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Gefahr Alterseinsamkeit
Warum Alleinsein krank macht | Markus Kiiffel

Mit zunehmendem Alter steigt die Gefahr,
zu vereinsamen. Wiihrend bei einigen Men-
schen der Ehepartner verstirbt, bricht bei
anderen der Kontakt zu friiheren Freunden
und Kollegen ab oder die erwachsenen Kin-
der wohnen sehr weit entfernt — es gibt
zahlreiche Griinde, warum Senioren ihren
Lebensabend alleine verbringen. Dieses
dauerhafte Alleinsein kann sich tatséch-
lich gefiihrlich auf die Gesundheit auswir-
ken: Es erhéht das Risiko fiir zahlreiche
Krankheiten wie Altersdemenz oder Herz-
infarkte erheblich. Mittlerweile gilt chro-
nische Einsamkeit als genauso schddlich
fiir Korper und Geist wie iibermdfSiger
Alkoholkonsum, Rauchen oder dauerhaf-
ter Bewegungsmangel. Daher ist es fiir
Senioren besonders wichtig, regelmdf3ig
soziale Kontakte zu pflegen.

Flir die meisten dlteren Menschen stellt die
eigene Familie ihren zentralen Bezugspunkt
dar. Kinder, Enkelkinder und Ehepartner er-
fiillen nicht nur das eigene Sozialleben, son-
dern vermitteln auch das Gefiihl, geliebt
und gebraucht zu werden. Fallt dieser Kon-
takt weg, fiihlen sich Betroffene isoliert und
alleingelassen.

Belastung fiir die Seele

Unfreiwillige Isolation im Alter wirkt sich
besonders negativ auf die Psyche aus. Zu
den hdufigsten mentalen Problemen gehd-
ren Depressionen sowie Angst- und Zwangs-
storungen. Diese duRern sich beispielsweise
durch anhaltende Niedergeschlagenheit,
Interessensverlust sowie Furcht vor sozialen
Interaktionen oder Abweisung. Mit der Zeit
fiihlen Senioren sich in sozialen Situationen
immer unsicherer, sodass sie sich noch wei-
ter zuriickziehen. Anstatt mitihren Angeho-
rigen dariiber zu sprechen, akzeptieren sie
ihr Schicksal, da sie ihre Einsamkeit als
eigenes Versagen deuten und sich schamen.
So entsteht ein Teufelskreis, der sich nur
schwer durchbrechen ldsst. Viele haben das
Geflihl, Uberfliissig zu sein und nicht
gebraucht zu werden.

Antriebslosigkeit und Lustlosigkeit stellen
ebenfalls keine Seltenheit dar. Geraten
dltere Menschen in diese Abwartsspirale,
fallt es ihnen schwer, dagegen anzukdmp-

Abb. 1: Einsamkeit im Alter ist hdufig unfreiwillig und wirkt sich negativ auf Psyche und Physis

aus. Eine ambulante Pflege kann hier helfen.

fen. Dadurch steigt das Suizidrisiko im
Vergleich zu Allgemeinbevdlkerung erheb-
lich an.

Stress fiir den Korper

Einsamkeit wirkt sich allerdings nicht nur
negativ auf die Psyche, sondern auch auf die
Physis aus. Zum einen geben Menschen mit
weniger sozialen Kontakten weniger acht
auf sich - beispielsweise essen sie ungesiin-
der, bewegen sich seltener und kiimmern
sich weniger um ihre Hygiene. Dabei sind
eine gesunde Erndhrung und ausreichend
Aktivitdt besonders wichtig, um den Kdrper
im Alter fit zu halten. Zum anderen hat eine
Studie der Universitat Los Angeles [1] nach-
gewiesen, dass Senioren mit weniger sozia-
len Kontakten groRere Mengen des Stress-
hormons Cortisol ausschiitten. Eigentlich
wirkt das Enzym entziindungshemmend - da
die einsamen Senioren allerdings dauerhaft
einen erhohten Cortisolspiegel aufweisen,
wird ihr Korper weniger empfindlich fiir das
Hormon. Im Ernstfall kann er Entziindungen
nicht mehr zuverldssig bekdmpfen und das
Risiko fiir ~Herz-Kreislauf-Erkrankungen
steigt. Auch zu hoher Blutdruck und ein er-
hohter Blutzuckerspiegel kdnnen die Folge
sein. Zusatzlich schwécht Cortisol das Im-
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munsystem und erhdht damit die Anfallig-
keit fiir andere Erkrankungen.

Ein weiteres groRes Problem des erhdhten
Cortisolspiegels stellt die Auswirkung auf
den Schlaf dar. Guter Schlaf hat einen posi-
tiven Einfluss auf die Gesundheit, Menschen
mit schwachem sozialem Umfeld schlafen
jedoch schlechter. Das bedeutet, dass sich
der Korper nachts nicht ausreichend regene-
rieren kann, denn im Schlaf erholen sich
nicht nur Haut, Organe und Knochen, auch
das Immunsystem arbeitet hart. Wahrend
dieser Phase kampft es besonders aktiv
gegen Viren und Bakterien an. Nimmt die
Schlafqualitat immer weiter ab oder fallt die
Nachtruhe zu kurz aus, wird der Kdrper an-
falliger fiir Krankheiten. Doch damit nicht
genug: Einsamkeit steigert aufRerdem das
Risiko, an Demenz zu erkranken. Experten
vermuten, dass Alleinsein den geistigen
Verfall verstarken und die Gehirnleistung
beeintrachtigen kann.

Warnsignale erkennen

Meistens fallt es dem Umfeld schwer, zu er-
kennen, ob jemand von Alterseinsamkeit
betroffen ist. Angehorige leben beispiels-
weise weit entfernt und wissen nicht genau,
was im Alltag ihrer Lieben vor sich geht.
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Daher ist es wichtig, dass sie ein Gefiihl
dafiir entwickeln, wie das Leben des Rent-
ners aussieht. Verwandte und Freunde soll-
ten beispielsweise hellhdrig werden, wenn
am Telefon kaum noch iiber Persénliches ge-
redet wird und es so wirkt, dass viel Zeit vor
dem Fernseher verbracht wird. Ein weiterer
Hinweis: Frithere Aktivititen wie Spiele-
abende oder Sportgruppen werden nicht
mehr besucht.

Auch vor Ort sollten Angehdrige auf Anzei-
chen achten. Befinden sich beispielsweise
keine frischen Lebensmittel im Kihl-
schrank, konnte das bedeuten, dass die
betreffende Person nicht mehr viel nach
drauBen geht und Hilfe bei den Einkdufen
bendtigt. Gleiches gilt fiirihr AuReres: Wirkt
es ungepflegt, ist dies hdufig ein Hinweis,
dass Senioren sich von ihrem sozialen Um-
feld abschotten. Miidigkeit, allgemeine Ver-
wirrung sowie Vergesslichkeit sprechen
ebenfalls dafiir, dass Menschen unter ihrer
Einsamkeit leiden. Fallen Angehdrigen die-
se Anzeichen auf, sollten sie behutsam und
einfilhlsam darauf aufmerksam machen.
Friihzeitiges Handeln kann gravierenden ge-
sundheitlichen und psychischen Erkrankun-
gen vorbeugen.

Fiireinander da sein

Allein bedeutet nicht gleich einsam. Rent-
ner, die alleine wohnen, miissen sich nicht
zwangsweise einsam fiihlen. Entscheidend
ist der Kontakt zu anderen Menschen. Findet
dieser regelmaRig statt, miissen sich Ange-
horige keine Sorgen machen, denn Men-
schen mit einem intakten Bekanntenkreis

Abb. 2: Viele Senioren mdchten ihre gewohnte Umgehung nicht verlassen.

haben ein um bis zu 50 Prozent niedrigeres
Sterberisiko, so eine Studie der Brigham
Young University [2].

Um den Kontakt zu seinen Mitmenschen auch
im Alter nicht zu verlieren, gibt es fiir fitte
Senioren viele Mdglichkeiten. Ein Minijob
bringt beispielsweise mehrere lohnenswerte
Aspekte mit sich. Zum einen kdnnen Senioren
auf diese Weise ihre Altersvorsorge aufbes-
sern. Zum anderen erhalten sie eine tagliche

zu diesen Aktivitdten nicht mehrin der Lage
ist, kann sich auch Kaffeerunden oder Bin-
go-Abenden anschlieRen.

Wohnen alte Freunde inzwischen weiter
weg, empfiehlt es sich auRerdem, regelma-
Rige Telefontreffen zu vereinbaren. So
ldsst sich ohne groRen Aufwand weiterhin
Kontakt halten.

Auch die Familie sollte sich einbringen. Um
Uberarbeitung und Stress zu verhindern,

~Besonders bei Pflegebediirftigen ist ein Weg aus
der Einsamkeit wichtig, da sie ansonsten korperlich
und geistig noch starker abbauen.”

Routine und stehen im standigen Austausch
mit ihren Kollegen. Positiver Nebeneffekt:
Erscheint die Person beispielsweise aufgrund
eines Sturzes nicht zum Dienst, machen sich
die Kollegen schnell Sorgen und schauen
nach, ob etwas vorgefallen ist und ob der
Betroffene Hilfe bendtigt.

Ein Studium stellt ebenfalls eine Mdglich-
keit dar. Wer sich schon immer fiir ein Thema
interessiert hat, hat in der Rente endlich
Zeit, diesem nachzugehen. Dafiir ist kein
Vollzeitstudium notwendig, auch als Gast-
horer konnen Interessierte eine Menge
lernen.

AuRerdem lohnt es sich, zu schauen, welche
Aktivitaten es speziell fiir Senioren in der
Umgebung gibt. So lassen sich beispielswei-
se Sportkurse fiir Rentner, Spaziergruppen
oder auch Bouletreffs finden. Diese fordern
nicht nur den Kontakt zu Gleichaltrigen,
sondern halten zusatzlich korperlich fit. Wer
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beteiligt sich im Optimalfall die ganze Ver-
wandtschaft an der Pflege und nicht nur
eine Person. Ein Wochenplan, in dem sich
mehrere Familienmitglieder eintragen, ver-
teilt die Aufgaben gleichmaRig, sodass sich
niemand {iberfordert fiihlen muss.

Fiir Senioren, die schon langer mit ihrer Ein-
samkeit kampfen, empfiehlt sich haufig
auch eine Therapie. Dort kdnnen sie offen
iiber ihre Angste und Sorgen sprechen. So
bekommen sie die notwendige Hilfe, um
sich selbst um neue Kontakte und Freund-
schaften zu bemiihen.

Pflege in den eigenen
vier Wanden

Besonders bei Pflegebediirftigen ist ein Weg
aus der Einsamkeit wichtig, da sie ansons-
ten korperlich und geistig noch starker ab-
bauen. Allerdings fallt es ihnen oftmals
schwerer, den Kontakt zu anderen Menschen
zu suchen und langfristig zu halten. Ihre
korperliche Kondition kann sie beispiels-
weise daran hindern, an Senioren-Sport
oder regelmadRigen Treffen teilzunehmen.
Haben Angehorige keine Zeit, sich um ihre
Eltern oder GroReltern zu kiimmern, miissen
Betroffene oftmals in ein Altenheim umzie-
hen, damit die notwendige Pflege trotzdem
gewdhrleistet werden kann.

Jedoch mdchten viele Senioren ihre ge-
wohnte Umgebung nicht verlassen und lie-
ber in ihrem Zuhause bleiben. Die meisten
Familien engagieren dann einen ambulan-
ten Pflegedienst, der fiir die Pflegebediirfti-
gen oftmals den letzten Kontakt zur AuRen-
welt darstellt. Allerdings schauen die Mitar-
beiter immer nur kurz bei den Betroffenen
vorbei, da ihnen die Zeit fehlt, sich intensi-
ver um sie zu kiimmern. Stattdessen emp-
fiehlt sich in solchen Fallen eine sogenann-
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te 24-Stunden-Betreuung. Bei diesem Pfle-
gemodell zieht eine oftmals osteuropdische
Kraft bei den Betroffenen zu Hause ein und
unterstiitzt sie bei alltdglichen Aufgaben
wie dem Kochen und Einkaufen, der Wasche
oder bei Arztbesuchen. Aber auch gemein-
sames Zeitverbringen, beispielsweise bei
einem Gesellschaftsspiel oder bei Kaffee
und Kuchen, kommt bei dieser Pflegeform
nicht zu kurz.

Der groRe Vorteil gegeniiber ambulanten
Pflegediensten liegt darin, dass die Betreu-
ungskrafte sich nur einer Person widmen
und individueller auf die Bediirfnisse der
Betroffenen eingehen konnen. Anders als
im Heim - wo den Betreuerinnen ebenfalls
hdufig die Zeit fehlt - ist bei der sogenann-
ten 24-Stunden-Pflege auRerdem eine akti-
vierende Pflege moglich. Damit bezeichnen
Fachleute ein spezielles Konzept, das auf
die Starkung des Selbstvertrauens der Be-
troffenen zielt. Dabei binden Betreuerinnen
die Erkrankten oder Altersgeschwachten
wieder aktiv mitin den Alltag ein, indem sie
ihnen kleine Aufgaben iiberlassen. So hel-
fen Pflegebediirftige beispielsweise beim
Waschen von Lebensmitteln oder bei der
eigenen Korperhygiene mit, damit sie diese
Tatigkeiten selbst wieder erlernen. Eigent-
lich vertraute Handgriffe, die anfangs noch
unbeholfen wirken mogen, sitzen rasch wie-
der - und fordern die Geschicklichkeit, weil
das Gehirn neue Impulse erhalt. Betroffene
fiihlen sich wieder gebraucht und erleben
oft einen Aufschwung ihrer kdrperlichen
und geistigen Verfassung.

Wer sich fiir die sogenannte 24-Stunden-
Pflege interessiert, kann sich fiir die Ver-
mittlung an eine Agentur wenden. Abhén-
gig von Sprachkenntnissen und Erfahrungen
der jeweiligen Betreuungskraft sowie der
Betreuungssituation miissen betroffene
Familien mit einem monatlichen Preis
zwischen 2.400 Euro und 3.200 Euro rech-
nen. Betreuungskrafte sollen Betroffenenin
erster Linie helfen, ihren Alltag zu bewalti-
gen, — dadurch, dass der Arbeitsort gleich-
zeitig auch der Lebensmittelpunkt von Pfle-
gebediirftigem und Betreuungskraft ist,
bringt dies die positive Dynamik mit sich,
dass Ansprache und Begleitung im Alltag
mit dieser Form der Betreuung im Regelfall
umfangreich gewdhrleistet werden.

Fazit

Neben der individuellen Ansprache durch
eine Pflegekraft aus beispielsweise Polen
sollte aber auf zusatzliche soziale Kontakte,
inshesondere von Familie und Freunden,
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nicht verzichtet werden. Nur durch regelma-
Rigen Kontakt zu anderen Menschen und
soziale Interaktionen kann Alterseinsam-
keit dauerhaft verhindert werden. Stabile
und vertrauensvolle Beziehungen bieten
einen wichtigen Schutz vor korperlichen
sowie psychischen Krankheiten und helfen
Senioren dabei, langfristig fit zu bleiben.
|
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