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Demenz vorbeugen: Warum soziale Kontakte wichtig fur die
Gehirngesundheit sind

Alleinsein kann guttun. Einsamkeit belastet hingegen - besonders, wenn sie langer anhalt.
Anlasslich des Welt-Alzheimertags am 21. September veroffentlicht die gemeinniitzige
Alzheimer Forschung Initiative e. V. (AFI) den dritten Teil ihrer dreiteiligen Presseserie
zur Demenzpravention. Im Mittelpunkt stehen diesmal soziale Kontakte, Einsamkeit und
Depressionen sowie die Frage, warum seelische Gesundheit auch fiir die Gehirngesundheit
wichtig ist.

Laut der Lancet Commission 2024 zahlen Depressionen und soziale Isolation zu den 14
modifizierbaren Risikofaktoren fur Demenz. Dem Bericht zufolge konnten weltweit theoretisch rund
45 Prozent der Demenzfalle verzogert oder verhindert werden, wenn alle diese Risikofaktoren
gezielt angegangen wurden. Einsamkeit oder Depressionen fuhren jedoch nicht automatisch zu
Alzheimer oder einer anderen Demenz. Sie konnen aber die Gehirngesundheit belasten und sollten
ernst genommen werden.

»Soziale Kontakte fordern unser Gehirn: Wir horen zu, reagieren, erinnern uns, planen und tauschen
uns aus. Wenn Menschen sich dauerhaft einsam fithlen oder sich zuruckziehen, fehlen diese
Anregungen. Auch depressive Symptome sollten nicht abgetan, sondern medizinisch abgeklart und
behandelt werden”, erklart Dr. Anne Pfitzer-Bilsing, Leiterin der Abteilung Wissenschaft der AFI.

Wie hangen Einsamkeit, Depressionen und das Demenzrisiko zusammen?

Einsamkeit, soziale Isolation und Depression sind eng miteinander verbunden, aber nicht dasselbe.
Einsamkeit beschreibt ein belastendes Gefiihl, bei dem Menschen ihre sozialen Beziehungen als
nicht ausreichend oder nicht erfiillend erleben. Soziale Isolation bezeichnet dagegen eher den
tatsachlichen Mangel an Kontakten. Depressionen sind Erkrankungen, die mit anhaltender
Niedergeschlagenheit, Interessenverlust, Erschopfung und Ruckzug einhergehen konnen.

Wer sich einsam fiihlt oder depressiv ist, zieht sich moglicherweise weiter zurick. Dadurch fehlen
Gesprache, gemeinsame Aktivitaten und Anregungen im Alltag. Umgekehrt konnen fehlende
Kontakte und Unterstutzung die seelische Gesundheit zusatzlich belasten. Deshalb sollten
Einsamkeit und depressive Symptome ernst genommen werden. Sie sind keine personliche
Schwache und sollten auch im hoheren Alter nicht als ,normal” abgetan werden. Wer iiber einen
langeren Zeitraum hinweg niedergeschlagen ist, sich zurickzieht und kaum noch Freude empfindet,
sollte arztlichen oder psychotherapeutischen Rat suchen.

Warum Einsamkeit entstehen kann

Kaum jemand sucht sich die Einsamkeit selbst aus. Oft sind es Veranderungen im Leben, die sich
auch auf das soziale Umfeld auswirken, wie beispielsweise der Auszug der Kinder, der Eintritt in den
Ruhestand, eine Erkrankung, ein Umzug, eine Trennung oder der Tod eines nahestehenden
Menschen. Solche Einschnitte konnen gewohnte Kontakte verandern oder gar abbrechen lassen.

Der Aufbau neuer Kontakte ist oft leichter gesagt als getan. Viele Menschen haben das Gefiihl,
andere seien bereits gut eingebunden und hatten keinen Bedarf an neuen Begegnungen. Doch
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soziale Beziehungen verandern sich im Laufe des Lebens immer wieder. Auch andere Menschen
durchlaufen Ubergange, erleben Verluste oder beginnen neue Lebensphasen. Wer den ersten Schritt
macht, erlebt deshalb oft mehr Offenheit als erwartet.

Zunachst kann es hilfreich sein, zu uberlegen, was genau fehlt: vertrauliche Gesprache, gemeinsame
Unternehmungen, ein regelmalSiger Termin in der Woche oder das Gefuhl, gebraucht zu werden.
Wer besser einschatzen kann, welche Art von Kontakt fehlt, findet leichter passende Moglichkeiten.

Was gegen Einsamkeit helfen kann

Es gibt nicht die eine grofSe Losung gegen Einsamkeit. Oft sind es kleine Schritte, die wieder mehr
Verbindung in den Alltag bringen. Ein erster Schritt kann darin bestehen, alte Kontakte
aufzufrischen, indem man frihere Bekannte, Freundinnen, Freunde oder Arbeitskolleginnen und -
kollegen anruft oder ihnen schreibt. Auch die Nachbarschaft kann wichtig sein: Ein kurzes Gesprach
im Hausflur, Unterstutzung beim Einkauf oder ein gemeinsamer Spaziergang konnen Nahe
entstehen lassen.

Viele Menschen finden uber gemeinsame Interessen neue Kontakte. Kurse, Sportgruppen, Chore,
Vereine, Kirchengemeinden, Seniorentreffs oder Volkshochschulen bieten Gelegenheiten,
regelmallig mit anderen zusammenzukommen. Auch ein Ehrenamt kann dabei helfen. Wer sich
engagiert, erlebt Gemeinschaft und hat zugleich das Gefiihl, etwas Sinnvolles beizutragen. Digitale
Angebote konnen ebenfalls ein Einstieg sein, besonders wenn die Mobilitat eingeschrankt ist oder es
vor Ort keine passenden Angebote gibt. Uber soziale Medien, Nachbarschaftsplattformen oder
Online-Gruppen lassen sich Menschen mit ahnlichen Interessen finden. Sie konnen personliche
Begegnungen erganzen und manchmal den ersten Schritt erleichtern.

~Neue Kontakte entstehen selten auf Knopfdruck. Deshalb sollte man sich nicht entmutigen lassen,
wenn es nicht sofort klappt. Entscheidend ist, dranzubleiben und Angebote zu suchen, die zur
eigenen Lebenssituation passen”, erklart Pfitzer-Bilsing.

Redaktionsservice: Factsheet zur Demenzpravention

Die AFI bietet Redaktionen ein kostenloses Factsheet zur Alzheimer- und Demenzpravention an. Es
fasst die wichtigsten wissenschaftlichen Erkenntnisse, darunter die Ergebnisse der Lancet
Commission 2024 zu 14 modifizierbaren Risikofaktoren, verstandlich zusammen. Das Factsheet
zeigt, welche Faktoren die Gehirngesundheit beeinflussen und welche Malinahmen Menschen selbst
ergreifen konnen, um ihr Risiko zu senken.

Zum AF] Factsheet
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Uber die Alzheimer Forschung Initiative e.V.

Die Alzheimer Forschung Initiative e.V. (AFI) ist ein gemeinnttziger Verein, der das
Spendenczertifikat des Deutschen Spendenrats e.V. tragt. Seit 1995 fordert die AFI mit
Spendengeldern Forschungsprojekte engagierter Demenzforscherinnen und -forscher. Seit 2025
stellt die AFT auch Fordergelder fir Pflegeforschung bereit. Mit kostenlosen Broschuren und auf der
Website informiert die AFI uber die Alzheimer-Krankheit und andere Demenzen. Seit seiner
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https://www.alzheimer-forschung.de/fileadmin/user_upload/Presse-Downloads/AFI_Factsheet_vorbeugen.pdf

Grundung konnte der Verein mehr als 470 Forschungsaktivitaten mit uber 20,7 Millionen Euro
unterstitzen und rund eine Million Ratgeber und Broschuren verteilen. Botschafterin der AFI ist die
Journalistin und Sportmoderatorin Okka Gundel. Weitere Informationen zur Arbeit des Vereins und
zu Spendenmoglichkeiten finden Sie auf www.alzheimer-forschung.de.
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