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EDITORIAL

Liebe Leserin,
lieber Leser,

insbesondere jingere Frauen sind hdufig von
einer Blasenentziindung betroffen. Bei der
Therapie und insbesondere bei der Prophylaxe
dieser Infektionen sind Antibiotika nicht immer
die beste Losung. In vielen Féllen kann auch
mit natirlichen Ansatzen bereits viel erreicht
werden.

Viel Spal$ beim Lesen wiinscht Ihre

Hobuer Naturarzuneimittel GubH



BLASENENTZUNDUNG -
DAS WICHTIGSTE IM UBERBLICK

Infekte der unteren Harnwege - also Entzin-
dungen von Blase und Harnréhre - sind hdufig:
Bis zu 30 Prozent der Frauen haben ein- oder
mehrmals pro Jahr Beschwerden, die auf einen
Harnwegsinfekt hindeuten, etwa die Halfte da-
von hat eine akute Blasenentziindung.

(Quelle: www.Urologielehrbuch.de)

Unangenehme Symptome

Eine akute, unkomplizierte Blasenentziindung
(Zystitis) kann eine Reihe unangenehmer Be-
schwerden hervorrufen. Im Vordergrund stehen:

- Brennen und Schmerzen beim Wasserlassen
- Haufiges Wasserlassen

- Nicht aufschiebbarer Harndrang, obwohl die
Blase nicht wirklich gefillt ist

- Krampfartige Schmerzen im Unterbauch

Die Symptome konnen den Alltag der Betroffe-
nen erheblich belasten. Viele trauen sich wegen
des haufigen, nicht aufschiebbaren Harndrangs
kaum aus dem Haus.

Was ruft die Erkrankung hervor?

Die Mehrheit der Blasenentziindungen wird
durch das Bakterium Escherichia coli (E. coli)
hervorgerufen. Dieser Keim ist Bestandteil
unserer natdrlichen Darmflora. In den allermeis-
ten Fallen gelangt E. coli durch eine Schmierin-
fektion an die duRere Offnung der Harnrohre.
Von dort kann er tber die Harnréhre in die Blase
aufsteigen und eine Entzindung ausldsen.

Wer ist besonders oft betroffen?

Besonders hdufig treten Blasenentziindungen
bei jingeren Frauen auf (siehe auch Seite 8).

Jingere Mdnner haben dagegen nur selten
einen Harnwegsinfekt.

Im héheren Lebensalter sind Manner und Frauen
gleichermalen betroffen. Zu den Griinden
hierfir gehéren altersbedingte Veranderungen
der Harnwege wie z.B. eine VergroBBerung der
Prostata bei Mannern oder ein Vorfall der Gebar-
mutter bei Frauen.



Eine ganze Reihe an Faktoren kann eine
Blasenentziindung begiinstigen.

Dazu gehéren:

- Bestimmte Grunderkrankungen, die die Im-
munabwehr schwdchen, wie z.B. Diabetes

- Weitere Faktoren, die das Immunsystem
schwdchen, wie z.B. Stress oder Schlafmangel

- Eine bereits abgeklungene Blasenentziindung

- Kalte und/oder Nasse, z.B. durch Sitzen auf
einem kalten Fulboden oder das Tragen
nasser Badebekleidung

- Haufiger Geschlechtsverkehr

- Falsche ,Wischtechnik” nach dem Stuhlgang
(siehe Seite 11)

- Ubertriebene Intimhygiene
- Zu geringe Flissigkeitszufuhr

- Hormonelle Veranderungen z.B. in der
Schwangerschaft oder den Wechseljahren

- Angeborene Veranderungen der Harnwege

Chronische Blasenentziindung

Bei drei oder mehr Harnwegsinfekten pro Jahr
bzw. zwei oder mehr Infektionen innerhalb von
sechs Monaten, spricht man von einer chroni-
schen Blasenentziindung.

Honey-Moon-Zystitis

Sexuell aktive Frauen sind haufiger von einer
Blasenentziindung betroffen als andere: Durch
haufigen Geschlechtsverkehr - z.B. weil man
gerade frisch verliebt ist - kann es leicht zu
winzigsten Verletzungen der Schleimhaute im
Intimbereich kommen. Dies kann die Entstehung
einer Blasenentziindung begunstigen.



WARUM TRIFFT ES FRAUEN
HAUFIGER ALS MANNER?

Im Alter zwischen 20 und 50 Jahren treten
Harnwegsinfekte iberwiegend bei Frauen auf.
Zu den Hintergrinden gehért die Anatomie der
Frau: Der Weg von der Darmoffnung (Anus) bis
zur Offnung der Harnrohre ist bei Frauen im
Vergleich zu Mannern sehr kurz. Auch die Lange
der Harnrohre betragt beim Mann ein Vielfaches
im Vergleich zur Frau. So haben Darmkeime wie
E. coli bei Frauen ein vergleichsweise leichtes
Spiel.

Dariiber hinaus konnen die Darmkeime vom
Partner wahrend des Geschlechtsverkehrs tber-
tragen werden. Wasserlassen nach dem Ge-
schlechtsverkehr kann deshalb dazu beitragen,
das Infektionsrisiko zu senken.

BLASENENTZUNDUNG?
ACHTEN SIE AUF SICH!

Wenn Sie eine Blasenentziindung vermuten,
sollten Sie reichlich trinken! Etwa zwei Liter pro
Tag. Dies spult den Harntrakt durch, kann die
Konzentration der Erreger vermindern und so die
Chance erhdhen, dass der Korper die lastigen
Krankheitserreger eliminieren kann. Auch das
Trinken harntreibender Tees kann hilfreich sein.
(siehe Seite 20)

Halten Sie sich warm! Warme fordert die Durch-
blutung der Schleimhdute und damit deren
Abwehrkraft.

Dariiber hinaus sollten Sie - wenn maglich -
Ihr tdgliches Pensum reduzieren und sich ein
bisschen Ruhe gonnen.



WANN ZUM ARZT?

Nicht immer l3sst sich mit Hausmitteln eine
Blasenentziindung in den Griff bekommen.

Die Arztin/der Arzt sollte aufgesucht werden,
wenn sich die Beschwerden nach drei Tagen
nicht deutlich gebessert haben. Manner, Kinder,
Schwangere, Diabetiker, immungeschwachte
Personen und bei standig wiederkehrenden
Blasenentziindungen sollte direkt ein Arzt auf-
gesucht werden.

Auf eine Infektion der oberen Harnwege, wie
z.B. eine Nierenbeckenentziindung, kénnen
Fieber oder Flankenschmerzen hinweisen. Auch
in diesem Fall ist ein Besuch bei lhrer Arztin/
Ilhrem Arzt nétig.

BLASENENTZUNDUNGEN
VERMEIDEN

Lassen Sie es am besten gar nicht so weit
kommen! Besonders wichtig ist hier die richtige
Wischtechnik beim Toilettengang! Immer von
vorne nach hinten abwischen, nicht umgekehrt!

Die Krankheitsabwehr der Schleimhdute funk-
tioniert nur dann richtig gut, wenn diese gut
durchblutet wird. Kalte reduziert jedoch die
Durchblutung und kann so Infektionen beginsti-
gen. Vermeiden Sie daher das Sitzen auf kalten
Boden oder das Tragen nasser Badebekleidung!

Die intensive Reinigung des Intimbereiches

mit waschaktiven Substanzen, beispielsweise
Seifen oder Syndets, kann den pH-Wert der
Schleimhaut verandern, die Hautbarriere schwa-
chen und so Krankheitserregern das Eindringen
erleichtern. Vermeiden Sie deshalb Gbertriebene
Intimhygiene!

Achten Sie immer auf eine ausreichende Durch-
spilung der Harnwege und trinken Sie ausrei-
chend!
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VITAMINE & MINERALSTOFFE

Immunsystem, Schleimhaut und Blase - alles
funktioniert nur dann ordnungsgemaf3, wenn
ausreichend Mikronahrstoffe, also Vitamine,
Mineralstoffe und Spurenelemente im Korper
vorhanden sind. Von besonderer Bedeutung
sind u.a.:

Biotin

Biotin gehort als wasserlosliches Vitamin zum
Vitamin-B-Komplex und hat eine wichtige Rolle
im Stoffwechsel. Biotin tragt u.a. zur Erhaltung
normaler Schleimhdute und somit auch zur
Gesundheit der Blase bei.

Zink

Der Mineralstoff Zink tragt dazu bei, die Zellen
vor oxidativem Stress zu schitzen. Ebenso wird
Zink fur die normale Funktion des Immunsys-
tems bendtigt.

CRANBERRY-EINEWUNDERBEERE

Eine Verwandte der Heidelbeere

Cranberry, die ,GroRfriichtige Moosbere”, gehort
zur Familie der Heidelbeeren. Mit der Preisel-
beere hat Cranberry - anders als haufig ange-
nommen - auller der Farbe der Beeren wenig
gemeinsam. Cranberries sind in Europa, Asien
und Nordamerika heimisch. Angebaut werden
sie vor allem in den USA - kein Wunder, denn
Cranberries sind ein unverzichtbarer Bestandteil
des amerikanischen Thanksgiving Mens.

Doch nicht nur deshalb sind Cranberries so
beliebt. Cranberries enthalten eine Reihe
gesundheitsférdernder Mikrondhrstoffe,
darunter Vitamin C und Proanthocyanidine.

Dariiber hinaus gibt es wissenschaftliche Un-
tersuchungen, die nahelegen, dass Cranberries
positive Effekte auf die Blasengesundheit ha-
ben. Hintergrund konnte sein, dass bestimmte
Inhaltsstoffe verhindern, dass sich Bakterien an
der Oberflache der Harnwege anheften kénnen.
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MANNOSE - WAS IST DAS?

Mannose ist ein Einfachzucker, der chemisch mit
dem Traubenzucker, der Glukose, verwandt ist.
Er wird vom menschlichen Kérper in geringem
Umfang selbst hergestellt und ist Bestandteil
von Zellwanden und Membranen.

Doch die Mannose kann noch mehr: Sie kann an
Bakterien wie E. coli binden und so verhindern,
dass sich diese an den Schleimhduten im Harn-
trakt festsetzen. Beim ndchsten Toilettengang
werden die Bakterien - gebunden an die
Mannose - mit dem Urin ausgeschieden.

Der natirliche Einfachzucker hat praktisch keine
Nebenwirkungen und kann in Absprache mit
einem Arzt auch in der Schwangerschaft einge-
nommen werden.

Wissenschaftliche Untersuchungen zeigten: Bei
Frauen mit hdufigen Blasenentziindungen, die
regelmaBig Mannose einnahmen, verlangerte
sich die Zeit zwischen zwei Infekten deutlich. Der
Effekt der Mannose war der prophylaktischen
Gabe eines Antibiotikums nicht unterlegen.

(Quellen: u.a. Vahlensieck W et al., Dtsch. Arzteblatt 2015; 112(73);
Kranjcec B et al., World J Urol 2014;32; 1:79-84)

Fimbrien

Blasenwand

Korpereigene D-Mannose

Einnahme
von D-Mannose )

Bakterien
werden inaktiv
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LECKERE CRANBERRY -
REZEPTE FUR IHR FRUHSTUCK

Overnight Oats

Zutaten:

- 100 g zarte Haferflocken

- A reife Birne

- 150 ml Milch oder eine beliebige
Pflanzenmilch

- einige Cranberries

- etwas Honig oder Ahornsirup

- eine Messerspitze Vanillemark

Zubereitung:
Die Birne zuerst in kleine Stickchen schneiden

und in eine Schissel geben. Alle weiteren Zuta-
ten hinzufigen und verrihren. Abgedeckt iber
Nacht in den Kahlschrank geben und am nachs-
ten Morgen genief3en.

Selbstgemachtes Tropen-Crunchymiisli

Lutaten:

- 500 g Haferflocken
100 g Kokosraspel
200 ml Honig

8 EL Kokosol

150 g Cashew-Kerne
150 g Cranberries

Zubereitung:
In einem Topf das Ol und den Honig zusammen

langsam erwdrmen. Die Haferflocken und die
Kokosraspel zugeben, gut verrihren und weiter
vorsichtig erwdrmen. Die Cashewkerne zerklei-
nern, ebenfalls in den Topf geben und mit den
restlichen Zutaten vermengen. Die Masse auf
einem Backblech verteilen und bei 170°C fir
etwa 20 Minuten backen bis es ,crunchy” ist.
Nach dem Abkihlen die Cranberries zugeben.

Das Msli am besten in einer Dose o. d. lagern,
damit es schon knusprig bleibt.



snackidee fiir Zwischendurch:
Cranberry-Vollkorn-Kekse

Zutaten:

80 g Vollkornmehl

50 g zarte Haferflocken
100 g Zucker

eine Prise Salz

1TL Zimt

1 TL Backpulver

100 g Rapsol

100 g Cranberries

75 g Sonnenblumenkerne

Zubereitung:
Alle Zutaten miteinander vermengen und aus

dem Teig kleine Kugeln formen. Diese gleich-
maBig auf einem Backblech verteilen und flach
driicken. Bei 180°C etwa 10 bis 12 Minuten im
Ofen backen.
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TEEMISCHUNGEN
FUR DIE BLASE

Um die Harnwege griindlich durchzuspiilen
ist folgende Teemischung geeignet:

Lutaten:

- Kamillenbliten,

+ Goldrutenkraut und
- Birkenblatter

zu gleichen Teilen mischen. Davon 1 EL mit
kochenden Wasser ibergieen und einige
Minuten ziehen lassen.

Blasen- und Nierentee mit Hauhechelwurzel

Lutaten:

- 20 g Birkenblatter

20 g Goldrutenkraut

25 g Hauhechelwurzel
10 g Orthosiphonblatter
6 g Fenchelfrichte

5 g Rotes Sandelholz
150 ml Wasser

Zubereitung:
2 Teeloffel dieser Mischung mit heilem Wasser

ibergiefen und 15 Minuten ziehen lassen.
2 bis 4-mal am Tag eine Tasse davon trinken.

(Quelle: www.naturmedizin-leben.de/blasenentzuendung/)



huﬁﬁer

gesundheit leben
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