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Was man gegen Einsamkeit
im Alter tun kann
Ältere Menschen tragen ein besonders grosses Risiko, einsam zu werden.

Einsamkeitsgefühle wirken sich negativ auf die Lebensqualität und die Gesundheit

aus. Die neue Website www.gesund-zh.ch ermöglicht über 65-jährigen Menschen aus
dem Kanton Zürich, etwas gegen die Einsamkeit zu tun.

«Seit ich alleine bin, fühle ich mich
einsam», erzählt Therese Tobler*. Nach der

Trennung von ihrem Partner quälten
die 69-Jährige Gefühle der Einsamkeit.
«Einsamkeit ist ein schmerzlicher
Mangel an Nähe, den jemand über
einen gewissen Zeitraum erfährt», sagt
Bettina Ugolini, Leiterin der Beratungsstelle

Leben im Alter am Zentrum für
Gerontologie der Universität Zürich.
Einsamen Menschen fehle das Gefühl,
von anderen Personen beachtet,
gebraucht und anerkannt zu werden.

Ereignisse können
Einsamkeit hervorrufen
Ältere Menschen haben ein besonders
hohes Risiko, einsam zu werden. Denn

mit dem Älterwerden nimmt die
Anzahl an Kontakten ab. «Vertraute
Menschen sterben und für diese Beziehungen

gibt es oftmals keinen Ersatz», so

Bettina Ugolini. Oft sind Gefühle von
Einsamkeit mit Ereignissen verknüpft
wie dem Tod eines geliebten Menschen,
Isolation durch Krankheit oder Trennung

- wie im Fall von Therese Tobler.

Negative Folgen
für die Gesundheit
Einsamkeit schränkt nicht nur die
Lebensqualität ein, sie schadet auch der
Gesundheit. «Gefühle der Einsamkeit
können zu Stress und Depressionen
und zu Kopfschmerzen, Herzproblemen
und Bluthochdruck führen», erklärt
Bettina Ugolini. Die meisten einsamen
Menschen ziehen sich aus dem
gesellschaftlichen Leben zurück. Das macht
es schwer, aus der Einsamkeit
herauszufinden. Das kennt auch Therese Tobler:

«Wenn ich mich einsam fühle, hilft
nichts. Ich sitze zu Hause und habe
keine Kraft, Kontakt zu suchen.»

Aktiv zu sein und gemeinsam etwas zu erleben, kann gegen Einsamkeit helfen.

Aktiv werden, Menschen treffen
Therese Tobler ist es gelungen, etwas

gegen die Einsamkeit zu tun. Sie

schloss sich an ihrem Wohnort ZÄME-
GOLAUFE an. Hier können Menschen
ab 60 Jahren in ihrer Wohngemeinde
regelmässig, kostenlos und ohne
Anmeldung gemeinsam spazieren gehen.
ZÄMEGOLAUFE ist eines von rund
60 Angeboten, die auf der neuen Website

www.gesund-zh.ch zu finden sind.
Die Website umfasst Angebote, die
gegen Einsamkeit helfen können.
«Beziehungen auffrischen und pflegen,
aktiv sein und sich engagieren: All dies
kann gegen Einsamkeit helfen»,
empfiehlt Bettina Ugolini. «Ich rate
Menschen, offen auf andere zuzugehen,
Gelegenheiten zu nutzen und beim
Einkaufen oder Spazierengehen einer Person

mal zuzulächeln, damit ein Kontakt
entstehen kann.»
*Name geändert

Neue Website
gegen Einsamkeit
Prävention und Gesundheitsförderung
Kanton Zürich hat eine neue Website

für Menschen ab 65 Jahren aufgeschaltet.

Die Website www.gesund-zh.ch
führt Angebote aus dem Kanton Zürich
auf, die das Wohlbefinden stärken. Die

Angebote ermöglichen es, Neues zu
lernen, Kontakt zu knüpfen sowie Hilfe
anzunehmen oder anzubieten. Und dies

entweder am Computer, ohne Computer
zu Hause oder auswärts mit Menschen.

Prävention und
Gesundheitsförderung
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