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DIESE EMPFEHLUNGEN HELFEN IM ALLTAG

Besser leben mit tiberaktiver Blase

Eine Uberaktive Blase, die landldufig auch Reizblase ge-
nannt wird, ist ein haufiges urologisches Problem, das
durch haufiges Wasserlassen (mehr als 8 x am Tag und
mehr als 2 x in der Nacht) und einen plétzlichen, manch-
mal unkontrollierbaren Harndrang gekennzeichnet ist.
Dieses Problem kann Frauen und Ménner betreffen und

kann sich stark auf die Lebensqualitat auswirken, da es

haufige Toilettengdnge und mdgliche Inkontinenz mit
sich bringt. Gliicklicherweise gibt es zahlreiche Ma3nah-
men, die Patienten und Patientinnen selbst ergreifen
kdnnen, um die Symptome zu lindern und den Alltag
zu erleichtern. Hierliber werden wir in diesem Ratge-
ber berichten. Zunachst jedoch zu den medizinischen

Grundlagen.
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Medizinische Ursachen einer tiberaktiven Blase

Sollte eine ,Reizblase” Uber mehrere Wochen ohne Er-

klarung bestehen, sollte eine urologische Untersuchung

erfolgen, denn es gibt verschiedene medizinische Ursa-

chen, die eine Uberaktive Blase hervorrufen und behan-
delt werden kdnnen, darunter auch bedenkliche. Zu den

haufigsten fassbaren Ursachen gehoren:
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Akute oder chronische Infektionen der Harnwege kon-
nen die Blasenwand reizen und zu einem verstarkten
Harndrang fiihren. Steine in der Blase konnen eben-
falls die Blasenwand reizen und Symptome einer tber-
aktiven Blase verursachen. Sowohl gutartige als auch
bosartige Tumore in der Blase oder im Bereich der
Harnwege konnen die Blasenfunktion beeintrachtigen
und zu verstarktem Harndrang fiihren. Bei Frauen kon-
nen hormonelle Verdnderungen, insbesondere nach
den Wechseljahren, die Blasenfunktion beeinflussen
und zu einer Uberaktiven Blase flihren. Neurologische
Erkrankungen wie Multiple Sklerose, Parkinson-Krank-
heit, Schlaganfdlle oder Rickenmarksverletzungen
kénnen die Nervenbahnen storen, die die Blasenfunk-

tion steuern, und so zu einer Uberaktiven Blase fuhren.

Eine ProstatavergroBerung oder eine Verengung der

Harnrohre, die den Harnfluss behindern, kann ebenfalls
die Blasenmuskulatur Gberlasten und Symptome einer
Uberaktiven Blase hervorrufen.

Eine urologische Untersuchung beginnt mit einer aus-
fuhrlichen Befragung. Hilfreich sind auch Protokolle, in
denen Sie neben der Trinkmenge den Zeitpunkt des To-
ilettengangs und die dabei ausgeschiedene Urinmenge
notiert haben. Es folgen dann Urintests und Ultraschal-
luntersuchungen, mit Restharnmessung. Weitere In-
formationen kénnen Blasendruckmessungen und eine
Blasenspiegelung geben. Je nach Ergebnis dieser Unter-
suchungen kénnen lhre Urologin oder Ihr Urologe eine
auf Sie zugeschnittene Behandlung in die Wege leiten.
Dariiber hinaus haben Sie aber auch die Mdglichkeit,
durch eigene Verhaltensmal3regeln die Beschwerden zu

mindern.

Lebensstilanderungen und Verhaltensstrategien

Eine der effektivsten Methoden, um die Symptome einer
Uberaktiven Blase zu lindern, ist das Blasentraining. Ziel ist
es, die Zeitspanne zwischen den Toilettengdngen allméh-
lich zu verldngern. Beginnen Sie mit kurzen Intervallen,
beispielsweise von einer halben Stunde, und steigern Sie

diese schrittweise um funf bis zehn Minuten, um die Blase

daran zu gewohnen, groBere Mengen Urin zu halten. Dies
kann dazu beitragen, die Frequenz der Toilettengange zu
reduzieren und die Blasenkapazitdt zu erhéhen. Machen
Sie diese Ubungen in der Nahe einer Toilette, die Sie schnell

erreichen kénnen.
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Achten Sie darauf, lhre Flussigkeitsaufnahme gleichmaRig
Uber den Tag zu verteilen. Vermeiden Sie gro3e Mengen
auf einmal und reduzieren Sie die Aufnahme von Fliissig-
keiten in den Abendstunden, um nachtlichen Harndrang
zu minimieren. Es ist wichtig, genug zu trinken, um eine
ausreichende Flussigkeitszufuhr sicherzustellen, aber
Ubertreiben Sie es nicht. Eine tagliche Flissigkeitszufuhr
von etwa 1,5 bis 2 Litern ist in der Regel ausreichend. Be-
stimmte Nahrungsmittel und Getranke kdnnen die Blase
reizen und die Symptome verschlimmern. Dazu gehdren
koffeinhaltige Getranke wie Cola, Kaffee und Tee, alko-

holische Getranke, kohlensdurehaltige Getranke sowie

scharfe und saure Speisen. Identifizieren und reduzieren
Sie diese Reizstoffe in lhrer Erndhrung.

Ubergewicht kann den Druck auf die Blase erhéhen und
die Symptome einer Uberaktiven Blase verschlimmern.
Eine Gewichtsreduktion kann daher helfen, die Blase zu
entlasten und die Symptome zu lindern. Eine ausgewoge-
ne Erndhrung und regelmaBige korperliche Aktivitat sind
hierbei entscheidend.

Und auch die Verdauung spielt eine wichtige Rolle - Ver-
stopfung verschlimmert die Drangblase. Sorgen Sie fiir
regelmafigen Stuhlgang mit Quellmitteln wie indischem

Flohsamen oder Macrogol.

Beckenbodenibungen

Die Starkung der Beckenbodenmuskulatur kann helfen,
die Blasenkontrolle zu verbessern. Beckenboden-Ubun-
gen sind speziell darauf ausgerichtet, die SchlieBmusku-
latur zu starken. Damit kann sie dem Harndrang besser
widerstehen, und ein gestarkter SchlieBmuskel dampft
sogar den Harndrang. Diese Ubungen sind einfach

durchzufiihren und kénnen jederzeit und Uberall ge-

macht werden. Spannen Sie die Beckenbodenmuskula-
tur zwischen lhren Beinen an, halten Sie die Spannung
fur etwa drei bis finf Sekunden und lassen Sie dann
wieder locker. Wiederholen Sie diese Ubung in Sétzen
von zehn bis flinfzehn Wiederholungen, mehrmals tag-
lich. Eine regelmafige Durchfiihrung kann die Kontrolle

Uber die Blase verbessern und Inkontinenz reduzieren.

Verhaltensanderungen und praktische Tipps

Legen Sie feste Zeiten fir Toilettengange fest, unab-
hangig davon, ob Sie Harndrang verspiiren oder nicht.
Diese Methode, bekannt als ,geplantes Wasserlassen’,
kann helfen, die Blase zu trainieren und unkontrollierba-
re Drangepisoden zu vermeiden. Gehen Sie zur Toilette,
bevor der Harndrang tberhaupt auftreten kann. Starten
Sie mit Intervallen von einer bis drei Stunden, je nach Ih-
rem Harndrang, und passen Sie diese je nach Bedarf an.
Gehen Sie vor dem Schlafengehen und vor langeren
Ausfliigen auf die Toilette. Dies kann helfen, nachtli-

che Toilettengange und unkontrollierbaren Harndrang

wdhrend wichtiger Aktivitaten zu reduzieren. Wenn Sie
nachts haufig auf die Toilette miissen, vermeiden Sie es,
kurz vor dem Zubettgehen grof3e Mengen zu trinken.
Tragen Sie Kleidung, die leicht an- und auszuziehen ist,
um den Toilettengang zu erleichtern und Zeitdruck zu
vermeiden. Vermeiden Sie enge Kleidung, die auf die
Blase driicken konnte. Planen Sie lhre Tagesablaufe so,
dass Sie immer wissen, wo sich die nachstgelegene To-
ilette befindet. Dies kann lhnen Sicherheit geben und

Stress reduzieren, wenn Sie unterwegs sind.

Medizinische Hilfsmittel und Techniken

Verwenden Sie Einlagen oder Windeln, wenn Sie haufig
unter Inkontinenz leiden. Diese Produkte kdnnen lhnen
helfen, sich sicherer zu flihlen und peinliche Situationen
zu vermeiden. Ein Pessar ist ein medizinisches Gerat, das

in die Scheide eingefiihrt wird, um die Blase zu unter-

sttzen. Dies kann besonders bei Frauen helfen, die un-
ter SchlieBmuskelschwéche leiden. Ein Pessar kann die
Position der Blase verbessern und dadurch den Druck
verringern, der bei Husten, Niesen oder korperlicher An-

strengung zu ungewolltem Urinverlust fiihren kann.
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Entspannungstechniken

Stress und Angst kdnnen die Symptome einer Gberak-
tiven Blase verschlimmern. Praktizieren Sie regelmaflig
Entspannungsiibungen wie tiefes Atmen, Yoga oder
Meditation, um lhren Geist zu beruhigen und die Bla-
senkontrolle zu verbessern. Diese Techniken kdénnen
helfen, die allgemeine Anspannung zu reduzieren und

einen positiven Einfluss auf die Blasenkontrolle zu ha-

ben. Biofeedback-Therapie kann helfen, die Kontrolle
Uber die Blasenmuskulatur zu verbessern. In Zusam-
menarbeit mit einem Therapeuten lernen Sie, wie Sie
Ihre Muskelaktivitdt Gberwachen und steuern kénnen.
Diese Methode kann besonders hilfreich sein, um die
Wahrnehmung und Kontrolle der Beckenbodenmusku-

latur zu verbessern.

Medikamente bei tiberaktiver Blase

Wenn SelbsthilfemalBnahmen nicht ausreichen, kann Ihr
Urologe lhnen Medikamente verschreiben, die die Blasen-
muskulatur entspannen und die Symptome lindern.

Es gibt verschiedene Medikamentengruppen, die zur
Behandlung einer Uberaktiven Blase eingesetzt werden
konnen. Dies sind zum einen Tabletten, die die Blasen-
muskulatur entspannen und das Flllungsvermdgen der
Blase erhohen und damit helfen kénnen, den Harndrang
zu reduzieren und die Haufigkeit der Toilettengdnge zu
verringern. Diese Medikamente sollten jedoch nur nach

Riicksprache mit einem Facharzt eingenommen werden.

Ihr Urologe wird die fiir Sie geeignete Medikation aus-
wahlen, basierend auf lhrem individuellen Gesundheits-
zustand und den moéglichen Nebenwirkungen.

In einigen Fallen kann auch eine Injektion von Botulinum-
toxin (Botox) in die Blasenmuskulatur in Betracht gezogen
werden. Dabei wird in einem kleinen Eingriff die Substanz
bei einer Endoskopie direkt in die Blasenwand gespritzt.
Botox hilft, die Blase zu entspannen und die Symptome
einer Uberaktiven Blase zu lindern. Diese Behandlung
muss in regelmaBigen Abstanden wiederholt werden, da

die Wirkung nach einigen Monaten nachlasst.

Unterstiutzung und Austausch

Der Austausch mit anderen Betroffenen kann sehr hilf-
reich sein. Selbsthilfegruppen bieten Unterstiitzung,
praktische Tipps und das Gefiihl, nicht alleine zu sein.
Der Kontakt mit anderen, die dhnlichen Erfahrungen
gemacht haben, kann Trost spenden und neue Bewal-
tigungsstrategien aufzeigen. Sprechen Sie mit lhrem

Urologen oder einem spezialisierten Physiotherapeuten

Uber lhre Symptome und mégliche Behandlungsstrate-
gien. Eine professionelle Beratung kann lhnen helfen,
die besten MaBnahmen fiir lhre individuelle Situation zu
finden. Ihr Urologe kann Sie bei der Diagnose und Be-
handlung unterstiitzen, lhnen geeignete Medikamente
verschreiben und notwendige Untersuchungen durch-

fihren, um die beste Therapie fiir Sie zu finden.
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Eine Giberaktive Blase kann eine erhebliche Belastung im
Alltag darstellen, aber mit den richtigen Strategien und
MaBnahmen konnen Sie die Kontrolle zurtickgewinnen
und lhre Lebensqualitat verbessern. Blasentraining, eine
bewusste Erndhrung, Beckenbodeniibungen und Ent-
spannungstechniken sind nur einige der Ansatze, die
helfen kénnen. Es ist wichtig, geduldig und konsequent

zu sein und professionelle Hilfe in Anspruch zu nehmen,

wenn dies notwendig ist. lhr Urologe und Ihre Urologin

stehen lhnen zur Seite, um die beste Behandlung fiir
Ihre individuelle Situation zu finden und Sie auf dem
Weg zu einem erfiillten Leben mit einer Uberaktiven
Blase zu unterstiitzen. Mit Geduld und Konsequenz kon-
nen Sie die Symptome einer Uberaktiven Blase effektiv

managen und ein erfiilltes Leben fihren.

Weitere Informationen zum Thema

Hier erhalten Sie weitere Informationen zum oben genannten Thema
auf dem Patientenportal der Urologischen Stiftung Gesundheit (USG).

Mit einem Klick auf die blau unterlegten Links gelangen Sie
auf die weiteren Informationen der USG:

»m Haufige Erkrankungen der Harnblase (Kapitel: Blasenschwéache)

m Ratgeber Harninkontinenz

m Ratgeber Uberaktive Blase

m Broschiire ,Was tun bei Harninkontinenz”

n  Patientenforum (Ungewollter Urinverlust)

Liebe Patientin, lieber Patient,
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wir hoffen, dass dieses Informationsmaterial der Urologischen Stiftung Gesundheit gGmbH fiir Sie von Nutzen war.
In diesem Fall wiirden wir uns sehr freuen, wenn Sie unsere gemeinniitzige Arbeit mit einer Spende unterstiitzen.
Jeder noch so kleine Betrag hilft uns dabei, Menschen iiber urologische Erkrankungen zu informieren. Wir weisen
abschlieBend darauf hin, dass Ihre Spende steuerlich absetzbar ist.

Fiir Ihre Gesundheit wiinschen wir lhnen alles Gute!

Dr. med. Holger Borchers
Prof. Dr. med. Helmut Haas

Geschaftsfithrer der Urologischen Stiftung Gesundheit gGmbH

Unser Spendenkonto:

Urologische Stiftung Gesundheit gGmbH, IBAN: DE85 2007 0000 0092 4258 00, BIC: DEUTDEHHXXX @
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https://urologische-stiftung-gesundheit.de/organe-und-haeufige-erkrankungen/haeufige-erkrankungen-der-harnblase/
https://urologische-stiftung-gesundheit.de/ratgeber/harninkontinenz/
https://urologische-stiftung-gesundheit.de/ratgeber/ueberaktive-blase/
https://urologische-stiftung-gesundheit.de/wp-content/uploads/2022/04/Inkontinenz.pdf
https://urologische-stiftung-gesundheit.de/patientenforen/die-haeufigsten-urologischen-erkrankungen/
https://urologische-stiftung-gesundheit.de/spenden/

