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Eine Blasenentziindung ist lastig und oft sehr schmerzhaft

Jede zweite Frau kennt die Symptome

Etwa 50 bis 70 Prozent aller
Frauen sind mindestens einmal
in ihrem Leben von einer
Blasenentziindung betroffen.
In ungefahr finf bis zehn
Prozent der Félle treten die
Blasenentziindungen wieder-
holt auf. Doch es gibt Mittel
dagegen.

Text und Bild: Anita Schneider, LZSG*

Haufiger Harndrang und Schmerzen
beim Wasserlassen sind typische
Zeichen einer sich anbahnenden
Blaseninfektion. Fast ununterbro-
chen meldet die Blase dem Gehirn,
es sei Zeit, zur Toilette zu gehen.
Trotz Driicken und Pressen kdnnen
dort aber oft nur kleine Mengen
oder gar nur einzelne Tropfen Urin
ausgeschieden werden. Die Blase ist
leer, doch der Drang, sie zu entlee-
ren, bleibt. Dazu kommen leichte bis
extrem starke Schmerzen und Druck
im Unterbauch, eventuell triiber
Urin und starker Uringeruch. Bei ei-
ner akuten Blasenentziindung be-
findet sich mitunter auch Blut im
Urin. Nicht jede Frau empfindet das-
selbe. Viele Blasenentziindungen
sind harmlos und klingen mit geeig-
neten Massnahmen oder unter Ein-

Im Notfall geriistet

In die Blasennotfallapotheke ge-

horen:

— Warmeflasche

— Preiselbeergranulat zum An-
rihren oder Saft

— D-Mannose

— Nierenblasentee oder Dragees
mit den bekannten Nierenbla-

senpflanzen
— Praparat aus Meerrettich und
Kapuzinerkresse as.

-

Viel trinken, vor allem Warmes, damit die Blase durchspilt wird.

satz von sogenannten Hausmitteln
nach wenigen Tagen wieder ab. Das
Risiko eines komplizierten Verlaufs
ist bei bestimmten Gruppen von Pa-
tienten aber erhoht, so zum Beispiel
bei Schwangeren, bei Personen mit
Abwehrschwéche oder bei Nie-
renerkrankungen. Im schlimmsten
Fall kdnnen Blasenentziindungen
aufsteigen und Infektionen in den
Nierenbecken nach sich ziehen, was
als Komplikation eingestuft wird.
Bei Personen, welche ein erhdhtes
Risiko fiir Komplikationen haben,
bewerten Mediziner Blasenentziin-
dungen generell als kompliziert, alle
anderen gelten, wenn sofort ent-
sprechende Massnahmen ergriffen
werden, als unkompliziert.

Wer zu einer Risikogruppe gehort
oder erfahrungsgemass zu Kompli-
kationen neigt, sollte die nétige The-
rapie mit dem Arzt absprechen. Bei
einem unkomplizierten Verlauf sollte
bei den ersten Anzeichen mit diver-
sen Hausmitteln sofort reagiert wer-
den. Bei immer wiederkehrenden In-
fekten missen auch praventive
Massnahmen ergriffen werden, die
der langfristigen Starkung und Un-

terstiitzung des Abwehrsystems die-
nen und mithelfen, das Risiko eines
chronischen Verlaufs zu vermindern.

Ursachen sind vielfaltig
Ausloser sind in den meisten Fallen
Bakterien. Vor allem das Bakterium
Escherichia coli (Darmkeim) nistet
sich gerne in die Harnwege ein,
wandert in die Blase und fiihrt dort
zu einer Entziindung der Schleim-
haut und der gesamten Blasen-
wand. Aber auch Viren kdnnten hin-
ter einer Infektion der Harnblase
stecken. Méadchen und Frauen sind
sehr viel haufiger betroffen als
Manner, denn die Harnréhre der
Frau ist kiirzer und die anatomi-
schen Gegebenheiten im Intimbe-
reich erleichtern den krankmachen-
den Mikroorganismen das Eindrin-
gen in die Harnblase.

Alles, was die kérpereigene Ab-

wehr stérkt, vermindert das Infek-

tionsrisiko. Zum Beispiel:

—Viel Bewegung an der frischen
Luft

— Eine gute, gesunde Erndhrung
im Tagesrhythmus soll in der



Aktivierung und Regeneration
gleichviel Platz haben.

—Vor allem im Winter eine Ernah-
rung, die von innen warmt. Salat,
Fruchtsaft, Friichte, Joghurt und
allgemein kaltes Essen aus dem
Kiihlschrank reduzieren, dafir
mehr warmendes, gekochtes Es-
sen, warme Suppen, langgekoch-
te Eintopfe, durchblutungsfor-
dernde, warmende Gewdirze und
Krauter verwenden, eventuell
braucht es drei warme Mahlzei-
ten am Tag.

—Um das Gesass besser zu durch-
bluten und warmzuhalten,
braucht es vor allem Pantothen-
saure, zum Beispiel warm ange-
rihrte Haferflockli als Brei mit
warmenden Gewiirzen wie Zimt,
mindestens zwei- bis dreimal die
Woche, zum Beispiel als Zvieri.

— Gesass, Bauch und Fiisse warm-
halten.

—Ausreichend Schlaf und geni-
gend Ruhe starkt, zu viel Stress
schwacht.

— Je gestinder die Darmflora, desto
besser das Immunsystem, darum
auf eine gute Verdauung achten
und darauf, dass es nicht jeden
Tag gart im Darm.

— Regelmassig, aber in sehr kleinen
Mengen milchsauer vergorene
Nahrungsmittel, zum Beispiel je-
den Tag zum Mittagessen eine
Gabel rohes Sauerkraut oder an-
deres milchsauer vergorenes Ge-
mise (nur kleine Mengen, weil
es sonst kiihlend wirkt).

— Immer geniigend trinken, damit
die Harnblase und die Harnwege
durchgespiilt werden; 1,5 bis 2
Liter am Tag, vorzugsweise warm,
nie eiskalt.

Frauen, die sehr anféllig sind, soll-

ten auch Folgendes beachten:

— Fiir die Intimpflege keine parfii-
mierten oder gar desinfizieren-
den Hygieneartikel verwenden.

— Nach dem Stuhlgang unbedingt

darauf achten, von der Scheide
zum After hin zu saubern.

— Nach jedem Geschlechtsverkehr
maglichst bald zur Toilette ge-
hen, damit spiilt man mdgliche
Keime aus der Harnréhre, von
Vorteil gleich ein bis zwei Glas
Wasser nachtrinken.

— Kondome konnen zusatzlich vor
maglichen Erregern schiitzen.

— Baumwollunterwasche, die heiss
gewaschen werden kann, keine
synthetischen Textilien.

Frauen, bei denen eine Blasenent-

ziindung chronisch immer wieder

auftritt, sollten zusatzlich Folgen-

des tun:

— Preiselbeerprodukte (Saft oder
Granulat zum Anriihren aus der

sl

Eine Warmeflasche hilft entspannen und entkrampfen und férdert so die
Durchblutung.

Drogerie) Uber langere Zeit zur
Pravention einnehmen.

— D-Mannose (Zuckerart), ein bis
zwei Teeloffel (iber einen lange-
ren Zeitraum einnehmen.

—Wenn eine Blasenentziindung
oder eine Blasenreizung starken
Juckreiz und trockene Schleim-
haute in der Scheide hinterlas-
sen, bringen Vaginalzapfchen

mit Milchsaurebakterien (in Dro-
gerien erhaltlich) grosse Erleich-
terung oder Sitzbader mit Molke
oder einem anderen Milchsaure-
praparat.

—Auch wenn die Blasenentziin-
dung wechseljahrbedingt durch
den Ostrogenmangel chronisch
wird, gibt es diverse hilfreiche
Produkte in der Drogerie, damit
Keime geringere Chancen haben,
sich einzunisten.

Sofortmassnahmen bei den ersten

Anzeichen:

— Sofort mehr trinken, Harnblase
gut durchspiilen mit warmen Ge-
tranken.

— Flisse, Gesass, Bauch warmen,
eventuell auch im Biiro Flisse auf

Warmeflasche stellen oder auf
Bauch/Oberschenkel legen.

— Drei- bis flinfmal am Tag warmen
Preiselbeersaft trinken.

— Drei- bis fiinfmal am Tag D-Man-
nose in ein Getrank einriihren.

— Drei- bis fiinfmal am Tag (gemass
Packungsbeilage) eine Tasse
Nierenblasentee mit den ent-
sprechenden Heilkrdutern trin-
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ken oder Dragees mit Nierenbla-
senpflanzen einnehmen.

—Als pflanzliches «Antibiotikum»
Kapuzinerkresse und Meerret-
tich, erhaltlich als Dragees oder
Kapseln in Naturdrogerien.

— Im Moment auf Kaffee und stark
Zuckerhaltiges verzichten (auch
kein Orangensaft).

Dies setzt voraus, dass all jene, die

vermehrt zu Blasenentziindungen

oder Blasenreizungen neigen, die-
se Produkte immer griffbereit zu

Hause haben, damit man bei den

ersten Anzeichen sofort reagieren

kann.

Kleine Helfer

Preiselbeerpraparate  respektive
Preiselbeeren enthalten, &hnlich
wie Cranberrys, Proanthocyanidine.
Das ist der rote Farbstoff, der eine

D-Mannose hat sich als
Vorbeugemittel gut bewdhrt.

antibakterielle und dadurch harn-
desinfizierende Wirkung entfaltet.

D-Mannose ist eine Substanz, die
in kleinen Mengen vom Korper
selbst hergestellt wird und in sehr
kleinen Mengen in bestimmten
Obstsorten vorkommt. D-Mannose
wird als Einfachzucker vom Korper
zwar aufgenommen, aber nicht
verwertet, sondern unverandert im
Urin wieder ausgeschieden. Daher
sind D-Mannose-Praparate auch

fir Diabetiker geeignet. In 75 bis
95 Prozent der Falle von Blasen-
entziindungen ist das Darmbakte-
rium E.Coli die Ursache fiir die In-
fektion. E.-Coli-Bakterien suchen
den Kontakt zu zuckerhaltigen
Andockstellen an der Blasen-
schleimhautwand. Der Einfachzu-
cker D-Mannose im Urin gaukelt
diesen Bakterien solche «siissen»
Andokstellen vor. Das Resultat: Die
Bakterien verbinden sich nicht
mehr mit der Blasenschleimhaut,
sondern mit dem Einfachzucker
D-Mannose und werden mit dem
Urin ausgeschieden.

Ideale Heilkrauter

In diversen Nierenblasentees oder
Dragees finden sich vor allem harn-
wegsdesinfizierende und harntrei-
bende Heilpflanzen. Sie wirken an-

Kapuzinerkresse und Meerrettich
gehdren zu den Infektblockern.

tibakteriell, speziell bei entziindli-
chen Erkrankungen der ableitenden
Harnwege, ohne dass sie zu einer
Resistenzentwicklung der Keime
beitragen. In diesen Mischungen
findet man vor allem Pflanzen wie:
Barentraubenblatter, Birkenblatter,
Brennessel, Goldrute, und/oder wei-
tere Pflanzen mit antibakterieller
Wirkung.

Kapuzinerkresse und Meerrettich
werden in der Pflanzenheilkunde

zur unterstlitzenden Behandlung
von bakteriellen Atemwegs- und
Harnwegsinfekten eingesetzt. Die
wirksamen Senfdlglykoside wer-
den im Diinndarm resorbiert, Giber
Lunge und Nieren ausgeschieden
und entfalten dort ihre Wirksam-
keit. Sie wirken antibakteriell, anti-
viral und antimykotisch, also auch
gegen unerwiinschte Pilze.

Wenn Hausmittel nicht ausreichen
und sich die Beschwerden ver-
schlimmern oder langer als zwei
Tage anhalten und trotz getroffener
Massnahmen nicht bessern, sollte
zusatzlich ein Arzt aufgesucht wer-
den.

Chinesische Medizin

In der chinesischen Medizin hat
der Blasenmeridian zusatzlich die
Aufgabe, die Aktivitdt des zentra-
len und autonomen Nervensys-
tems zu regulieren. Daher wundert
es nicht, dass er sehr sensibel auf
seelischen Druck reagiert.

Gemass der Psychosomatik nach
Ridiger Dahlke ist die Harnblase der
Ort, wo es um Druck aushalten und
loslassen geht. Wenn es eigener
Ehrgeiz ist, mag er bewusst akzep-
tiert werden, wenn es fremde Be-
diirfnisse sind, kann Gegenwehr an-
gesagt sein. Im Buch «Krankheit als
Chance» von Riidiger Dahlke findet
man Schliisselfragen wie: Was setzt
mich so unter Druck? Bin ich es sel-
ber oder sind es andere (Umstan-
de)? Was will ich bewahren, was
muss ich (endlich) loslassen?

Ob man sich auf solche Gedanken
einlassen mag oder Krankheit als al-
leinigen kérperlichen Prozess be-
trachten will, ist jederfrau selber
Uberlassen. Tatsache ist, dass ge-
naueres Hinschauen nie falsch ist
und mithelfen kann, Symptome an
der Wurzel anzupacken und Ursa-
chen zu finden, vor allem bei einem
chronischen Verlauf einer Krankheit.

*Die Autorin arbeitet in der Fachstelle Bauerliche
Hauswirtschaft und Eméahrung beim LZSG.



