Einsamkeit verstarkt
Alzheimerrisiko

Alleinsein kennt jeder, und viele Menschen
genielen es auch, hin und wieder Zeit fiir sich
zu haben. Einsamkeit ist jedoch ein Zustand,
der auf Dauer traurig und krank macht. So
zeigen Studien, dass Menschen, die viel unge-
wollt allein sind, ein bis zu doppelt so hohes
Risiko haben, an Alzheimer zu erkranken. Die
gemeinnutzige Alzheimer Forschung Initiative
e.V. erklart die Zusammenhange und gibt
Tipps, was man gegen Einsamkeit tun kann.

Wiebeeinflusst
Einsamkeit
das Alzheimer-Risiko?

Soziales Miteinander halt
geistig fit. Zwar fUhrt Einsam-
keit nicht automatisch zu Alz-
heimer, dennoch gilt unge-
wolltes Alleinsein als grolder
Risikofaktor, zu erkranken.

& Einsamkeit und fehlende
Ansprache kénnen auf
Dauer dazu fuhren, dass
das Gehirn nicht mehr
gefordert wird und die
kognitive Leistung ab-
nimmt.

¢ Einsamkeit kann Auslo-
ser flr Depressionen
sein, die die Forschung
mit der Entstehung von Alzheimer in di-
rekten Zusammenhang bringt.
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Was konnen Grunde
fur Einsamkeit sein?

Kaum jemand sucht sich Einsamkeit selbst
aus. Oft sind es Veranderungen im Leben, die
sich auch auf das soziale Umfeld auswirken.
Diese konnen sich vorher ankindigen, wie der
Auszug der Kinder oder der Eintritt in die Rente.
Manchmal sind es aber auch unerwartete Er-
eignisse, die das Leben von heute auf morgen
auf den Kopf stellen, wie plotzliche Erkrankun-
gen, Trennungen, Umzlige oder der Tod na-
hestehender Menschen.

Der Aufbau neuer Kontakte und Beziehun-
gen ist oft leichter gesagt als getan. Fur viele
erfordert es Mut, vor allem fur schichterne und
unsichere Menschen. Dabei kann es hilfreich
sein, sich zu vergegenwartigen, dass es ande-
ren vielleicht ganz &hnlich geht. Ein guter Start-
punkt ist, sich zu Uberlegen, worin die Griinde
fur die Einsamkeit liegen: Ist der Partner oder

Haufig soziale Kontakte pflegen! Foto: Joanna Nottebrock

die Partnerin verstorben oder fehlt eher die
Gemeinschaft, weil sich der Freundeskreis
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ausdunnt oder der tagliche Kontakt zu den
Kolleg*innen nicht mehr besteht? Oft kommen
auch mehrere Faktoren zusammen. Wenn
man weil}, was fehlt, fallt es leichter, sich Aktivi-
taten zu suchen, die den Alltag lebendiger
machen.

Das kann man
gegen Einsamkeit tun

Alte Kontakte auffrischen

Vielleicht braucht es einen kleinen Ruck - aber
warum sich nicht mal wieder bei friheren Be-
kannten, Freund*innen oder Arbeitskolle-
g‘innen melden? Ob ein Anruf, eine E-Mail
oder eine Facebook-Nachricht - es gibt unter-
schiedliche Maglichkeiten, alte Kontakte wie-
der zu reaktivieren.

Nachbarschaftliche Kontakte pflegen

Eine Unterhaltung Uber den Gartenzaun oder
mal beim Nachbarn klingeln, wenn einem
das Salz ausgegangen ist - auch ein guter
nachbarschaftlicher Kontakt kann bei Einsam-
keit helfen.

Ein Ehrenamt Ubernehmen

Es gibt viele Moglichkeiten, sich fur die Ge-
meinschaft einzusetzen - und dabei in Kontakt
zu kommen. Ein ehrenamtliches Engage-
ment wird oft als erfillend und sinnvoll erlebt.

Ein neues Hobby suchen

Auch bei Freizeit- und Sportaktivitdten kann
man neue Menschen kennen lernen. Volks-
hochschulen haben zum Beispiel oft ein sehr
vielseitiges Programm und viele Sportverei-
ne, Orchester oder Chére freuen sich Uber
neue Mitglieder.

Digitale Moglichkeiten nutzen

Es gibt viele Online-Borsen oder Internet-
angebote, in denen man Menschen fur ge-
meinsame Aktivitaten finden kann. Auch Uber
soziale Medien wie Facebook kann man neue
Kontakte knipfen oder mit Menschen in Kon-
takt kommen, die ahnliche Interessen haben.

Alzheimer-Forschung Initiative e.V.

Y A Feste feiern

Hunderttausende von Jahren haben Menschen als
Jager und Sammler in Gruppen von etwa 30 Perso-
nen zusammengelebt. Die duBeren Lebensumstén-
de waren dabei nicht einfach und nur zu meisten,
wenn die Gruppe gemeinsam agierte. Der Zusam-
menhalt der Gruppe war (berlebensnotwendig. Im
Gehirn ist diese Uberlebensregel noch heute fest
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verankert. Wenn wir in Gruppen zusammen sind und gemeinsam etwas
tun, wird unser inneres Belohnungssystem aktiviert. Durch die Aus-
schittung bestimmter Botenstoffe wird das Gehirn in einen sehr
positiven Zustand versetzt. Wir erleben das als angenehmes Geflhl.
In diesem Zustand kann unser Gehirn seine Leistungsfédhigkeit beson-
ders gut entfalten. So gesehen ist auch Feste feiern eine Art
Gehirntraining - vorausgesetzt der Alkoholkonsum bleibt gering!

Seite 10 GEISTIG FIT 2026-2



