This page was exported from - DocTutor
Export date: Wed Nov 11 22:19:25 2026 / +0000 GMT

La Soledad: Un grave problema de salud publica.
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Resumen: La soledad empieza a considerarse un problema de salud publica. En este articulo los autores hacen unarevisiéon de su
magnitud y del impacto epidemiol 6gico de sus consecuencias en la salud, cada vez mas grande, lo que ha llevado a algunos sistemas
de salud a considerarlo objetivo de atencidn sanitaria. Igualmente se ofrece una perspectiva sobre |os diferentes mecanismos
fisiopatol 6gicos que desencadena el sentimiento de soledad.

Solitude: A serious public health problem Summary: Loneliness begins to be considered a public health problem. In this article,

the authors review its magnitude and the epidemiological impact of itsincreasingly large health consequences, which has led some

health systemsto consider it an objective of health care. It also offers a perspective on the different pathophysiological mechanisms
that trigger the feeling of loneliness.

El ser humano es un ser social, que necesita crear vinculosy relaciones sociales afectivas desde el principio de los tiempos.
Aristételes comenzaba diciendo que € ser humano es un ser politico, social, paradefinir el estado. Es €l estado € que nos hace
ciudadanos libres, mediante la promulgacion de leyes (a ser posible, justas). Sin leyes, sin l[imites, no puede haber libertad.
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Estariamos a merced de |os més fuertes. Cuando alguien hace algo realmente grave, la sociedad, através de losjuecesy las leyes,
privade libertad a individuo, es decir limita sus relaciones sociales, condendndolo al ostracismo y ala soledad. En realidad es una
vision simple de este asunto, pero nos sirve pararemarcar que la soledad es una de las peores cosas que nos pueden suceder.

En 1992 €l antropdlogo Robin Dunbar postulaba su teoria de que estamos disefiados par a interaccionar con otras 150

per sonas apr oximadamente (nimero de Dunbar), seguin el tamarfio y |a capacidad de procesamiento de nuestra corteza cerebral .
Viene adecir, que los primates en general tienden atener vincul os sociales con los congéneres de su grupo, y € nimero de
relaciones esta limitado a cada especie, por €l volumen de su neocortex. Teoria posteriormente apoyada por otros autoresy de las
formas mas insospechadas (tamafio de grupos en el neolitico, composicién de las legiones romanas, amigos en facebook o el nimero
de felicitaciones de navidad(1). En 2012 este mismo autor se hacia eco de larelacion entre nuestrared social y la salud, (en realidad
através de publicaciones gjenas anteriores) y de cOmo ?nuestrared social puede afectar a nuestras vidas. La probabilidad de ser
obeso, de dgjar de fumar, de estar feliz o deprimido o de divorciarnos, estan influenciados por como hacen estas mismas cosas
nuestros amigos mas cercanos. Una buenared social puede ayudar avivir mas, atener megjor sistemainmuney ser mas resistente a
laenfermedad?? (2).

En los dltimos afios, los cambios socioculturales y econdmicos han dado lugar a que la soledad haya experimentado un notable
incremento en todos | os paises desarrollados. La soledad es un grave problema de salud publica como veremos mas adel ante, de tal
manera que en € Reino Unido, en enero de 2018 se cred una secretaria de estado para la soledad (3).

Es muy dificil fijar con claridad qué es la soledad; por esto hay tantas definicionesy todas incompletas. Quizas lamas simple seriala
ausencia o el déficit de relaciones interpersonales. En la mayoria de las definiciones esta presente un sentimiento negativo o de
desagrado entre lo deseado y |o vivido por esta falta de relaciones social es satisfactorias. Pero si se piensa un poco, no es 1o mismo
estar solo, que sentirse solo, y entre estos dos conceptos hay un abanico de situaciones amplisimo. Comenzamos aintuir que la
interpretacion que hacemos cada uno de la soledad es |o realmente importante. Asi habria una soledad objetivay otra subjetiva. La
primera hace referencia ala inexistencia de compafiia, bien seatemporal o permanente, pero el sujeto puede no vivirlo como una
experiencia negativay tener relaciones sociales que respondan a sus necesidades. La segunda se refiere ala soledad sentida. Esla
soledad més perjudicial y devastadora. La persona puede estar solao no (vivir con su familia) pero experimentar una sensacion
intensa de soledad, de tristeza, miedo, nostalgia, etc., cada cual 1o experimenta a su manera, por falta de relaciones interpersonales
satisfactorias y esto tendra repercusiones fisicas, psiquicasy sociaes. Es decir, soledad no es o mismo que aislamiento social,
aunque muchas veces coexistan.

Segun algunos estudios (4,5) en nuestro entorno, los grupos de poblacién que mas soledad percibida muestran son las personas
mayores, |os adolescentes, l0s que no tienen hogar, |os parados, los pobresy losinmigrantes. En otros (5,6) el grupo de adol escentes
y personas jovenes seria el grupo mas numeroso en cuanto a soledad percibida, lo cual es paraddjico ya que es el grupo que mas
utilizalas redes sociales digital es. Quizas las relaciones que se mantienen a través de estos medios son demasiado superficialesy
sobre todo ficticias. Muestran un mundo que no se corresponde con larealidad. Las iméagenes publicadas a través de estos medios
muestran, en su mayoria, personas felices, disfrutando de experiencias muy positivas y donde el fracaso, la pobreza, o cualquier
aspecto negativo de lavida, no tienen cabida. Por otro lado, comienzan a equiparar la soledad, ?a no ser vistos?, ano tener
suficiente presencia en laredes. Esa discrepancia entre larealidad vivida por €l adolescente y lo publicado en las redes podria
producir frustracion y sentimientos de exclusion.

Todo parece apuntar a que a medida que cumplimos afios vamos perdiendo |a capacidad de hacer nuevos amigosy parece que
hombres y mujeres no somos iguales en este aspecto. Las mujeres son capaces de mantener |as relaciones social es hablando,
mientras que los hombres necesitan compartir tiempo juntos haciendo algo en comun (7, 8) para conservar esas relaciones.

En estos momentos en Europay EEUU hay 174 millones de personas con mas de 65 afios y el envejecimiento de la poblacion se esta
acelerando. Se estima que en otros 20 afios habra en torno a 267 millones. Un estudio de 2017 estimaba que en UK € 13,7% de la
poblacion total (no solo mayores), es decir 9 millones de personas estaban solas. La mitad de los pacientes > 75 afios viven solos
(50%), lo que equivale aunos 2 millones de personas y afirmaban que latelevision era su Unica compafiia. Siendo Ilamativo este
dato ya que es consistente en la literatura que aquellas personas que més ven latelevision, son las que més soledad perciben (9),
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aunque esto mas parece € efecto que la causa.

Hay unafuerte relacion entre soledad y salud y es un potente factor predictor de mortalidad (10, 11, 12, 13). Setrataria de un factor
de riesgo de mortalidad equivalente a fumar 15 cigarrillos a dia o ser consumidor excesivo de alcohol y representaria un riesgo més
importante que factores como €l sedentarismo o la obesidad (14).

Son |los pacientes que perciben mayor soledad, |0s que ademés se sienten méas enfermos, de tal manera, que es una de las situaciones
mas devastadoras en todos |os sentidos para el individuo.

El mecanismo fisiopatol gico por el que desencadena estos ef ectos parece ligado ala activacion sostenida del sistema hipotalamo ?
hipéfisis ? adrenal. Los niveles de cortisol son elevados sistematicamente por |as experiencias emocionalesy psicosociales
negativas, siendo los sentimientos de soledad, tristezay amenaza (ansiedad) 1os que més elevan los niveles de esta hormona al dia
siguiente (15), pero por otro lado disminuye la respuesta de |os receptores de | os glucocortioides para inhibir la respuesta
inflamatoria mediante el cortisol. Esta elevacion tendria como consecuenciala alteracion del tono del sistema nervioso vegetativo y
produciria dafio oxidativo celular.

Hay un segundo mecanismo que esta intimamente relacionado con el anterior. Es el aumento de la produccién de citoquinas
(nterleukina-6, antagonista del receptor de lainterleukina-1y la proteina-1 quimiotéctica del monocito) que median en los procesos
inflamatorios y que alteran nuestro sistemainmune, como consecuencia de la tension emocional que supone lavivencia del
aislamiento (16).

Béasicamente, y amodo de resumen, el estrés psicol 6gico ateralarespuestainmune por la activacion de dos g es: por un lado se
activa constantemente el gje hipotalémico-pituitario-adrenal y por otro €l e neuroendocrino (simpatico-adrenal). Las células
linfoides y mieloides tienen receptores para los neuropéptidos y las hormonas liberadas por estos dos gjes. Ademaés de esto, hay
inervacion directa de los tejidos linfoides primarios y secundarios (medula osea, timo, bazo, ganglios linfaticos) por el sistema
nervioso autdénomo. Estas vias, através de los glucocortioides, la somastostating, las endorfinas y la sustancia P, también funcionan
estimulando (o inhibiendo) a determinadas células de lainmunidad celular, alterando la produccion de anticuerpos, liberando
mediadores biol 6gicos (citoquinas), favoreciendo la quimiotaxis de monocitos, neutréfilosy la citotoxicidad de las Natural Killers
17)

En tercer lugar, y aqui entramos en un terreno de controversia, probablemente la soledad produce un acortamiento acelerado de los
telbmeros (de igual manera que lo hace en otras especies de ?animales sociales?). Algunos autores, entre [os que se encuentrala
premio nobel de medicina Elizabeth Blackburn, sostienen que hay un acortamiento acelerado de los telGmeros en cohortes sometidas
aestrés de forma mantenida, a través fundamentalmente del aumento sostenido del cortisol diario (18) y que tendria consecuencias
sobre el sistemainmune, €l riesgo cardiovascular y fenémenos degenerativos en general (19), pero por el contrario también hay
estudios que no encuentran este efecto de acortamiento acel erado, después de décadas de seguimiento (20).

En lo que no parece haber dudas es en que estamos subestimando la letalidad de la soledad y en que esun grave problema de
salud publica.

Béasicamente, en la esfera fisica, la soledad nos af ecta comportandose como un potente factor de riesgo cardiovascular, afectando a
nuestro sistemainmune y produciendo deterioro cognitivo.

La OMS estima que las redes de apoyo social son un determinante social de salud a mismo nivel que la educacién, el género, €l
estatus social, el ambiente fisico o los servicios de salud (21). Un reciente metandlisis apoya lainclusion de la calidad de las redes de
apoyo social (aislamiento socia y soledad percibida) como factor de riesgo cardiovascular (22), ya que moldea |os comportamientos
y los estilos de vida desde la adolescencia alavejez, y que junto con los problemas psicol 6gicos que produce la soledad, alteran
determinados biomarcadores (HTA, indice de masa corporal, datos de inflamacion sostenida, alteracion de la expresion de los genes,
etc) conduciendo al desarrollo 'y progresion de laenfermedad coronariay a accidente cerebrovascular (probablemente mas intenso
en mueres que en hombres sacado de introduccién de 16) (23). El sindrome metabdlico es mucho mas frecuente entre |os pacientes
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con una escasa red social, que en los que no se sienten aislados, 1o que implica tambien mayor riesgo cardiovascular (24).

Parece que €l estrés cronico esté asociado con una disfuncion del sistemainmune, en la que clinicamente se ha observado aumento
del nimero de infecciones respiratorias de vias altas, menor capacidad para controlar la expresién de virus latentes como el de
Epstein Barr 0 el virus herpes smpletipo 1 y mayor susceptibilidad ainfecciones tanto bacterianas, viricas o de origen micético, de
la misma manera que se comportarian los pacientes inmunosuprimidos por farmacos tras un trasplante o personas con SIDA. Asi
mismo algunos estudios muestran un retardo en la seroconversion frente a vacunas, como la de la hepatitis B o lade lagripe, y
menor titulo de anticuerpos medidos alos 6 meses de lainoculacion (17).

También hay multiples estudios que relacionan la soledad con un deterior o cognitivo aceler ado, independientemente de
factores de riesgo sociodemograficos bien establecidos como la edad, sexo femenino, baja educacién, bajo nivel socioeconémico,
etc. estimandose un deterioro cognitivo de un 20% aproximadamente, mas rapido en los grupos de personas en soledad que en los
grupos con unared social mas robusta (25, 26) En pacientes diagnosticados de enfermedad de Alzheimer la progresion de la
enfermedad fue inversamente proporcional a tamafio de sus redes sociaes sin modificar la magnitud de los depdsitos de amiloide
cortical y estos resultados no se modificaron a controlar otros factores como la actividad fisica, sintomas depresivos o nimero de
enfermedades crénicas concomitantes (27).

En la esfera psicol 6gica, los sentimientos de soledad percibida son un predictor importante de sintomatol ogia depresiva, ideas
autoliticas y deseo de morir, en alguno de los estudios que sostienen esta afirmacion encuentran en la soledad y una pobre red social,
una Odds Ratio de 7,1 (6,2-8,2) siendo con diferenciala mas alta de las 19 variables analizadas (28).

Por todo €ello, concluimos que la soledad sentida 0 no deseada es un problema de salud publica, ya sea secundario alos habitos de
vida que ésta conlleva o alas ateraciones neuroendocrinas e inmunol égicas derivadas del estrés psicol 6gico mantenido.

La soledad percibida afectaalas dimensiones fisicay psicosocial del ser humano, siendo un importante predictor de
morbimortalidad. L os actuales modelos de convivencia en paises desarrollados, conduciran, previsiblemente a un aumento en el
ndmero de personas que viviran solas.

Tenemos |la percepcidn de que este problema genera mas preguntas que respuestas; ¢Qué papel deberia desempefiar €l sistema
publico de salud?y ¢El médico de familia? ¢Como serian los remedios? Hay estrategias que se han puesto en marcha en diferentes
paises pero todavia no sabemos sus resultados. De lo que si estamos convencidos es de que debemos sensibilizarnos ante este grave
problemay promover lineas de investigacion que favorezcan la adopcion de medidas sociosanitarias Utiles con las que poder influir
reduciendo la soledad percibida o mitigar las consecuencias derivadas de esta.
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