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43. Fortsetzung
Wenn diese Leute auch noch geglaubt

hätten, die Erde sei flach und der Mit-
telpunkt des Universums, Pattas Ver-
achtung für sie hätte nicht deutlicher sein
können.

Ohne auf Pattas Bemerkung einzu-
gehen und nicht ganz sicher, ob er es ris-
kieren konnte, fragte Brunetti dennoch:
„Aber wer sonst, Vice-Questore?“

„Manchmal sind Sie unglaublich
blind, Commissario.“ Patta sprach so he-
rablassend, daß Brunetti nur noch die
Selbstbeherrschung seines Vorgesetzten
bewundern konnte, dank derer er im-
merhin nicht „dumm“ gesagt hatte. „Sie
sind Venezianer. Sie waren auch schon
draußen.“

Unter Aufbietung ebensolcher Selbst-

beherrschung versagte Brunetti es sich,
die Hände zum Himmel zu heben, um Er-
schrecken und Erstaunen auszudrücken.
Diese Geste, die er von Stummfilmen aus
den zwanziger Jahren kannte, hätte er
schon immer gern einmal selbst auspro-
biert. Statt dessen sagte er mit toderns-
ter Stimme: „Hm, ich weiß nicht, Vice-
Questore.“ Er hatte schon öfter festge-
stellt, daß leichtes Sporen-geben bei Pat-
ta viel besser wirkte als die Peitsche.

„Aber ich weiß. Es ist ein leichter Fall,
und wir können alle gute Presse brau-
chen, die wir bekommen können, vor al-
lem nachdem diese Trottel von der ma-
gistratura sämtliche Mafiosi aus den Ge-
fängnissen gelassen haben.“

In den Zeitungen hatte die letzten Ta-
ge kaum noch etwas anderes gestanden.

Fünfzehn Mafia-Führer, alle zu lebens-
länglich verurteilt, waren auf freien Fuß
gesetzt worden, nachdem in ihren Beru-
fungsverhandlungen kleine Verfahrens-
fehler entdeckt worden waren. Einer von
ihnen hatte sich, wie die Zeitungen nie
zu erwähnen vergaßen, zum Mord an
neunundfünfzig Menschen bekannt. Und
nun liefen sie alle frei herum. Brunetti er-
innerte sich an Signorina Elettras Worte:
„Frei wie die Luft.“

„Ich bin mir nicht sicher, ob das eine
mit dem anderen zusammenhängt, Vice-
Questore“, wandte Brunetti ein.

„Natürlich hängt das zusammen“, rief
Patta mit zornig erhobener Stimme. „Je-
de Art von schlechter Presse fällt auf uns
alle zurück.“

Ging es Patta wirklich nur darum,
fragte sich Brunetti – eine schlechte Pres-
se? Diese lachenden Monster waren frei
und konnten sich weiter an den Leichen
ihrer Opfer mästen, und alles, was Patta
darin sah, war eine schlechte Presse? Ehe
Brunetti aus Prinzip dagegen aufbegeh-
ren konnte, fuhr Patta jedoch schon fort:

„Ich wünsche, daß Sie da hinausfahren
und das erledigen. Wenn Sie schon einen
Namen kennen, sehen Sie zu, was Sie über
den Betreffenden herausbekommen.
Bringen Sie das schnell über die Bühne.“
Patta hob einen Aktenordner von seinem
Schreibtisch hoch, klappte ihn auf, nahm
seinen Mont Blanc aus der Brusttasche
und begann zu lesen.

Brunetti sah wohlweislich davon ab,
sich gegen Pattas gebieterischen Ton oder
die rüde Beendigung des Gesprächs zu
verwahren. Er hatte bekommen, was er
haben wollte: Der Fall war sein. Aber
nicht zum ersten Mal verließ er Pattas Bü-
ro mit dem Gefühl, sich selbst erniedrigt
zu haben, indem er den anderen allzu
leicht manipuliert und sich selbst die
Narrenkappe aufgesetzt hatte, um zu be-
kommen, was ihm von Rechts wegen oh-
nehin zustand. Marottas vorübergehende
Ernennung war nicht mit einem Wort dis-
kutiert und Patta somit um die Gele-
genheit gebracht worden, sich seines ver-
meintlichen Sieges zu freuen.

Fortsetzung folgt

Horoskop
WIDDER (21.03.-20.04.)
Tagestendenz: ***

Solo-Widder werden vonVenus verwöhnt.
Auf Ihr Umfeld wirken Sie besonders at-
traktiv und Sie erhalten jede Menge positi-
ve Rückmeldung für Ihre positive und hei-
tere Ausstrahlung. Nutzen Sie diese Leich-
tigkeit und gehen Sie auf Flirtkurs.

STIER (21.04.-21.05.)
Tagestendenz: ****

Liebe ist das einzige, was sich vermehrt,
wenn man es teilt. Sie sind in wahrer Ge-
berlaune, was kleine Geschenke und gute
Ratschläge angeht. Sie kann Ihre Beliebt-
heit enorm steigern, da man merkt, dass
Sie es ernst und aufrichtig meinen.

ZWILLINGE (22.05.-21.06.)
Tagestendenz: ****

In der Liebe stehen die Zeichen heute auf
Sinnlichkeit und Zärtlichkeit. Liierte
Zwilling-Geborene sollten mit dem Schatz
jetzt etwas Romantisches unternehmen,
zum Beispiel einen malerischen Abend-
spaziergang oder ein Candlelight-Dinner.

KREBS (22.06.-22.07.)
Tagestendenz: ****

Die dunklen Schatten des gestrigen Sa-
turn-Transits verflüchtigen sich heute und
machen Platz für einen sehr lebensfrohen,
positiven Aspekt. Im Laufe des Tages wer-
den Sie spüren, wie Sie aufblühen und je-
den Moment genießen.

LÖWE (23.07.-23.08.)
Tagestendenz: ***

Tiefe Emotionen und eine intensivierte
Empfänglichkeit für Reize in der Liebe
prägen diesen Donnerstag. Sie spüren nun
alles viel stärker und haben ein starkes Be-
dürfnis nach Zärtlichkeit. Für Singles
bringt dieser Tag eine Wendung.

JUNGFRAU (24.08.-23.09.)
Tagestendenz: ***

Heute könnten Sie sich immer wieder zwi-
schen den emotionalen Extremen befin-
den. Sie schwanken zwischen Schüchtern-
heit und Dominanz,das kann für Sie etwas
anstrengend werden. Finden Sie Ihre inne-
re Mitte mit Entspannungsübungen.

WAAGE (24.09.-23.10.)
Tagestendenz: *****

Sie stecken in bester Hinsicht vollerTaten-
drang und Aktionismus, ohne dabei übers
Ziel hinaus zu schießen. Dies kann ein sehr
produktiver und positiverTag werden. Fol-
gen Sie einfach Ihrer Intuition und Ihrer
Schaffenslust.

SKORPION (24.10.-22.11.)
Tagestendenz: ***

Dank Ihrer Offenheit kommen Sie heute
mit ganz unterschiedlichen Menschen gut
aus.Das ist ein tollerTag,um neue Freund-
schaften zu knüpfen. Allgemein sorgt Ihre
lockere Einstellung dafür, dass Sie sich das
Leben nicht schwerer machen als nötig.

SCHÜTZE (23.11.-21.12.)
Tagestendenz: *

Eigentlich ist Ihre Großherzigkeit ein
wunderbarer Zug, doch heute laufen Sie
ein wenig Gefahr, sich dadurch ausnutzen
zu lassen. Machen Sie sich klar, wenn je-
mand Ihre Gutmütigkeit überstrapaziert,
schieben Sie dem einen Riegel vor.

STEINBOCK (22.12.-20.01.)
Tagestendenz: ***

Heute finden Sie endlich Zeit für Ihre
häuslichen Angelegenheiten. Also werden
Sie nach der Erfüllung all Ihrer Pflichten
noch ausreichend Zeit haben,um sich ganz
und gar dem Müßiggang oder Unterneh-
mungen mit Ihren Freunden hinzugeben.

WASSERMANN (21.01.-19.02.)
Tagestendenz: ***

Heute sind Sie sehr direkt und zupackend.
Ohne Zögern nehmen Sie die Herausforde-
rungen desTages in Angriff. Ihr Umfeld ist
etwas irritiert,aber auch sehr beeindruckt.
Versuchen Sie, diesen Schwung beizube-
halten.

FISCHE (20.02.-20.03.)
Tagestendenz: ****

Saturn lässt heute etwas mehr Ernsthaftig-
keit in Ihren Alltag einkehren. Zusammen
mit einer Mars-Komponente ist dies gerade
im beruflichen Bereich sehr von Nutzen.
Sie wirken souverän, Ihre Wortbeiträge
sind präzise, kommen auf den Punkt.

Weitere Infos unter www.questico.de

Kaffee
macht nicht
endlos wach

Kaffee macht ab einer be-
stimmten Menge nicht mehr
munterer. Ab diesem Punkt wer-
de man nur noch nervöser, ge-
reizter und könne sich weniger
konzentrieren, sagt Lucie Nus-
baum vom Verband der Oeco-
trophologen. Mit jeder weiteren
Tasse nähmen Leistungs- und
Konzentrationsfähigkeit ab.
Diese Tatsache sei auch das
deutlichste Unterscheidungs-
merkmal zu einer echten Ab-
hängigkeit.Alkoholsüchtigezum
Beispiel könnten durch jeden
zusätzlichen Tropfen die Wir-
kung verstärken. Die vermeint-
liche Kaffee-Abhängigkeit sei
lediglich eine Gewöhnung, sagt
die Ernährungsberaterin. Trotz-
dem gebe es den sogenannten
Entzugskopfschmerz: Darunter
littenmancheMenschen, die ih-
re gewohnte Kaffee-Dosis nicht
erreichen. (dpa/tmn)

Wenn ständig die Blase drückt
Inkontinenz ist ein Tabu-Thema: Dabei gibt es gute Behandlungsmöglichkeiten

Von Marion Gottlob

Die 24 Jahre alte Sonja hatte die Zusage
für eine neue Arbeitsstelle als Verkäufe-
rin. In vier Wochen sollte sie anfangen.
Aber es gab eine Schwierigkeit: Sonja (Na-
me von der Redaktion geändert) hatte seit
längerem Probleme mit der Blase. Min-
destens einmal pro Stunde musste sie die
Toilette aufsuchen. Nun hatte sie Angst,
dass sie sich deshalb bei ihrem neuen Ar-
beitgeber sofort blamieren oder gar ihre
Arbeit schnell wieder verlieren würde.

Sonja ist nicht allein. In Deutschland
leiden Millionen Menschen unter In-
kontinenz, so nennt man das Unvermö-
gen, Harn oder Stuhlgang willentlich zu-
rückzuhalten. „Niemand spricht gerne
darüber, denn das Thema ist fast jedem
peinlich“, sagt Dr. med. Ulrike Hohen-
fellner vom Ambulanten Rehabilitati-

ons-Zentrum für Urologie und Gynäko-
logie Heidelberg. Das habe zur Folge, dass
sich die meisten Betroffenen gar nicht
oder erst spät um Hilfe bemühten.

Die Ursachen einer Inkontinenz kön-
nensehrunterschiedlichsein:Eskannsich
um eine angeborenen Störung handeln.
Bei manchen Frauen begünstigt eine
schwache Muskulatur des Beckenbodens
eine Blasenschwäche. Ab und zu entwi-
ckeln Frauen auch nach einer Schwan-
gerschaft eine Inkontinenz. Es kann auch
nach einer Krebserkrankung oder nach
Operationen – das gilt vor allem für Män-
ner – zur Inkontinenz kommen.

Die Folgen für die Betroffenen sind
unangenehm. „Viele können am alltäg-
lichen Leben nicht mehr teilnehmen“, so
Dr. Ulrike Hohenfellner beim „Tag der
offenen Tür“ in ihrem Zentrum. Wer
ständig unter Harndrang leidet und die

Toilette aufsuchen muss, hat Angst vor
längeren Busfahrten. Man besucht kein
Theater, weil man die Vorstellung nicht
durchhält. Der Einkauf kann zur Bla-
mage werden, wenn man in der langen
Schlange vor der Kasse den Harn nicht
mehr halten kann. Am Arbeitsplatz kann
es wegen der häufigen Gänge zur Toi-
lette zu Reibereien mit Kollegen kom-
men. Auch in der Partnerschaft drohen
Auseinandersetzungen.

Dabei gibt es zahlreiche Möglichkei-
ten einer Therapie. „Oft ist eine Opera-
tion unnötig“, betont Dr. med. Ulrike Ho-
henfellner. Zunächst braucht es eine ge-
naue Diagnose. Den meisten Patienten
empfiehlt sie ein Training für die Blase
und den Beckenboden. Ganz wichtig – es
sollte ein Einzeltraining sein. Warum?
Weil die meisten Betroffenen zuerst ler-
nen müssen, den eigenen Körper mit Bla-

se und Becken bewusst zu spüren. Das be-
deutet, dass man eventuell über manches
Tabu-Thema sprechen möchte – und das
ist in einer Gruppe nicht angenehm. Ne-
ben dem Beckenboden-Training gibt es
zusätzlich Yoga und Akupunktur. Ein
Magnetstuhl – man darf angezogen da-
rauf sitzen – stimuliert Blase und Be-
ckenboden. Auch älteren Patienten kann
mit einem gezielten Toiletten-Training
häufig geholfen werden.

Und Sonja? Bei ihr stellte sich he-
raus, dass sie als kleines Mädchen fal-
sche Gewohnheiten für den Gang auf die
Toilette gelernt hatte. Sie presste beim
Wasserlassen zu stark und reizte ständig
ihre Blase. Nun übte sie mit einem indi-
viduellen Training den richtigen Um-
gang mit ihrer Blase auf der Toilette – und
konnte vier Wochen später in aller Ruhe
ihre neue Arbeitsstelle antreten.

H I N T E R G R U N D

> Ständiger Harndrang kann ein
Hinweis auf eine Inkontinenz sein.
Aber wie oft sollte man eigentlich
täglich zum Wasserlassen auf die To-
ilette gehen? Das ist von Mensch zu
Mensch unterschiedlich und hängt
von der Trinkmenge ab. Wer sehr viel
trinkt und außerdem viel Obst und
harntreibende Lebensmittel zu sich
nimmt, muss natürlich häufiger die
Toilette aufsuchen. Die Heidelber-
ger Urologin Dr. med. Ulrike Ho-
henfellner sagt: „Wer etwa zwei Li-
ter pro Tag trinkt, sollte vier- bis
fünfmal täglich auf die Toilette ge-
hen müssen.“ Eine gesunde Blase
kann 350 bis 400 Milliliter halten,
bevor sie sich entleeren muss.

Ist gerade keine Toilette in Reich-
weite, kann ein gesunder Mensch den
Harndrang meist eine halbe Stunde
oder länger unterdrücken. Bei einer
Inkontinenz dagegen lässt sich der
Harndrang nur schwer zurückhalten,
oft meldet sich die Blase schon bei ei-
ner Menge von 200 Milliliter. Wer al-
so zu oft „muss“, sollte seine Scheu
überwinden. „Je früher man sich Hil-
fe sucht, desto besser“, erläutert Dr.
Hohenfellner. (Mio)

Keimen im Hahn vorbeugen
Wasser regelmäßig laufen lassen

dpa/tmn. Im Sommer vermehren sich
Keime im Trinkwasser schneller als
sonst. Daher sollte das Wasser nicht für
längere Zeit in der Leitung stehen.
„Mindestens einmal in der Woche sollte
jede Zapfstelle so lange laufen, bis das
abfließende Wasser eine konstante –
kühle – Temperatur aufweist“, rät der
Verein Deutscher Ingenieure (VDI) in ei-
ner Mitteilung. Das gelte nicht nur für
jeden Wasserhahn, sondern auch die
Duschbrause, das WC sowie sämtliche

Geräte- und Schlauchanschlüsse im
Garten oder im Heizungsraum.

Die Experten empfehlen, dass man
während Reisen daheim nicht nur je-
manden mit dem Gießen der Pflanzen be-
auftragt, sondern auch das Spülen aller
Zapfstellen überträgt. Letzteres emp-
fiehlt sich laut VDI auch nach längerer
Abwesenheit oder bei der Ankunft in ei-
ner Ferienwohnung. Das erste gezapfte
Wasser sollte auf keinen Fall getrunken
werden, so die Fachleute.

Wasser sollte während des Sommers nicht zu
lange in der Leitung stehen. Foto: dpa

Morgens braucht der
Körper Energie

dpa/tmn. Der Grundstein für einen er-
folgreichen Arbeitstag wird zu Hause ge-
legt. Ohne Frühstück sollte man nicht auf-
brechen, sagt der Ernährungscoach Rein-
hard-Karl Üblacker. „Der Körper ist nach
dem Schlafen leer und muss Energie auf-
tanken.“ Er empfiehlt etwa Haferflocken
mit gehackten Nüssen und Milch. Gleich
nach der Ankunft im Büro sollte man ei-
nen zweiten kleinen Snack zu sich neh-
men, etwa ein Stück Obst. So bekomme
der Körper die Energie, die er brauche.

Bei Eifersucht
Verständnis zeigen

dpa/tmn. Eifersüchtige Partner können
die Liebe ganz schön auf die Probe stel-
len. Oft fühlt sich der andere kontrolliert
und zu Unrecht verdächtigt. Abhilfe
schafft in solchen Fällen meist nur Of-
fenheit: „Informieren Sie Ihren Freund,
mit wem Sie sich verabreden, oder fra-
gen Sie ganz konkret: ,Was soll ich in Zu-
kunft nicht mehr machen?’“, rät der Psy-
chologe und Paartherapeut Rüdiger Wa-
cker. Die Kunst dabei sei, seine eigene
Schmerzgrenze zu finden. Denn das Ent-
gegenkommen sollte sich nicht wie ein
Schuldgeständnis anfühlen.

Dem von Eifersucht Gequälten helfe
es auch oft schon, wenn der andere ihm
zuhört und Verständnis zeigt. Zustim-
men muss er jedoch nicht. „Aber wenn
Sie dagegenhalten und sagen: ,Ist mir
doch egal, wenn du damit ein Problem
hast’, löst das nichts.“ Kompliziert wer-
de es, wenn der Partner Eifersucht mit
Aufmerksamkeit verwechsele. Denn
manche sähen Eifersucht als eine Art von
Kompliment. „Da muss man deutlich
machen, dass man sich lieber eine an-
dere Form von Schmeichelei wünschen
würde“, rät Wacker.
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keit in Ihren Alltag einkehren. Zusammen
mit einer Mars-Komponente ist dies gerade
im beruflichen Bereich sehr von Nutzen.
Sie wirken souverän, Ihre Wortbeiträge
sind präzise, kommen auf den Punkt.

Weitere Infos unter www.questico.de

Kaffee
macht nicht
endlos wach

Kaffee macht ab einer be-
stimmten Menge nicht mehr
munterer. Ab diesem Punkt wer-
de man nur noch nervöser, ge-
reizter und könne sich weniger
konzentrieren, sagt Lucie Nus-
baum vom Verband der Oeco-
trophologen. Mit jeder weiteren
Tasse nähmen Leistungs- und
Konzentrationsfähigkeit ab.
Diese Tatsache sei auch das
deutlichste Unterscheidungs-
merkmal zu einer echten Ab-
hängigkeit.Alkoholsüchtigezum
Beispiel könnten durch jeden
zusätzlichen Tropfen die Wir-
kung verstärken. Die vermeint-
liche Kaffee-Abhängigkeit sei
lediglich eine Gewöhnung, sagt
die Ernährungsberaterin. Trotz-
dem gebe es den sogenannten
Entzugskopfschmerz: Darunter
littenmancheMenschen, die ih-
re gewohnte Kaffee-Dosis nicht
erreichen. (dpa/tmn)

Wenn ständig die Blase drückt
Inkontinenz ist ein Tabu-Thema: Dabei gibt es gute Behandlungsmöglichkeiten

Von Marion Gottlob

Die 24 Jahre alte Sonja hatte die Zusage
für eine neue Arbeitsstelle als Verkäufe-
rin. In vier Wochen sollte sie anfangen.
Aber es gab eine Schwierigkeit: Sonja (Na-
me von der Redaktion geändert) hatte seit
längerem Probleme mit der Blase. Min-
destens einmal pro Stunde musste sie die
Toilette aufsuchen. Nun hatte sie Angst,
dass sie sich deshalb bei ihrem neuen Ar-
beitgeber sofort blamieren oder gar ihre
Arbeit schnell wieder verlieren würde.

Sonja ist nicht allein. In Deutschland
leiden Millionen Menschen unter In-
kontinenz, so nennt man das Unvermö-
gen, Harn oder Stuhlgang willentlich zu-
rückzuhalten. „Niemand spricht gerne
darüber, denn das Thema ist fast jedem
peinlich“, sagt Dr. med. Ulrike Hohen-
fellner vom Ambulanten Rehabilitati-

ons-Zentrum für Urologie und Gynäko-
logie Heidelberg. Das habe zur Folge, dass
sich die meisten Betroffenen gar nicht
oder erst spät um Hilfe bemühten.

Die Ursachen einer Inkontinenz kön-
nensehrunterschiedlichsein:Eskannsich
um eine angeborenen Störung handeln.
Bei manchen Frauen begünstigt eine
schwache Muskulatur des Beckenbodens
eine Blasenschwäche. Ab und zu entwi-
ckeln Frauen auch nach einer Schwan-
gerschaft eine Inkontinenz. Es kann auch
nach einer Krebserkrankung oder nach
Operationen – das gilt vor allem für Män-
ner – zur Inkontinenz kommen.

Die Folgen für die Betroffenen sind
unangenehm. „Viele können am alltäg-
lichen Leben nicht mehr teilnehmen“, so
Dr. Ulrike Hohenfellner beim „Tag der
offenen Tür“ in ihrem Zentrum. Wer
ständig unter Harndrang leidet und die

Toilette aufsuchen muss, hat Angst vor
längeren Busfahrten. Man besucht kein
Theater, weil man die Vorstellung nicht
durchhält. Der Einkauf kann zur Bla-
mage werden, wenn man in der langen
Schlange vor der Kasse den Harn nicht
mehr halten kann. Am Arbeitsplatz kann
es wegen der häufigen Gänge zur Toi-
lette zu Reibereien mit Kollegen kom-
men. Auch in der Partnerschaft drohen
Auseinandersetzungen.

Dabei gibt es zahlreiche Möglichkei-
ten einer Therapie. „Oft ist eine Opera-
tion unnötig“, betont Dr. med. Ulrike Ho-
henfellner. Zunächst braucht es eine ge-
naue Diagnose. Den meisten Patienten
empfiehlt sie ein Training für die Blase
und den Beckenboden. Ganz wichtig – es
sollte ein Einzeltraining sein. Warum?
Weil die meisten Betroffenen zuerst ler-
nen müssen, den eigenen Körper mit Bla-

se und Becken bewusst zu spüren. Das be-
deutet, dass man eventuell über manches
Tabu-Thema sprechen möchte – und das
ist in einer Gruppe nicht angenehm. Ne-
ben dem Beckenboden-Training gibt es
zusätzlich Yoga und Akupunktur. Ein
Magnetstuhl – man darf angezogen da-
rauf sitzen – stimuliert Blase und Be-
ckenboden. Auch älteren Patienten kann
mit einem gezielten Toiletten-Training
häufig geholfen werden.

Und Sonja? Bei ihr stellte sich he-
raus, dass sie als kleines Mädchen fal-
sche Gewohnheiten für den Gang auf die
Toilette gelernt hatte. Sie presste beim
Wasserlassen zu stark und reizte ständig
ihre Blase. Nun übte sie mit einem indi-
viduellen Training den richtigen Um-
gang mit ihrer Blase auf der Toilette – und
konnte vier Wochen später in aller Ruhe
ihre neue Arbeitsstelle antreten.

H I N T E R G R U N D

> Ständiger Harndrang kann ein
Hinweis auf eine Inkontinenz sein.
Aber wie oft sollte man eigentlich
täglich zum Wasserlassen auf die To-
ilette gehen? Das ist von Mensch zu
Mensch unterschiedlich und hängt
von der Trinkmenge ab. Wer sehr viel
trinkt und außerdem viel Obst und
harntreibende Lebensmittel zu sich
nimmt, muss natürlich häufiger die
Toilette aufsuchen. Die Heidelber-
ger Urologin Dr. med. Ulrike Ho-
henfellner sagt: „Wer etwa zwei Li-
ter pro Tag trinkt, sollte vier- bis
fünfmal täglich auf die Toilette ge-
hen müssen.“ Eine gesunde Blase
kann 350 bis 400 Milliliter halten,
bevor sie sich entleeren muss.

Ist gerade keine Toilette in Reich-
weite, kann ein gesunder Mensch den
Harndrang meist eine halbe Stunde
oder länger unterdrücken. Bei einer
Inkontinenz dagegen lässt sich der
Harndrang nur schwer zurückhalten,
oft meldet sich die Blase schon bei ei-
ner Menge von 200 Milliliter. Wer al-
so zu oft „muss“, sollte seine Scheu
überwinden. „Je früher man sich Hil-
fe sucht, desto besser“, erläutert Dr.
Hohenfellner. (Mio)

Keimen im Hahn vorbeugen
Wasser regelmäßig laufen lassen

dpa/tmn. Im Sommer vermehren sich
Keime im Trinkwasser schneller als
sonst. Daher sollte das Wasser nicht für
längere Zeit in der Leitung stehen.
„Mindestens einmal in der Woche sollte
jede Zapfstelle so lange laufen, bis das
abfließende Wasser eine konstante –
kühle – Temperatur aufweist“, rät der
Verein Deutscher Ingenieure (VDI) in ei-
ner Mitteilung. Das gelte nicht nur für
jeden Wasserhahn, sondern auch die
Duschbrause, das WC sowie sämtliche

Geräte- und Schlauchanschlüsse im
Garten oder im Heizungsraum.

Die Experten empfehlen, dass man
während Reisen daheim nicht nur je-
manden mit dem Gießen der Pflanzen be-
auftragt, sondern auch das Spülen aller
Zapfstellen überträgt. Letzteres emp-
fiehlt sich laut VDI auch nach längerer
Abwesenheit oder bei der Ankunft in ei-
ner Ferienwohnung. Das erste gezapfte
Wasser sollte auf keinen Fall getrunken
werden, so die Fachleute.

Wasser sollte während des Sommers nicht zu
lange in der Leitung stehen. Foto: dpa

Morgens braucht der
Körper Energie

dpa/tmn. Der Grundstein für einen er-
folgreichen Arbeitstag wird zu Hause ge-
legt. Ohne Frühstück sollte man nicht auf-
brechen, sagt der Ernährungscoach Rein-
hard-Karl Üblacker. „Der Körper ist nach
dem Schlafen leer und muss Energie auf-
tanken.“ Er empfiehlt etwa Haferflocken
mit gehackten Nüssen und Milch. Gleich
nach der Ankunft im Büro sollte man ei-
nen zweiten kleinen Snack zu sich neh-
men, etwa ein Stück Obst. So bekomme
der Körper die Energie, die er brauche.

Bei Eifersucht
Verständnis zeigen

dpa/tmn. Eifersüchtige Partner können
die Liebe ganz schön auf die Probe stel-
len. Oft fühlt sich der andere kontrolliert
und zu Unrecht verdächtigt. Abhilfe
schafft in solchen Fällen meist nur Of-
fenheit: „Informieren Sie Ihren Freund,
mit wem Sie sich verabreden, oder fra-
gen Sie ganz konkret: ,Was soll ich in Zu-
kunft nicht mehr machen?’“, rät der Psy-
chologe und Paartherapeut Rüdiger Wa-
cker. Die Kunst dabei sei, seine eigene
Schmerzgrenze zu finden. Denn das Ent-
gegenkommen sollte sich nicht wie ein
Schuldgeständnis anfühlen.

Dem von Eifersucht Gequälten helfe
es auch oft schon, wenn der andere ihm
zuhört und Verständnis zeigt. Zustim-
men muss er jedoch nicht. „Aber wenn
Sie dagegenhalten und sagen: ,Ist mir
doch egal, wenn du damit ein Problem
hast’, löst das nichts.“ Kompliziert wer-
de es, wenn der Partner Eifersucht mit
Aufmerksamkeit verwechsele. Denn
manche sähen Eifersucht als eine Art von
Kompliment. „Da muss man deutlich
machen, dass man sich lieber eine an-
dere Form von Schmeichelei wünschen
würde“, rät Wacker.
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ROMAN

„Das Gesetz der Lagune“
Roman von Donna Leon, Copyright by Diogenes-Verlag,

aus dem Amerikanischen von Monika Elvenspoek

43. Fortsetzung
Wenn diese Leute auch noch geglaubt

hätten, die Erde sei flach und der Mit-
telpunkt des Universums, Pattas Ver-
achtung für sie hätte nicht deutlicher sein
können.

Ohne auf Pattas Bemerkung einzu-
gehen und nicht ganz sicher, ob er es ris-
kieren konnte, fragte Brunetti dennoch:
„Aber wer sonst, Vice-Questore?“

„Manchmal sind Sie unglaublich
blind, Commissario.“ Patta sprach so he-
rablassend, daß Brunetti nur noch die
Selbstbeherrschung seines Vorgesetzten
bewundern konnte, dank derer er im-
merhin nicht „dumm“ gesagt hatte. „Sie
sind Venezianer. Sie waren auch schon
draußen.“

Unter Aufbietung ebensolcher Selbst-

beherrschung versagte Brunetti es sich,
die Hände zum Himmel zu heben, um Er-
schrecken und Erstaunen auszudrücken.
Diese Geste, die er von Stummfilmen aus
den zwanziger Jahren kannte, hätte er
schon immer gern einmal selbst auspro-
biert. Statt dessen sagte er mit toderns-
ter Stimme: „Hm, ich weiß nicht, Vice-
Questore.“ Er hatte schon öfter festge-
stellt, daß leichtes Sporen-geben bei Pat-
ta viel besser wirkte als die Peitsche.

„Aber ich weiß. Es ist ein leichter Fall,
und wir können alle gute Presse brau-
chen, die wir bekommen können, vor al-
lem nachdem diese Trottel von der ma-
gistratura sämtliche Mafiosi aus den Ge-
fängnissen gelassen haben.“

In den Zeitungen hatte die letzten Ta-
ge kaum noch etwas anderes gestanden.

Fünfzehn Mafia-Führer, alle zu lebens-
länglich verurteilt, waren auf freien Fuß
gesetzt worden, nachdem in ihren Beru-
fungsverhandlungen kleine Verfahrens-
fehler entdeckt worden waren. Einer von
ihnen hatte sich, wie die Zeitungen nie
zu erwähnen vergaßen, zum Mord an
neunundfünfzig Menschen bekannt. Und
nun liefen sie alle frei herum. Brunetti er-
innerte sich an Signorina Elettras Worte:
„Frei wie die Luft.“

„Ich bin mir nicht sicher, ob das eine
mit dem anderen zusammenhängt, Vice-
Questore“, wandte Brunetti ein.

„Natürlich hängt das zusammen“, rief
Patta mit zornig erhobener Stimme. „Je-
de Art von schlechter Presse fällt auf uns
alle zurück.“

Ging es Patta wirklich nur darum,
fragte sich Brunetti – eine schlechte Pres-
se? Diese lachenden Monster waren frei
und konnten sich weiter an den Leichen
ihrer Opfer mästen, und alles, was Patta
darin sah, war eine schlechte Presse? Ehe
Brunetti aus Prinzip dagegen aufbegeh-
ren konnte, fuhr Patta jedoch schon fort:

„Ich wünsche, daß Sie da hinausfahren
und das erledigen. Wenn Sie schon einen
Namen kennen, sehen Sie zu, was Sie über
den Betreffenden herausbekommen.
Bringen Sie das schnell über die Bühne.“
Patta hob einen Aktenordner von seinem
Schreibtisch hoch, klappte ihn auf, nahm
seinen Mont Blanc aus der Brusttasche
und begann zu lesen.

Brunetti sah wohlweislich davon ab,
sich gegen Pattas gebieterischen Ton oder
die rüde Beendigung des Gesprächs zu
verwahren. Er hatte bekommen, was er
haben wollte: Der Fall war sein. Aber
nicht zum ersten Mal verließ er Pattas Bü-
ro mit dem Gefühl, sich selbst erniedrigt
zu haben, indem er den anderen allzu
leicht manipuliert und sich selbst die
Narrenkappe aufgesetzt hatte, um zu be-
kommen, was ihm von Rechts wegen oh-
nehin zustand. Marottas vorübergehende
Ernennung war nicht mit einem Wort dis-
kutiert und Patta somit um die Gele-
genheit gebracht worden, sich seines ver-
meintlichen Sieges zu freuen.

Fortsetzung folgt

Horoskop
WIDDER (21.03.-20.04.)
Tagestendenz: ***

Solo-Widder werden vonVenus verwöhnt.
Auf Ihr Umfeld wirken Sie besonders at-
traktiv und Sie erhalten jede Menge positi-
ve Rückmeldung für Ihre positive und hei-
tere Ausstrahlung. Nutzen Sie diese Leich-
tigkeit und gehen Sie auf Flirtkurs.

STIER (21.04.-21.05.)
Tagestendenz: ****

Liebe ist das einzige, was sich vermehrt,
wenn man es teilt. Sie sind in wahrer Ge-
berlaune, was kleine Geschenke und gute
Ratschläge angeht. Sie kann Ihre Beliebt-
heit enorm steigern, da man merkt, dass
Sie es ernst und aufrichtig meinen.

ZWILLINGE (22.05.-21.06.)
Tagestendenz: ****

In der Liebe stehen die Zeichen heute auf
Sinnlichkeit und Zärtlichkeit. Liierte
Zwilling-Geborene sollten mit dem Schatz
jetzt etwas Romantisches unternehmen,
zum Beispiel einen malerischen Abend-
spaziergang oder ein Candlelight-Dinner.

KREBS (22.06.-22.07.)
Tagestendenz: ****

Die dunklen Schatten des gestrigen Sa-
turn-Transits verflüchtigen sich heute und
machen Platz für einen sehr lebensfrohen,
positiven Aspekt. Im Laufe des Tages wer-
den Sie spüren, wie Sie aufblühen und je-
den Moment genießen.

LÖWE (23.07.-23.08.)
Tagestendenz: ***

Tiefe Emotionen und eine intensivierte
Empfänglichkeit für Reize in der Liebe
prägen diesen Donnerstag. Sie spüren nun
alles viel stärker und haben ein starkes Be-
dürfnis nach Zärtlichkeit. Für Singles
bringt dieser Tag eine Wendung.

JUNGFRAU (24.08.-23.09.)
Tagestendenz: ***

Heute könnten Sie sich immer wieder zwi-
schen den emotionalen Extremen befin-
den. Sie schwanken zwischen Schüchtern-
heit und Dominanz,das kann für Sie etwas
anstrengend werden. Finden Sie Ihre inne-
re Mitte mit Entspannungsübungen.

WAAGE (24.09.-23.10.)
Tagestendenz: *****

Sie stecken in bester Hinsicht vollerTaten-
drang und Aktionismus, ohne dabei übers
Ziel hinaus zu schießen. Dies kann ein sehr
produktiver und positiverTag werden. Fol-
gen Sie einfach Ihrer Intuition und Ihrer
Schaffenslust.

SKORPION (24.10.-22.11.)
Tagestendenz: ***

Dank Ihrer Offenheit kommen Sie heute
mit ganz unterschiedlichen Menschen gut
aus.Das ist ein tollerTag,um neue Freund-
schaften zu knüpfen. Allgemein sorgt Ihre
lockere Einstellung dafür,dass Sie sich das
Leben nicht schwerer machen als nötig.

SCHÜTZE (23.11.-21.12.)
Tagestendenz: *

Eigentlich ist Ihre Großherzigkeit ein
wunderbarer Zug, doch heute laufen Sie
ein wenig Gefahr, sich dadurch ausnutzen
zu lassen. Machen Sie sich klar, wenn je-
mand Ihre Gutmütigkeit überstrapaziert,
schieben Sie dem einen Riegel vor.

STEINBOCK (22.12.-20.01.)
Tagestendenz: ***

Heute finden Sie endlich Zeit für Ihre
häuslichen Angelegenheiten. Also werden
Sie nach der Erfüllung all Ihrer Pflichten
noch ausreichend Zeit haben,um sich ganz
und gar dem Müßiggang oder Unterneh-
mungen mit Ihren Freunden hinzugeben.

WASSERMANN (21.01.-19.02.)
Tagestendenz: ***

Heute sind Sie sehr direkt und zupackend.
Ohne Zögern nehmen Sie die Herausforde-
rungen desTages in Angriff. Ihr Umfeld ist
etwas irritiert,aber auch sehr beeindruckt.
Versuchen Sie, diesen Schwung beizube-
halten.

FISCHE (20.02.-20.03.)
Tagestendenz: ****

Saturn lässt heute etwas mehr Ernsthaftig-
keit in Ihren Alltag einkehren. Zusammen
mit einer Mars-Komponente ist dies gerade
im beruflichen Bereich sehr von Nutzen.
Sie wirken souverän, Ihre Wortbeiträge
sind präzise, kommen auf den Punkt.

Weitere Infos unter www.questico.de

Kaffee
macht nicht
endlos wach

Kaffee macht ab einer be-
stimmten Menge nicht mehr
munterer. Ab diesem Punkt wer-
de man nur noch nervöser, ge-
reizter und könne sich weniger
konzentrieren, sagt Lucie Nus-
baum vom Verband der Oeco-
trophologen. Mit jeder weiteren
Tasse nähmen Leistungs- und
Konzentrationsfähigkeit ab.
Diese Tatsache sei auch das
deutlichste Unterscheidungs-
merkmal zu einer echten Ab-
hängigkeit.Alkoholsüchtigezum
Beispiel könnten durch jeden
zusätzlichen Tropfen die Wir-
kung verstärken. Die vermeint-
liche Kaffee-Abhängigkeit sei
lediglich eine Gewöhnung, sagt
die Ernährungsberaterin. Trotz-
dem gebe es den sogenannten
Entzugskopfschmerz: Darunter
littenmancheMenschen, die ih-
re gewohnte Kaffee-Dosis nicht
erreichen. (dpa/tmn)

Wenn ständig die Blase drückt
Inkontinenz ist ein Tabu-Thema: Dabei gibt es gute Behandlungsmöglichkeiten

Von Marion Gottlob

Die 24 Jahre alte Sonja hatte die Zusage
für eine neue Arbeitsstelle als Verkäufe-
rin. In vier Wochen sollte sie anfangen.
Aber es gab eine Schwierigkeit: Sonja (Na-
me von der Redaktion geändert) hatte seit
längerem Probleme mit der Blase. Min-
destens einmal pro Stunde musste sie die
Toilette aufsuchen. Nun hatte sie Angst,
dass sie sich deshalb bei ihrem neuen Ar-
beitgeber sofort blamieren oder gar ihre
Arbeit schnell wieder verlieren würde.

Sonja ist nicht allein. In Deutschland
leiden Millionen Menschen unter In-
kontinenz, so nennt man das Unvermö-
gen, Harn oder Stuhlgang willentlich zu-
rückzuhalten. „Niemand spricht gerne
darüber, denn das Thema ist fast jedem
peinlich“, sagt Dr. med. Ulrike Hohen-
fellner vom Ambulanten Rehabilitati-

ons-Zentrum für Urologie und Gynäko-
logie Heidelberg. Das habe zur Folge, dass
sich die meisten Betroffenen gar nicht
oder erst spät um Hilfe bemühten.

Die Ursachen einer Inkontinenz kön-
nensehrunterschiedlichsein:Eskannsich
um eine angeborenen Störung handeln.
Bei manchen Frauen begünstigt eine
schwache Muskulatur des Beckenbodens
eine Blasenschwäche. Ab und zu entwi-
ckeln Frauen auch nach einer Schwan-
gerschaft eine Inkontinenz. Es kann auch
nach einer Krebserkrankung oder nach
Operationen – das gilt vor allem für Män-
ner – zur Inkontinenz kommen.

Die Folgen für die Betroffenen sind
unangenehm. „Viele können am alltäg-
lichen Leben nicht mehr teilnehmen“, so
Dr. Ulrike Hohenfellner beim „Tag der
offenen Tür“ in ihrem Zentrum. Wer
ständig unter Harndrang leidet und die

Toilette aufsuchen muss, hat Angst vor
längeren Busfahrten. Man besucht kein
Theater, weil man die Vorstellung nicht
durchhält. Der Einkauf kann zur Bla-
mage werden, wenn man in der langen
Schlange vor der Kasse den Harn nicht
mehr halten kann. Am Arbeitsplatz kann
es wegen der häufigen Gänge zur Toi-
lette zu Reibereien mit Kollegen kom-
men. Auch in der Partnerschaft drohen
Auseinandersetzungen.

Dabei gibt es zahlreiche Möglichkei-
ten einer Therapie. „Oft ist eine Opera-
tion unnötig“, betont Dr. med. Ulrike Ho-
henfellner. Zunächst braucht es eine ge-
naue Diagnose. Den meisten Patienten
empfiehlt sie ein Training für die Blase
und den Beckenboden. Ganz wichtig – es
sollte ein Einzeltraining sein. Warum?
Weil die meisten Betroffenen zuerst ler-
nen müssen, den eigenen Körper mit Bla-

se und Becken bewusst zu spüren. Das be-
deutet, dass man eventuell über manches
Tabu-Thema sprechen möchte – und das
ist in einer Gruppe nicht angenehm. Ne-
ben dem Beckenboden-Training gibt es
zusätzlich Yoga und Akupunktur. Ein
Magnetstuhl – man darf angezogen da-
rauf sitzen – stimuliert Blase und Be-
ckenboden. Auch älteren Patienten kann
mit einem gezielten Toiletten-Training
häufig geholfen werden.

Und Sonja? Bei ihr stellte sich he-
raus, dass sie als kleines Mädchen fal-
sche Gewohnheiten für den Gang auf die
Toilette gelernt hatte. Sie presste beim
Wasserlassen zu stark und reizte ständig
ihre Blase. Nun übte sie mit einem indi-
viduellen Training den richtigen Um-
gang mit ihrer Blase auf der Toilette – und
konnte vier Wochen später in aller Ruhe
ihre neue Arbeitsstelle antreten.

H I N T E R G R U N D

> Ständiger Harndrang kann ein
Hinweis auf eine Inkontinenz sein.
Aber wie oft sollte man eigentlich
täglich zum Wasserlassen auf die To-
ilette gehen? Das ist von Mensch zu
Mensch unterschiedlich und hängt
von der Trinkmenge ab. Wer sehr viel
trinkt und außerdem viel Obst und
harntreibende Lebensmittel zu sich
nimmt, muss natürlich häufiger die
Toilette aufsuchen. Die Heidelber-
ger Urologin Dr. med. Ulrike Ho-
henfellner sagt: „Wer etwa zwei Li-
ter pro Tag trinkt, sollte vier- bis
fünfmal täglich auf die Toilette ge-
hen müssen.“ Eine gesunde Blase
kann 350 bis 400 Milliliter halten,
bevor sie sich entleeren muss.

Ist gerade keine Toilette in Reich-
weite, kann ein gesunder Mensch den
Harndrang meist eine halbe Stunde
oder länger unterdrücken. Bei einer
Inkontinenz dagegen lässt sich der
Harndrang nur schwer zurückhalten,
oft meldet sich die Blase schon bei ei-
ner Menge von 200 Milliliter. Wer al-
so zu oft „muss“, sollte seine Scheu
überwinden. „Je früher man sich Hil-
fe sucht, desto besser“, erläutert Dr.
Hohenfellner. (Mio)

Keimen im Hahn vorbeugen
Wasser regelmäßig laufen lassen

dpa/tmn. Im Sommer vermehren sich
Keime im Trinkwasser schneller als
sonst. Daher sollte das Wasser nicht für
längere Zeit in der Leitung stehen.
„Mindestens einmal in der Woche sollte
jede Zapfstelle so lange laufen, bis das
abfließende Wasser eine konstante –
kühle – Temperatur aufweist“, rät der
Verein Deutscher Ingenieure (VDI) in ei-
ner Mitteilung. Das gelte nicht nur für
jeden Wasserhahn, sondern auch die
Duschbrause, das WC sowie sämtliche

Geräte- und Schlauchanschlüsse im
Garten oder im Heizungsraum.

Die Experten empfehlen, dass man
während Reisen daheim nicht nur je-
manden mit dem Gießen der Pflanzen be-
auftragt, sondern auch das Spülen aller
Zapfstellen überträgt. Letzteres emp-
fiehlt sich laut VDI auch nach längerer
Abwesenheit oder bei der Ankunft in ei-
ner Ferienwohnung. Das erste gezapfte
Wasser sollte auf keinen Fall getrunken
werden, so die Fachleute.

Wasser sollte während des Sommers nicht zu
lange in der Leitung stehen. Foto: dpa

Morgens braucht der
Körper Energie

dpa/tmn. Der Grundstein für einen er-
folgreichen Arbeitstag wird zu Hause ge-
legt. Ohne Frühstück sollte man nicht auf-
brechen, sagt der Ernährungscoach Rein-
hard-Karl Üblacker. „Der Körper ist nach
dem Schlafen leer und muss Energie auf-
tanken.“ Er empfiehlt etwa Haferflocken
mit gehackten Nüssen und Milch. Gleich
nach der Ankunft im Büro sollte man ei-
nen zweiten kleinen Snack zu sich neh-
men, etwa ein Stück Obst. So bekomme
der Körper die Energie, die er brauche.

Bei Eifersucht
Verständnis zeigen

dpa/tmn. Eifersüchtige Partner können
die Liebe ganz schön auf die Probe stel-
len. Oft fühlt sich der andere kontrolliert
und zu Unrecht verdächtigt. Abhilfe
schafft in solchen Fällen meist nur Of-
fenheit: „Informieren Sie Ihren Freund,
mit wem Sie sich verabreden, oder fra-
gen Sie ganz konkret: ,Was soll ich in Zu-
kunft nicht mehr machen?’“, rät der Psy-
chologe und Paartherapeut Rüdiger Wa-
cker. Die Kunst dabei sei, seine eigene
Schmerzgrenze zu finden. Denn das Ent-
gegenkommen sollte sich nicht wie ein
Schuldgeständnis anfühlen.

Dem von Eifersucht Gequälten helfe
es auch oft schon, wenn der andere ihm
zuhört und Verständnis zeigt. Zustim-
men muss er jedoch nicht. „Aber wenn
Sie dagegenhalten und sagen: ,Ist mir
doch egal, wenn du damit ein Problem
hast’, löst das nichts.“ Kompliziert wer-
de es, wenn der Partner Eifersucht mit
Aufmerksamkeit verwechsele. Denn
manche sähen Eifersucht als eine Art von
Kompliment. „Da muss man deutlich
machen, dass man sich lieber eine an-
dere Form von Schmeichelei wünschen
würde“, rät Wacker.
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43. Fortsetzung
Wenn diese Leute auch noch geglaubt

hätten, die Erde sei flach und der Mit-
telpunkt des Universums, Pattas Ver-
achtung für sie hätte nicht deutlicher sein
können.

Ohne auf Pattas Bemerkung einzu-
gehen und nicht ganz sicher, ob er es ris-
kieren konnte, fragte Brunetti dennoch:
„Aber wer sonst, Vice-Questore?“

„Manchmal sind Sie unglaublich
blind, Commissario.“ Patta sprach so he-
rablassend, daß Brunetti nur noch die
Selbstbeherrschung seines Vorgesetzten
bewundern konnte, dank derer er im-
merhin nicht „dumm“ gesagt hatte. „Sie
sind Venezianer. Sie waren auch schon
draußen.“

Unter Aufbietung ebensolcher Selbst-

beherrschung versagte Brunetti es sich,
die Hände zum Himmel zu heben, um Er-
schrecken und Erstaunen auszudrücken.
Diese Geste, die er von Stummfilmen aus
den zwanziger Jahren kannte, hätte er
schon immer gern einmal selbst auspro-
biert. Statt dessen sagte er mit toderns-
ter Stimme: „Hm, ich weiß nicht, Vice-
Questore.“ Er hatte schon öfter festge-
stellt, daß leichtes Sporen-geben bei Pat-
ta viel besser wirkte als die Peitsche.

„Aber ich weiß. Es ist ein leichter Fall,
und wir können alle gute Presse brau-
chen, die wir bekommen können, vor al-
lem nachdem diese Trottel von der ma-
gistratura sämtliche Mafiosi aus den Ge-
fängnissen gelassen haben.“

In den Zeitungen hatte die letzten Ta-
ge kaum noch etwas anderes gestanden.

Fünfzehn Mafia-Führer, alle zu lebens-
länglich verurteilt, waren auf freien Fuß
gesetzt worden, nachdem in ihren Beru-
fungsverhandlungen kleine Verfahrens-
fehler entdeckt worden waren. Einer von
ihnen hatte sich, wie die Zeitungen nie
zu erwähnen vergaßen, zum Mord an
neunundfünfzig Menschen bekannt. Und
nun liefen sie alle frei herum. Brunetti er-
innerte sich an Signorina Elettras Worte:
„Frei wie die Luft.“

„Ich bin mir nicht sicher, ob das eine
mit dem anderen zusammenhängt, Vice-
Questore“, wandte Brunetti ein.

„Natürlich hängt das zusammen“, rief
Patta mit zornig erhobener Stimme. „Je-
de Art von schlechter Presse fällt auf uns
alle zurück.“

Ging es Patta wirklich nur darum,
fragte sich Brunetti – eine schlechte Pres-
se? Diese lachenden Monster waren frei
und konnten sich weiter an den Leichen
ihrer Opfer mästen, und alles, was Patta
darin sah, war eine schlechte Presse? Ehe
Brunetti aus Prinzip dagegen aufbegeh-
ren konnte, fuhr Patta jedoch schon fort:

„Ich wünsche, daß Sie da hinausfahren
und das erledigen. Wenn Sie schon einen
Namen kennen, sehen Sie zu, was Sie über
den Betreffenden herausbekommen.
Bringen Sie das schnell über die Bühne.“
Patta hob einen Aktenordner von seinem
Schreibtisch hoch, klappte ihn auf, nahm
seinen Mont Blanc aus der Brusttasche
und begann zu lesen.

Brunetti sah wohlweislich davon ab,
sich gegen Pattas gebieterischen Ton oder
die rüde Beendigung des Gesprächs zu
verwahren. Er hatte bekommen, was er
haben wollte: Der Fall war sein. Aber
nicht zum ersten Mal verließ er Pattas Bü-
ro mit dem Gefühl, sich selbst erniedrigt
zu haben, indem er den anderen allzu
leicht manipuliert und sich selbst die
Narrenkappe aufgesetzt hatte, um zu be-
kommen, was ihm von Rechts wegen oh-
nehin zustand. Marottas vorübergehende
Ernennung war nicht mit einem Wort dis-
kutiert und Patta somit um die Gele-
genheit gebracht worden, sich seines ver-
meintlichen Sieges zu freuen.

Fortsetzung folgt

Horoskop
WIDDER (21.03.-20.04.)
Tagestendenz: ***

Solo-Widder werden vonVenus verwöhnt.
Auf Ihr Umfeld wirken Sie besonders at-
traktiv und Sie erhalten jede Menge positi-
ve Rückmeldung für Ihre positive und hei-
tere Ausstrahlung. Nutzen Sie diese Leich-
tigkeit und gehen Sie auf Flirtkurs.

STIER (21.04.-21.05.)
Tagestendenz: ****

Liebe ist das einzige, was sich vermehrt,
wenn man es teilt. Sie sind in wahrer Ge-
berlaune, was kleine Geschenke und gute
Ratschläge angeht. Sie kann Ihre Beliebt-
heit enorm steigern, da man merkt, dass
Sie es ernst und aufrichtig meinen.

ZWILLINGE (22.05.-21.06.)
Tagestendenz: ****

In der Liebe stehen die Zeichen heute auf
Sinnlichkeit und Zärtlichkeit. Liierte
Zwilling-Geborene sollten mit dem Schatz
jetzt etwas Romantisches unternehmen,
zum Beispiel einen malerischen Abend-
spaziergang oder ein Candlelight-Dinner.

KREBS (22.06.-22.07.)
Tagestendenz: ****

Die dunklen Schatten des gestrigen Sa-
turn-Transits verflüchtigen sich heute und
machen Platz für einen sehr lebensfrohen,
positiven Aspekt. Im Laufe des Tages wer-
den Sie spüren, wie Sie aufblühen und je-
den Moment genießen.

LÖWE (23.07.-23.08.)
Tagestendenz: ***

Tiefe Emotionen und eine intensivierte
Empfänglichkeit für Reize in der Liebe
prägen diesen Donnerstag. Sie spüren nun
alles viel stärker und haben ein starkes Be-
dürfnis nach Zärtlichkeit. Für Singles
bringt dieser Tag eine Wendung.

JUNGFRAU (24.08.-23.09.)
Tagestendenz: ***

Heute könnten Sie sich immer wieder zwi-
schen den emotionalen Extremen befin-
den. Sie schwanken zwischen Schüchtern-
heit und Dominanz,das kann für Sie etwas
anstrengend werden. Finden Sie Ihre inne-
re Mitte mit Entspannungsübungen.

WAAGE (24.09.-23.10.)
Tagestendenz: *****

Sie stecken in bester Hinsicht vollerTaten-
drang und Aktionismus, ohne dabei übers
Ziel hinaus zu schießen. Dies kann ein sehr
produktiver und positiverTag werden. Fol-
gen Sie einfach Ihrer Intuition und Ihrer
Schaffenslust.

SKORPION (24.10.-22.11.)
Tagestendenz: ***

Dank Ihrer Offenheit kommen Sie heute
mit ganz unterschiedlichen Menschen gut
aus.Das ist ein tollerTag,um neue Freund-
schaften zu knüpfen. Allgemein sorgt Ihre
lockere Einstellung dafür,dass Sie sich das
Leben nicht schwerer machen als nötig.

SCHÜTZE (23.11.-21.12.)
Tagestendenz: *

Eigentlich ist Ihre Großherzigkeit ein
wunderbarer Zug, doch heute laufen Sie
ein wenig Gefahr, sich dadurch ausnutzen
zu lassen. Machen Sie sich klar, wenn je-
mand Ihre Gutmütigkeit überstrapaziert,
schieben Sie dem einen Riegel vor.

STEINBOCK (22.12.-20.01.)
Tagestendenz: ***

Heute finden Sie endlich Zeit für Ihre
häuslichen Angelegenheiten. Also werden
Sie nach der Erfüllung all Ihrer Pflichten
noch ausreichend Zeit haben,um sich ganz
und gar dem Müßiggang oder Unterneh-
mungen mit Ihren Freunden hinzugeben.

WASSERMANN (21.01.-19.02.)
Tagestendenz: ***

Heute sind Sie sehr direkt und zupackend.
Ohne Zögern nehmen Sie die Herausforde-
rungen desTages in Angriff. Ihr Umfeld ist
etwas irritiert,aber auch sehr beeindruckt.
Versuchen Sie, diesen Schwung beizube-
halten.

FISCHE (20.02.-20.03.)
Tagestendenz: ****

Saturn lässt heute etwas mehr Ernsthaftig-
keit in Ihren Alltag einkehren. Zusammen
mit einer Mars-Komponente ist dies gerade
im beruflichen Bereich sehr von Nutzen.
Sie wirken souverän, Ihre Wortbeiträge
sind präzise, kommen auf den Punkt.

Weitere Infos unter www.questico.de

Kaffee
macht nicht
endlos wach

Kaffee macht ab einer be-
stimmten Menge nicht mehr
munterer. Ab diesem Punkt wer-
de man nur noch nervöser, ge-
reizter und könne sich weniger
konzentrieren, sagt Lucie Nus-
baum vom Verband der Oeco-
trophologen. Mit jeder weiteren
Tasse nähmen Leistungs- und
Konzentrationsfähigkeit ab.
Diese Tatsache sei auch das
deutlichste Unterscheidungs-
merkmal zu einer echten Ab-
hängigkeit.Alkoholsüchtigezum
Beispiel könnten durch jeden
zusätzlichen Tropfen die Wir-
kung verstärken. Die vermeint-
liche Kaffee-Abhängigkeit sei
lediglich eine Gewöhnung, sagt
die Ernährungsberaterin. Trotz-
dem gebe es den sogenannten
Entzugskopfschmerz: Darunter
littenmancheMenschen, die ih-
re gewohnte Kaffee-Dosis nicht
erreichen. (dpa/tmn)

Wenn ständig die Blase drückt
Inkontinenz ist ein Tabu-Thema: Dabei gibt es gute Behandlungsmöglichkeiten

Von Marion Gottlob

Die 24 Jahre alte Sonja hatte die Zusage
für eine neue Arbeitsstelle als Verkäufe-
rin. In vier Wochen sollte sie anfangen.
Aber es gab eine Schwierigkeit: Sonja (Na-
me von der Redaktion geändert) hatte seit
längerem Probleme mit der Blase. Min-
destens einmal pro Stunde musste sie die
Toilette aufsuchen. Nun hatte sie Angst,
dass sie sich deshalb bei ihrem neuen Ar-
beitgeber sofort blamieren oder gar ihre
Arbeit schnell wieder verlieren würde.

Sonja ist nicht allein. In Deutschland
leiden Millionen Menschen unter In-
kontinenz, so nennt man das Unvermö-
gen, Harn oder Stuhlgang willentlich zu-
rückzuhalten. „Niemand spricht gerne
darüber, denn das Thema ist fast jedem
peinlich“, sagt Dr. med. Ulrike Hohen-
fellner vom Ambulanten Rehabilitati-

ons-Zentrum für Urologie und Gynäko-
logie Heidelberg. Das habe zur Folge, dass
sich die meisten Betroffenen gar nicht
oder erst spät um Hilfe bemühten.

Die Ursachen einer Inkontinenz kön-
nensehrunterschiedlichsein:Eskannsich
um eine angeborenen Störung handeln.
Bei manchen Frauen begünstigt eine
schwache Muskulatur des Beckenbodens
eine Blasenschwäche. Ab und zu entwi-
ckeln Frauen auch nach einer Schwan-
gerschaft eine Inkontinenz. Es kann auch
nach einer Krebserkrankung oder nach
Operationen – das gilt vor allem für Män-
ner – zur Inkontinenz kommen.

Die Folgen für die Betroffenen sind
unangenehm. „Viele können am alltäg-
lichen Leben nicht mehr teilnehmen“, so
Dr. Ulrike Hohenfellner beim „Tag der
offenen Tür“ in ihrem Zentrum. Wer
ständig unter Harndrang leidet und die

Toilette aufsuchen muss, hat Angst vor
längeren Busfahrten. Man besucht kein
Theater, weil man die Vorstellung nicht
durchhält. Der Einkauf kann zur Bla-
mage werden, wenn man in der langen
Schlange vor der Kasse den Harn nicht
mehr halten kann. Am Arbeitsplatz kann
es wegen der häufigen Gänge zur Toi-
lette zu Reibereien mit Kollegen kom-
men. Auch in der Partnerschaft drohen
Auseinandersetzungen.

Dabei gibt es zahlreiche Möglichkei-
ten einer Therapie. „Oft ist eine Opera-
tion unnötig“, betont Dr. med. Ulrike Ho-
henfellner. Zunächst braucht es eine ge-
naue Diagnose. Den meisten Patienten
empfiehlt sie ein Training für die Blase
und den Beckenboden. Ganz wichtig – es
sollte ein Einzeltraining sein. Warum?
Weil die meisten Betroffenen zuerst ler-
nen müssen, den eigenen Körper mit Bla-

se und Becken bewusst zu spüren. Das be-
deutet, dass man eventuell über manches
Tabu-Thema sprechen möchte – und das
ist in einer Gruppe nicht angenehm. Ne-
ben dem Beckenboden-Training gibt es
zusätzlich Yoga und Akupunktur. Ein
Magnetstuhl – man darf angezogen da-
rauf sitzen – stimuliert Blase und Be-
ckenboden. Auch älteren Patienten kann
mit einem gezielten Toiletten-Training
häufig geholfen werden.

Und Sonja? Bei ihr stellte sich he-
raus, dass sie als kleines Mädchen fal-
sche Gewohnheiten für den Gang auf die
Toilette gelernt hatte. Sie presste beim
Wasserlassen zu stark und reizte ständig
ihre Blase. Nun übte sie mit einem indi-
viduellen Training den richtigen Um-
gang mit ihrer Blase auf der Toilette – und
konnte vier Wochen später in aller Ruhe
ihre neue Arbeitsstelle antreten.

H I N T E R G R U N D

> Ständiger Harndrang kann ein
Hinweis auf eine Inkontinenz sein.
Aber wie oft sollte man eigentlich
täglich zum Wasserlassen auf die To-
ilette gehen? Das ist von Mensch zu
Mensch unterschiedlich und hängt
von der Trinkmenge ab. Wer sehr viel
trinkt und außerdem viel Obst und
harntreibende Lebensmittel zu sich
nimmt, muss natürlich häufiger die
Toilette aufsuchen. Die Heidelber-
ger Urologin Dr. med. Ulrike Ho-
henfellner sagt: „Wer etwa zwei Li-
ter pro Tag trinkt, sollte vier- bis
fünfmal täglich auf die Toilette ge-
hen müssen.“ Eine gesunde Blase
kann 350 bis 400 Milliliter halten,
bevor sie sich entleeren muss.

Ist gerade keine Toilette in Reich-
weite, kann ein gesunder Mensch den
Harndrang meist eine halbe Stunde
oder länger unterdrücken. Bei einer
Inkontinenz dagegen lässt sich der
Harndrang nur schwer zurückhalten,
oft meldet sich die Blase schon bei ei-
ner Menge von 200 Milliliter. Wer al-
so zu oft „muss“, sollte seine Scheu
überwinden. „Je früher man sich Hil-
fe sucht, desto besser“, erläutert Dr.
Hohenfellner. (Mio)

Keimen im Hahn vorbeugen
Wasser regelmäßig laufen lassen

dpa/tmn. Im Sommer vermehren sich
Keime im Trinkwasser schneller als
sonst. Daher sollte das Wasser nicht für
längere Zeit in der Leitung stehen.
„Mindestens einmal in der Woche sollte
jede Zapfstelle so lange laufen, bis das
abfließende Wasser eine konstante –
kühle – Temperatur aufweist“, rät der
Verein Deutscher Ingenieure (VDI) in ei-
ner Mitteilung. Das gelte nicht nur für
jeden Wasserhahn, sondern auch die
Duschbrause, das WC sowie sämtliche

Geräte- und Schlauchanschlüsse im
Garten oder im Heizungsraum.

Die Experten empfehlen, dass man
während Reisen daheim nicht nur je-
manden mit dem Gießen der Pflanzen be-
auftragt, sondern auch das Spülen aller
Zapfstellen überträgt. Letzteres emp-
fiehlt sich laut VDI auch nach längerer
Abwesenheit oder bei der Ankunft in ei-
ner Ferienwohnung. Das erste gezapfte
Wasser sollte auf keinen Fall getrunken
werden, so die Fachleute.

Wasser sollte während des Sommers nicht zu
lange in der Leitung stehen. Foto: dpa

Morgens braucht der
Körper Energie

dpa/tmn. Der Grundstein für einen er-
folgreichen Arbeitstag wird zu Hause ge-
legt. Ohne Frühstück sollte man nicht auf-
brechen, sagt der Ernährungscoach Rein-
hard-Karl Üblacker. „Der Körper ist nach
dem Schlafen leer und muss Energie auf-
tanken.“ Er empfiehlt etwa Haferflocken
mit gehackten Nüssen und Milch. Gleich
nach der Ankunft im Büro sollte man ei-
nen zweiten kleinen Snack zu sich neh-
men, etwa ein Stück Obst. So bekomme
der Körper die Energie, die er brauche.

Bei Eifersucht
Verständnis zeigen

dpa/tmn. Eifersüchtige Partner können
die Liebe ganz schön auf die Probe stel-
len. Oft fühlt sich der andere kontrolliert
und zu Unrecht verdächtigt. Abhilfe
schafft in solchen Fällen meist nur Of-
fenheit: „Informieren Sie Ihren Freund,
mit wem Sie sich verabreden, oder fra-
gen Sie ganz konkret: ,Was soll ich in Zu-
kunft nicht mehr machen?’“, rät der Psy-
chologe und Paartherapeut Rüdiger Wa-
cker. Die Kunst dabei sei, seine eigene
Schmerzgrenze zu finden. Denn das Ent-
gegenkommen sollte sich nicht wie ein
Schuldgeständnis anfühlen.

Dem von Eifersucht Gequälten helfe
es auch oft schon, wenn der andere ihm
zuhört und Verständnis zeigt. Zustim-
men muss er jedoch nicht. „Aber wenn
Sie dagegenhalten und sagen: ,Ist mir
doch egal, wenn du damit ein Problem
hast’, löst das nichts.“ Kompliziert wer-
de es, wenn der Partner Eifersucht mit
Aufmerksamkeit verwechsele. Denn
manche sähen Eifersucht als eine Art von
Kompliment. „Da muss man deutlich
machen, dass man sich lieber eine an-
dere Form von Schmeichelei wünschen
würde“, rät Wacker.
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43. Fortsetzung
Wenn diese Leute auch noch geglaubt

hätten, die Erde sei flach und der Mit-
telpunkt des Universums, Pattas Ver-
achtung für sie hätte nicht deutlicher sein
können.

Ohne auf Pattas Bemerkung einzu-
gehen und nicht ganz sicher, ob er es ris-
kieren konnte, fragte Brunetti dennoch:
„Aber wer sonst, Vice-Questore?“

„Manchmal sind Sie unglaublich
blind, Commissario.“ Patta sprach so he-
rablassend, daß Brunetti nur noch die
Selbstbeherrschung seines Vorgesetzten
bewundern konnte, dank derer er im-
merhin nicht „dumm“ gesagt hatte. „Sie
sind Venezianer. Sie waren auch schon
draußen.“

Unter Aufbietung ebensolcher Selbst-

beherrschung versagte Brunetti es sich,
die Hände zum Himmel zu heben, um Er-
schrecken und Erstaunen auszudrücken.
Diese Geste, die er von Stummfilmen aus
den zwanziger Jahren kannte, hätte er
schon immer gern einmal selbst auspro-
biert. Statt dessen sagte er mit toderns-
ter Stimme: „Hm, ich weiß nicht, Vice-
Questore.“ Er hatte schon öfter festge-
stellt, daß leichtes Sporen-geben bei Pat-
ta viel besser wirkte als die Peitsche.

„Aber ich weiß. Es ist ein leichter Fall,
und wir können alle gute Presse brau-
chen, die wir bekommen können, vor al-
lem nachdem diese Trottel von der ma-
gistratura sämtliche Mafiosi aus den Ge-
fängnissen gelassen haben.“

In den Zeitungen hatte die letzten Ta-
ge kaum noch etwas anderes gestanden.

Fünfzehn Mafia-Führer, alle zu lebens-
länglich verurteilt, waren auf freien Fuß
gesetzt worden, nachdem in ihren Beru-
fungsverhandlungen kleine Verfahrens-
fehler entdeckt worden waren. Einer von
ihnen hatte sich, wie die Zeitungen nie
zu erwähnen vergaßen, zum Mord an
neunundfünfzig Menschen bekannt. Und
nun liefen sie alle frei herum. Brunetti er-
innerte sich an Signorina Elettras Worte:
„Frei wie die Luft.“

„Ich bin mir nicht sicher, ob das eine
mit dem anderen zusammenhängt, Vice-
Questore“, wandte Brunetti ein.

„Natürlich hängt das zusammen“, rief
Patta mit zornig erhobener Stimme. „Je-
de Art von schlechter Presse fällt auf uns
alle zurück.“

Ging es Patta wirklich nur darum,
fragte sich Brunetti – eine schlechte Pres-
se? Diese lachenden Monster waren frei
und konnten sich weiter an den Leichen
ihrer Opfer mästen, und alles, was Patta
darin sah, war eine schlechte Presse? Ehe
Brunetti aus Prinzip dagegen aufbegeh-
ren konnte, fuhr Patta jedoch schon fort:

„Ich wünsche, daß Sie da hinausfahren
und das erledigen. Wenn Sie schon einen
Namen kennen, sehen Sie zu, was Sie über
den Betreffenden herausbekommen.
Bringen Sie das schnell über die Bühne.“
Patta hob einen Aktenordner von seinem
Schreibtisch hoch, klappte ihn auf, nahm
seinen Mont Blanc aus der Brusttasche
und begann zu lesen.

Brunetti sah wohlweislich davon ab,
sich gegen Pattas gebieterischen Ton oder
die rüde Beendigung des Gesprächs zu
verwahren. Er hatte bekommen, was er
haben wollte: Der Fall war sein. Aber
nicht zum ersten Mal verließ er Pattas Bü-
ro mit dem Gefühl, sich selbst erniedrigt
zu haben, indem er den anderen allzu
leicht manipuliert und sich selbst die
Narrenkappe aufgesetzt hatte, um zu be-
kommen, was ihm von Rechts wegen oh-
nehin zustand. Marottas vorübergehende
Ernennung war nicht mit einem Wort dis-
kutiert und Patta somit um die Gele-
genheit gebracht worden, sich seines ver-
meintlichen Sieges zu freuen.

Fortsetzung folgt

Horoskop
WIDDER (21.03.-20.04.)
Tagestendenz: ***

Solo-Widder werden vonVenus verwöhnt.
Auf Ihr Umfeld wirken Sie besonders at-
traktiv und Sie erhalten jede Menge positi-
ve Rückmeldung für Ihre positive und hei-
tere Ausstrahlung. Nutzen Sie diese Leich-
tigkeit und gehen Sie auf Flirtkurs.

STIER (21.04.-21.05.)
Tagestendenz: ****

Liebe ist das einzige, was sich vermehrt,
wenn man es teilt. Sie sind in wahrer Ge-
berlaune, was kleine Geschenke und gute
Ratschläge angeht. Sie kann Ihre Beliebt-
heit enorm steigern, da man merkt, dass
Sie es ernst und aufrichtig meinen.

ZWILLINGE (22.05.-21.06.)
Tagestendenz: ****

In der Liebe stehen die Zeichen heute auf
Sinnlichkeit und Zärtlichkeit. Liierte
Zwilling-Geborene sollten mit dem Schatz
jetzt etwas Romantisches unternehmen,
zum Beispiel einen malerischen Abend-
spaziergang oder ein Candlelight-Dinner.

KREBS (22.06.-22.07.)
Tagestendenz: ****

Die dunklen Schatten des gestrigen Sa-
turn-Transits verflüchtigen sich heute und
machen Platz für einen sehr lebensfrohen,
positiven Aspekt. Im Laufe des Tages wer-
den Sie spüren, wie Sie aufblühen und je-
den Moment genießen.

LÖWE (23.07.-23.08.)
Tagestendenz: ***

Tiefe Emotionen und eine intensivierte
Empfänglichkeit für Reize in der Liebe
prägen diesen Donnerstag. Sie spüren nun
alles viel stärker und haben ein starkes Be-
dürfnis nach Zärtlichkeit. Für Singles
bringt dieser Tag eine Wendung.

JUNGFRAU (24.08.-23.09.)
Tagestendenz: ***

Heute könnten Sie sich immer wieder zwi-
schen den emotionalen Extremen befin-
den. Sie schwanken zwischen Schüchtern-
heit und Dominanz,das kann für Sie etwas
anstrengend werden. Finden Sie Ihre inne-
re Mitte mit Entspannungsübungen.

WAAGE (24.09.-23.10.)
Tagestendenz: *****

Sie stecken in bester Hinsicht vollerTaten-
drang und Aktionismus, ohne dabei übers
Ziel hinaus zu schießen. Dies kann ein sehr
produktiver und positiverTag werden. Fol-
gen Sie einfach Ihrer Intuition und Ihrer
Schaffenslust.

SKORPION (24.10.-22.11.)
Tagestendenz: ***

Dank Ihrer Offenheit kommen Sie heute
mit ganz unterschiedlichen Menschen gut
aus.Das ist ein tollerTag,um neue Freund-
schaften zu knüpfen. Allgemein sorgt Ihre
lockere Einstellung dafür,dass Sie sich das
Leben nicht schwerer machen als nötig.

SCHÜTZE (23.11.-21.12.)
Tagestendenz: *

Eigentlich ist Ihre Großherzigkeit ein
wunderbarer Zug, doch heute laufen Sie
ein wenig Gefahr, sich dadurch ausnutzen
zu lassen. Machen Sie sich klar, wenn je-
mand Ihre Gutmütigkeit überstrapaziert,
schieben Sie dem einen Riegel vor.

STEINBOCK (22.12.-20.01.)
Tagestendenz: ***

Heute finden Sie endlich Zeit für Ihre
häuslichen Angelegenheiten. Also werden
Sie nach der Erfüllung all Ihrer Pflichten
noch ausreichend Zeit haben,um sich ganz
und gar dem Müßiggang oder Unterneh-
mungen mit Ihren Freunden hinzugeben.

WASSERMANN (21.01.-19.02.)
Tagestendenz: ***

Heute sind Sie sehr direkt und zupackend.
Ohne Zögern nehmen Sie die Herausforde-
rungen desTages in Angriff. Ihr Umfeld ist
etwas irritiert,aber auch sehr beeindruckt.
Versuchen Sie, diesen Schwung beizube-
halten.

FISCHE (20.02.-20.03.)
Tagestendenz: ****

Saturn lässt heute etwas mehr Ernsthaftig-
keit in Ihren Alltag einkehren. Zusammen
mit einer Mars-Komponente ist dies gerade
im beruflichen Bereich sehr von Nutzen.
Sie wirken souverän, Ihre Wortbeiträge
sind präzise, kommen auf den Punkt.

Weitere Infos unter www.questico.de

Kaffee
macht nicht
endlos wach

Kaffee macht ab einer be-
stimmten Menge nicht mehr
munterer. Ab diesem Punkt wer-
de man nur noch nervöser, ge-
reizter und könne sich weniger
konzentrieren, sagt Lucie Nus-
baum vom Verband der Oeco-
trophologen. Mit jeder weiteren
Tasse nähmen Leistungs- und
Konzentrationsfähigkeit ab.
Diese Tatsache sei auch das
deutlichste Unterscheidungs-
merkmal zu einer echten Ab-
hängigkeit.Alkoholsüchtigezum
Beispiel könnten durch jeden
zusätzlichen Tropfen die Wir-
kung verstärken. Die vermeint-
liche Kaffee-Abhängigkeit sei
lediglich eine Gewöhnung, sagt
die Ernährungsberaterin. Trotz-
dem gebe es den sogenannten
Entzugskopfschmerz: Darunter
littenmancheMenschen, die ih-
re gewohnte Kaffee-Dosis nicht
erreichen. (dpa/tmn)

Wenn ständig die Blase drückt
Inkontinenz ist ein Tabu-Thema: Dabei gibt es gute Behandlungsmöglichkeiten

Von Marion Gottlob

Die 24 Jahre alte Sonja hatte die Zusage
für eine neue Arbeitsstelle als Verkäufe-
rin. In vier Wochen sollte sie anfangen.
Aber es gab eine Schwierigkeit: Sonja (Na-
me von der Redaktion geändert) hatte seit
längerem Probleme mit der Blase. Min-
destens einmal pro Stunde musste sie die
Toilette aufsuchen. Nun hatte sie Angst,
dass sie sich deshalb bei ihrem neuen Ar-
beitgeber sofort blamieren oder gar ihre
Arbeit schnell wieder verlieren würde.

Sonja ist nicht allein. In Deutschland
leiden Millionen Menschen unter In-
kontinenz, so nennt man das Unvermö-
gen, Harn oder Stuhlgang willentlich zu-
rückzuhalten. „Niemand spricht gerne
darüber, denn das Thema ist fast jedem
peinlich“, sagt Dr. med. Ulrike Hohen-
fellner vom Ambulanten Rehabilitati-

ons-Zentrum für Urologie und Gynäko-
logie Heidelberg. Das habe zur Folge, dass
sich die meisten Betroffenen gar nicht
oder erst spät um Hilfe bemühten.

Die Ursachen einer Inkontinenz kön-
nensehrunterschiedlichsein:Eskannsich
um eine angeborenen Störung handeln.
Bei manchen Frauen begünstigt eine
schwache Muskulatur des Beckenbodens
eine Blasenschwäche. Ab und zu entwi-
ckeln Frauen auch nach einer Schwan-
gerschaft eine Inkontinenz. Es kann auch
nach einer Krebserkrankung oder nach
Operationen – das gilt vor allem für Män-
ner – zur Inkontinenz kommen.

Die Folgen für die Betroffenen sind
unangenehm. „Viele können am alltäg-
lichen Leben nicht mehr teilnehmen“, so
Dr. Ulrike Hohenfellner beim „Tag der
offenen Tür“ in ihrem Zentrum. Wer
ständig unter Harndrang leidet und die

Toilette aufsuchen muss, hat Angst vor
längeren Busfahrten. Man besucht kein
Theater, weil man die Vorstellung nicht
durchhält. Der Einkauf kann zur Bla-
mage werden, wenn man in der langen
Schlange vor der Kasse den Harn nicht
mehr halten kann. Am Arbeitsplatz kann
es wegen der häufigen Gänge zur Toi-
lette zu Reibereien mit Kollegen kom-
men. Auch in der Partnerschaft drohen
Auseinandersetzungen.

Dabei gibt es zahlreiche Möglichkei-
ten einer Therapie. „Oft ist eine Opera-
tion unnötig“, betont Dr. med. Ulrike Ho-
henfellner. Zunächst braucht es eine ge-
naue Diagnose. Den meisten Patienten
empfiehlt sie ein Training für die Blase
und den Beckenboden. Ganz wichtig – es
sollte ein Einzeltraining sein. Warum?
Weil die meisten Betroffenen zuerst ler-
nen müssen, den eigenen Körper mit Bla-

se und Becken bewusst zu spüren. Das be-
deutet, dass man eventuell über manches
Tabu-Thema sprechen möchte – und das
ist in einer Gruppe nicht angenehm. Ne-
ben dem Beckenboden-Training gibt es
zusätzlich Yoga und Akupunktur. Ein
Magnetstuhl – man darf angezogen da-
rauf sitzen – stimuliert Blase und Be-
ckenboden. Auch älteren Patienten kann
mit einem gezielten Toiletten-Training
häufig geholfen werden.

Und Sonja? Bei ihr stellte sich he-
raus, dass sie als kleines Mädchen fal-
sche Gewohnheiten für den Gang auf die
Toilette gelernt hatte. Sie presste beim
Wasserlassen zu stark und reizte ständig
ihre Blase. Nun übte sie mit einem indi-
viduellen Training den richtigen Um-
gang mit ihrer Blase auf der Toilette – und
konnte vier Wochen später in aller Ruhe
ihre neue Arbeitsstelle antreten.

H I N T E R G R U N D

> Ständiger Harndrang kann ein
Hinweis auf eine Inkontinenz sein.
Aber wie oft sollte man eigentlich
täglich zum Wasserlassen auf die To-
ilette gehen? Das ist von Mensch zu
Mensch unterschiedlich und hängt
von der Trinkmenge ab. Wer sehr viel
trinkt und außerdem viel Obst und
harntreibende Lebensmittel zu sich
nimmt, muss natürlich häufiger die
Toilette aufsuchen. Die Heidelber-
ger Urologin Dr. med. Ulrike Ho-
henfellner sagt: „Wer etwa zwei Li-
ter pro Tag trinkt, sollte vier- bis
fünfmal täglich auf die Toilette ge-
hen müssen.“ Eine gesunde Blase
kann 350 bis 400 Milliliter halten,
bevor sie sich entleeren muss.

Ist gerade keine Toilette in Reich-
weite, kann ein gesunder Mensch den
Harndrang meist eine halbe Stunde
oder länger unterdrücken. Bei einer
Inkontinenz dagegen lässt sich der
Harndrang nur schwer zurückhalten,
oft meldet sich die Blase schon bei ei-
ner Menge von 200 Milliliter. Wer al-
so zu oft „muss“, sollte seine Scheu
überwinden. „Je früher man sich Hil-
fe sucht, desto besser“, erläutert Dr.
Hohenfellner. (Mio)

Keimen im Hahn vorbeugen
Wasser regelmäßig laufen lassen

dpa/tmn. Im Sommer vermehren sich
Keime im Trinkwasser schneller als
sonst. Daher sollte das Wasser nicht für
längere Zeit in der Leitung stehen.
„Mindestens einmal in der Woche sollte
jede Zapfstelle so lange laufen, bis das
abfließende Wasser eine konstante –
kühle – Temperatur aufweist“, rät der
Verein Deutscher Ingenieure (VDI) in ei-
ner Mitteilung. Das gelte nicht nur für
jeden Wasserhahn, sondern auch die
Duschbrause, das WC sowie sämtliche

Geräte- und Schlauchanschlüsse im
Garten oder im Heizungsraum.

Die Experten empfehlen, dass man
während Reisen daheim nicht nur je-
manden mit dem Gießen der Pflanzen be-
auftragt, sondern auch das Spülen aller
Zapfstellen überträgt. Letzteres emp-
fiehlt sich laut VDI auch nach längerer
Abwesenheit oder bei der Ankunft in ei-
ner Ferienwohnung. Das erste gezapfte
Wasser sollte auf keinen Fall getrunken
werden, so die Fachleute.

Wasser sollte während des Sommers nicht zu
lange in der Leitung stehen. Foto: dpa

Morgens braucht der
Körper Energie

dpa/tmn. Der Grundstein für einen er-
folgreichen Arbeitstag wird zu Hause ge-
legt. Ohne Frühstück sollte man nicht auf-
brechen, sagt der Ernährungscoach Rein-
hard-Karl Üblacker. „Der Körper ist nach
dem Schlafen leer und muss Energie auf-
tanken.“ Er empfiehlt etwa Haferflocken
mit gehackten Nüssen und Milch. Gleich
nach der Ankunft im Büro sollte man ei-
nen zweiten kleinen Snack zu sich neh-
men, etwa ein Stück Obst. So bekomme
der Körper die Energie, die er brauche.

Bei Eifersucht
Verständnis zeigen

dpa/tmn. Eifersüchtige Partner können
die Liebe ganz schön auf die Probe stel-
len. Oft fühlt sich der andere kontrolliert
und zu Unrecht verdächtigt. Abhilfe
schafft in solchen Fällen meist nur Of-
fenheit: „Informieren Sie Ihren Freund,
mit wem Sie sich verabreden, oder fra-
gen Sie ganz konkret: ,Was soll ich in Zu-
kunft nicht mehr machen?’“, rät der Psy-
chologe und Paartherapeut Rüdiger Wa-
cker. Die Kunst dabei sei, seine eigene
Schmerzgrenze zu finden. Denn das Ent-
gegenkommen sollte sich nicht wie ein
Schuldgeständnis anfühlen.

Dem von Eifersucht Gequälten helfe
es auch oft schon, wenn der andere ihm
zuhört und Verständnis zeigt. Zustim-
men muss er jedoch nicht. „Aber wenn
Sie dagegenhalten und sagen: ,Ist mir
doch egal, wenn du damit ein Problem
hast’, löst das nichts.“ Kompliziert wer-
de es, wenn der Partner Eifersucht mit
Aufmerksamkeit verwechsele. Denn
manche sähen Eifersucht als eine Art von
Kompliment. „Da muss man deutlich
machen, dass man sich lieber eine an-
dere Form von Schmeichelei wünschen
würde“, rät Wacker.
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