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SIND SIE ANFANGERIN?

Lassen Sie mich raten ... Sie sind eine Frau! Vermutlich haben Sie diesen Rat-
geber fur sich selbst gekauft, weil Sie schon linger ein Thema mit Threr Blase
haben. Vielleicht verlieren Sie beim Joggen ungewollt Harn bzw. mochten wie-
der sicher mit Ihrem Lieblingssport beginnen. Oder Sie wiirden den einen oder
anderen Tipp gerne Threm Mann oder Vater niherbringen. Vielleicht haben Sie
das Buch auch von einer wohlmeinenden Freundin geschenkt bekommen (in
diesem Fall begluckwiinsche ich Sie zu dieser wertvollen, offenen Beziehung, die
Sie gut pflegen sollten). Wie auch immer - dieses Buch will Anregungen geben,
aufer den bereits versuchten Therapien noch andere zu probieren. Es soll die
Angst vor dem inneren Schweinehund nehmen. Es soll Sie ermutigen, sofort mit
ersten kleinen Schritten die Blase und den Beckenboden gesund zu halten oder

gesund zu machen.

Die meisten der beschriebenen Beschwerden, Probleme und Alltagssituatio-
nen kenne ich aus meinem Berufsalltag im Krankenhaus, durch Gespriche im
Freundeskreis und aus eigener Erfahrung. Daher weif? ich auch, dass nicht jede

Therapie fir jede(n) geeignet ist und hilft. Zur Gesunderhaltung und Behand-



lung von Blase und Beckenboden habe ich viele einfache Rezepte, Hausmittel
und Ubungen zusammengestellt, die Sie sofort in Thren Tagesablauf einbauen
kénnen. Suchen Sie sich heraus, was zu Thnen passt! Dabei hilft, wie immer in
der konservativen Therapie (also in einer Therapie ohne operativen Eingriff), die
Regelmifiigkeit der Mafinahmen. Also lieber 5-mal pro Woche kurz und konse-
quent als 1-mal in der Woche lang und viel. Und das uber einen liangeren Zeit-
raum. Legen Sie dieses Buch erst einmal auf die Toilette und niitzen Sie jeden
Klogang fir funf Minuten Wissen.

Denn dies ist ein Buch fir Anfingerinnen: fiir Menschen, die heute anfangen

wollen!

Alles Liebe
Nathalie Rosenegger
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HINWEISE
ZUR ANWENDUNG

Die Ursachen einer gestérten Blasenfunktion und/oder von unfreiwilligem Harn-
verlust sind vielfaltig und abhingig von Geschlecht, Alter, Kérperbau, Gewicht,
Trainingsstatus, Stresslevel, Hormonen, Ernihrung, Immunsystem, Genetik,
Schwangerschaften, Vernarbungen u.v.m. Plétzlicher, unaufschiebbarer Harn-
drang, ungewollter Harnverlust beim Sport oder eine Blasenentziindung, die uns
20-mal am Tag auf die Toilette zwingt, sind Beschwerden, die fast jede(r) kennt.
Je langer dies unbehandelt bleibt, desto unklarer und weniger voneinander ab-
gegrenzt werden die Symptome — und desto umfangreicher gestaltet sich deren

Behandlung.

Naturheilkunde und Training kénnen oftmals wiederkehrende Antibiotika-
therapien und operative Eingriffe verschieben oder sogar iiberfliissig machen.
Selbst internationale urologische, nephrologische und gynikologische Leit-
linien empfehlen bei leichten bis mittleren Beschwerden den Einsatz von Pflan-
zenheilmitteln und Beckenbodenkriftigung. So kénnen die vorgeschlagenen
Mittel auch begleitend zu einer medizinischen Betreuung angewendet werden.
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Damit Blase und Beckenboden wieder in Balance kommen, braucht es vielleicht
ein wenig Geduld und Konsequenz. Und auch hier gilt: Sollte innerhalb weniger
Wochen keine wesentliche Besserung oder sogar eine Verschlechterung eintre-
ten, suchen Sie das Gesprich mit einer Urologin, einer Gynidkologin oder einer

Physiotherapeutin.

Die meisten Therapiemafinahmen sind fur Manner ebenso geeignet wie fiir
Frauen. Die minnliche Harnwegs- und Beckenbodenanatomie unterscheidet
sich zwar etwas von der weiblichen, aber viele Beschwerden kénnen mit den-

selben Therapiemafinahmen behandelt werden.

Alle beschriebenen Rezepturen und Hausmittel sind bei bedachter Anwendung
zur Langzeittherapie geeignet und frei von unerwiinschten Wirkungen. Sollte
ein Mittel nicht vertriglich sein, zeigt sich dies bei dulerlicher Anwendung z.B.
durch das Auftreten von Ausschligen. Bei innerlicher Anwendung kann sich eine
Unvertraglichkeit z. B. in Magenproblemen oder Kopfschmerzen wenige Stunden

nach der Einnahme 4ufiern. In diesem Fall wihlen Sie ein anderes Mittel.

Die vorgestellten Mafinahmen stellen keinen Ersatz fir notwendige medizini-
sche Behandlungen dar, sondern bieten Ergianzung und Begleitung. Schrianken
die Beschwerden die Lebensqualitit deutlich ein, vermuten Sie eine Schwanger-
schaft oder zeigen die beschriebenen Anwendungen keine Wirkung, ist drztli-
cher Rat einzuholen. Die Anwendung der Therapiemittel erfolgt auf eigene Ver-

antwortung.

Zur besseren Lesbarkeit wird im Folgenden weitgehend auf die gleichzeitige Ver-
wendung mannlicher und weiblicher Sprachformen verzichtet. Es wird die weib-
liche Form als generisches Femininum verwendet, das keine Aussage iiber das
Geschlecht trifft.



UNKOMPLIZIERTE

BLASENENTZUNDUNGEN
NATURLICH BEHANDELN

Wiederkehrende Entzindungen kénnen die Funktion der Harnblase schidigen.
Es konnen sich Reizblase, Schrumpfblase oder Dranginkontinenz entwickeln.
Daher ist es wichtig, Harnwegsinfektionen vorzubeugen und sie im Akutfall
griindlich auszukurieren. Zeigen sich nur leichte Symptome, hilt die traditio-
nelle europiische Heilkunde einige wirksame Therapien bereit. Diese erginzen
eine drztlich verordnete Therapie sinnvoll und kénnen auch dartber hinaus an-

gewendet werden.

Wichtig ist auch hier, dass Sie tiber den Tag verteilt mindestens 1,5 bis 2 Liter
Wasser oder Tee trinken, um die Krankheitserreger aus den Harnwegen ausspi-
len zu kénnen. Ebenso empfiehlt sich begleitend die Einnahme von Preiselbeer-

oder Cranberry-Konzentrat.
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Ziehende, krampfartige Schmerzen im Unterbauch und Abgeschlagenheit: Wih-
rend einer beginnenden Blasen- oder Harnleiterentzindung muss der Korper

ganz schon viel arbeiten. Daher sind wir miide und nicht sehr leistungsfihig.

Hier helfen eine angenehm warme Wirmflasche und ein kuscheliger Platz auf

dem Sofa.

Die Warme kurbelt die Durchblutung an, wodurch die kérpereigenen Abwehr-
zellen dorthin kommen, wo sie gerade gebraucht werden. Dariiber hinaus ent-
spannt Wirme den Unterleib, und wenn wir uns ausruhen, kann sich der Kérper

voll und ganz darauf konzentrieren, Krankheitserreger abzuwehren.

Die traditionelle Heilkunde hilt unterschiedliche Therapien parat, um Durch-

blutung und Erwirmung zu férdern.

Zutaten

ein grofier Eimer, eine Plastikwanne oder ein Bidet, ca. zur Hilfte gefullt
mit kérperwarmem Wasser (,kérperwarm® fithlt sich auf der Haut weder
warm noch kalt an)

ca. 1,5 Liter heifes Wasser oder eine Handdusche

1 EL Salz als Emulgator

5-10 Tr. atherisches Ol oder Olmischung

Anwendung

Atherisches Ol auf das Salz tropfen, dann das Salz ins Wasser im Eimer einriih-
ren. Beide Beine in den Eimer stellen und ganz langsam heifes Wasser zugiefen.
Innerhalb von ca. 10 Minuten sollte das Wasser sehr warm werden. Schlieflich
noch 5 Minuten auf gut vertriglicher Hochsttemperatur baden, dann heraus-
steigen, abtrocknen und schnell ins warme Bett legen. In der nichsten halben

Stunde nicht sitzen.



Wenn Sie den Eimer in die Bade-/Duschwanne stellen und
sich auf den Wannenrand oder vor die Dusche setzen, vermei-

den Sie Uberflutungen im Wohnzimmer.

Aromatherapie bei Harnwegsinfekten

Die Aromatherapie mit dtherischen Olen arbeitet einerseits
Uber die Inhalation von Duftmolekiilen - so gelangt deren
Information ins limbische System unseres Gehirns, wo wir
Emotionen und Stimmungen mit den Geriichen verbinden.
Andererseits wirken die atherischen Ole direkt tiber die
Haut durchblutungsférdernd, desinfizierend und krampfls-
send. Dieser Effekt breitet sich im ganzen Kérper aus.

Lassen Sie Ihre Nase entscheiden, welche atherischen Ole
Sie verwenden méchten. Eine Komposition kann bis zu drei
Aromaéle enthalten. Am besten beginnen Sie damit, Blu-
ten mit Gewiirzen zu mischen oder Zitrus mit Nadelhélzern
bzw. Kiichenkrautern.

Desinfizierende Aromen

z.B. Basilikum, Salbei, Thymian, Estragon, Oregano, Majoran,
Nelke, Wacholder, Kiefer, Lavendel, Kamille, Minze, Sandel-
holz, Weihrauch, Teebaum, Cajeput, Eukalyptus

Krampflésende Aromen
z.B. Basilikum, Minze, Kamille, Kimmel, Fenchel, Anis, Ber-
gamotte, Mandarine, Muskat, Zypresse, Muskatellersalbei,

Lavendel, Eukalyptus

Achtung!

In Schwangerschaft und Stillzeit sollten Sie auf den Einsatz
von itherischen Olen weitgehend verzichten. Einreibun-

gen mit Zitrusélen machen die Haut sonnenempfindlich.

Krauter fiir Aromatherapie
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DIE UBERAKTIVE BLASE
SCHLAFT NICHT

Gerade eben spazierten Sie noch gemiitlich durch die Stadt. Aus dem Nichts he-
raus missen Sie so dringend auf die Toilette, dass Sie nicht wissen, ob Sie das
noch trocken schaffen. Je naher Sie der Toilette kommen, umso drangender wird
es. Vielleicht entleert sich die Blase auch genau jetzt, einen Schritt von der WC-
Tiir entfernt, wihrend Sie noch den Hosenknopf aufmachen. Dabei waren Sie

vor einer halben Stunde erst am Klo.

Die unberechenbare Ausprigung einer tiberaktiven Blase ist die Dranginkonti-
nenz. Wer an ihr leidet, muss tiglich damit rechnen, sich nass zu machen, und

geht nie ohne Inkontinenzeinlagen und Wechselslip aus dem Haus.

Genauso iberaktiv, aber meist trocken prisentiert sich die Reizblase. Obwohl
Sie nicht viel trinken, verspiiren Sie einen stindigen Harndrang, der selbst dann
bestehen bleibt, wenn die Blase gerade entleert wurde. Ahnlich der Blasenent-

ziindung kann es beim Wasserlassen auch brennen.

Der Reiz- und der Drangblase liegt ein Blasenmuskel mit iberempfindlichen

bzw. gestérten Fillstandsmessern zugrunde, welche der Kommandozentrale im
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Gehirn viel zu frith eine entleerungsbedirftige Filllung melden. Das Gehirn gibt
daraufhin den Befehl an die Blase, sich zu entleeren. Es handelt sich also um eine

Uberempfindlichkeit der Blase bei geringem Fiillstand.

Sich haufig wiederholende Blasenentziindungen und Schleimhaut-
trockenheit schidigen die Blasenwand

Baden in kaltem oder warmem Wasser sowie kalte Getrinke regen den
Stoffwechsel an

Abflusshindernisse in Blase und Harnréhre wie Steine, Tumore oder eine
vergroflerte Prostata

Probleme beim Geschlechtsverkehr

Bestimmte Nahrungsmittel und Getrianke, Alkohol und Nikotin
Bestimmte Medikamente, zu viele verschiedene Medikamente: Lassen Sie
Ihre Medikamentenliste einmal im Jahr von der Internistin uberpriifen!
Diabetes mellitus

Angeborene Fehlbildungen am Urogenitaltrakt oder den umgebenden
Strukturen

Blasen- oder Gebidrmuttersenkung

Wirbelsiulenverletzungen wie ein Bandscheibenvorfall, Wirbelkanal-
verengungen, osteoporotische Wirbelkérpereinbriiche oder neurologische
Erkrankungen wie z. B. Schlaganfall, Parkinson, multiple Sklerose,
Demenzerkrankungen

Psychisch fordernde Phasen mit Leistungsdruck, Uberforderung, Angst,
Trauer oder Verlust

Natirlich kann vermehrter Harndrang auch die Folge einer gerade abgeklunge-
nen Blasenentziindung oder Erkaltung sein. Von einer tiberaktiven Blase spricht
man, wenn die Blase bei nicht erhéhter Flussigkeitszufuhr tber mehrere Wo-

chen hinweg tagsiiber 6fter als 6-mal und nachts 6fter als 2-mal entleert werden



muss. Zwischen zwei Toilettenbesuchen sollten wenigstens 2 Stunden liegen.
Entleeren Sie die Blase in Abstinden von mehr als 4 Stunden, kénnte dies ein

Hinweis darauf sein, dass Sie zu wenig trinken.

Achtung! Nicht weniger trinken!

Weniger trinken, um weniger oft aufs Klo zu miissen? Leider der falsche Weg.
Denn erstens wird durch verringerte Flissigkeitsaufnahme die Blase wiede-
rum nicht ausreichend gefiillt und gedehnt - im Gegenteil, sie wird bei zuneh-
mend geringerem Fiillstand bereits Harndrang anmelden. Zweitens wird die
Blase nicht regelmaBig durchgespiilt. Sie wird zu einem Biotop fiir Bakterien,
die nachste Blasenentziindung ist damit vorprogrammiert. Drittens halt regel-
méaBiges Trinken die Schleimhaute feucht, auch jene im Mund, in der Nase und
in der Scheide. Feuchte Schleimhaute schiitzen den gesamten Kérper vor Vi-
ren, Bakterien und Pilzen. Verringerte Fliissigkeitszufuhr trocknet die Schleim-
haut im Urogenitaltrakt regelrecht aus und begiinstigt damit eine Reizblase.
Tipps fir Wenigtrinker finden Sie auf S.26.

Fast jede hat es schon irgendwann einmal gemacht: genussvoll unter der Du-
sche gepinkelt. Das warme Wasser, das beruhigende Plitschern verfithren zum
erleichternden Loslassen ... Nein! Stopp! Tun Sie das nicht! Zumindest nicht,
wenn Sie im Zusammenhang mit Wasser immer wieder plétzlichen, starken

Harndrang verspuren.

Im warmen Wasser entspannt sich die Beckenbodenmuskulatur, wodurch der
Blasenverschluss etwas lockerer sitzen kann. Viele Menschen werden in dieser
Situation von einem Harndrang regelrecht tiberfallen. Wenn wir uns nun 6fter
unter der Dusche (oder im Badesee) erleichtern, verkniipft unser Gehirn Wasser
und Wassergerausche mit dem Wasserlassen und wir erlernen ein neues Ver-

haltensmuster.



EINFACH ANFANGEN!

Unbeschwert Sport treiben oder durch die Stadt
bummeln, ohne das nachste WC zu suchen. Gar nicht
selbstverstandlich, denn wiederkehrende Harnwegs-
infekte, Blasenschwache, haufiger Harndrang und
Beckenbodenprobleme kénnen das Leben ziemlich
kompliziert machen.

Dieses Buch geht unkonventionell Gber Tee trinken
und die klassischen Kegelibungen hinaus. Sie
erfahren, wie man beim Niesen einen Uuups-Moment
vermeidet, warum Sie beim Essen nicht an Meer-
rettich sparen sollten, wie Sie den Beckenboden
Uber die FiBe entspannen und wie man mit einer
Quietscheente richtig atmet.

Nattrliche Hausmittel, einfache Ubungen und viele
Tipps fur den Alltag ermutigen, sofort mit ersten
kleinen Schritten anzufangen und Blase und Becken-
boden zu heilen oder gesund zu halten.

97783990

021620
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