besprechen.

Nicht nur die Menge zahlt

Ebenso wichtig wie die Trinkmenge ist die Auswahl der Getranke.

Viele Betroffene stellen fest, dass sich ihre Beschwerden nach bestimm-
ten Getranken verschlechtern. Besonders haufig werden Kaffee, Cola,
Energydrinks und Alkohol genannt.

Der Grund: Koffein wirkt harntreibend und kann die Blase zusatzlich sti-
mulieren. Alkohol wiederum erhoht die Urinproduktion und beeintrach-
tigt gleichzeitig die Kontrolle liber die Blasenfunktion.

Kaffee und andere reizende Getrdnke kénnen den Harndrang verstdrken.



Das bedeutet jedoch nicht, dass Sie auf Ihren morgendlichen Kaffee ver-
zichten miissen. Viel wichtiger ist es, die eigene Vertraglichkeit zu be-
obachten. Manche Menschen reagieren bereits auf zwei Tassen Kaffee
empfindlich, andere bemerken selbst bei groReren Mengen kaum Ver-
anderungen.

Diese Getrdanke vertragt die Blase meist gut

Fur Menschen mit einer empfindlichen Blase haben sich vor allem diese
Getranke bewahrt:

* stilles Wasser

¢ Mineralwasser mit wenig Kohlensaure

» Krautertees

« verdiinnte Fruchtschorlen

¢ ungesiifte Friichtetees
Vor allem am Abend kann es sinnvoll sein, auf stark harntreibende Ge-
tranke zu verzichten.

Kann Essen die Blase reizen?

Nicht nur Getranke konnen Einfluss auf die Beschwerden haben. Auch
bestimmte Lebensmittel stehen im Verdacht, die Blase empfindlicher zu
machen. Dazu gehoren insbesondere:

 sehr scharfe Speisen

e stark gewiirzte Gerichte

 grofRe Mengen Zitrusfriichte

o stark saurehaltige Lebensmittel

« kiinstliche SuRstoffe bei empfindlichen Personen

Allerdings reagiert nicht jeder Mensch gleich. Wahrend manche Betroffe-
ne nach einem scharfen Curry sofort vermehrten Harndrang verspiren,
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bemerken andere keinerlei Zusammenhang. Deshalb lohnt es sich, auf
die Signale des eigenen Korpers zu achten.

Warum Ihr Gewicht die Blase belastet

Zwischen Ernahrung und Inkontinenz gibt es noch einen weiteren wich-
tigen Zusammenhang: das Korpergewicht.

Jedes zusatzliche Kilogramm erhoht den Druck auf den Beckenboden.
Dieser Druck wirkt Tag fir Tag auf die Haltestrukturen von Blase und
Harnrohre ein.

Studien zeigen, dass bereits eine moderate Gewichtsabnahme die Be-
schwerden vieler Betroffener deutlich verbessern kann. Besonders Frau-
en mit Belastungsinkontinenz profitieren haufig davon.

Die gute Nachricht dabei: Niemand muss dafiir Hunger leiden. Oft rei-
chen bereits kleinere Veranderungen im Alltag aus, um langfristig einige
Kilogramm abzubauen.

Bereits eine moderate Gewichtsabnahme kann die Symptome einer liber-
reizten Blase deutlich mildern.



Die unterschatzte Rolle des Darms

Ein gesunder Darm hilft auch der Blase. Leiden Menschen unter chro-
nischer Verstopfung, erhoht sich der Druck im Beckenraum. Der Darm
nimmt mehr Platz ein und kann die Blase regelrecht zusammendriicken.
Dadurch entsteht haufiger Harndrang, obwohl die Blase noch langst
nicht voll ist. Eine ballaststoffreiche Ernahrung wirkt diesem Problem
entgegen.

e Gemlse

e Obst

Vollkornprodukte

Haferflocken

* Hilsenfriichte

e Leinsamen

* Flohsamenschalen

Gemeinsam mit ausreichend Fliissigkeit unterstlitzen sie eine regelma-
Rige Verdauung und entlasten gleichzeitig die Blase.
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Wirksame Therapien:
Was Training und Medikamente
leisten

Eine iiberaktive Blase lasst sich auf unterschiedliche Weise behan-
deln. Eine universelle Therapie gibt es nicht. Welche Manahme ge-
eignet ist, hangt von den Beschwerden, Begleiterkrankungen und per-
sonlichen Bediirfnissen ab. Haufig werden Training, Medikamente und
weitere Verfahren miteinander kombiniert.

Neue Chancen fiir Ihre Blase

Blasen- und Beckenbodentraining, ein Blasentagebuch sowie Verande-
rungen im Alltag bilden eine wichtige Grundlage der Behandlung. Bei
vielen Betroffenen lassen sich Haufigkeit und Starke des Harndrangs da-
mit bereits spirbar verringern.

Reichen diese Malknahmen nicht aus, kann eine medikamentose Be-
handlung sinnvoll sein. Sie ist kein ,letzter Ausweg”, sondern eine eta-
blierte Therapieoption der tiberaktiven Blase. Welche Behandlung passt,
entscheidet die Arztin oder der Arzt gemeinsam mit lhnen.

Warum die Blase zu friih Alarm schlagt

Bei einer liberaktiven Blase ist das Zusammenspiel von Blasenmusku-
latur, Nerven und Gehirn gestort. Wie ein liberempfindlicher Rauchmel-
der schlagt die Blase Alarm, obwohl sie noch nicht vollstandig gefiillt

Ist.

Blasentraining kann die Toilettenabstande vergrofRern, ein kraftiger Be-
ckenboden den Verschluss der Harnrohre unterstiitzen. Reicht dies nicht
aus, konnen Medikamente die Blasenmuskulatur beruhigen.



Uberaktive Blase

/
Medikamente kRonnen helfen, den Harndrang zu verringern und die Blasen-
kontrolle zu verbessern.

Medikamente gegen die iiberaktive Blase

Medikamente kommen infrage, wenn Training und AlltagsmalRnahmen
nicht ausreichend helfen oder die Beschwerden den Alltag weiterhin
deutlich einschranken. Sie sollen den Harndrang vermindern, die Toilet-
tenabstande verlangern und eine Dranginkontinenz reduzieren.

Wichtige Wirkstoffgruppen sind Antimuskarinika und Beta-3-Rezeptor-
agonisten. Welche geeignet ist, hangt von Vorerkrankungen, weiteren
Medikamenten und der Vertraglichkeit ab.

Antimuskarinika und Beta-3-Adrenozeptor-Agonisten sind beide wirk-
same und leitlinienempfohlene Behandlungsoptionen bei Uberaktiver
Blase.

© contrastwerkstatt, stock.adobe.com
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Die verfiigharen Daten zeigen eine vergleichbare Wirksamkeit hinsicht-
lich der Verbesserung der Blasensymptome. Unterschiede bestehen vor
allem im Nebenwirkungsprofil; Beta-3-Agonisten sind insbesondere mit
geringeren Raten von Mundtrockenheit verbunden.

Die Wahl der Therapie sollte daher individuell und gemeinsam mit der
behandelnden Arztin oder dem behandelnden Arzt erfolgen.

Wenn das erste Medikament nicht ausreichend hilft

Nach einigen Wochen sollte gepriift werden, ob das Medikament wirkt
und gut vertragen wird. Bei Bedarf kann die Arztin oder der Arzt die Dosis
anpassen, das Praparat wechseln oder in geeigneten Fallen beide Wirk-
stoffgruppen kombinieren.

Wichtig ist, die Behandlung nicht vorschnell abzubrechen, sondern Wir-
kung und mogliche Nebenwirkungen offen anzusprechen.

Was Sie selbst zusatzlich tun Ronnen

Auch wahrend einer medikamentdsen Behandlung bleiben Training, Bewe-
gung und Stressabbau wichtig. Entspannungstechniken, Yoga oder Meditati-
on konnen helfen, den Umgang mit plotzlich auftretendem Harndrang zu er-
leichtern. Warme wird von manchen Betroffenen als angenehm empfunden.

Kaffee, Alkohol oder koffeinhaltige Softdrinks verstarken bei manchen
Menschen die Beschwerden. Die Trinkmenge sollte jedoch nicht dras-
tisch reduziert werden.

Botox fiir die Blase

Bleiben die Beschwerden ausgepragt, kann Botulinumtoxin — haufig als
Botox bezeichnet - infrage kommen. Es wird bei einer Blasenspiegelung
in die Blasenwand gespritzt, dampft die Aktivitat des Blasenmuskels und
kann Harndrang sowie Dranginkontinenz verringern.



Die Behandlung muss bei Bedarf wiederholt werden. Vorher sollte iiber
Harnwegsinfektionen, Restharn und eine moglicherweise notwendige
voribergehende Selbstkatheterisierung gesprochen werden.

Der Blasenschrittmacher

Auch eine gestorte Signaliibertragung zwischen Blase, Riickenmark und
Gehirn kann behandelt werden. Bei der sakralen Neuromodulation sti-
mulieren schwache elektrische Impulse bestimmte Beckennerven. Die-
ser ,Blasenschrittmacher” soll die Kommunikation zwischen Blase und
Nervensystem regulieren.

e weniger Harndrang
< weniger Inkontinenzepisoden

* ruhigere Nachte

mehr Sicherheit im Alltag
Vor der dauerhaften Implantation wird getestet, ob die Behandlung hilft.

Wann kommt eine Operation infrage?

Operationen stehen meist am Ende der Behandlungskette. Sie konnen
sinnvoll sein, wenn andere Verfahren nicht ausreichend helfen oder
anatomische Ursachen vorliegen.

Bei Belastungsinkontinenz kommen beispielsweise Schlingenoperatio-
nen infrage, bei Mannern auch Eingriffe an der Prostata.

Hilfsmittel und Austausch nutzen

Einlagen und andere Inkontinenzhilfen ersetzen keine Behandlung, ge-
ben aber Sicherheit und helfen, aktiv zu bleiben. Kontinenz- und Becken-
bodenzentren, Physiotherapiepraxen und Beratungsstellen konnen unter-
stutzen. Austausch bietet beispielsweise die Inkontinenz Selbsthilfe e. V.
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Gut zu wissen

Training, Medikamente und Spezialverfahren stehen nicht in Konkur-
renz, sondern konnen sinnvoll aufeinander aufbauen. Fragen Sie ge-
zielt, welche Behandlung zu Ihrer personlichen Situation passt.

Mein Tipp

Lassen Sie sich nicht entmutigen, wenn die erste MaBnahme noch
nicht den gewlinschten Erfolg bringt. Antimuskarinika und beson-
ders Beta-3-Rezeptoragonisten bieten wirksame Moglichkeiten, eine
tberaktive Blase gezielt zu behandeln.

Entscheidend ist eine individuell abgestimmte Therapie, die liberprift
und bei Bedarf angepasst wird. Oft lasst sich die Belastung deutlich
reduzieren und denken Sie immer daran: Sie sind mit dem Problem
nicht allein!
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Manner und Frauen:
Blasenbeschwerden haben
unterschiedliche Ursachen

Wer an eine iiberaktive Blase oder Inkontinenz denkt, hat oft dltere
Frauen vor Augen. Tatsachlich sind Frauen haufiger betroffen als Man-
ner. Das bedeutet aber nicht, dass Blasenprobleme ein ,Frauenleiden“
sind. Auch Millionen Manner kampfen mit haufigem Harndrang, nacht-
lichen Toilettengangen oder ungewolltem Urinverlust. Die Ursachen
unterscheiden sich allerdings haufig deutlich. Gerade deshalb ist es
wichtig, die Beschwerden nicht pauschal zu betrachten. Was bei ei-
ner Frau wirksam ist, muss bei einem Mann nicht automatisch helfen.
Umgekehrt konnen typische Mannerprobleme bei Frauen iiberhaupt
keine Rolle spielen.

Frauen: Wenn Beckenboden und Hormone nachlassen

Bei Frauen beginnen die Ursachen oft viele Jahre vor dem Auftreten erster
Beschwerden. Schwangerschaften und Geburten stellen fiir den Becken-
boden eine enorme Belastung dar. Muskeln, Bander und Bindegewebe
werden gedehnt und verlieren teilweise ihre urspriingliche Stabilitat.

Oft bleibt dies zunachst unbemerkt. Jahrzehnte spater konnen die Fol-
gen jedoch sichtbar werden. Mit zunehmendem Alter kommt es dann
haufiger zu Belastungsinkontinenz. Bereits ein kraftiger Hustenanfall,
Niesen oder das Heben eines Getrankekastens kann dazu fihren, dass
einige Tropfen Urin verloren gehen.

Hinzu kommen die hormonellen Veranderungen der Wechseljahre. Mit
dem Riickgang des weiblichen Hormons Ostrogen verlieren die Schleim-
haute von Blase und Harnrohre an Elastizitat und Durchblutung. Viele
Frauen berichten deshalb erstmals nach den Wechseljahren uber Be-
schwerden wie:
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e haufigen Harndrang

e Brennen beim Wasserlassen

« wiederkehrende Blasenentziindungen
* nachtliches Wasserlassen

Inkontinenz

Oft kommen mehrere Ursachen gleichzeitig zusammen. Eine leichte
Beckenbodenschwache, hormonelle Veranderungen und altersbedingte
Gewebeveranderungen konnen sich gegenseitig verstarken.

Wenn die Organe ihre Position verdndern

Ein weiteres Problem betrifft viele Frauen im hoheren Lebensalter: Sen-
kungsbeschwerden.

Normalerweise werden Blase, Gebarmutter und Darm durch den Becken-
boden zuverlassig getragen. Wird dieses Haltesystem schwacher, konnen
einzelne Organe etwas nach unten rutschen.

© Sven Bahren, stock.adobe.com

Mit Ultraschall lassen sich Lageverdnderungen von Blase und anderen Be-
ckenorganen beurteilen.
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Die Folgen reichen von einem unangenehmen Druckgefiihl bis hin zu
ausgepragten Blasenproblemen. Manche Betroffene haben das Gefiihl,
die Blase nie vollstandig entleeren zu konnen. Andere leiden unter hau-
figem Harndrang oder wiederkehrenden Infekten.

Nicht jede Senkung muss operiert werden. Oft helfen bereits Beckenbo-
dentraining oder spezielle Stiitzpessare, die von Frauenarzten angepasst
werden konnen.

Manner: Die Prostata spielt hdufig die Hauptrolle

Wahrend bei Frauen meist der Beckenboden im Mittelpunkt steht, ist bei
Mannern ein anderes Organ besonders wichtig: die Prostata.

Die etwa kastaniengrof3e Driise befindet sich direkt unterhalb der Harn-
blase. Die Harnrohre verlauft mitten durch sie hindurch. Solange die
Prostata klein bleibt, verursacht sie keine Probleme. Im Laufe der Jahre
beginnt sie jedoch, bei den meisten Mannern langsam zu wachsen.

Diese sogenannte gutartige ProstatavergroBerung gehort zu den hau-
figsten altersbedingten Veranderungen tberhaupt.

Der wachsende Druck auf die Harnrohre erschwert die Blasenentleerung.
Die Blase muss starker arbeiten und reagiert zunehmend empfindlich.
Typische Symptome sind:

* haufiges Wasserlassen

nachtlicher Harndrang

¢ abgeschwachter Harnstrahl

Nachtraufeln

das Geflihl einer unvollstandigen Blasenentleerung

Viele Manner glauben zunachst, ihre Blase sei das Problem. Tatsachlich
liegt die Ursache oft eine Etage tiefer.
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Wenn die Blase gegen einen Widerstand arbeiten muss

Man kann sich die Situation wie einen Gartenschlauch vorstellen, der
teilweise zusammengedriickt wird. Der Wasserfluss wird langsamer und
die Pumpe muss starker arbeiten.

Ahnlich verhalt es sich mit der Harnblase. Uber Jahre hinweg muss sie
gegen den Widerstand der vergroRerten Prostata ankampfen. Dadurch
verdickt sich die Blasenmuskulatur und wird gleichzeitig empfindlicher.
Irgendwann meldet sie bereits bei geringer Fiillung Harndrang.

Deshalb leiden viele Manner mit einer ProstatavergroRerung gleichzeitig
unter Symptomen einer liberaktiven Blase.

Beschwerden nach Prostataoperationen

Manchmal entstehen Blasenprobleme auch nach Eingriffen an der
Prostata. Besonders nach Operationen wegen Prostatakrebs kann es
voriibergehend oder in seltenen Fallen dauerhaft zu einer Inkontinenz
kommen. Der Grund ist, dass die SchlieRmuskulatur der Harnrohre durch

N,

den Eingriff belastet wird.

Eingriffe an der Prostata kénnen die SchlieSmuskulatur belasten und eine
Inkontinenz beglinstigen.



Glicklicherweise lasst sich die Kontinenz durch gezieltes Beckenboden-
training haufig wieder deutlich verbessern. Viele Manner gewinnen in-
nerhalb von Monaten einen groRen Teil ihrer urspriinglichen Kontrolle
zurtick.

Gemeinsamkeiten: Das Alter macht keinen Unterschied

Trotz aller Unterschiede gibt es Faktoren, die Manner und Frauen glei-
chermalien betreffen. Dazu gehoren:

* nachlassende Muskelkraft
* Bewegungsmangel

« Ubergewicht

Diabetes

 neurologische Erkrankungen
* bestimmte Medikamente

e chronische Verstopfung

Diese Einflusse konnen die Blase unabhangig vom Geschlecht belasten
und bestehende Beschwerden verstarken.

Typisch Mann, typisch Frau?

Frauen Manner

Beckenbodenschwache Prostatavergroflerung

Schwangerschaften und Geburten | Veranderungen der Harnrohre
durch die Prostata

Wechseljahre Folgen von Prostataoperationen

Senkung von Blase / Gebarmutter | Restharnbildung in der Blase

Belastungsinkontinenz nachtlicher Harndrang
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Was beide Geschlechter von Beckenbodentraining haben

Viele Manner glauben noch immer, Beckenbodentraining sei ausschlief3-
lich etwas fur Frauen. Das ist ein Irrtum.

Auch beim Mann spielt der Beckenboden eine wichtige Rolle fiir die Sta-
bilitat von Blase und Harnrohre. Besonders nach Prostataoperationen
gehort das Training heute zur Standardbehandlung. Zahlreiche Studien
zeigen, dass dadurch die Kontinenz schneller zuriickkehrt.

Fur Frauen ist der Nutzen ohnehin seit Langem belegt. Ein kraftiger Be-
ckenboden gehort zu den wirksamsten MaBnahmen gegen Belastungsin-
kontinenz und Senkungsbheschwerden.

Mein Fazit

Blasenbeschwerden haben bei Mannern und Frauen oft unter-
schiedliche Ursachen. Frauen kampfen haufiger mit den Folgen von
Schwangerschaften, Wechseljahren und einer geschwachten Becken-
bodenmuskulatur. Bei Mannern steht dagegen meist die Prostata im
Mittelpunkt. Gemeinsam ist beiden Geschlechtern jedoch eines: Die
Beschwerden sind kein Schicksal, das man einfach hinnehmen muss.
Je genauer die Ursache erkannt wird, desto erfolgreicher kann die
Behandlung sein.
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Hilfsmittel bei Blasenschwache:
Im Alltag mehr Sicherheit

Viele Menschen verbinden Inkontinenzhilfen mit einem Verlust von
Selbststandigkeit. Tatsachlich konnen moderne Hilfsmittel genau das
Gegenteil bewirken: Sie geben Sicherheit, schiitzen vor unangeneh-
men Situationen und helfen dabei, aktiv und unabhangig zu bleiben.
Erfahren Sie, welche Maglichkeiten heute zur Verfiigung stehen und
worauf Sie bei der Auswahl achten sollten.

Hilfsmittel holen die Lebensqualitdt zuriick

Flr viele Betroffene ist die Diagnose Inkontinenz zunachst mit Scham
und Verunsicherung verbunden. Nicht selten entsteht die Sorge, kiinftig
auf gesellschaftliche Aktivitaten verzichten zu missen oder das eigene
Leben nicht mehr selbst bestimmen zu konnen. Dabei hat sich die Ver-
sorgung von Menschen mit Blasenschwache in den vergangenen Jahren
grundlegend verandert.

Moderne Hilfsmittel ermoglichen es heute den meisten Betroffenen, ih-
ren Alltag nahezu uneingeschrankt fortzufiihren. Sie sorgen fir Sicher-
heit, Diskretion und ein gutes Gefiihl, selbst wenn die eigentliche Ursa-
che der Beschwerden noch behandelt wird.

Wichtig ist dabei ein Perspektivwechsel: Hilfsmittel sind kein Zeichen von
Schwache. Sie sind vergleichbar mit einer Brille, einem Horgerat oder ei-
ner Gehhilfe. lhr Zweck besteht darin, Einschrankungen auszugleichen
und die Lebensqualitat zu verbessern.

Warum viele Menschen zu lange warten

Erstaunlich viele Betroffene versuchen Uber Monate oder sogar Jahre
hinweg, ihre Beschwerden zu verbergen. Sie sagen Einladungen ab, ver-
zichten auf Reisen oder planen ihren Alltag ausschlief8lich nach verfiig-
baren Toiletten.
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Oft geschieht dies aus Sorge, andere konnten etwas bemerken. Dabei
wissen die wenigsten, dass moderne Inkontinenzprodukte unter norma-
ler Kleidung praktisch unsichtbar sind.

Viele Patienten berichten riickblickend, dass sie sich schon viel friher
hatten helfen lassen sollen. Erst mit der passenden Versorgung gewin-
nen sie das Vertrauen zurtick, wieder aktivam Leben teilzunehmen.

Einlagen sind nicht gleich Einlagen
Bei leichter bis mittlerer Blasenschwache gehoren saugfahige Einlagen
zu den am haufigsten verwendeten Hilfsmitteln.

Moderne Inkontinenzeinlagen bestehen aus mehreren Schichten. Sie
nehmen Fliissigkeit schnell auf, schlieRen sie sicher ein und reduzieren
gleichzeitig unangenehme Gertiche. Dadurch bleibt die Haut trockener
und das Risiko von Hautreizungen sinkt.

—

= Inkontinenz -

= =3

Inkontinenzeinlagen sind speziell dafiir entwickelt, Fliissigkeit schnell auf-
zunehmen und Gerliche zu reduzieren.



Entscheidend ist die richtige Auswahl. Zu kleine Produkte bieten oft
nicht genligend Schutz, wahrend zu groRe Vorlagen unnétig unbequem
sein konnen. Viele Hersteller bieten deshalb unterschiedliche GroRen
und Saugstarken an.

Wer unsicher ist, sollte sich in einer Apotheke, einem Sanitatshaus oder
durch eine Kontinenzberatung informieren lassen.

Warum normale Damenbinden keine gute Alternative sind

Vor allem Frauen greifen anfangs haufig zu herkommlichen Damenbin-
den oder Slipeinlagen. Diese Produkte sind jedoch fiir Menstruations-
blut entwickelt worden und nicht fiir Urin.

Urin wird meist schwallartig abgegeben und muss innerhalb weniger Se-
kunden aufgenommen werden. Spezielle Inkontinenzprodukte sind ge-
nau auf diese Anforderungen ausgerichtet.

Dariiber hinaus verfiigen sie liber Materialien, die Geriiche binden und
die Haut besser schiitzen. Langfristig sind sie daher meist die deutlich
bessere Losung.

Spezielle Losungen fiir Manner

Manner haben oft Hemmungen, tiber Blasenschwache zu sprechen. Ent-
sprechend spat nutzen sie Hilfsmittel. Dabei gibt es heute zahlreiche
Produkte, die speziell an die mannliche Anatomie angepasst sind.

anatomisch geformte Einlagen

spezielle Vorlagen fiir Manner
e Fixierhosen

« Kondomurinale

ableitende Systeme bei schwereren Formen der Inkontinenz
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Besonders nach Prostataoperationen konnen diese Hilfsmittel eine
wichtige Unterstiitzung sein, bis sich die Kontinenz wieder verbessert.

Sicherheit fiir die Nacht

Viele Betroffene empfinden die Nacht als besonders belastend. Die Sor-
ge, das Bett zu durchnassen oder den Partner zu storen, kann den Schlaf
erheblich beeintrachtigen.

Nachtvorlagen mit erhohter Saugkraft
+ wasserdichte Bettauflagen

Matratzenschoner

spezielle Inkontinenzhosen

Bereits das Wissen, ausreichend geschiitzt zu sein, sorgt haufig fiir mehr
Ruhe und einen erholsameren Schlaf.

~

g

O \

-
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Eine Inkontinenzunterlage schiitzt Matratzen und Sitzmobel zuverldssig
vor Feuchtigkeit und gibt Ihnen zusdtzliche Sicherheit.
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Reisen und Ausfliige wieder geniefien

Eine Blasenschwache bedeutet nicht, dass Sie auf Reisen oder Ausfliige
verzichten mussen.

Viele moderne Hilfsmittel sind speziell flir unterwegs entwickelt worden.
Dazu gehoren diskrete Einlagen, kleine Ersatzpacks fiir die Handtasche
oder Reisetasche sowie mobile Urinale fiir langere Autofahrten.

Immer mehr Betroffene berichten, dass sie nach der passenden Versor-
gung wieder Unternehmungen wagen, die sie zuvor gemieden haben. Ob
Theaterbesuch, Tagesausflug oder Urlaubsreise — mit der richtigen Vor-
bereitung bleibt vieles moglich.
Hautschutz nicht vergessen

Feuchtigkeit kann die Haut reizen und ihre natiirliche Schutzfunktion be-
eintrachtigen. Besonders bei starkerer Inkontinenz ist deshalb eine gute
Hautpflege wichtig.

 regelmaligen Wechsel der Hilfsmittel
* sorgfaltige Reinigung

e milde Pflegeprodukte

* ausreichendes Trocknen der Haut

Treten Rotungen, Brennen oder wunde Stellen auf, sollten Sie dies frih-
zeitig mit Ihrem Arzt besprechen.

Was iibernimmt die Krankenkasse?

Viele Patienten wissen nicht, dass bei einer arztlich festgestellten Inkon-
tinenz ein Anspruch auf Hilfsmittelversorgung besteht.

Die gesetzlichen Krankenkassen tibernehmen in vielen Fallen zumindest
einen Teil der Kosten. Welche Produkte zur Verfiigung stehen und ob
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eine Zuzahlung erforderlich ist, hangt vom jeweiligen Anbieter und der
Krankenkasse ab.

Ein Gesprach mit Ihrem Arzt oder Sanitatshaus kann hier Klarheit schaffen.

Gut zu wissen

Kontinenzberaterinnen und Kontinenzberater helfen dabei, das rich-
tige Hilfsmittel zu finden. Sie kennen die Unterschiede zwischen den
Produkten und konnen wertvolle Tipps fiir den Alltag geben.

Mein Rat

Lassen Sie nicht zu, dass Scham lhre Lebensqualitat einschrankt.
Moderne Hilfsmittel konnen lThnen ein groRes Stiick Freiheit zurtick-
geben und den Alltag erheblich erleichtern. Nutzen Sie diese Unter-
stlitzung selbstbewusst — nicht als Zeichen von Schwache, sondern
als praktischen Helfer auf dem Weg zu mehr Sicherheit und Unab-
hangigkeit.
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Das Wichtigste zum Schluss:
So behalten Sie lhre Blase
langfristig unter Kontrolle

Eine iiberaktive Blase oder Inkontinenz muss nicht zum bestimmen-
den Thema lhres Alltags werden. Mit der richtigen Diagnose, etwas
Geduld und lhrer aktiven Mitarbeit lassen sich die Beschwerden in
vielen Fallen deutlich verbessern. Die wichtigsten Regeln fiir eine
starke Blase haben wir fiir Sie noch einmal zusammengefasst.

Die 15 wichtigsten Regeln fiir mehr Lebensqualitdt

Wenn Sie diese Ausgabe aufmerksam gelesen haben, wissen Sie bereits:
Blasenbeschwerden sind keine unvermeidliche Alterserscheinung. Hau-
figer Harndrang, nachtliche Toilettengange oder Inkontinenz haben fast
immer konkrete Ursachen. Und noch wichtiger: Gegen viele dieser Ursa-
chen lasst sich etwas unternehmen.

Vielleicht verschwinden die Beschwerden nicht von heute auf morgen.
Dennoch konnen oft schon kleine Veranderungen einen grofRen Unter-
schied bewirken. Entscheidend ist, dass Sie aktiv bleiben und lhre Bla-
senprobleme nicht als Schicksal hinnehmen.

Betrachten Sie die folgenden Empfehlungen als Ihren personlichen Fahr-
plan fiir eine gesiindere Blase.

1. Suchen Sie die Ursache, nicht nur die Toilette

Viele Menschen organisieren ihr Leben ausschlieBlich um ihre Beschwer-
den herum. Sie kennen jede offentliche Toilette, vermeiden langere
Fahrten und schranken ihre Aktivitaten immer weiter ein. Doch statt sich
standig an die Blase anzupassen, sollten Sie die Ursache Ihrer Beschwer-
den abklaren lassen. Nur so kann eine gezielte Behandlung erfolgen.
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2. Trinken Sie ausreichend

Aus Angst vor Harndrang trinken viele Betroffene zu wenig. Dadurch wird
der Urin konzentrierter und kann die Blase zusatzlich reizen. Fir die
meisten Menschen bleibt eine ausreichende Flussigkeitszufuhr wichtig,
auch bei Blasenproblemen.

3. Trainieren Sie Ihren Beckenboden

Der Beckenboden ist die natirliche Stiitze von Blase und Harnrohre.
Regelmaliges Training gehort zu den wirksamsten MalRnahmen gegen
Blasenschwache und Inkontinenz. Selbst wenige Minuten taglich konnen
langfristig groRe Wirkung entfalten.

4. Lassen Sie Ihrer Blase nicht alles durchgehen

Wer standig vorsorglich zur Toilette geht, trainiert seine Blase auf kleine
Flullmengen. Versuchen Sie stattdessen, die Toilettenabstande schritt-
weise zu verlangern und lhrer Blase wieder ein normales Fassungsver-
maogen anzutrainieren.

“—
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Versuchen Sie, die Abstdnde zwischen Toilettengdngen schrittweise zu ver-
langern.
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Uberaktive Blase

Regelmdfige Bewegung stdrkt auch lhre Blasengesundheit.

5. Bleiben Sie in Bewegung

RegelmaRige korperliche Aktivitat unterstiitzt nicht nur Herz und Kreis-
lauf. Auch Beckenboden, Stoffwechsel und Verdauung profitieren davon.
Bereits tagliche Spaziergange wirken sich positiv auf die Blasengesund-
heit aus.

6. Achten Sie auf Ihr Gewicht

Ubergewicht erhoht den Druck auf den Beckenboden und verschlechtert
haufig die Beschwerden. Schon eine moderate Gewichtsabnahme kann
splirbare Verbesserungen bewirken.

7. Vergessen Sie Ihren Darm nicht

Eine gesunde Verdauung entlastet die Blase. Verstopfung dagegen kann
Harndrang und Inkontinenz verstarken. Bewegung, Ballaststoffe und
ausreichend Fliissigkeit helfen beiden Organen.

© lordn, stock.adobe.com
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8. Beobachten Sie Ihre personlichen Ausloser

Nicht jeder Mensch reagiert gleich. Manche vertragen mehrere Tassen
Kaffee problemlos, andere versplren bereits nach einer kleinen Menge
starkeren Harndrang. Lernen Sie lhren Korper kennen und achten Sie da-
rauf, welche Lebensmittel oder Getranke Ihre Beschwerden beeinflussen.

9. Schlafen Sie ausreichend

Die Blase arbeitet nachts nicht unabhangig vom Rest des Korpers.
Schlechter Schlaf, nachtlicher Stress oder Schlafstorungen konnen Be-
schwerden verstarken. Deshalb gehort guter Schlaf zur Blasengesund-
heit dazu.

10. Reduzieren Sie Stress

Stress macht sich oft auch an der Blase bemerkbar. Viele Betroffene be-
richten, dass sich ihr Harndrang in belastenden Lebensphasen deutlich
verstarkt. Entspannungsverfahren konnen helfen, diesen Kreislauf zu
durchbrechen.
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Schon eine kurze Auszeit entspannt Korper und Geist - vor allem aber auch
Ihre Blase!



Uberaktive Blase
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Auffallige Beschwerden sollten immer medizinisch abgekldrt werden.

11. Nutzen Sie Hilfsmittel ohne Scham

Moderne Einlagen und andere Hilfsmittel geben Sicherheit und erhalten
Lebensqualitat. Sie sind kein Zeichen von Schwache, sondern eine prak-
tische Unterstiitzung im Alltag.

12. Nehmen Sie Warnsignale ernst

Blut im Urin, Schmerzen oder plotzlich zunehmende Beschwerden soll-
ten immer arztlich abgeklart werden. Je friher die Ursache erkannt wird,
desto besser sind meist die Behandlungsmaglichkeiten.

13. Haben Sie Geduld

Beckenbodentraining, Blasentraining und Veranderungen des Lebens-
stils benotigen Zeit. Viele Patienten geben zu frih auf. Die besten Ergeb-
nisse zeigen sich, die haufig erst nach mehreren Wochen oder Monaten.

© Jo Panuwat D, stock.adobe.com
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14. Sprechen Sie offen iiber Ihre Beschwerden

Blasenprobleme gehoren zu den haufigsten gesundheitlichen Beschwer-
den im Alter. Trotzdem sprechen viele Betroffene nicht einmal mit ihrem
Arzt daruber. Je offener Sie mit dem Thema umgehen, desto leichter fin-
den Sie Unterstlitzung.

15. Bleiben Sie optimistisch

Die Behandlungsmoglichkeiten bei Reizblase und Inkontinenz waren
noch nie so gut wie heute. Medikamente, Physiotherapie, moderne Hilfs-
mittel und innovative Therapieverfahren bieten vielen Betroffenen neue
Perspektiven. Auch wenn lhre Beschwerden schon lange bestehen, lohnt
sich eine Behandlung oft noch.

Mein Fazit

Eine starke Blase ist keine Frage des Alters, sondern vor allem eine
Frage der Aufmerksamkeit und der richtigen MaRnahmen. Sie kon-
nen zwar nicht jeden Einflussfaktor kontrollieren, aber Sie konnen
jeden Tag etwas fiir Ihre Blasengesundheit tun.

Das Wichtigste dabei: Lassen Sie sich nicht von lhrer Blase beherr-
schen. Mit Wissen, Geduld und der richtigen Unterstiitzung konnen
die meisten Menschen ihre Beschwerden deutlich verbessern und
wieder ein aktives, selbstbestimmtes Leben fuihren.

Denn am Ende soll nicht Ihre Blase Ihren Alltag bestimmen — sondern
Sie selbst.
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Feierabend.de ist seit iiber 25 Jahren der Treffpunkt fiir
Menschen ab 60. Mehr als 200.000 Mitglieder tauschen sich
hier online aus und treffen sich in iiber 140 regionalen
Gruppen auch personlich. Unterstiitzt von zahlreichen
ehrenamtlichen Botschafterinnen und Botschaftern entsteht
so echte Gemeinschaft — aus ersten Nachrichten werden
Freundschaften, aus Begegnungen neue Lebensfreude.

Damit Sie informiert bleiben, neue Perspektiven entdecken
und wissen: Gemeinschaft beginnt oft mit einem einzigen
Schritt.

Erfahren Sie alles zu folgenden Themen:

=» Standiger Harndrang? Diese liberraschenden Ursachen
sollten Sie kennen

=> Nachts immer wieder zur Toilette? Was wirklich hinter
dem nachtlichen Harndrang steckt

=» Reizblase oder Inkontinenz? Das ist der entscheidende
Unterschied

=» Blasentraining: So lernt Ihre Blase wieder,
langer durchzuhalten

- Expertensprechstunde ,Uberaktive Blase: Prof. Ricarda M.
Bauer beantwortet die wichtigsten Fragen!
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