
schützt den Körper von innen

BLASENENTZÜNDUNG: 
IHR TASCHEN-PASS ZUR 
RISIKOREDUKTION

www.oceanspray.de

Blasenentzündungen sind lästig. 
Um vorzubeugen, sollten Sie wissen, 
welche Anzeichen eine Infektion  
ankündigen und in welchen Situ- 
ationen Sie besonders aufpassen 
müssen. Dieser Kalender unterstützt 
Sie dabei und gibt Tipps zur gezielten 
Prävention.

Vorbeugend handeln

Achten Sie auf Hygiene

Leeren Sie Ihre Blase alle drei bis vier Stunden, um Bakterien 

auszuspülen. Außerdem sollten Sie Ihren Intimbereich direkt nach 

dem Geschlechtsverkehr mit Wasser reinigen.

Optimieren Sie Ihr Trinkverhalten

Trinken Sie besonders viel. Gut sind Wasser oder Cranberrysaft 

mit mindestens 25 % Cranberry-Anteil. Dieser  

wirkt antibakteriell und kann das Infektions-

risiko reduzieren.

Stärken Sie Ihr Immunsystem

Ziehen Sie sich warm genug an und 

vermeiden Sie es, auf kalten Flächen 

zu sitzen. Auch Sport und eine gesunde 

Ernährung mit viel Vitamin C pushen 

Ihren natürlichen Schutzschild.

www.ocean-effekt.de

Zusammenhänge werden sichtbar – 
für Sie und Ihren Arzt

Was löst einen Infekt aus?

Bestimmte Faktoren erhöhen das Risiko, an einer Blasenentzün-

dung zu erkranken – beispielsweise Unterkühlung, Chlamydien 

oder eine zu geringe Flüssigkeitsaufnahme. Halten Sie im Kalen-

der Ihre persönlichen Risikosituationen fest.

Woran erkenne ich eine Infektion?

Erste Anzeichen können vermehrtes Wasserlassen, strenger 

Harngeruch oder ein Ziehen im Unterleib sein. Wer sofort handelt, 

kann den Infekt manchmal noch abwehren. Essen Sie Zitrus-

früchte und trinken Sie viel Wasser oder z. B. Cranberrysaft – und 

davon am besten 2-mal täglich je 150 ml. Notieren Sie, wann Sie 

erste Anzeichen bemerken.

Wie kann ich einen Infekt behandeln?

Wenn die Symptome stärker werden, können Sie Ihren Urin zu 

Hause mit einem Teststreifen (Apotheke) prüfen. Bei positivem 

Ergebnis oder anhaltenden Beschwerden sollten Sie auf jeden  

Fall einen Arzt aufsuchen und diesen Kalender mitnehmen.  

Markieren Sie hier, wie lange der Infekt anhält.
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