


Kennen Sie das?

Sie missen sofort zur Toilette eilen und haben allenfalls
die Sorge, unwillklrlich Urin zu verlieren? Dann kann es sein,
dass Sie an einer Uberaktiven Blase leiden.

Blasenschwache?

Die Uberaktive Blase ist weit verbreitet. Rund 16% der
Bevdlkerung ab 40 Jahren sind von einer Gberaktiven
Blase betroffen.'Im Englischen spricht man von der
«overactive bladder» (OAB). Die Abkirzung OAB wird immer
haufiger auch im deutschsprachigen Raum verwendet.

Zu den Hauptsymptomen zahlen ein starker und plétzlich
auftretender Harndrang (imperativer Harndrang) sowie
haufiges Wasserlassen (Pollakisurie). Auch mehr als zwei
nachtliche Toilettengdange (Nykturie) kdnnen auf eine
OAB schlieBen. Ebenfalls kann die OAB mit oder ohne
unwillklrlichem Urinverlust (Inkontinenz) einhergehen.

Was konnen Sie bei OAB
selbst tun?

Ein gesunder, aktiver Lebensstil, vollwertige Ernahrung
und die Auswahl geeigneter Getranke kdnnen die
Behandlung unterstitzen.

Hier einige Tipps, die fr Sie natzlich sein kdnnten.

In der Ruhe liegt die Kraft O

Schlafen Sie ausreichend und erledigen Sie

Ihre Tatigkeiten mdglichst ohne Hast. Stress ar

im Alltag kdnnte eine Blasenschwache M
beglnstigen. Gonnen Sie sich kleine Pausen

und nehmen Sie sich Zeit fir sich und Aktivitaten, die Ihr

Wohlbefinden férdern. Entspannungstibungen wie Yoga
oder autogenes Training kénnen eine Unterstlitzung sein.??



Gesunde und ballaststoffreiche Erndhrung

Achten Sie auf eine ballaststoffreiche Ernahrung

mit viel GemUse, Obst (auBer Zitrusfriichten),
Vollkornprodukten und Hulsenfriichten. Damit

kénnen Sie auch Verstopfungen vorbeugen. Ein nicht
geleerter Darm kann durch die anatomische Nahe zur Blase
auf die Blase dricken. Dadurch kénnen sich die Symptome
einer Uberaktiven Blase verstarken.??

Auf stimulierende Getranke verzichten

Koffein hat einen harntreibenden Effekt und

stimuliert die Blase, was den Drang zum Wasser-

lassen erh6hen kann. Versuchen Sie den Konsum

von koffeinhaltigen Getrdanken wie beispielsweise Kaffee
und Cola einzuschranken oder ganz darauf zu verzichten.
Dasselbe gilt fur alkoholische Getranke.?34

Ausreichend Flissigkeit trinken

zu trinken. Je nach Klima, Temperatur und

korperlicher Aktivitat kann sich der FlUssigkeits-

bedarf verandern. Eine ungentigende FlUssigkeitszufuhr
kénnte die Symptome verschlimmern, da der konzentrierte
Urin den Blasenmuskel reizen kann.?3#

Versuchen Sie pro Tag rund 1-2 Liter Flussigkeit @ @

Scharfe und saurehaltige
Nahrungsmittel meiden

Verzichten Sie auf scharfe Speisen wie

beispielsweise Chili, Pfeffer, Wasabi oder

scharfe Currys. Meiden Sie Zitrusfriichte und -séafte. Diese
Lebensmittel kdnnen sich, aufgrund der enthaltenen
Reizstoffe, unglinstig auf die Blase auswirken.®

Bewegung flir das Wohlbefinden

O

Bewegen Sie sich regelmaBig an der frischen

Luft. Das sorgt flr Entspannung und Auf-

schwung. Leichte sportliche Betatigungen %
kénnen auch Ubergewicht vorbeugen oder

vorhandenes Ubergewicht zum Schmelzen
bringen.?*

Gewichtskontrolle

0

Ein zu hohes Kérpergewicht kann Druck auf den
Beckenboden austiben und eine Schwachung
der Muskulatur bewirken. Bereits eine moderate
Gewichtsreduktion kénnte sich positiv auf die
Blase auswirken.246
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Nicht haufiger als nétig

Zbégern Sie lhren Toilettengang hinaus. Wenn %

Sie die Toilette haufiger als nétig aufsuchen,
gewohnt sich Ihre Blase an kleine Urinmengen,
was lhre Blase zusatzlich negativ beeinflussen

kénnte.?*

Miktionstagebuch $ $
EEEER

Flhren Sie ein Blasentagebuch und notieren Sie =

die Anzahl Ihrer Toilettengdnge zusammen mit
Ihrer Urinmenge.?*

Medizinische Unterstltzung

Medikamente kdnnen die allgemeinen Therapie-
maoglichkeiten bei einer Blasenschwéache er-

ganzen. Wenden Sie sich dazu an lhre Arztin/Ihren Arzt.
Durch gezielte Fragestellung kann sie/er einen auf Sie
abgestimmten Therapieplan erstellen.




Mit besten Empfehlungen lhrer Arztin/lhres Arztes
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