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Immungestärkt
durch denWinter

SERIE

Teil 5: Wie geht es der Risikogruppe?

„Die Pandemie
verstärkt

die Isolation“
Wie geht es der Risikogruppe in der

Pandemie? Und was können ältere Menschen
tun, um ihr Immunsystem zu fördern?

ihre Spaziergänge und andere
Bewegung imFreien auch inder
Pandemie – unter Einhaltung
der Abstands- und Hygienebe-
stimmungen – fortsetzen. Gera-
de bei älteren Menschen kann
die Zufuhr von Vitamin D über
Nahrungsergänzungsmittel
aber unumgänglich sein.
„Innerhalb der Gruppe der

Älteren sind Bewohner von Al-
ten- und Pflegeheimen am
meisten gefährdet, an Covid-19
zu erkranken“, sagt Cronen-
berg. Das liege einerseits daran,
dass dort viele Menschen an
Demenz leiden, daher die Ab-
standsregeln und das Tragen

krankung eine weitere Atem-
wegserkrankung dazukommt.

Was Cronenberg gerade bei Men-
schen im höherenAlter undmit
chronischen Erkrankungen
(Bluthochdruck, Diabetes,
Herzerkrankungen) oft beob-
achtet, ist ein Vitamin-D-Man-
gel. „Dieses Hormon spielt eine
wichtige Rolle für das Blut-
drucksystemebensowie für das
Immunsystem“, sagt Cronen-
berg. Da Vitamin D vor allem
dann gebildet wird, wenn Son-
nenlicht auf unsere Haut trifft,
sei es so wichtig, dass ältere
Menschen mobil bleiben und

gung, das Vermeiden von chro-
nischem Stress und Vertrauen
in unser Umfeld einer vorzeiti-
gen Alterung vorbeugen“, sagt
die Expertin.
Von unserem individuellen

Alterungsprozess abhängig ver-
ändert sich auch die „Fitness“
unserer Zellen – das gilt auch
für die Zellen unseres Immun-
systems. „Die Erneuerung der
Immunzellen erschöpft sich im
Laufe des Lebens, man nennt
das Immun-Seneszenz“, sagt
Cronenberg. Dadurch können
Zellen Signale nicht mehr rich-
tig deuten und können auch auf
Infektionen nicht mehr ent-
sprechend reagieren.
„Dadurch ist die Immunab-

wehr von älteren Menschen
schwächer, sodass wir Ärzte
dringend dazu raten, sich gegen
Erkrankungen wie Grippe, ge-
gen Pneumokokken, die eine
Lungenentzündung auslösen,

sowie gegen den Keuch-
husten impfen zu las-

sen“, sagt die Ärz-
tin. So könnte
verhindert
werden, dass
zu einer Co-
vid-19-Er-

Die Risikogruppe: Dieser
Begriff hat sich in der Co-
rona-Pandemie über eine

große und ebenso diverse Be-
völkerungsgruppe gelegt – da-
mit gemeint sind vor allem älte-
re Menschen, ab einem Alter
von65 Jahren.Und ja, es stimmt:
„Ältere Menschen und Men-
schen, die an mehreren Erkran-
kungen leiden, sind besonders
gefährdet, einen schweren Co-
vid-19-Verlauf zu haben“, sagt
Andrea Cronenberg, Fachärztin
für Neurologie. Doch wovon
hängt ab, wie wir altern – und
was kann man tun, um so lange
wiemöglich gesund zu bleiben?
„Die Geschwindigkeit, mit

der wir altern, hängt von vielen
Faktoren ab“, sagt Cronenberg.
Dazu zählen genetische Fakto-
ren, unsere sozialen Beziehun-
gen zu anderen Menschen, der
Lebensstil sowie psychische
BelastungenundunserUmgang
damit. „Auf der anderen
Seite können gesun-
de Ernährung,
das Meistern
von psy-
chischen
Belastun-
gen, Bewe-

dehygiene, Abstandsregelungen und
Tragen einesMund-Nasen-Schutzes,
trotzdem unsere sozialen Kontakte
pflegen. Des Weiteren ist es sinnvoll
und wichtig, einen gesunden Lebens-
stil zu pflegen. Insofern sollten wir be-
sonders auf unsere Ernährung und
regelmäßige Bewegung achten.

Cortisol einen entzündungsfördern-
den und somit immunabschwächen-
den Effekt . „Somit könnenwir auch
auf neurobiologischer EbenedemEnt-
stehen von Erkrankungen entgegen-
steuern“, sagt Paul Ziller (Foto). Das
heißt, wir sollen unter Einhaltung der
notwendigenMaßnahmen, wie Hän-

Sozialer Kontakt führt in unseremKör-
per zur Ausschüttung des Hormons
Oxytocin. Dieses ist auch als Liebes-
und Glückshormon bekannt und ist
ein Gegenspieler des Stresshormons
Cortisol. Bei chronischem Stress hat
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eine „Art Schockstarre“ ent-
wickelten. Gleichzeitig gab es
aber auch positive Signale für
die Psyche: „Menschen erleb-
ten nachbarschaftliche Hilfs-
bereitschaft, auch traten ande-
re Ängste wie jene vor Krimi-
nalität in den Hintergrund“,
sagt Cronenberg. Ärzte seien
jedenfalls gefordert, ihre
Patienten auch danach zu
fragen, wie es ihnen in der
Coronakrise gehe – um psy-
chische Auswirkungen zu
erkennen.

Ziller rät gerade älteren Men-
schen daher: „Es ist ganz wich-
tig, unter Einhaltung der
Schutzmaßnahmen trotzdem
soziale Kontakte zu pflegen.“
Da Ängste und Stress das Im-
munsystem unterdrücken, soll-
te man sich den angstmachen-
den Bildern aus den Medien
auch nicht übermäßig ausset-
zen, sondern gezielt Informa-
tionen filtern. Auch ein gesun-
der Lebenswandel mit regelmä-
ßigenMahlzeiten,Bewegungan
der frischen Luft und Hobbys
die Freude machen helfen, mit
Stress und Ängsten fertig zu
werden.

tienten mit
Angsterkrankungen

nimmt zu.“ Bei Patien-
ten, deren Angsterkrankung
sich stabilisiert hatte, komme es
zum erneuten Krankheitsaus-
bruch – oder bestehende Symp-
tome verschlechtern sich. Da-
bei beobachtet Ziller eine lang-
fristig problematische Entwick-
lung: „Zunächst erfahren Men-
schen, die zu Ängsten neigen,
im Lockdown eine kurzfristige
Erleichterung – sie müssen sich
stressigen Alltagssituationen
nicht mehr stellen“, sagt Ziller.
Dieses legitimierte Vermei-
dungsverhalten würde aber
dazu führen, dass sich dieÄngs-
te weiter verstärken und ein
Wiedereinstieg ins Alltagsle-
ben umso schwieriger werde.
Auch Geriaterin Cronenberg

beobachtet, dass manche Men-
schen in der Pandemie einen
„Kontrollverlust“ erlebten und

weitere
Komplika-
tionen, die mit
der Pandemie einhergehen:
„Da ältereMenschen als Risiko-
gruppe einzustufen sind,
besteht die Gefahr, dass sie von
der Allgemeinbevölkerung
bevormundet werden. Ältere
sollen zu Hause bleiben, nie-
mandenmehr sehenundvon ih-
rem sozialen Umfeld isoliert
werden. Argumentiert wird
dies damit, dass sich ältere
Menschen durch das Pflegen
von sozialen Kontakten einem
erhöhten Risiko aussetzen. Da-
durch wird nicht nur die Ein-
samkeit dieser Bevölkerungs-
gruppe verstärkt, sondern auch
ihre Autonomie eingeschränkt.
Diese Selbstbestimmtheit ist
ethisch betrachtet aber ein ho-
hes Gut.“
In seiner Praxis erlebt Ziller

Folgendes: „Die Anzahl der Pa-

des Mund-Nasen-Schutzes
nicht einhalten können und
auch jede Änderung in der Ta-
gesstruktur zu einer Ver-
schlechterung führen kann. An-
dererseits spiele hier auch die
Personalknappheit eine große
Rolle. „UmBewohner in Pflege-
heimen zu schützen, helfenMe-
dien: Skypen, telefonieren,
Briefe schreiben, selbst gemalte
Bilder von den Enkeln oder Fo-
tos schützen vor zu großer Iso-
lation“, sagt Cronenberg.

Stichwort Isolation: Wie geht es
der „Risikogruppe“ in dieser
Pandemie? „Ältere Menschen
sind aufgrund des Verlustes ih-
res sozialenUmfeldes, zumBei-
spiel durch Tod von Freunden
oder Angehörigen, bereits häu-
fig von Vereinsamung betrof-
fen. Durch die Einschränkun-
gen, die die Pandemie notwen-
dig gemacht hat, kann sich die
Einsamkeit verstärken, was fa-
tale Folgen haben kann“, sagt
Paul Ziller, Arzt für Allgemein-
medizin und psychosozialeMe-
dizin. In der Folge können De-
pressionen, Suchterkrankungen
und Angststörungen entstehen.
Arzt Ziller sieht aber noch

DieErneuerung
der Immunzellen

erschöpftsichimAlter.
Andrea Cronenberg,

Neurologin

Die Ärzte und Experten der Serie „Immungestärkt durch
denWinter“ habenmit Josef Harb (ÖGK) den Verein
„Zukunft : Gesundheitskompetenz“ gegründet. Das Ziel:
alltagstaugliches, fundiertes Wissen über Gesundheit zu
vermitteln:www.zukunft-gesundheitskompetenz.at.
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