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Korper & Seele

Probleme mit der Blase
bleiben oft im Verbor-
genen. Dabei gibt es
viele hilfreiche Mittel
und Methoden.

Wenn die Blase schwachelt

Tabuthema Blasenschwache und Inkontinenz - Man-
ner wie Frauen sind betroffen, jiingere ebenso wie
altere. Nur: Man spricht zu wenig dariiber.

Obwohl nahezu jede dritte Frau an einer
«schwachelnden» Blase leidet, muss
nicht zwangslaufig jede dritte Frau
irgendwann im Sanitatsshop Windeln
kaufen. Aber da nicht jede dritte Frau mit
jeder dritten Frau dariiber spricht und die
anderen zwei das Thema Harninkonti-
nenz auch vermeiden, entstehen viele
bange Phantasien, wie es einst sein
wird, wenn man sich nur noch in Hos-
chenwindeln auf der Strasse trifft. Malen
Sie sich solche Bilder lieber nicht aus -
wenden Sie sich den Méglichkeiten der
Pravention und Hilfe zu.

Tabus sind ungesund

Den Urin tropfelnd oder gar nicht mehr
halten zu konnen, ist ein Tabuthema.
Tabuthemen haben die Angewohnheit,
sich im Kopf und Herzen aufzublahen, sie
machen unsicher und hilflos. Daher ist es
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wichtig, sie aus ihrem Schattendasein zu
befreien. Sicher kennen Sie diese Situa-
tion: Offnet man sich selbst einem
schamvollen oder angstbesetzten Thema
gegeniber, eroffnen sich viele Men-
schen ebenfalls, die ahnliches erleben
oder erleiden. Welch eine Erleichterung,
sich endlich dariiber auszutauschen!

Das Thema Harninkontinenz gehdrt
dazu. Dass sie betroffen sein konnten,
spiren viele das erste Mal beim Lachen,
Niesen, Laufen oder Treppensteigen. Auf
einmal gehen ein paar Tropfchen in die
Hose. Etwa vier bis finf Millionen Men-
schen allein in Deutschland, etwa
400000 in der Schweiz, leiden an Harn-
inkontinenz. Die «Dunkelziffer» ist

jedoch maéglicherweise viel hoher. Dabei
kann, wer Warnsignale ernst nimmt,
einiges daftr tun, damit das Tropfeln
nicht zum Lebensthema wird.




Prof. Hademar Bankhofer, bekannt als
Autor und Medizinjournalist, nimmt
sich besonders gerne der Tabuthemen
des Korpers an. So kommt es auch nicht
von ungefahr, das er als Schirmherr der
«Initiative Blasenschwache» fungiert.
Ziel der Initiative ist es, eine breite
Offentlichkeit zu schaffen.

Christine Weiner sprach mit dem Exper-
ten iber Harninkontinenz.

GN: Harninkontinenz ist unangenehm,
aber es ist keine lebensbedrohliche
Krankheit. Was macht dieses Leiden den-
noch so problematisch?

H. Bankhofer: Ungewollter Harnverlust
ist fur die betroffenen Menschen eine
sehr grosse Belastung. Besonders Frau-
en, die grossere Gruppe, trauen sich nur
noch selten auf die Strasse, weil sie stan-
dig befiirchten, auf die Toilette zu mus-
sen. Mdglicherweise ist dann keine in
Sicht oder sie ist hoffnungslos tberlau-
fen. Unter Harninkontinenz zu leiden ist
bedriickend, beeintrachtigt das soziale
Leben und bei manchen Frauen auch das
sexuelle.

GN: Aber so eine Einlage oder Windel
sieht doch niemand.

H. Bankhofer: Es ist nicht die Windel,
sondern eher die Furcht, dass jemand
riechen konnte, wie es um einen steht.
Uringeruch ist ja sehr deutlich und setzt
sich in Kleidern, Matratzen und Mdobel-
polstern fest.

Soweit muss es nicht kommen. Da aber
die Betroffenen nicht dariiber sprechen
und sich meist sehr spat einem Arzt
eroffnen, bleiben sie mit ihrem Problem
meist lange allein. Probleme, die wir
alleine tragen, haben aber die Ange-
wohnheit, ibermachtig zu werden.

GN: Wie sieht Ihr Engagement als
Schirmherr aus?
H. Bankhofer: Viele Menschen wissen

Prof. Hademar Bank-
hofer weiss natirliche
Hilfen bei Blasen-
schwache.

nicht, wie sie mit der Erkrankung umge-
hen sollen. Sie ziehen sich zuriick und
verschlimmern so ihre Situation. Ich set-
ze mich dafir ein, dass das Thema Harn-
inkontinenz in der Offentlichkeit offener
und zwangloser angegangen wird.
Unwissenheit und Verdrangung verstar-
ken Unsicherheit. Das verhindert, dass
Therapien und Hilfen genutzt werden.
Trotz Blasenschwadche ist namlich ein
normaler Tagesablauf maglich.

Wie die Blase zu ihrem Inhalt kommt

Unsere Blase ist ein dehnbarer Hohlkorper, in dem sich
der Urin speichert. Sie hat ein Fassungsvermdgen von
etwa 0,4 bis 1 Liter, mitunter auch noch mehr. Sie gehort
zu den vernachlassigten Organen des menschlichen Kor-
pers. Erst dann, wenn sie nicht normal funktioniert, wird
vielen bewusst, wie sehr sie unser Leben bestimmt und
beeinflusst.

Die Nieren arbeiten rund um die Uhr, um das Blut von Gift-
stoffen zu befreien. Dabei entsteht Harn, der uber die
Harnleiter in die Blase gelangt. Die Blase speichert die
Flissigkeit und halt diese solange zurlck, bis eine Entlee-
rung erfolgt. Sie besteht aus Muskelschichten und ist
innen mit einer Schleimhaut ausgekleidet.

Der Blasenhals verbindet die Blase mit der Harnrohre, an
welcher Muskelfasern spiralformig angeordnet sind. Die-
se Muskelfasern bilden eine Schlinge und verschliessen
die Blase als inneren Schliessmuskel. Am ausseren
Schliessmuskel trifft die Harnrohre auf die Beckenboden-
Muskulatur. Er besteht aus mehreren Muskelblindeln.
Dafiir, dass wir den Urin halten oder herauspressen kon-
nen, sind der innere und aussere Schliessmuskel verant-
wortlich. Wenn die Muskeln schlaff werden, kann Harn
ausfliessen, auch ohne dass wir das wollen.
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Korper & Seele

Blasenschwache und Inkontinenz

Eine Blasenschwache entsteht durch Funktionsstorungen
in drei Organbereichen: in der Blasen-Muskulatur, im Ver-
schluss-System der Harnrohre oder im Nervenzentrum. Je
nachdem, wo die Storung liegt, kommt es zu unterschied-
lichen Inkontinenz-Formen, bei denen der Harn entweder
tropfenweise abgeht oder sich die Blase komplett entleert.

Stressinkontinenz (Belastungsinkontinenz]
Die haufig verwendete Beze|chnung Stressinkontinenz
stammt aus dem Englischen. Stress bedeutet dort Bela-
stung jedweder, also auch korperlicher Art. Im deutschen
Sprachgebrauch wird Stress jedoch mit psychischen Druck
in Zusammenhang gebracht. Daherwurde in den letzten
Jahren der Begriff Stressinkontinez durch Belastungsin-
kontinenz ersetzt.
Jetzt wird deutlich, was genau gemeint ist, denn Treppen
steigen, Tlten tragen, lautes Lachen, Husten, Niesen sind
muskulare Vorgange, und die konnen unter Umstanden zu
ungewolltem Harnverlust fihren.
Es g|bt auch hier wieder Unterschiede und Schweregrade.
5 Diese zu bestimmen
ist im Gesprach mit
einem Experten madg-
lich. Der Arzt oder
Heilpraktiker kann
dann auf die Be-
schwerden mit ver-
: schiedenen Massnah-
*"; men eingehen.

Belastungsinkonzinenz: Bei Druck auf die Blase (Pfeile) durchs Laufen,
Lachen, Husten und bei schwacher Beckenbodenmuskulatur konnen
ungewollt kleine Harnmengen abgehen.

Dranginkontinenz

Die Blase ist tiberaktiv. Der Betroffene hat das Gefiihl, dass
er den Weg auf die Toilette nicht schafft. Seelische Belas-
tungen, Aufregungen, Trauer, auch frohliche Anspannung
und heftiges Lachen konnen Grund fir diese Form der
Harninkontinenz sein. Manchmal liegen die Beschwerden
auch mehr im sensorischen Bereich. Dann haben die
Betroffenen haufiger als notig das Geflihl der vollen Blase.
Auch hier hilft der Arzt, Unterscheidungen zu treffen.

Mischinkontinenz

Bei vielen Frauen treten die Symptome von Belastungs-
und Dranginkontinenz zusammen auf. Oft dominiert dabei
die Belastungsinkontinenz.
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GN: Wer ist betroffen?

H. Bankhofer: Grundsatzlich sind Frauen
wesentlich haufiger von Inkontinenz
betroffen als Manner. Blasenschwdche
ist auch nicht nur eine Sache des Alters.
Sie kann jeden treffen, ob Mann, Frau
oder Kind. Deswegen ist es so wichtig
den Arzt aufzusuchen, wenn man spirt
dass da «etwas in die Hose geht».

0ft genug konnen namlich an sich harm-
lose Infekte der Grund sein. Der Arzt hilft,
die Ursachen zu erkennen und wirksame
Massnahmen zu ergreifen.

GN: Welche Erkrankungen konnen zu
einer Blasenschwache fiihren?

H. Bankhofer: Zum Beispiel Entzindun-
gen, Hormonumstellungen, bei Mannern
Veranderungen der Prostata, mit dem
Alter abnehmendes Fassungsvermogen
der Blase etc. Sehr oft findet man bei
Frauen eine zu schwache Beckenboden-
muskulatur. Auch Medikamente oder
seelische Belastungen kdnnen Grund fir
eine Harninkontinenz sein.

Die Ursache kann der Gyndkologe, Urolo-
ge oder Neurologe abklaren. Es gibt ver-
schiedene Formen der Blasenschwache,
und nicht jede dauert ein Leben lang.
Manche treten auch nur ganz kurz auf,
eben so lange wie ein Infekt.
Betroffene sollten bei den ersten Anzei-
chen von Blasenschwache den Arzt auf-
suchen. In vielen Fallen kann mit Be-
ckenboden- oder Blasentraining enorm
viel erreicht werden. Auch Medikamente
oder operative Massnahmen konnen
deutlich helfen.

GN: Wie kann man die Blase starken?

H. Bankhofer: Echinacea-Prdparate kon-
nen die Immunkraft der Blase erhéhen.
Ebenfalls hilfreich sind Kiwi, Orangen,
Paprikaschoten, Broccoli oder entspre-
chende natirliche Vitamin-C-Praparate
(zweimal taglich 500 Milligramm).

Liegt eine Blasenentziindung vor, ist




warme Kleidung - auch danach - sehr
wichtig.

GN: Auch Preiselbeeren bzw. Cranberries
sollen helfen ...

H. Bankhofer: In der Preiselbeere ste-
cken natirliche antibiotische Stoffe. Die-
se Wirkstoffe, die so genannten Pro-
anthocyane, eignen sich insbesondere
bei Blasenerkrankungen. Sie verhindern,
dass sich in Blase und Niere Kolibakte-
rien festsetzen. Die Bakterien werden
mit dem Harn ausgeschwemmt.

Allein der Verzehr von Preiselbeer-Kom-
pott oder das Trinken von Cranberry-Saft
hilft, einen Harnwegsinfekt erfolgreich
zu bekampfen. Es sollten allerdings
schon grossere Mengen sein, etwa tdg-
lich ein halber Liter Saft oder ein grosse-
res Schalchen Kompott. Man kann natir-
lich auch in Apotheke, Drogerie oder im
Reformhaus hochdosierte Preiselbeer-
Praparate erstehen. Mein Favorit sind
allerdings Kirbiskerne.

GN: Als Brot?

H. Bankhofer: Als Brot oder, noch besser,
in grosseren Mengen geknabbert. Bei
uns sind insbesondere die grinen,
weichschaligen Kerne des Olkurbis be-
kannt.

Diese Kerne sind eine hervorragende
Naturarznei. Der hochdosierte Extrakt
kann zur Vorbeugung und zur Behand-
lung der Prostatavergrosserung beim
Mann und der Reizblase bei der Frau und
bei Stress-Inkontinenz nach den Wech-
seljahren eingesetzt werden.

GN: Was macht den Krbis so hilfreich?
H. Bankhofer: Kurbiskerne liefern uns
Vitamin E und Betacarotin, weiters die
Spurenelemente Zink, Mangan, Selen
und Kupfer. Die wichtigsten Wirkstoffe
aber sind pflanzliche Hormonstoffe, im
Speziellen Lignane. Sie haben eine star-
ke positive Wirkung auf Blase und Pros-

tata. Man kann im Harn und in der Pros-
tata-Flussigkeit die Abbauprodukte die-
ser Phyto-Hormone nachweisen.

Durch die Zufuhr eines neu entwickelten,
lipidfreien Extraktes aus den Kernen des
Olkiirbis konnte bei den betroffenen
Frauen eine Erhohung des Testosteron-
spiegels und damit verbunden eine Star-
kung der Blasen- und Beckenbodenmu-
skulatur erreicht werden. Die pflanz-
lichen Hormonstoffe, Delta-7-Sterole und
Sitosterin starken die Blase bei Mann
und Frau.

GN: Wie viele Kerne sind notig?

H. Bankhofer: Man sollte taglich - am
besten morgens und abends - ein bis
zwei Essloffel Kirbiskerne essen. Das
sind etwa 10 bis 15 Gramm. Wenn es
sich um eine medizinische Therapie zur
Starkung der Blase oder gegen eine Pro-
statavergrosserung handelt, kann man in
der Apotheke auch hochdosierte Kirbis-
kern-Extrakt in Form von Kapseln oder
Tabletten kaufen.

GN: Wer noch nicht unter Blaseschwache
leidet, konnte auch mit Hilfe von Kirbis-
kernol vorbeugen?

H. Bankhofer: Zur Starkung der Blase
gegen Blasenentziindung, Reizblase
oder Blasenschwache: taglich zwei Ess-
l6ffel echtes Kurbiskern-Ol, auf Salat
oder pur.

Die wichtigste Hilfe: dariiber sprechen!
Das macht eine Selbsthilfe-Gruppe und
eine Initiative so wichtig und wertvoll:
Man fihlt sich plétzlich nicht allein und
bekommt daher auch Mut, mit Schick-
salsgenossen Giber das gemeinsame Pro-
blem zu reden. Da muss man keine
Angst haben, anzuecken oder jemand zu
briiskieren. In einer Selbsthilfegruppe
gibt es plétzlich kein Tabu mehr.

Christine Weiner

Buchtipp:

«Mein Rat bei lastigen
Beschwerden - Kom-
petente Hilfe bei
Tabu-Erkrankungen»
von Prof. Hademar
Bankhofer, Siidwest
Verlag 2005, 160 S.
CHF28.50 / Euro 15.95

Initiative Blasen-
schwache

Postfach 130 120
DE-50495 Koln

Tel. (0049) (0)1805 38
0381 (ausDO0,12
Euro pro Minute).

Schweizerische Gesell-
schaft fir Blasen-
schwdche
Gewerbestrasse 12
CH-8132 Egg

Tel. (0041) (0)1 994
74 30

E-Mail:
info@inkontinex.ch
Internet:
www.inkontinex.ch
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