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Grusswort 

 
Natalie Rickli 

Regierungsrätin, Vorsteherin der Gesundheitsdirektion Kanton Zürich 

 

 
 

 

Die Altersstruktur der Bevölkerung verändert sich: So ist bereits 1/5 der Zürcher:innen über 60 Jahre 

alt und die Mehrheit im Zürcher Regierungsrat ist bereits im Pensionsalter. Oftmals fühlt man sich 

jünger, als sein biologisches Alter vorzugeben scheint und heute ist 60 das neue 50. 

Wir erfreuen uns in der Schweiz an einer herausragenden Gesundheitsversorgung. Die Altersmedizin 

gewinnt zu Recht an Aufmerksamkeit und es ist wichtig, frühzeitig in die Prävention zu investieren. 

Dem Zürcher Regierungsrat ist es ein grosses Anliegen gezielte Präventionsmassnahmen und die 

Förderung der Gesundheit im Alter zu unterstützen.  
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Grusswort 
 

Monika Jänicke, Dr. phil. II 

CEO Universitätsspital Zürich 

 

 
 

 

Auch wenn man selber die 60 noch nicht ganz erreicht hat beschäftigt es einem und es scheint eine 

Schwelle zu sein. Wenn die 60 näher rückt fragt man sich immer mehr: «wie kann ich aktiv bleiben?» 

Das Thema wird hier an diesem Anlass ganzheitlich betrachtet – in einer allgemeinen menschlichen 

Dimension –  und widmet sich mit der «Einsamkeit» einem stillen aber weitreichenden Faktor, 

welcher oft übersehen wird. Wie oft hinterfragt man sich mitten im stressigen Berufsalltagsleben wann 

man zuletzt mit der Mutter telefoniert hat oder zuhause war und nachgeschaut hat, wie es den Eltern, 

den Verwandten, den Nachbarn so geht?  

Dieser Anlass schärft auch die Wahrnehmung für ein selbstkritisches Hinterfragen und gibt einen 

Ansporn, vielleicht wieder einmal mit der Nachbarin einen Kaffee zu trinken oder sich wieder häufiger 

um seine Mitmenschen und Familie zu kümmern. Denn oft reichen schon kleine Aufmerksamkeits-

Gesten, um einen Menschen aus der Einsamkeit zu holen. Die Forschung zeigt, dass Einsamkeit mit 

einem höheren Risiko für chronische Erkrankungen einhergeht –  wie zum Beispiel Herzkrankheiten, 

Diabetes, Depression und einem schwachen Immunsystem. Denn Einsamkeit ist ein erheblicher 

Stress und verursacht psychisches Leid. 

Das USZ ist bestrebt ein ganzheitliches Verständnis der Gesundheit zu fördern. Dies schliesst die 

Anerkennung von und den Umgang mit sozialer Einsamkeit ein – was besonders in der Altersmedizin 

wichtig ist. Wir sollten uns alle bewusst sein, wie wichtig es ist, unsere Familien, Nachbarn und 

Freunde zu unterstützen – auch haben wir als medizinische Fachpersonen hier eine besondere 

Verantwortung. Es freut mich daher, dass das Thema mit diesem Öffentlichkeitsanlass den 

Stellenwert erhält, den es verdient hat.  
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Grusswort 
 

Heike A. Bischoff-Ferrari, Prof. Dr. med., DrPH 

Lehrstuhlinhaberin Geriatrie und Altersforschung, Universität Zürich 

Akademische Leiterin, Campus Altersmedizin, Stadtspital Zürich, Standort Waid 

Direktorin, Forschungszentrum Alter und Mobilität, Universität Zürich 

Direktorin, IHU HealthAge und Gastprofessorin Geroscience,  

Universitätsspital Toulouse und Universität Toulouse Paul Sabatier, Frankreich 

 

 

 

Herzlich willkommen zum 14. Öffentlichkeitsanlass an alle vor Ort und zuhause. Wie jedes Jahr 

wissen wir von einigen «Parties», wo Menschen sich zusammen live zu unserem 

Öffentlichkeitsanlass einschalten. Herzlichen Dank für Ihre Treue, verehrtes Publikum! 

Ein grosser Dank geht an alle Studienteilnehmenden, ohne die wir heute nichts zu berichten hätten. 

Wir danken herzlich den Sponsoren für die grosszügige Unterstützung damit ein solcher Anlass 

überhaupt möglich gemacht werden kann. Wir senden einen Gruss und Dank an Herrn Prof. Reto 

Kressig, der dieses Jahr leider nicht dabei sein kann, uns aber tatkräftig aus Basel unterstützt. 

Ein riesiges Dankeschön an die grossartige Schriftstellerin Donna Leon, die auch dieses Jahr, wie es 

die Tradition will, das Thema des Anlasses gewählt hat. Ich war beeindruckt, wie viele Redner:innen 

spontan sofort zugesagt haben, als wir ihnen die Anfrage mit dem aktuellen Thema schickten. Dies 

betont die Wichtigkeit des Themas welches wir heute humorvoll beleuchten möchten. Wir haben das 

Ziel die Einsamkeit abzuschaffen! 
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«Einsamkeit» 

Einführungsreferat durch die Botschafterin von DO-HEALTH 
 

Donna Leon 

Internationale Schriftstellerin  

und Bestseller Krimi-Autorin 

Botschafterin von DO-HEALTH 

 

 

 
 

Eine Medizinertagung zum Thema Einsamkeit könnte auf den ersten Blick seltsam anmuten. Denken 

Sie nur, was Sie selbst in den vergangenen zwanzig Minuten erlebt haben: Sie haben mit Freunden 

geplaudert, wurden Leuten vorgestellt, die Sie schon lange kennenlernen wollten, wurden nach Ihren 

aktuellen Projekten gefragt, haben von Fortschritten in Ihrer Forschung berichtet, waren mit gesunden 

Menschen zusammen, die allesamt einen Beruf, eine Familie, Hobbys und Interessen haben, 

Lieblingslokale, Bücher zum Lesen, Filme zum Anschauen, Dinge ZU TUN. Sind wir alle nicht viel zu 

beschäftigt, um einsam zu sein? Wenn ich über Einsamkeit nachdenke, fällt mir als erstes eine 

merkwürdige Gemeinsamkeit mit Geschlechtskrankheiten auf. Menschen, die davon befallen sind, 

scheuen oft den Weg zum Arzt, fürchten sich, ihr Leiden – halten Sie sich fest! – zu beichten. Diese 

Scheu, diese Scham mag daher rühren, dass Einsamkeit einen schlechten Ruf hat: Nur Loser sind 

einsam, was übrigens ein guter Titel für einen Country-and-Western-Song wäre: „Ich einsamer Cowboy 

hab nur meine Kühe zum Lieben“. Auffällig ist auch, dass der Einzelgänger in der Country-and-Western-

Tradition fast immer ein Mann ist: „lonely rider“, „einsamer Cowboy“, „einsamer Wolf“. Statistiken 

sprechen hingegen eine andere Sprache: Neueren Forschungen zufolge sind Männer und Frauen 

gleichermassen betroffen; Männer suchen nur seltener ärztliche Hilfe. 

Wenn ich von der Einsamkeit eines Menschen sprechen will, fehlen mir regelmässig die Worte. Gerät 

man in Einsamkeit hinein, oder ist sie Teil von einem selbst? Kann sie einen in unterschiedlichem 

Ausmass befallen? Oder können wir nur festhalten, ein Mensch „leidet“ daran? Denn ein Leiden ist sie 

zweifelsohne. Je nach Sprache klingt Einsamkeit sehr unterschiedlich. Das Englische hat zwei Wörter 

dafür: loneliness und solitude. Loneliness ist eindeutig negativ besetzt, von Gott und der Welt verlassen 

fehlen einem die Freunde und der Trost menschlicher Gesellschaft. Solitude hingegen ist neutral, meint 

jemand, der aus freien Stücken allein ist. Alleinsein ist hier eine freie Wahl, ein Rückzug, den man 

geniessen kann. Insofern ist es ein sehr englisches Wort. 

Wie aber verhält es sich mit dem solitary confinement, jenem schillernden Ausdruck für Einzelhaft, den 

Gefängnisbetreiber so gern im Munde führen? Solitary. So weit ist es klar: Der Inhaftierte ist allein. 

Allerdings in einem Metallkasten von zwei mal drei Metern. Allein. Was in Wirklichkeit Folter ist, wird 

durch die Bezeichnung confinement verharmlost, die nach einem harmlosen Rückzugsort klingt, als 

handle es sich um eine Suite im nächstbesten Kempinski-Hotel. 



6 
 

Die Italiener, die Glücklichen, haben nur ein einziges Wort, solitudine, und damit verbinden sie ganz 

und gar nichts Angenehmes. Soweit ich weiss, besitzen die Italiener kein einzelnes neutrales Wort für 

„Alleinsein“ – „da solo“ sind zwei Wörter, was ich als sprachlichen Beweis für ihren Widerwillen und 

Argwohn gegenüber dem Alleinsein verstehe, als rümpfe ihr Wortschatz bei der Vorstellung eines für 

lange Zeit alleingelassenen Menschen die Nase. Ich habe mich immer gefragt, warum Italiener so oft 

in Gruppen Urlaub machen: Vielleicht, weil sie die Vorstellung der solitudine nicht einmal für die Dauer 

eines Kurzurlaubs ertragen. 

Einsamkeit war für viele Schriftsteller ein Thema. Zum Beispiel für Tolstoi in seiner Kurzgeschichte „Der 

Tod des Iwan Iljitsch“ von 1886. Iwan Iljitsch war Richter im ungeheuren Verwaltungsapparat des 

Russischen Reichs. Er stirbt zu Beginn der Erzählung, und seine Witwe nimmt seinen besten Freund 

beiseite, um ihm von den Schrecken der letzten Tage ihres Mannes zu erzählen. Der Freund fragt 

höflich, ob er sehr gelitten habe. „Einfach entsetzlich! Die letzten – nicht Minuten, sondern Stunden 

hindurch hat er unaufhörlich geschrien. Drei Tage lang hat er unablässig geschrien. Es war nicht 

auszuhalten. Ich begreife nicht, wie ich das ertragen habe. Durch drei Türen war es zu hören. Ach, was 

habe ich durchgemacht.“ 

Ich erinnere mich an eine Szene in einem Kinderbuch, das ich vor vielen Jahren gelesen habe. Da 

gehen Tiere auf die Suche nach etwas, aber „je mehr sie schauten, desto weniger war es da“. Ganz 

anders verhält es sich mit dem jüngst erwachten medizinischen Interesse an der Einsamkeit. Je mehr 

die Ärzte hinschauen, desto mehr ist sie da. Wie sich zeigt, ist Einsamkeit nicht nur viel weiterverbreitet 

als bisher angenommen, sie wird auch mit immer mehr unangenehmen Erscheinungen in Verbindung 

gebracht: Herzkrankheiten, Demenz, Schlaganfällen und Selbstmord. 

Einsamkeit ist zu einem so ernsten Problem geworden, dass sogar Regierungen darauf aufmerksam 

werden und es in Grossbritannien und Japan Ministerien für Einsamkeit gibt. Schweden hat ein eigenes 

Ministerium nur für Soziales. Viele europäische Länder und auch die Vereinigten Staaten investieren 

mittlerweile viel Zeit und Geld im Kampf gegen die Einsamkeit insbesondere älterer Menschen, die am 

meisten darunter leiden. Dichter haben Traurigkeit, Einsamkeit, Niedergeschlagenheit schon 

beschrieben, lange bevor der Gebildete sie im Munde führte. Coleridge, einer der grossen Dichter der 

englischen Romantik, war Melancholiker und dass er häufig Opium konsumierte, die Modedroge des 

19. Jahrhunderts, machte es auch nicht besser. In seiner Ode Schwermut, geschrieben vor über 

zweihundert Jahren, versucht er zu erklären, wie Traurigkeit und Einsamkeit sich anfühlen. In den 

ersten Zeilen beschreibt er die Schönheit der Nacht, die ihn umgibt; eben geht die Mondsichel auf, rings 

umher ist alles still und heiter. Er schaut genau hin und ist sich der Schönheit all dieser Dinge sehr 

bewusst. Und schreibt: 

„Ich seh sie alle so phantastisch klar, 

Ich seh − nicht fühl ich‘s − sie sind wunderbar.“ 

Und das ist es, genau das ist es. Deswegen lesen wir Gedichte, auf der Suche nach einer Formulierung, 

einer halben Zeile, die uns die Welt erhellt, die mit dem Blabla aufräumt und uns mit Worten, die wir auf 

der Stelle als wahr empfinden, mitten ins Herz trifft. Wir hören diese Stimme, die uns über zwei 

Jahrhunderte hinweg zuruft und uns sagt, was Einsamkeit uns antun kann, wie sie uns in der Seele 

wehtun kann, indem sie uns nur sehen lässt, was wir eigentlich empfinden können möchten. 

 

Deutsch von Werner Schmitz 
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Einsamkeit und Gesundheit 
 

Heike A. Bischoff-Ferrari, Prof. Dr. med., DrPH 

Lehrstuhlinhaberin Geriatrie und Altersforschung, Universität Zürich 

Akademische Leiterin, Campus Altersmedizin, Stadtspital Zürich, Standort Waid 

Direktorin, Forschungszentrum Alter und Mobilität, Universität Zürich 

Direktorin, IHU HealthAge und Gastprofessorin Geroscience,  

Universitätsspital Toulouse und Universität Toulouse Paul Sabatier, Frankreich 

 

 
 

 

Fazit Jede Interaktion mit anderen Menschen senkt Stress, stärkt unser Gehirn 
und verbessert die Lebensqualität. 

Wichtige Punkte 
zusammengefasst 

Gesunde Lebensstilfaktoren sind Multi-Talente: 
- verlängern die gesunde Langlebigkeit 
- senken altersbezogene Erkrankungen und Funktionsverluste 
- verlangsamen den biologischen Alterungsprozess 
 
Wir tendieren zur Einsamkeit im Alter – soziale Kontakte pflegen und 
unsere Netzwerke nicht abbrechen lassen ist «Arbeit», wir müssen es 
möglichst früh angehen und «trainieren». 
 
Einsamkeit schränkt die gesunde Lebenserwartung ein und es ist 
gefährlicher einsam zu sein, als: 
- Übergewicht 
- 16 Zigaretten pro Tag 
- 6 alkoholische Getränke pro Tag 
- immobil zu sein 
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Einsamkeit macht krank: 
Einsame Menschen haben ein 50% erhöhtes Risiko an einer Demenz zu 
erkranken, weil Einsamkeit zu weniger Stimulation und weniger Interaktion 
führt und so unsere Gehirngesundheit einschränkt. Zudem ist Einsamkeit 
ein Stressfaktor. 
- Menschen, die heute über Einsamkeit berichten, haben ein 20% erhöhtes 
Risiko im nächsten Jahr eine Depression zu erleiden. 
- Menschen, die einsam sind, haben ein 30% erhöhtes Risiko, eine 
Herzkreislauferkrankung oder einen Schlaganfall zu erleiden. 
 
Mechanismen: 
- Entzündung: Einsamkeit bringt uns in eine Stress-Situation, die im Körper 
eine Entzündungsreaktion begünstigt. 
- Ungesunder Lebensstil:  Wenn wir einsam sind, essen wir weniger 
gesund, gehen weniger aus dem Haus, bewegen uns weniger und wir 
vernachlässigen uns selber. 
- Weniger Selbstfürsorge 
 
Epidemie der Einsamkeit:  
- im Alter 18-24 Jahre: 79% fühlen sich einsam, bei den 65+ sind es 41% 
- Männer und Frauen sind gleich betroffen, die Männer melden sich aber 
wohl zu wenig. 
→ Das Thema hat also eine grosse Volksgesundheitliche Relevanz. 
 

Empfehlungen für 
den Alltag 

Harvard SHIELD your brain Kriterien – sind wertvoll für die 
Demenzprävention – und verlangsamen den biologischen 
Alterungsprozess und stärken unsere Gesundheit: 

• Sleep – Schlaf stärkt das Gedächtnis (7-8 Stunden) 

• Handle Stress – Achtsamkeitstraining (10 Minuten am Tag) 

• Interact with Others – Stoppen Sie die Einsamkeit, Gespräche mit 
anderen Menschen entspannt und stärkt das Gehirn positiv. 

• Exercise – seien Sie aktiv und in Bewegung: Jeder Schritt zählt! – 
6000 bis 8000 Schritte sind optimal. 

• Learn new things – Seien Sie offen für Neues und lernen Sie etwas 
Neues – reduziert Stress.  

• Diet – ernähren Sie sich gesund – ideal ist die Mediterrane Diät mit 
viel Gemüse, wenig rotes Fleisch, gesunde Fette wie Olivenöl oder 
Rapsöl, Hülsenfrüchte und viel Lebensfreude beim Kochen und 
gemeinsamen Geniessen.  

 
Kleine Veränderungen in mehreren Lebensstilfaktoren wirken additiv und 
sind nachhaltiger in der Umsetzung.  
 

Update DO-HEALTH  

• Interview Prof. Bischoff-Ferrari mit Journalistin und Buchautorin 
Nina Ruge: 

https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=p5_JKDgw8tQ 
 

• ZwägHochZwei mit Nina Ruge und Kurt Aeschbacher: 
https://www.youtube.com/watch?v=BYag3vW6w4k 

 

• NZZ Podium «Immer länger Leben, Die Zukunft der Medizin» 
https://www.nzz.ch/zuerich/nzz-podium-der-mensch-lebt-immer-laenger-
wo-liegen-die-grenzen-von-biogenetik-und-kuenstlicher-intelligenz-
ld.1762522 
 
 
 

https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=p5_JKDgw8tQ
https://www.youtube.com/watch?v=BYag3vW6w4k
https://www.nzz.ch/zuerich/nzz-podium-der-mensch-lebt-immer-laenger-wo-liegen-die-grenzen-von-biogenetik-und-kuenstlicher-intelligenz-ld.1762522
https://www.nzz.ch/zuerich/nzz-podium-der-mensch-lebt-immer-laenger-wo-liegen-die-grenzen-von-biogenetik-und-kuenstlicher-intelligenz-ld.1762522
https://www.nzz.ch/zuerich/nzz-podium-der-mensch-lebt-immer-laenger-wo-liegen-die-grenzen-von-biogenetik-und-kuenstlicher-intelligenz-ld.1762522
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Neue Forschungskollaborationen «Verlängerung gesunde 
Lebenserwartung» am Lehrstuhl Geriatrie und Altersforschung UZH -
Zentrum Alter und Mobilität: 
 
HealthAge  
Präsident Emmanuel Macron gab am 16. Mai 2023 bekannt, dass 
HealthAge von der ANR (Nationale Forschungsagentur Frankreichs)  
ausgewählt wurde, um das führende europäische translationale Institut für 
gesunde Langlebigkeit und Geroscience mit Sitz in Toulouse zu gründen. 
Prof. Bischoff-Ferrari leitet das Forschungsprogramm HealthAge und baut 
eine «Geroscience» Forschungs-Brücke Zürich – Toulouse damit die 
Schweizer Bevölkerung direkt von diesen Innovationen profitiert.  
Es geht darum neue Strategien zu belegen, die das biologische Alter 
verlangsamen und die gesunde Lebenserwartung verlängern. 
 
ICOPE – Pro Senectute Kanton Zürich 
Integraler Bestandteil von HealthAge ist ICOPE. Mit ICOPE, einem 
Programm der WHO, können die wichtigsten 6 Funktionen für ein 
gesundes Leben (Mobilität, Ernährung und Vitalität, Sehen, Hören, 
Kognitive Gesundheit, Mentale Gesundheit) einfach gemessen und 
gestärkt werden. Aufgrund einer internationalen Machbarkeitsstudien zu 
ICOPE mit der grössten Kohorte in Toulouse, könnten 90% der Menschen 
im Alter 60+ profitieren. Anhand der Forschung werden funktionelle 
Einschränkungen oft über das Alter akzeptiert und zu spät erkannt um 
frühzeitig eine effektive Prävention einzuleiten. Menschen werden mit 
ICOPE befähigt, Einschränkungen frühzeitig zu erkennen und rechtzeitig 
mit integrierten und belegten Präventionsmethoden zu beheben.   
 
Precision Age – Personalisierte Prävention: 
PrecisionAge ist der Forschungsschwerpunkt des Lehrstuhls Geriatrie und 
Altersforschung der UZH in Zusammenarbeit mit der UZH Foundation. Ziel 
des Forschungsschwerpunktes ist, mit personalisierten Risikoprofilen und 
abgeleiteten kombinierten Präventionsstrategien Menschen zu 
unterstützen nachhaltig ihren Lebensstil anzupassen. Dabei kommen neue 
Biomarker, die den biologischen Alterungsprozess abbilden zum Einsatz, 
um schnell zu beurteilen ob Präventionskonzepte wirksam sind.Vision von 
Precision-Age: 
Menschen befähigen, auf ihren eigenen Alterungsprozess einzuwirken und 
dadurch ihre gesunde Lebenserwartung zu verlängern. 
Die UZH Foundation unterstützt Precision-Age – beteiligen Sie sich 
mit einer Spende! 

✓ Gestalten wir heute die Prävention von Morgen 
✓ Reduzieren wir Risiken aller altersbedingter chronischer 

Krankheiten und Funktionsverluste 
✓ Verlangsamen wir das biologische Altern 
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Einsamkeit verstehen und vorbeugen: Ein verbreitetes 

Phänomen zwischen Zustand, Krise und Krankheit 

 

Paul Hoff, Prof. em. Dr. med. Dr. phil. 

Psychiater und Psychotherapeut 

 

 
 

 

Fazit Einsamkeit darf kein billiges Schlagwort werden. Der Begriff muss 
differenziert werden und personalisiert auf uns selber 
angewendet werden. 
Alle Menschen wissen, wie sich Einsamkeit anfühlt. Einsamkeit 
ist primär ein soziales und gesellschaftliches Phänomen, kein 
medizinisch-psychiatrisches.  
Menschen können mit Problemen umgehen, die sie erkannt und 
anerkannt haben – sie sind in hohem Grade selbstwirksam! 
Probleme – so auch die Einsamkeit – dürfen nicht vorschnell zur 
Krankheit gemacht werden, denn sonst vermindert sich dadurch 
die Selbstwirksamkeit. 
 

Wichtige Punkte 
zusammengefasst 

Über den Zweck der Begriffe 
 
Präzise Begriffe sind wichtig und hilfreich. Wage Begriffe die 
zugleich wichtig sind können das Gegenteil bewirken, was man 
eigentlich möchte. Zum Beispiel können sie Angst machen oder 
verunsichern. 
Einsamkeit ist so ein Begriff. Oft wird gesagt: Einsamkeit macht 
krank – das stimmt so als Aussage natürlich, aber wenn jemand 
gerade dabei ist, Personen zu verlieren und in die Einsamkeit 
abzurutschen, hilft dies der Person wenig, sondern wirkt eher 
kontraproduktiv.  
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Begriffe sollen Sachverhalte benennen, differenzieren und 
ordnen. Donna Leon zeigte schön auf, wie verschiedene 
Sprachen unterschiedliche Begriffe haben für Einsamkeit. Im 
Englischen gibt es mehrere Begriffe für Krankheit: Illness, 
Sickness, Disease… Die Inuit haben viele verschiedene Begriffe 
für Weiss – weil dies die Farbe von Schnee ist und Schnee in 
ihrem Leben eine immense Rolle spielt. 
 
Begriffe sollen Sachverhalte nicht als einfach darstellen, wenn sie 
in Wahrheit komplex sind. Dies beobachten wir z.B. in den 
Medien, passiert aber auch uns im Alltag. «Einsamkeit ist eine 
Krankheit» wäre auch eine solche Vereinfachung. Einsamkeit 
kann eine Krankheit sein, muss aber nicht. Menschen sind 
komplizierte Lebewesen und führen komplizierte Leben. Was 
schwierig ist soll auch als schwierig benannt werden dürfen. 
Vereinfachte Anleitungen sind in der Regel nicht jene, die hilfreich 
sind. 
 
Vereinfachte Begriffe sollte man auch nicht verwenden, um 
Emotionen zu schüren – zum Beispiel «Vorsicht – werde bloss 
nicht einsam, denn dann folgt Krankheit, Demenz etc.» Dies 
stimmt zwar alles, aber die Botschaft ist zu wenig / ungenau, 
wenn wir es dabei belassen. 
 
Einsamkeit zu verstehen heisst ihre Folgen für die eigene 
Lebenswelt zu erkennen 
Als Psychiater ist die Frage wichtig: «Was mache ich persönlich 
mit Einsamkeit?» Da geht es nicht um Wissenschaft, sondern um 
die Person, die vor einem sitzt. 
 
Ist Einsamkeit eine Krankheit? 
Manfred Spiter, Autor des Buches «Einsamkeit – Die unerkannte 
Krankheit» sagt «Ja». 
Paul Hoff gehört eher zu den Verfechtern welche diese Frage mit 
«nein» beantworten. Einsamkeit ist primär ein Zustand, welchen 
wohl alle Menschen kennen. Aber keine Krankheit. 
 
Wir alle sind Menschen und Einsamkeit gehört zum Menschsein 
dazu. Wenn ich einsam bin muss ich erst einmal darüber 
nachdenken, ob ich das so möchte. Ich muss also herausfinden, 
was es für mich bedeutet. 
 
Eine andere Stufe ist es, wenn Einsamkeit in Folge einer Krise 
auftaucht – bei einem Verlust, bei einem schwerwiegenden 
Ereignis. Hier reicht es nicht, nur darüber nachzudenken, wie es 
so für mich ist. Hier braucht es Austausch, und einen Rat und 
Hilfe um damit umzugehen. Wenn Isolation oder Einsamkeit im 
Zusammenhang mit einer Krankheit auftauchen reicht es nicht 
mehr sich selber mit dem Thema Einsamkeit auseinander zu 
setzen, dann braucht es die Fachleute, Mediziner und Psychiater.  

Empfehlungen für den Alltag Nehmen sie die Einsamkeit wahr und an, analysieren sie, was es 
für sie bedeutet und aktivieren Sie ihre selbstwirksamen 
Ressourcen. 
Überfordert Einsamkeit ihre Kräfte und Ihre «Resilienz», oder 
spüren Sie sie Rahmen einer Erkrankung, dann braucht es 
psychiatrisch-psychotherapeutische Hilfe: 
Diese zu beanspruchen, heisst Verantwortung zu übernehmen - 
und nicht, Schwäche zu zeigen. 
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Wie wir die Einsamkeit vertreiben 

 

Ludwig Hasler, Dr. 

Philosoph und Physiker 

 

 
 

 

Fazit Es geht nicht darum welche Rolle wir spielen im Welttheater, 
sondern darum, dass wir eine Rolle spielen. Sich einbringen, 
teilhaben am Geschehen und an der Zukunft anderer mitwirken 
sind Rezepte gegen die Einsamkeit. 

Wichtige Punkte 
zusammengefasst 

Das sogenannte 3. Alter und die Rolle im Welttheater: 
Die Vorstellung, dass man sich nach der Pension ausruhen soll 
und «abgewirtschaftet» ist, ist veraltet. Heute ist das sogenannte 
3. Alter (also zwischen Pensionierung und ca. 80 Jahren) ein 
riesen Geschenk - das gab es in der Menschengeschichte noch 
nie. Es ist eine völlig selbstbestimmte Phase des Lebens – wir 
sind völlig frei und der Tag gehört einem selbst. Das 3. Alter ist 
also zunächst so etwas wie eine zweite Pubertät: Die Welt ist 
wieder das Reich der Möglichkeiten. 
Viele von uns nutzen dieses Alter dann um sich selber in 
Bewegung zu bringen, reisen, geniessen, fitten. Oder eben 
«spaziere, höckle, gnüsse» – für sich sein, mal etwas Zeit für sich 
haben.  
Studien und die Philosophie sagen aber, dass dies ein sehr 
kurioses Menschenbild ist. Einfach nur wie zum Beispiel eine 
Katze in den Tag hineinleben und sich vor allem um sich selber 
kümmern liegt dem Menschen nicht. Darin sind sich alle 
Philosophen einig: der Mensch ist ein Exzentriker. Menschen 
haben ihr Zentrum nicht in sich, sie müssen hinausgehen um zu 
sich selber zu kommen. Der Mensch möchte Teil des 
Welttheaters sein – eine Rolle spielen. 
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Was macht die Menschen glücklich? 
Glücklich sein ist ein sehr hoher Anspruch - gute Laune ist schon 
ausreichend! Wir sollten uns also fragen, was gute Laune macht. 
Dies ist ganz sicher nicht der Porsche Cayenne, sondern 
Beziehungen. Warme und lebhafte Beziehungen.  
Wir brauchen ein Beziehungsnetzt und dies nicht nur in der 
Familie. Es geht im Leben nicht nur um «meine Liebsten» oder 
die «Angehörigen», die ja auch oft weit weg leben. Es geht zum 
Beispiel um die Frau am Kiosk, an welchem ich immer 
vorbeigehe. Wenn sie sich freut mich zu sehen. 
Das mag banal klingen, aber genau darum geht es, um die 
kleinen Dinge, um das Wechselspiel der Beziehungen, der 
Freude, der Dankbarkeit. Die Wahrnehmung «es gibt Dich und 
mich, und wir wechseln ein paar nette Worte». 
 
3 Vorschläge um die Einsamkeit los zu werden: 
 
Auf dem Planeten des Lebens gibt es noch viel zu tun -  
noch im Alter Akteur des gesellschaftlichen Lebens sein. 
Früher gab es immer etwas zu tun und die alten Menschen 
blieben eingebunden in das Geschehen. Heute werden viele mit 
der Pensionierung von einem Tag auf den Anderen zu Passiv-
Mitgliedern der Gesellschaft. So schleichen sich dann 
Überflüssigkeitsgefühle und Einsamkeit ein. Es ist immer etwas 
Anderes, ob wir ab und zu gemeinsam ein Glas Most trinken, 
oder ob wir mit anderen in einer gemeinsamen Handlung 
drinstecken und gebraucht werden. 
Die Idee ist es, sich nicht gefallen zu lassen, sich nach der 
Pensionierung zu einem passiven Mitglied der Gesellschaft zu 
werden, sondern noch mit zu wirken. In Zollikon gibt es zum 
Beispiel den Verein «Senioren für Senioren» 
(https://www.zollikon.ch/vereine/31941). 
Es entsteht ein reziproker Altruismus. Wenn man zum Beispiel 
eine Quartierbeiz eröffnet oder den Garten der Nachbarin macht, 
tut man nicht nur etwas für die anderen, sondern bekommt auch 
etwas zurück. 
 
Mitwirken an einer Zukunft, auch wenn wir diese nicht mehr 
erleben 
Ich bin sehr eingebildet was die Mathematik betrifft und bilde mir 
ein, dass wenn ich mich Schülern annehme und ihnen 
Mathematik beibringe, sie dann nicht nur Mathematik lernen, 
sondern auch ansonsten gute Leute werden, unternehmerisch 
tätig werden, eine gute Zukunft haben werden. Diese Zukunft 
werde ich nicht mehr erleben, aber sie werden sie haben und 
dies halte ich für den wahren Trost im Alter. 
Ich frage mich jeden Tag mit Vergnügen woran ich denken 
werde, wenn ich sterbe. Dies ist extrem heilsam. Ich habe ein 
schönes Haus, aber ich werde nicht denken «Donnerwetter 
Hasler hast du ein schönes Haus gekauft». Nein, ich werde an 
die Mathematik Schüler denken. Ich überlebe sozusagen in 
ihnen. Seit meinem Buch werde ich immer gefragt, ob ich 
eigentlich an ein Leben nach dem Tod glaube. Es rutscht mir nun 
immer wieder raus: Ja klar – es muss ja nicht mein eigenes sein. 
 
Teilnehmen an Welten, die lebendiger sind als wir 
Irgendwann reichen die Kräfte für ein aktives Mitgestalten nicht 
mehr. Aber wir können auch wenn wir nicht mehr bei Kräften sind 
am Leben der anderen teilnehmen. 

https://www.zollikon.ch/vereine/31941
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Das Drama im Leben ist, dass wir es gewohnt sind, uns auf uns 
selbst zu fixieren. Aber da haben wir einfach schlechte Karten, 
weil das selbst wird immer unattraktiver. Das «ich» wird 
unattraktiver, es hat keine Zukunft. Wer sich an das «ich» 
klammert hält sich an etwas, das nicht mehr zu retten ist. Warum 
halten wir uns dann nicht einfach an etwas Anderem? 
Sie können sich an egal was halten. Sie können sich zum 
Beispiel mit Geschichte befassen. Ich befasse mich aktuell mit 
der Intelligenz der Wurzeln. Das Sozialverhalten der Wurzeln ist 
hochinteressant und der Boden für unsere Welt. 
 
«Haslers geistige Einquartierung» 
Sie alle kennen das von den 75. Geburtstagen: Alle klagen über 
was auch immer, schlotterige Knie etc. Es ist absolut 
uninteressant und jämmerlich. Wir sollten uns stattdessen zu 
etwas hinwenden, was bedeutender ist als das bisschen «Ego» 
und die eigenen schlottrigen Knie. 
Bei der «geistigen Einquartierung» hat alles Platz, da kommt alles 
vor, man ordnet alles ein, man denk an den kranken Nachbarn, 
spricht ein Dankesgebet etc. Ich stelle mir dann das Firmament 
am Himmel vor und werde klein und demütig - aber auch lustig.  
Ich stelle mir dann vor, wie ist es dazu gekommen? Wir bestehen 
ja alle weitgehend aus Wasserstoff und der kommt aus den 
Glutöfen der frühesten Sternen-Bildungen vor ca. 13 Milliarden 
Jahren. So alt sind wir also - denn wir bestehen ja alle aus 
Sternenstaub. 
Die Unermesslichkeit ist schon manchmal etwas schrecklich, 
aber wir gehören dazu. Ich gehöre dazu, ich bin dabei, ich bin 
Teil davon. 
 
Die Überwindung der Einsamkeit ist also eigentlich ganz 
einfach: Ich wende mich von mir weg hin zu anderen mit den 
Kräften, die ich habe, ich wirke mit in der Gesellschaft solange ich 
Kräfte habe, ich wirke mit an der Zukunft und spiele eine Rolle im 
Welttheater. Wenn dies einmal nicht mehr geht, nehme ich teil an 
einem Leben, das weitergeht, wenn es mich nicht mehr gibt. 

Empfehlungen für den Alltag Pflegen Sie ein warmes und herzliches Beziehungsnetz mit den 
Menschen um sich herum – nicht nur mit Ihren Angehörigen. 
Freuen Sie sich zum Beispiel an der Begegnung mit der Frau am 
Kiosk oder der Lehrerin Ihrer Enkelin. 
 
Praktizieren Sie «Haslers geistige Einquartierung»:  Denken Sie 
nicht an die schlotternden Knie, sondern erfreuen Sie sich daran, 
Teil eines grossen wunderbaren Ganzen zu sein und dazu zu 
gehören. 
 
Investieren sie in die Zukunft anderer – haben sie Teil am Leben 
der Jungen. 
 
Reagieren Sie auf das Leben mit Humor: Wer heute ohne Humor 
ist hat den Ernst der Lage noch nicht kapiert. 
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Grusswort Gastgeber Swiss-Re 
 

Christoph Nabholz, Dr. 

Chief Research Officer, Swiss Re 

 

 
 

Fazit Einsamkeit ist im Versicherungswesen ein sehr wesentlicher 
Indikator. 

Wichtige Punkte 
zusammengefasst 

Swiss Re agiert oft im Hintergrund und ist nicht offensichtlich 
sichtbar als «Brand», weil sie der Versicherer der Versicherer ist. 
Swiss Re ist ein globales Unternehmen mit einem umfassenden 
Portfolio.  
 
Lebensversicherungen gehören somit zum Kerngeschäft. Und 
dafür beschäftigen wir uns intensiv mit Zukunftsmodellen. Die 
Risikotarifierung erfolgt bei Abschluss der Police. Danach bleibt 
es gleich – es braucht also eine Modellierung der möglichen 
Zukunft. 
 
Sehr viele Grundlagen für ein Zukunftsmodell gibt es nicht.  
 
Aber die Sinnhaftigkeit und die Einsamkeit sind wichtige 
Indikatoren. 
 
Einsamkeit lässt sich nicht einfach messen. Ein wichtiger 
Indikator ist aber tatsächlich, ob sie verheiratet sind. Männer 
leben zum Beispiel signifikant länger, wenn sie verheiratet 
sind.Swiss Re ist auf Forschung angewiesen und ich freue mich 
sehr, dass wir Gastgeber für diese Veranstaltung sein dürfen und 
gemeinsam das Thema Einsamkeit heute «auskitzeln» können. 
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Zusammen - Gruuve 

 

Michèle Mattle, Dr. sc. med., MPH 

Wissenschaftliche Mitarbeiterin und Projektmanagerin, Zentrum Alter und Mobilität 

Tänzerin 

https://www.linkedin.com/in/mich%C3%A8le-mattle-b4149159/ 

 

 

 
 

Machen Sie mit! 
www.gruuve.ch 

Instruktionsvideo: https://www.youtube.com/watch?v=PebFqfcnmJA 

 

Über 100 GRUUVES zum Mitmachen 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://www.linkedin.com/in/mich%C3%A8le-mattle-b4149159/
http://www.gruuve.ch/
https://www.youtube.com/watch?v=PebFqfcnmJA
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Einsamkeit und Solidarität 
Braucht die Schweiz ein «Loneliness-Ministerium»? 
 

Bernice Elger, Prof. Dr. med. 

Leiterin Institut für Bio- und Medizinethik (IBMB) 

Universität Basel 

 

 
 

 

Fazit Um die wachsende Einsamkeit erfolgreich zu bekämpfen brauchen wir 
sowohl Solidarität und Selbsthilfe, wie auch strukturelle Massnahmen auf 
Bundes- und Kantonsebene. 

Wichtige Punkte 
zusammengefasst 

Warum handeln: Einsamkeit in der Schweiz 
Einsamkeit ist eine Pandemie, weil sie systemisch (=betrifft alle Aspekte 
einer Gesellschaft) und endemisch (=weitverbreitet) ist: Weltweit leiden 
1/5 bis 1/3 der Bevölkerung an Einsamkeit. 
In der Schweiz gaben 2005 26% der Bevölkerung an sich manchmal oder 
oft einsam zu fühlen. 2017 sind es schon 38%. 
Einsamkeit ist ungleich verteilt. In der Schweiz sind die Männer und 
Menschen mit Migrationshintergrund stärker betroffen. Zudem sind junge 
und alte Menschen am stärksten betroffen. 
 
Aristoteles: «Wer von Einsamkeit begeistert ist, ist entweder ein wildes 
Tier oder ein Gott». 
 
Albert Einstein: «Ich lebe in jener Einsamkeit, die peinvoll ist in der 
Jugend, aber köstlich in den Jahren der Reife». 
 
Wer ist betroffen? 
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https://www.bfs.admin.ch/bfs/de/home/statistiken/bevoelkerung/migration-
integration/integrationindikatoren/gesundheit/einsamkeitsgefuhl.html 
 
Menschengruppen, die es sowieso schon schwerer haben wie zum 
Beispiel Menschen mit Armut, alleinerziehende oder alleinlebende 
Menschen, Erwerbslose, Migrant: innen, Menschen mit Behinderungen 
und/oder chronischen Erkrankungen, Hochaltrige, Menschen in 
Pflegeeinrichtungen, Menschen mit schwierigen Pflegetätigkeiten, 
Menschen mit niedrigerem Bildungsabschluss und Menschen, die anders 
sind, sich anders fühlen. 
 
Was sind die Folgen von Einsamkeit? 
Soziale Isolation können wir messen. Das ist die Häufigkeit von sozialen 
Kontakten. Einsamkeit ist subjektiv und kann bei objektiv vielen oder 
wenigen Kontakten bestehen. 
Beides sind unterschätzte Risiken für die allgemeine Gesundheit. 
 
Prof. Dr. med. Anne-Fancoise Allaz bringt es auf den Punkt mit der 
Aussage: «Einsamkeit: der unerkannte Killer». 
Einsamkeit ist ein unabhängiger Risikofaktor. Also unabhängig davon, ob 
ich rauche oder nicht, ist sich einsam zu fühlen ein Risikofaktor (ca. plus 
30%) für eine erhöhte Sterblichkeit und für Herz- und Gefässkrankheiten.  
 
Einsamkeit ist daher eine Belastung für die öffentlichen Ressourcen wie 
Gesundheitshaushalt, Arbeitsmarkt und Ökonomie. Es gibt auch einen 
Zusammenhang zwischen gesundheitlicher und sozialer Ungleichheit, 
sozialer Isolation und Einsamkeit. Der Staat hat also ein intrinsisches 
Interesse daran, dass alle weniger einsam sind. 
 
Wie können wir Einsamkeit lindern? 
https://www.nzz.ch/panorama/who-will-gegen-einsamkeit-auf-der-welt-
vorgehen-ld.1766060 
https://www.who.int/publications/i/item/9789240030749 
Die WHO schlägt folgende Massnahmen gegen die Einsamkeit im Alter 
vor: Zum einen sind es die direkten sozialen Kontakte (in Person oder 
digital) welche gefördert werden sollen. Zum anderen geht es um die 
Städteplanung, freundliche Umgebungen und Gesetze welche soziale 
Interaktionen unterstützten. In Basel gab es eine Motion im Parlament 
welche dazu führte, dass es im Migros nun Kassen gibt, an welchen man 
Schwatzen darf. Diese Massnahme wurde schon in den Niederlanden 
erfolgreich erprobt. 
 
Es gibt Einsamkeitsministerien in den UK (seit 2018) und in Japan (seit 
2020) und staatliche Initiativen gegen Einsamkeit in vielen anderen 
Ländern wie zum Beispiel, Niederlande, Australien, USA… 
 
Welche Rolle spielt Solidarität? 
Während Covid-19 Pandemie gab es eine grosse Solidaritäts-Welle, 
welche nun leider wieder abgeflacht ist. Es hat sich auch gezeigt, dass 
die individuelle Solidarität nicht ausreicht, sondern es den Staat auch 
braucht. 
 
Welche Rolle spielt der Staat? 
Aufgaben des Staates: 
- Schutz der öffentlichen Gesundheit aus Eigeninteresse (um Schaden 
für Wirtschaf und Wohlergehen zu verhindern) 
- Schutz von vulnerablen Gruppen: Diskriminierungsverbot in der 
Verfassung 
 
Beispiel Einsamkeitsministerium in Grossbritannien 

https://www.bfs.admin.ch/bfs/de/home/statistiken/bevoelkerung/migration-integration/integrationindikatoren/gesundheit/einsamkeitsgefuhl.html
https://www.bfs.admin.ch/bfs/de/home/statistiken/bevoelkerung/migration-integration/integrationindikatoren/gesundheit/einsamkeitsgefuhl.html
https://www.nzz.ch/panorama/who-will-gegen-einsamkeit-auf-der-welt-vorgehen-ld.1766060
https://www.nzz.ch/panorama/who-will-gegen-einsamkeit-auf-der-welt-vorgehen-ld.1766060
https://www.who.int/publications/i/item/9789240030749
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Die Strategie gegen die Einsamkeit verfolgt drei Ziele:  
- Verringerung der Stigmatisierung: darüber sprechen, ermöglichen, dass 
sich einsame Menschen treffen können 
- einen dauerhaften Wandel herbeiführen: Umsetzung von 
gestalterischen und strukturellen Massnahmen, Städte- und 
Wohnungsplanung, es ist eine intersektionale Aufgabe (sog. «Health in 
all Policies- Ansatz». Prävention von Einsamkeit soll fest im 
Regierungshandeln verankert sein. 
- Verbesserung der Evidenzbasis: faktenbasierte Entscheidungen durch 
Forschung ermöglichen. Eine gute Ethik braucht solide Fakten. 
 

Empfehlungen für den 
Alltag 

Wir älteren können etwas für die Jungen tun, denn Einsamkeit ist in den 
Jahren der Jugend viel weiterverbreitet als im Alter. Gehen Sie proaktiv 
und aufgeschlossen auf die Jugend zu und lindern Sie so Einsamkeit in 
allen Generationen! 
 
Setzen Sie sich politisch für die Prävention von Einsamkeit ein! 
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«ICOPE» gegen Einsamkeit 
 

Véronique Tischhauser-Ducrot        Andrea Renggli, Dr. sc. ETH 

Vorsitzende der Geschäftsleitung        Klinikmanagerin 

Pro Senectute Kanton Zürich     Univ. Altersmedizin Zürich 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Fazit ICOPE steht für «Integrated Care for Older People» und ist ein 
umfassendes Präventionsprogramm der WHO. Ziel ist es, den 
funktionellen Abbau zu verzögern und zu verhindern. Dabei 
werden 6 Schlüsselfunktionen (Mobilität, Kognition, Hören, 
Sehen, Mentale Gesundheit, Vitalität/Ernährung) monitorisiert 
und gezielt gefördert. 

Wichtige Punkte 
zusammengefasst 

ICOPE führt zu einem Paradigmenwechsel von einem 
krankheitsorientieren zu einem funktionsorientierten 
Präventionsmodell und leistet damit Pionierarbeit in der Zukunft 
der Prävention für eine gesunde Langlebigkeit. 
 
Aktuell wird ICOPE international umgesetzt und erprobt. In der 
Schweiz wird ICOPE in Zusammenarbeit zwischen dem 
Lehrstuhl für Geriatrie und Altersforschung an der Universität 
Zürich und Pro Senectute Kanton Zürich geplant und umgesetzt. 
 
Weshalb sind die funktionellen Fähigkeiten zentral? 
Wir werden immer älter – aber nicht gesünder älter. 
Die Abnahme der funktionellen Fähigkeiten im Alter kann positiv 
beeinflusst werden. Gute funktionelle Fähigkeiten ermöglichen 
Selbstständigkeit und Teilnahme am gesellschaftlichen Leben, 
und korreliert mit einer bessern Gesundheit. 
 
Die ICOPE-App evaluiert die 6 Schlüsselfunktionen und prüft, ob 
bereits Einbussen vorliegen. Mit einem regelmässigen Screening 
mittels ICOPE-App kann der Gesundheitszustand überprüft und 
durch gezielte individuelle Empfehlungen und Interventionen 
verbessert werden. 
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Die Interventionen für den personalisierten Präventions-Plan 
wurden von internationalen Experten erarbeitet und sind durch 
wissenschaftliche Belege untermauert. In der Umsetzung werden 
wir im Kanton Zürich bestehende Angeboten von Pro Senectute 
und Partnerinstitutionen wie Gesundheitsförderung Kanton 
Zürich, SRK, Alzheimer ZH/CH, Sehhilfe, zämä go laufe etc. 
nutzen. 
 
So werden durch das Nutzen der Angebote gleichzeitig mehrere 
Funktionen gestärkt und die aktive Teilhabe am 
gesellschaftlichen Leben gefördert. 
 
Pro Senectute möchte mit diesem Angebot einen Mehrwert 
schaffen für den älteren Menschen 60+. In Zusammenarbeit mit 
dem Lehrstuhl Geriatrie und Altersforschung der Universität 
Zürich soll das Forschungsprogramm und die Pro Senectute 
Plattform zur Förderung der gesunden Langlebigkeit gestaltet 
werden – der Finanzierungsantrag wird derzeit vom 
Schweizerischen Nationalfond geprüft.  
 

Empfehlungen für den Alltag Drücken Sie uns bitte die Daumen dafür, dass die Studie vom 
Schweizerischen Nationalfons bewilligt wird und machen Sie 
dann als Studienteilnehmer: in bei der ICOPE Präventionsstudie 
mit! 
 
Nutzen Sie jetzt schon die zahlreichen Kurs-Angebote von Pro 
Senectute und den Partnerorganisationen.  
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Zusammenfassung, Ausblick und Umsetzung 
 

Klaus W. Grätz,  

Prof. em. Dr. med. Dr. med. dent. 

Ehemaliger Dekan der Medizinischen Fakultät  

Universität Zürich 

 

 
 

 

 

Liebe Mit-6oer-plus! 

 

Gesund und Aktiv und Einsamkeit -  wie passt das zusammen? 

Im Programm steht «Einsamkeit und Gesundheit» und «Einsamkeit und Solaridität». Gibt es eine 

einfache und erschwingliche Methode um gesund Alt zu werden – zu den Healthy Agers zu gehören? 

Oder wie die Journalistin Susanne Meyer es einmal ausdrückte: «Wie kommt man gut gelaunt in der 

«Vintage Zone» an? 

 

Das Thema «Aging» und vor allem «Healthy Aging» ist hochaktuell. Selbst die globale Management-

und Consulting Firma McKinsey befasst sich ausführlich damit. Zitat: «Lösungen für die 

Gesellschaftliche Teilnahme in den Städten und Gemeinden werden für den Aufbau einer zukünftigen 

Gesellschaft in welcher eine Gesundheit des Alters floriert von entscheidender Bedeutung sein und 

ältere Erwachsene sind glücklicher und gesunder wenn sie sich stärker in der Gesellschaft 

engagieren und nicht einsam sind. Und dies könnte der Wirtschaft zugutekommen.» 

 

Dass die Generation 60+ wieder wichtiger ist zeigt auch die Publikation des Bundesamtes für Statistik 

von 2023: Die Stadt Zürich hatte im Jahre 1900 3% Menschen über 65 Jahre, 1980 waren es 20 % 

und es hat etwas abgenommen, aktuell sind wir bei 14%. Dies entspricht ca. 62 000 Menschen. Also 

sicherlich auch ein Wirtschaftsfaktor, wie dies McKinsey so schön sagt.  
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Das Bild des Alters wandelt sich, sagt der Gedächtnisforscher Emrah Düzel von der Universität 

Magdeburg (Nachzulesen in der NZZ: Die ewige Jugend der Super-Ager: Was ist ihr Geheimnis? 

(nzz.ch)) Die «Super Ager These» betont nicht die Bürde der späten Jahre, sondern fokussiert darauf, 

was alles im Alter noch gelingt. 

 

Es wird diskutiert ob man die Einsamkeit im Alter als Krankheit definieren soll oder nicht. Um klinische 

Studien in der Altersmedizin durchzuführen wären Definitionen im Sinne, dass das Alter eine 

Krankheit sei, manchmal hilfreich, sagt Collin Ewald, Molekularbiologe an der ETH Zürich in einem 

Artikel im Tages-Anzeiger. Forschung zur Langlebigkeit: Mit 100 Jahren nachts noch auf der Pirsch | 

Tages-Anzeiger (tagesanzeiger.ch) Im Artikel wird auch darauf eingegangen, dass die neu 

aufkommende genetische Medizin unbedingt in eine empathische Medizin eigebettet werden müsse. 

 

Donna Leo geht im Einführungsreferat auf die Einsamkeit als Leiden ein und befasst sich mit der 

Bedeutung des englischen «loneliness» und dem italienischen «solitude». Also dem Unterschied 

zwischen Einsamkeit und Alleine sein. Sie die Einsamkeit der Schwermut und Traurigkeit gegenüber 

– Einsamkeit als Seelenschmerz. 

 

Danach gab Heike Bischoff-Ferrari ein Update der Ergebnisse der DO-HEALTH Studie die sich auf 

das biologische Alter der Studienteilnehmenden bezogen. Sie betont, dass Einsamkeit die gesunde 

Lebenserwartung einschränkt und macht krank. Es wird deutlich, dass die Einsamkeit unabhängig 

von Alter ist und ein Risiko für die Gesundheit darstellt. Zukünftige Programme in Zusammenarbeit 

mit der Universität Toulouse wurden vorgestellt. Die Vision von «Precision Age» zielt auf die 

Selbstverantwortung und Prävention hin. Dieses Projekt kann man nicht genug unterstützen - kann es 

doch möglicherweise zur Annahme der Gesundheitskosten führen. Es lohnt sich Sponsor zu werden! 

 

Prof. Hoff sprach darüber, wie wir die Einsamkeit verstehen und vorbeugen können. Er lieferte 

Begriffs-Erklärungen und erläuterte deren Nutzen. Einsamkeit zu verstehen heisst ihre Folgen für die 

eigene Lebenswelt zu erkennen. Er machte dies Anhand der aktuellen Literatur deutlich und stellte 

zwei unterschiedliche Ansichten, Einsamkeit = Krankheit vs. Einsamkeit ist keine Krankheit vor. 

Prof. Hoff ist der Meinung, dass sich Einsamkeit in der Corona-Zeit verbreitet habe. Sie als eine 

Krankheit zu behandeln wäre aber falsch. Der Mensch ist kein Einzelgänger, auch wenn die Zunahme 

von Egozentrikern uns dies manchmal denken lässt. Ein bisschen mehr Gemeinsamkeit würde uns 

gerade in diesen Zeiten guttun. Es gibt die gewollte Einsamkeit und Ruhe (Solitude) und die 

ungewollte Einsamkeit (loneliness). Überfordert (ungewollte) Einsamkeit die Kräfte der einzelnen 

Personen, die Resilienz, oder entsteht sie erst im Rahmen einer Erkrankung, dann ist professionelle 

(psychologische) Hilfe angezeigt. Sie zu beanspruchen heisst Verantwortung übernehmen - und nicht 

Schwäche zeigen. 

 

Ein Höhepunkt des heutigen Nachmittages bescherte uns Ludwig Hasler mit seinen konkreten 

Vorschlägen, wie wir die Einsamkeit vertreiben können (siehe oben in der Zusammenfassung). Vor 

allem müssen wir darüber nachdenken: Pensioniert gelangweilt und unnütz? Nein danke! 

 

Der zweite Abschnitt befasste sich mit der Einsamkeit und Solidarität. Braucht die Schweiz ein 

«loneliness Minesterium» fragte Prof. Elger. Ich bin mir nach ihren Begründungen nicht ganz sicher 

ob es wirklich eines braucht… aber es braucht sicherlich politische Veränderungen. Wir brauchen 

Solidarität und Selbsthilfe und strukturelle Massnahmen auf Bundesebene. Eine dieser Massnahmen 

könnte ICOPE sein. ICOPE wurde uns von Véronique Tischhauser-Ducrot und Andrea Renggli 

vorgestellt. Im Rahmen von ICOPE wurde bereits ein umfangreiches Netzwerk aufgebaut und ein 

Forschungsgesuch dazu beim Schweizerischen Nationalfonds eingereicht. 

 

Bezüglich Ausblick und mögliche Umsetzungen habe ich nichts mehr hinzuzufügen.  

 

Es bleibt mir ihnen zu danken - ganz egal welchen Alters Sie sind - aber speziell denjenigen im Alter 

60+! Bleiben sie gesund und aktiv, so dass Zürich bald die 6. Blue Zone wird! 

  

https://magazin.nzz.ch/empfehlungen/die-ewige-jugend-der-super-ager-was-ist-ihr-geheimnis-ld.1755868?reduced=true
https://magazin.nzz.ch/empfehlungen/die-ewige-jugend-der-super-ager-was-ist-ihr-geheimnis-ld.1755868?reduced=true
https://www.tagesanzeiger.ch/mit-100-jahren-nachts-noch-auf-der-pirsch-434983503760
https://www.tagesanzeiger.ch/mit-100-jahren-nachts-noch-auf-der-pirsch-434983503760
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Lassen Sie uns gemeinsam den biologischen Alterungsprozess 

verlangsamen! 

 

 

 

 

 

 https://www.uzhfoundation.ch/projekte/medizin/healthy-aging-gesund-altern  

https://www.uzhfoundation.ch/projekte/medizin/healthy-aging-gesund-altern
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Ein grosses Dankeschön an die Sponsoren und Gönner 

unseres Anlasses 2023 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ein grosses Dankeschön an das Team des Zentrum Alter und 

Mobilität, der UZH Foundation und Swiss-Re für die gelungene 

Organisation unseres Anlasses 2023 
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Swiss Re Group | Swiss Re 

 
 
 
 
 
 

Öffentliche Startseite | UZH Alumni 
 
 
 
 
 
 
 

https://www.verfora.ch/de/ 

 
 
 
 
 
 
 
altaVita für Altersmedizin und die Gesundheit im 

Alter. 
 
 
 
 
 
 
 

Kulturprozent Migros Zürich | Migros-
Engagement 

 
 
 
 
 
 

 
Startseite - gesund-zh.ch 

 
 
 
 
 
 
 
Spitex Zürich | Wir pflegen Sie zuhause (spitex-

zuerich.ch) 

 
 
 
 
 
 
 

Sport- und Bildungsangebot | Pro Senectute 
Kanton Zürich (pszh.ch) 

 
 
 
 
 
 
 
Pflege bis zu 24 Stunden am Tag - Spitex24 

 
 
 
 
 
 
 

24-Stunden Pflege zu Hause - Pflegehilfe für 
Senioren (rehaathome.ch) 

 
 
 
 
 
 
 

Startseite - Ihr Schweizer Spezialist im 
Patiententransport (mopi.ch) 

 
 
 
 
 
 
 

Vielen Dank an Gut Pictures für die schönen 
Fotos! 

 

 

 

 

 

 

  

https://www.swissre.com/
https://uzhalumni.ch/
https://www.verfora.ch/de/
https://altavita.ch/
https://altavita.ch/
https://engagement.migros.ch/de/organisation/migros-zuerich
https://engagement.migros.ch/de/organisation/migros-zuerich
https://www.gesund-zh.ch/
https://www.spitex-zuerich.ch/
https://www.spitex-zuerich.ch/
https://pszh.ch/begegnung/kurse-machen-sie-mit/
https://pszh.ch/begegnung/kurse-machen-sie-mit/
https://www.spitex24.ch/
https://rehaathome.ch/
https://rehaathome.ch/
https://www.mopi.ch/
https://www.mopi.ch/
https://bennogut.com/albums/usz-klink-fuer-geriatrie/
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Machen Sie mit! Forschung am Zentrum Alter und Mobilität 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Die STREAM Studie überprüft den Nutzen von Statinen 

bei Personen im Alter 70+ welche an 2 oder mehr 

chronischen Erkrankungen (z.B. Bluthochdruck, Asthma) 

leiden. Die Studienteilnehmenden werden durch das 

Zufallsprinzip in eine von zwei Gruppen eingeteilt: Eine 

Gruppe beendet die Einnahme des Statins, die zweite 

Gruppe nimmt das Statin weiterhin ein. Weitere 

Informationen finden Sie auf der Studienwebseite: 

www.statin-stream.ch 

 

• Sind Sie sind 70 Jahre alt oder älter? 

• Nehmen Sie seit mind. 1 Jahr regelmässig ein Statin ein? 

• Sie haben keinen (vor-)bestehender Herzinfarkt/Schlaganfall? 

Wenn obige Kriterien auf Sie zutreffen können Sie sich bei Interesse an einer Teilnahme an der 

STREAM Studie direkt bei uns am ZAM für weitere Informationen melden.  

Wir besprechen mit Ihnen dann unverbindlich die genauen Details. 

Kontakt: Cornelia.Dormann-Fritz@stadtspital.ch und 044 417 10 76 

 

 

 

http://www.statin-stream.ch/
mailto:Cornelia.Dormann-Fritz@stadtspital.ch

