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Alzheimer: Risikofaktor Einsamkeit — So kann man neue Kontakte kniipfen

Disseldorf, 23. November 2023 — Alleinsein kennt jeder, und viele Menschen genieRen 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 ungewollt allein sind, ein bis zu
doppelt so hohes Risiko haben, an Alzheimer zu erkranken. Die gemeinnitzige Alzheimer
Forschung Initiative e.V. erklart die Zusammenhénge und gibt Tipps, was man gegen Einsamkeit
tun kann.

Wie beeinflusst Einsamkeit das Alzheimer-Risiko?
Soziales Miteinander halt geistig fit. Zwar fihrt Einsamkeit nicht automatisch zu Alzheimer,
dennoch gilt ungewolltes Alleinsein als groRer Risikofaktor, zu erkranken.
e Einsamkeit und fehlende Ansprache kdnnen auf Dauer dazu fiihren, dass das Gehirn nicht
mehr gefordert wird und die kognitive Leistung abnimmt.
e Einsamkeit kann Ausloser fir Depressionen sein, die die Forschung mit der Entstehung
von Alzheimer in direkten Zusammenhang bringt.

Was kénnen Griinde fiir Einsamkeit sein?

Kaum jemand sucht sich Einsamkeit selbst aus. Oft sind es Verdanderungen im Leben, die sich auch
auf das soziale Umfeld auswirken. Diese kénnen sich vorher ankiindigen, wie der Auszug der
Kinder oder der Eintritt in die Rente. Manchmal sind es aber auch unerwartete Ereignisse, die das
Leben von heute auf morgen auf den Kopf stellen, wie plotzliche Erkrankungen, Trennungen,
Umziige oder der Tod nahestehender Menschen.

Der Aufbau neuer Kontakte und Beziehungen ist oft leichter gesagt als getan. Fir viele erfordert
es Mut, vor allem fir schiichterne und unsichere Menschen. Dabei kann es hilfreich sein, sich zu
vergegenwartigen, dass es anderen vielleicht ganz dhnlich geht. Ein guter Startpunkt ist, sich zu
liberlegen, worin die Griinde fir die Einsamkeit liegen: Ist der Partner oder die Partnerin
verstorben oder fehlt eher die Gemeinschaft, weil sich der Freundeskreis ausdiinnt 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 Aktivitaten 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 friiheren
Bekannten, Freund*innen oder Arbeitskolleg*innen melden? Ob ein Anruf, eine E-Mail oder eine
Facebook-Nachricht — es gibt unterschiedliche Maoglichkeiten, alte Kontakte wieder 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 Einsamkeit helfen.

Ein Ehrenamt (ibernehmen
Es gibt viele Moglichkeiten, sich fir die Gemeinschaft einzusetzen — und dabei in Kontakt zu
kommen. Ein ehrenamtliches Engagement wird oft als erfiillend und sinnvoll erlebt.

Ein neues Hobby suchen

Auch bei Freizeit- und Sportaktivititen kann man neue Menschen kennenlernen.
Volkshochschulen haben zum Beispiel oft ein sehr vielseitiges Programm und viele Sportvereine,
Orchester oder Chore freuen sich liber neue Mitglieder.

Digitale Moglichkeiten nutzen

Es gibt viele Online-Bdrsen oder Internetangebote, in denen man Menschen fiir gemeinsame
Aktivitaten finden kann. Auch Uber soziale Medien wie Facebook kann man neue Kontakte
knlipfen oder mit Menschen in Kontakt kommen, die dhnliche Interessen haben.

Bestellinformation ,, Alzheimer vorbeugen — gesund leben, gesund altern*:

Einsamkeit ist einer von insgesamt zwolf Alzheimer-Risikofaktoren, die wir in der Broschiire
»Alzheimer vorbeugen — Gesund leben, gesund altern” zusammengestellt haben. Die Broschiire
kann kostenlos bestellt werden bei der gemeinnitzigen Alzheimer Forschung Initiative e.V.,
Kreuzstr. 34, 40210 Dusseldorf; Telefonnummer 0211 - 86 20 66 0; Webseite: www.alzheimer-
forschung.de/alzheimer-vorbeugen

Kostenfreies Fotomaterial
www.alzheimer-forschung.de/presse/pressemitteilungen/meldung/alzheimer-risikofaktor-

einsamkeit/

Weitere Informationen zur Alzheimer-Krankheit
www.alzheimer-forschung.de/alzheimer

Uber die Alzheimer Forschung Initiative e.V.
Die Alzheimer Forschung Initiative e.V. (AFl) ist ein gemeinnitziger Verein, der das

Spendenzertifikat des Deutschen Spendenrats e.V. tragt. Seit 1995 fordert die AFl mit



Spendengeldern Forschungsprojekte engagierter Alzheimer-Forscher*innen und stellt
kostenloses Informationsmaterial fiir die Offentlichkeit bereit. Bis heute konnte die AFI 360
Forschungsaktivitaten mit 14,5 Millionen Euro unterstiitzen und Gber 925.000 Ratgeber und
Broschiiren verteilen. Interessierte und Betroffene kénnen sich auf www.alzheimer-forschung.de
fundiert lGber die Alzheimer-Krankheit informieren und Aufklarungsmaterial anfordern. Ebenso
finden sich auf der Webseite Informationen zur Arbeit des Vereins und allen
Spendenmoglichkeiten. Botschafterin der AFI ist die Journalistin und Sportmoderatorin Okka
Gundel.
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