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Liebe Leserin, lieber Leser,

man glaubt es kaum, aber Erkrankungen der Harnwege, insbe-
sondere der Blase, gehoren zu den haufigsten korperlichen Be-
schwerden iiberhaupt. Man schétzt, dass in Deutschland iiber
acht Millionen Erwachsene an Harninkontinenz leiden, das
heifdt, sie konnen die Blase nicht wunschgemifl kontrollieren.
Wichtig zu wissen ist: Je eher eine Erkrankung der Blase erkannt
und behandelt wird, desto grofier sind die Chancen fiir eine
schnelle Heilung. Leider erkennt man die Blasenprobleme nicht
immer sofort, da die dazugehorigen Beschwerden eher allgemei-
ner Art sind: Fieber, Kopfschmerzen oder Miidigkeit konnen zwar
auf Probleme mit der Blase hindeuten, sind aber auch fiir andere
Erkrankungen typisch.

Die gute Nachricht ist, dass Blasenbeschwerden fast immer
kuriert werden kénnen. Dennoch schatzt man, dass nur etwa ein
Drittel der Betroffenen zum Arzt geht und nur jeder zehnte be-
handelt wird.

Ganz erstaunlich ist die Vielfalt der Heilpflanzen, die es gibt,
um Blasenprobleme zu heilen. Keine anderen Beschwerden sind
so leicht natiirlich zu behandeln. Infolge der zahlreichen Mog-
lichkeiten kommen fiir die meisten Patienten mehrere in Be-
tracht. Sie kdnnen sich dann entscheiden, was am meisten hilft
oder vielleicht sogar am besten schmeckt. Selbst Prostataoperati-
onen kann man sich zum Teil mit Heilpflanzen ersparen.



Leider haben die Pflanzenpraparate keine Kassenzulassung, denn
seit der Gesundheitsreform von 2003 dirfen nicht verschrei-
bungspflichtige Arzneimittel, zu denen nun einmal die meisten
pflanzlichen Therapeutika gehoren, grundsitzlich nicht mehr
zulasten der gesetzlichen Krankenkasse verordnet werden. Be-
trachtet man die Studienergebnisse, scheint diese Entscheidung
wenig sinnvoll: Pflanzenpriparate sind oft wirksamer — bei gerin-
geren Kosten und deutlich weniger Nebenwirkungen. Doch er-
freulicherweise gibt es immer mehr Arzte, die der Naturheilkun-
de gegeniiber aufgeschlossen sind. Hatten 1993 rund 5.000 Arzte
die Zusatzbezeichnung Naturheilverfahren, waren es 2013 bereits
16.207.

In diesem Buch beschreibe ich, mit welchen nattirlichen Me-
thoden Sie Blasenbeschwerden behandeln kdnnen. Damit moch-
te ich dazu beitragen, dass Ihnen listige Beschwerden von Blase
und Co. in Zukunft erspart bleiben oder dass sie leicht behoben
werden konnen. Dafiir habe ich dieses Buch geschrieben.

In diesem Sinne wiinsche ich Ihnen alles Gute!
Ihre

Dr. Andrea Flemmer

Vorwort
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IHRE HARNBLASE -
DAS SOLLTEN
SIE WISSEN

Wie funktioniert eigentlich die Blase? Welche Moglichkeiten gibt es,
Beschwerden abzukldren und einzuordnen? Wann besteht Hand-
lungsbedart? Diese und viele andere Fragen rund um die Harnblase
werden in diesem Kapitel beantwortet.
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In der Blase
sammelt sich der
Urin. Ist die Blase
gefiillt, wird der
Urin Uber die
Harnréhre abge-
leitet.

Funktionen und Aufbau der Harnblase

Die Harnblase liegt im unteren Bereich des Beckens, hinter dem

Schambein. Sie ist von einer Muskelschicht umgeben und bildet

gemeinsam mit der Harnrohre die unteren Harnwege. Von den

Nieren flief3t tiber die beiden Harnleiter der Urin in die Harnbla-

se. Dort wird er gesammelt und wenn die Blase voll ist, wird sie

entleert. Die Blase muss also zwei Funktionen erfiillen:

1. Sie muss den Urin tiber ldngere Zeit speichern konnen. Wéah-
rend dieser Zeit ist der Blasenmuskel, der gemeinsam mit Bin-
degewebe die Blasenwand bildet, entspannt. Damit der Urin
nicht gleich tiber die Harnrohre abflief3t, ist der Schlieffmus-
kel angespannt und dichtet die Harnblase ab.

2. Die Blase muss ihren Inhalt zum gewiinschten Zeitpunkt ent-
leeren kénnen. Dann zieht sich der Blasenmuskel zusammen
und der Schliefmuskel mit der Beckenbodenmuskulatur er-
schlafft. Daraufhin kann der Urin iiber die Harnrohre abflie-
Ren.

Damit diese Blasenkontrolle reibungslos funktioniert, miissen
verschiedene Bereiche sinnvoll zusammenarbeiten: die beteilig-
ten Muskeln und Nerven sowie bestimmte Bereiche im Zentralen
Nervensystem (Gehirn und Riickenmark). Viele Ursachen kon-
nen dieses fein aufeinander abgestimmte System storen.

Die Harnblase — Sammelbecken fiir den Urin

Die Harnblase ist ein sogenanntes Hohlorgan. Sie kann bei Frau-
en 400 bis 500 Milliliter Urin fassen, beim Mann 400 bis 600
Milliliter. Unsere Nieren produzieren pro Minute zwischen 2 und
4 Milliliter Urin, pro Tag werden etwa 1 bis 2 Liter Harn gebildet.
Wird die Blase gefiillt, dehnt sie sich, und noch bevor das maxi-
male Filllvolumen erreicht ist, senden Rezeptoren in der Blasen-
wand ein Signal an das Gehirn, das uns schnell die Toilette aufsu-
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chen ldsst. Die anschlieffende Blasenentleerung dauert bei Ge-
sunden dann nicht viel linger als 30 Sekunden.

Das Fassungsvermogen der Blase darf nicht tiberstrapaziert
werden, ansonsten kann eine ,,gewohnheitsmaflige Blasenwand-
iiberdehnung” zur Unfdhigkeit der Blasenentleerung fiihren.
Geht man jedoch standig bei den ersten Anzeichen von Harn-
drang auf die Toilette, verliert man mit der Zeit die Fihigkeit,
eine groflere Menge Urin zu speichern. Normalerweise muss man
hochstens alle zwei Stunden auf die Toilette, um die Blase zu ent-
leeren. Dauert dies deutlich weniger lang, beginnt sich das auf
die Lebensqualitat auszuwirken.

Die Schleimhaut der Blase und die Blasenwand
Der gesamte Harntrakt ist innen mit einer Schleimhaut ausgeklei-
det, dhnlich wie mit einer Tapete. Diese Schleimhaut und die Bla-
senwand sind sehr gut mit dem korpereigenen Abwehrsystem
verbunden und kénnen in den Harntrakt eingedrungene Keime
wirksam bekdmpfen. Die Schleimhaut schiitzt die Blase auch vor
den aggressiven Bestandteilen des Harns. Auf ihrer Oberfliche
finden sich viele Nervenendigungen sowie verschiedene Rezepto-
ren fiir Botenstoffe. Diese Grenzflache zum Urin ist von einer Art
Film aus Zucker- und Eiweiflbausteinen bedeckt, der als erste
Schicht verhindert, dass aggressive Substanzen in die Blasen-
schleimhaut eindringen. Darauf folgt die Muskelschicht, die fiir
die Entleerung der Blase zustdndig ist. Auflen ist die Harnblase
von einer Bindegewebsschicht bedeckt, welche die duflere Ab-
grenzung gegeniiber den anderen Organen im Becken darstellt.
Ein Netzwerk aus Nerven steuert das Muskelgeflecht in der
Blasenwand, schliefilich beeinflussen noch verschiedenste Bo-
tenstoffe den Zyklus von Speicherung und Entleerung des Urins.

Normalerweise
muss man hochs-
tens alle zwei
Stunden auf die
Toilette, um die
Blase zu entleeren.
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Aufbau unseres
Harnsystems.

Die Harnrohre — der Weg nach drauBen

Die Harnblase miindet in die Harnrohre. Diese ist beim Mann 15
bis 25 Zentimeter lang, bei der Frau nur 3 bis 5 Zentimeter. Durch
ihre kurze Harnrohre sind Frauen deutlich anfélliger fiir Harn-
wegsinfekte als Mdnner.

Die Harnrohre ist zum einen dafiir da, den Urin aus der Blase
nach auflen abzuleiten, zum anderen soll sie die Blase wasser-
dicht verschliefen. Dazu befindet sich der sogenannte innere
SchlieBmuskel unmittelbar unterhalb der Blase, er kann von uns
nicht willentlich beeinflusst werden. Dagegen kann der soge-
nannte dufdere SchlieBmuskel an der Durchtrittsstelle der Harn-

Rechte Niere Untere Hohlvene
(aufgeschnitten) (Vena cava inferior)

Nierenbecken

Linke
Nebenniere

Linke Nieren-
arterie und -vene
Nierenhilum

Linke Niere

Harnleiter
(Ureter)

Rektum

Harnblase

Harnrohre
(Urethra)
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rohre zum Beckenboden von den meisten Menschen absichtlich
geoffnet oder verschlossen werden. Hier sind die Beckenboden-
muskeln beteiligt. Auch die Harnréhre ist von Schleimhaut aus-
gekleidet und eine Bindegewebshiille grenzt sie gegen die umlie-
genden Organe ab.

Die Haltebdnder, die die Blase und die Harnrohre an ihrem
Platz halten, werden im Laufe des Lebens stark beansprucht, ins-
besondere bei Frauen wiahrend Schwangerschaft und Geburt. Lo-
ckern sich die Haltebander, so kann der Verschlussmechanismus
seine Funktion verlieren, es droht Inkontinenz.

So funktioniert die Entleerung der Blase

Manche Menschen verspiiren schon bei einer Blasenfiillung von
200 Millilitern einen ersten Harndrang, andere erst bei 500 Milli-
litern - beides ist normal. Ist die Blase zur Halfte gefiillt, werden
normalerweise erste Signale an das Gehirn gesendet, was in den
alltdglichen Aktivititen meistens untergeht. Der erste Harndrang,
also das Gefiihl, auf die Toilette gehen zu miissen, setzt iiblicher-
weise bei einer Blasenfiillung von 70 Prozent ein. Ein starker
Harndrang entsteht, wenn die Blase zu 90 Prozent gefiillt ist, nun
sollte die Blase bald geleert werden. Kurzfristig wird die Urinpro-
duktion der Nieren gedrosselt, dennoch muss man dann relativ
bald auf die Toilette. Ist die Blase entleert, geht das Ganze von
vorne los.

Doch wie entsteht der Harndrang? Wihrend sich die Blase
mit Urin fillt, dehnt sie sich, der Innendruck nimmt zu, Rezep-
toren in der Blasenwand registrieren diese Wandspannung und
werden aktiviert. Dann gelangen Signale tiber das Riickenmark
an das Gehirn, die mitteilen, dass die Harnblase gefiillt ist. Dar-
aufhin entspannt sich der innere Schlieffmuskel, und das Gefiihl,
auf die Toilette zu miissen, nimmt zu. Ublicherweise sendet das
Gehirn ein Signal zuriick an die Harnblase, den Urin so lange zu
halten, bis die Blase entleert werden kann. Die Rezeptoren in der

Der innere Schliel3-
muskel am Beginn
der Harnrohre kann
nicht willentlich
kontrolliert werden.
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Wand der Harnblase messen den Fiillzustand und melden diesen
dem zentralen Nervensystem.

Gesunde Menschen gehen nun auf die Toilette, entspannen
bewusst den dufleren Harnrohrenschliefimuskel, die Blase zieht
sich zusammen und der Urin fliet ab. Die Blase wird dann bis
auf einen minimalen Rest von rund 10 Millilitern entleert.

Bei Beschwerden harntreibende Getranke vermeiden

Wie haufig Sie auf die Toilette miissen, hangt von verschiedenen
Faktoren ab: Wie viel Fliissigkeit aktuell im Korper vorhanden ist, wie
viel Fliissigkeit Sie aufnehmen und welcher Art diese ist. Das ist
natiirlich alles, was Sie trinken, aber auch einige Obst- und Gemiise-
sorten enthalten Fliissigkeit.

Dabei haben stilles Wasser, griine Tees und Fruchtsaftgetranke
keine Auswirkung auf die Harnproduktion und -ausscheidung.
Harntreibend wirken koffeinhaltiger Kaffee, bestimmte Teesorten,
kohlensdurehaltige oder eher saure (zitronensaurehaltige) Getrdanke
und Alkohol wie Bier und Wein. Sie konnen die Beschwerden einer
Uberaktiven Blase oder auch Reizblase verstarken und kurbeln die
Wasserausscheidung der Nieren an. Auch kiinstliche SiiBstoffe
konnen das Risiko einer iiberaktiven Blase erhohen sowie besonders
scharfe Speisen.

Die Zusammensetzung von Urin

,Harn“ kommt von althochdeutsch ,haran” und bedeutet ,das
Ausgeschiedene”. Ein anderes Wort fiir Harn ist Urin (lat. , Uri-
na“). Obwohl Harn iiber 3000 verschiedene Substanzen enthalt,
handelt es sich um eine keimfreie Fliissigkeit in der normalerwei-
se keimfreien Blase. Harn besteht zu 95 Prozent aus Wasser und
zu 5 Prozent aus Stoffwechselendprodukten. Letztere sind aus
folgenden Komponenten zusammengesetzt: 2 Prozent Harnstoff,
dann Kreatinin, Kalium, Natrium, Magnesium, Harn- und Hip-
pursaure.
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Die Menge, der Geruch und die Farbe des Urins wird von der
Erndhrung und der Art und Menge der Fliissigkeitszufuhr beein-
flusst. Ein gesunder Urin ist hellgelb, relativ klar und hat einen
wiirzigen Geruch. Haben Sie zu wenig getrunken oder viel Fliis-
sigkeit verloren, zum Beispiel durch starkes Schwitzen, ist der
Urin konzentriert und enthdlt weniger Wasser, er ist dunkelgelb
und riecht intensiv. Dagegen wird der Urin umso heller und
riecht weniger, je mehr wir trinken.

Oberstes Gebot: viel trinken

Viele Menschen, die unter Blasenproblemen leiden, neigen dazu,
zu wenig zu trinken, damit sie nicht so oft zur Toilette miissen.
Das ist jedoch grundfalsch. Wenn Sie zu wenig trinken, werden
Niere, Blase und Harnrohre zum einen ungeniigend durchspiilt,
zum anderen wird durch den Flissigkeitsmangel der Urin stark
konzentriert und kann den Blasenmuskel reizen. Aufierdem ge-
wohnt sich die Blase dann an geringere Fiilllmengen, was die
Problematik verstarkt, insbesondere wenn bereits eine Inkon-
tinenz besteht. Daher lauten die Empfehlungen, mindestens
1,5 Liter am Tag zu trinken.

Wenn Sie etwas getrunken haben, passiert die Fliissigkeit erst
den Magen und den Diinndarm. Im Dickdarm wird sie in den
Blutkreislauf aufgenommen und zirkuliert dann im Korper. Even-
tuell vorhandene Fliissigkeitsdepots werden aufgefiillt und die
Korperzellen mit Wasser versorgt. Die tiberschiissige Fliissigkeit
gelangt in die Nieren, wird dort gefiltert und dann als Urin in
Richtung Blase transportiert. Nach ein bis zwei Stunden fiillt sich
die Blase langsam.

Woher kommt unser Durstgefiihl?

Das Durstgefiihl wird vom Korper gesteuert. Der Korper braucht
Wasser fiir die Flie3fdhigkeit des Blutes, um die Verteilung der
Nahrstoffe im Korper zu gewdhrleisten und den Stoffwechsel auf-

Je mehr wir trinken,
umso heller und
geruchsarmer ist
der Urin.



