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Beckenbodengesundheit - Fiir eine starke Blase Marz/April 2013

Eine gesellige Runde sitzt gemiitlich beim Kaffeeplausch beisammen. Bei leckerem Kuchen herrscht
eine entspannte und frohliche Atmosphare. Es wird geplaudert und gelacht. Als die Damen
pl6tzlich von ganzem Herzen auflachen, blickt eine aus der Runde plétzlich betroffen und beschamt
zu Boden. Sie hat gemerkt, dass das Lachen zum Abgang einiger Tropfen Harn gefiihrt hat. Doch die
Freundinnen ahnen nichts davon...

Unsere Dame hier ist jedoch garantiert kein Einzelfall. Wie sie leiden viele Menschen — Frauen und
Manner - an Harninkontinenz, oder wie der Volksmund dazu sagt: Blasenschwache. Die
Universitatsklinik Heidelberg geht davon aus, dass etwa 50% der Frauen ab dem 50. Lebensjahr
davon betroffen sind! Leider hat sich eines in den letzten Jahren nur wenig verdndert: Nach wie vor
scheint der unwillkiirliche oder ungeplante Verlust von Harn ein Tabuthema zu sein. Kaum jemand
wagt es, darliber im Freundes- und Bekanntenkreis zu sprechen. Viel erschiitternder jedoch ist, dass
auch die Hemmschwelle, einen Arzt des Vertrauens aufzusuchen, sehr grol ist.

Blasenschwiache

Unter Harninkontinenz (Blasenschwache) versteht man eine Form der Machtlosigkeit, die Blase
entsprechend zu entleeren, entweder kommt es zu unpassender Zeit oder an einem nicht geeigneten
Ort zu ungewolltem Urinabgang. Dies kann einige Tropfen Harnverlust bedeuten aber auch starke
Auspragungen, wo faktisch auch geringe Mengen an Harn nicht mehr gehalten werden kénnen, sind
moglich. Dies stellt jedenfalls fiir die meisten Betroffenen eine massive Beeintrachtigung im Alltag
dar! Dennoch schaffen es nur wenige Menschen , sich hierbei Rat und Hilfe zu organisieren.

Psychische Belastung

Sehr oft gesellen sich zu den koérperlichen Symptomen neben der schon erwahnten Scham auch
Angst und Beklemmung. Der Alltag stellt sich als nur schwer zu meisternde Herausforderung dar,
weill man doch nur selten, wie man mit den Tropfen Harn in der Wasche am besten umgehen kann.
Schlimmstenfalls kénnen sich sogar depressive Verstimmungen oder selten auch Depressionen
daraus entwickeln, besonders wenn es niemandem aus dem familidren oder befreundeten Umfeld
rechtzeitig auffallt, dass hier etwas nicht stimmen konnte.

Muss es ein Tabuthema sein?

Doch muss es wirklich sein, dass hier so gelitten wird? Es gibt heutzutage gute Mdglichkeiten, eine
beginnende Harninkontinenz zu behandeln. Am Beginn sollte in jedem Fall die medizinische
Abkldrung stehen. Trauen Sie sich, einen Arzt aufzusuchen. Sprechen Sie mit einem Arzt lhres
Vertrauens Uber die spezielle Problematik. Méglicherweise brauchen Sie zur Unterstiitzung geeignete
Medikamente. Ihr Arzt wird lhnen jedenfalls eine geeignete Therapie empfehlen und die nachsten
Schritte mit Ihnen genau besprechen.
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Viel trinken

Doch was kdnnen Sie gezielt tun, um zusatzlich Ihre Blase zu unterstiitzen? Eines der dltesten
Hausmittel ist jedenfalls, ausreichend zu trinken. Vor allem, wenn Brennen beim Harnlassen oder
vermehrter unwillklrlicher Harnverlust auf eine Blasenentziindung schlieBen lassen ist es wichtig,
besonders viel zu trinken. Durch eine groRRe Trinkmenge werden Keime aus Blase und Harnwegen
regelrecht ,,herausgespilt” und kénnen sich auf diese Art nicht so rasch vermehren. Ebenso wichtig
ist es, den Harn nicht zu lange zuriickzuhalten.

Ursachen

Neben dem Harnwegsinfekt oder Blasenentziindung gibt es jedoch auch viele andere Ursachen fir
die sogenannte Blasenschwache. Grundsatzlich kénnen hier sowohl Manner als auch Frauen
betroffen sein. Eine mogliche Ursache kann Ubergewicht sein, aber auch Operationen, die Einnahme
von Medikamenten oder das Heben und Tragen schwerer Gegenstande oder Lasten begiinstigen die
Entstehung von Harninkontinenz. Bei Frauen erhdht sich auch das Risiko besonders durch Geburten
oder allgemein durch eine Schwache des Beckenbodens.

Beckenboden — was ist das?

Der Beckenboden ist der bindegewebig-muskulése Boden der Beckenhohle beim Menschen. Bei der
Frau zieht die Beckenbodenmuskulatur eine Art Achterschleife rund um After und Vagina. Aber auch
Manner haben einen Beckenboden — dieser ist auch hier zwischen Scham- und SteilRbein zu finden.
Wir kdnnen den Beckenboden spiiren, indem wir die Muskulatur im Becken derart anspannen, als ob
wir Harn zuriickhalten wollten. Die dafiir hauptsachlich verwendete Muskulatur ist jene des
Beckenbodens. Mit zunehmendem Alter, durch angeborene Bindegewebsschwache aber auch durch
viele Geburten kann der Beckenboden an Spannkraft verlieren. Die Folge kann vor allem bei der Frau
eine Senkung der Gebarmutter sowie der Blase sein, wodurch wiederum Druck auf die Blase und
Harnwege ausgelost wird.

Beckenbodentraining

Gerade fir Frauen, die bereits Kinder zur Welt gebracht haben, ist Beckenbodentraining somit
besonders wichtig. Nicht erst dann, wenn es bereits zu einer Senkung der Gebarmutter gekommen
ist, sondern auch schon praventiv, noch bevor Sie mit Problemen zu kdmpfen haben!!

Stellen Sie sich dabei vor, dass Sie Harn- oder Stuhlgang zurlickhalten missten. Versuchen Sie
herauszufinden, wo Ihre Beckenbodenmuskulatur liegt. Moglicherweise ist es anfangs noch
schwierig, zu erspiren, welche Muskeln genau die des Beckenbodens sind. Doch schon nach ein
wenig Ubung werden Sie dies herausgefunden haben. Lassen Sie sich dabei Zeit und sorgen Sie fiir
einen ruhigen, entspannten Moment, um dies zu Uben.

Spannen Sie, wenn Sie lhre Beckenbodenmuskulatur gut spiiren kdnnen, diese tagsiiber mehrmals
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kraftig an. Auch das Unterbrechen des Harnstrahls auf der Toilette kraftigt die Muskeln und hilft
lhnen bei deren Lokalisation! Sie werden sehen, mit der Zeit kdnnen Sie die Muskulatur immer
besser ,isolieren”, sodass Sie nur den Beckenboden fiir sich anspannen kénnen. Wichtig dabei: ruhig
weiteratmen, Po- und Bauchmuskeln dabei so locker wie moglich lassen. Wichtig sind hier jedenfalls:
eine gewisse Portion an Ausdauer, Fleild und Disziplin!

Hilfsmittel

Wer es gerne mit weniger bewusstem Aufwand méchte, kann natirlich auch auf diverse Hilfsmittel
zur Kraftigung der Beckenbodenmuskulatur zurlickgreifen. Durch Biofeedbackverfahren kénnen Sie
gezielt den Beckenboden beeinflussen. Auch Elektrostimulation ist eine effektive Form, um den
Beckenboden zu stimulieren und gleichzeitig zu trainieren. Dabei sind auch durchaus ganz
entspannte Verfahren in einem Relaxsessel moglich — eine Verbindung von Entspannung und Training
durch Magnetimpulse zugleich.

Auch diverse Hilfsmittel zur EinfUhrung in die Vagina, die durch das Halten in der Scheide und
eventuell noch durch verstiarkende Ubungen den Beckenboden trainieren, bieten eine gute
Alternative.

Zusatzlich

Ergdnzend zu einer Kraftigung der Beckenbodenmuskulatur ist es jedenfalls ratsam, ganz allgemein
auch auf eine gesunde Erndahrung zu achten. Essen Sie ausreichend Obst und Gemiise, reduzieren Sie
gegebenenfalls Ihren Fleischkonsum. Dies ist fiir ein starkes Bindegewebe, flr eine kraftige
Muskulatur und eine gesunde Blase jedenfalls empfehlenswert! Auch Preiselbeerextrakte in
unterschiedlicher Form kdénnen unterstiitzend fir die Blasengesundheit wirken. Die darin
enthaltenen Vitamine und Mineralstoffe (vor allem die sogenannten Proanthocyanidine)
unterstiitzen die Blasenschleimhaut dabei, dass Keime und Bakterien besser ausgespilt werden und
sich nicht so leicht in Blase und Harntrakt festsetzen kénnen.

Wichtig: Auch wenn Sie schon unter leichten oder starken Problemen leiden sollten: Zégern Sie
keinesfalls, sich professionelle Hilfe zu holen. Ein Schamgefiihl ware jedenfalls fehl am Platz!!

Manuela Kohlert

www.eltern-und-erziehung.com
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