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Expertos analizan 
impacto en la salud de la 
soledad y el aislamiento

refiere a la falta objetiva de 
conexiones sociales sufi-
cientes”, apunta Alejandra 
Fuentes-García, académica 
de la Escuela de Salud Pública 
de la Facultad de Medicina de 
la Universidad de Chile.

“La soledad no es solo una 
experiencia emocional in-
dividual sino un fenómeno 
social complejo, un deter-
minante social emergente 
de la salud, con impactos 
comparables a otros factores 
de riesgo conocidos como la 
obesidad o el tabaquismo”, 
dice la especialista.

Y agrega que, si bien puede 
afectar a personas de todas las 
edades y contextos, “su im-
pacto es especialmente fuerte 
en jóvenes, personas mayores, 
personas con discapacidad y 
migrantes, asociándose a un 
mayor riesgo de enfermedades 
físicas y trastornos mentales”.

La doctora Viviana Gua-
jardo, coordinadora de Es-
trategia de Salud Mental de 
la Facultad de Medicina de 
la U. de Chile, afi rma que “la 
desconexión social (soledad o 
aislamiento social) es un fac-

tor de riesgo para la salud. En 
el caso de la salud física, hay 
evidencia de que existiría ma-
yor riesgo de muertes prema-
turas, enfermedades crónicas 
como las cardiovasculares, 
hipertensión y diabetes me-
llitus y mental y emocional, 
se ha descrito aumento de 
sintomatología depresiva, 
ansiedad y empeoramiento 
de pensamientos suicidas y 
autoagresiones”. 

Una de cada seis personas 
en el mundo se ve afectada 
por la soledad, lo que reper-
cute en su salud y bienestar, 
es uno de los principales re-
sultados del informe que se 
presentó en Ginebra y en el 
que planteó que las relacio-
nes interpersonales e inte-
racciones facilitan una mejor 
salud y una vida más larga. Se 
estima, según sus cifras, que 
la soledad está ligada a 100 
muertes cada hora, aproxi-
madamente 876 mil al año.

Según Fuentes-García la 
conexión social “es una nece-
sidad vital. A lo largo de todo 
nuestro curso de vida –desde 
la infancia hasta la vejez– los 

La OMS hizo un Primer Informe Mundial sobre Soledad y Aislamiento Social. / GENTILEZA

D. H.
En Ginebra fue presentado 
el Primer Informe Mundial 
sobre Soledad y Aislamien-
to Social de la OMS, donde 
participó en su elaboración 
la ministra de Salud, Ximena 
Aguilera. En dicho material, 
se define la soledad “como 
el sentimiento doloroso que 
surge de la brecha entre las 
conexiones sociales desea-
das y las reales, mientras 
que el aislamiento social se 

D. H.
Aunque muchas mujeres 
creen que la fertilidad des-
aparece automáticamente 
al acercarse la menopausia, 
la realidad es muy distinta: 
durante la perimenopau-
sia, aún es posible quedar 
embarazada. 

Esta etapa, que puede 
extenderse por varios años 
antes del cese defi nitivo de 
la menstruación, presenta 
cambios hormonales que 
vuelven los ciclos mens-
truales irregulares, pero no 
eliminan completamente 
la ovulación.

La perimenopausia sue-
le comenzar entre los 40 y 
50 años y, a pesar de las al-
teraciones en la menstrua-
ción, el riesgo de embarazo 
sigue presente, aunque dis-
minuido. Por ello, es fun-
damental mantener una 
anticoncepción efectiva 
durante este período si no 
se desea un embarazo.

“Muchas mujeres dejan 

de usar métodos anticoncep-
tivos al percibir que su fer-
tilidad ha disminuido. Sin 
embargo, mientras exista 
ovulación, hay riesgo de em-
barazo. La anticoncepción si-
gue siendo clave en esta eta-
pa, y debe adaptarse al perfi l 
de salud de cada mujer”, ex-
plica Priscila Preisler, matro-
na de DKT Chile, organiza-
ción dedicada a promover el 
acceso a métodos anticoncep-
tivos seguros y efectivos.

La especialista indica que el 
dispositivo intrauterino (DIU) 
es una excelente opción. El DIU 
hormonal libera pequeñas do-
sis de progestina, lo que no solo 
previene embarazos, sino que 
también puede reducir los san-
grados abundantes, comunes 
en la perimenopausia, mien-
tras que el DIU de cobre: no con-
tiene hormonas y es ideal para 
quienes buscan una opción 
más natural o no pueden usar 
anticonceptivos hormonales. 

Ambos tipos pueden durar 
varios años, lo que los hace có-
modos y efectivos.

En tanto, los sistemas en 
píldoras, inyectables o im-
plantes subdérmicos no solo 
previenen el embarazo, sino 
que también pueden ayudar 
a regular el ciclo menstrual, 
aliviar síntomas como los bo-
chornos y reducir el riesgo de 
osteoporosis, especialmente 
en formulaciones combina-
das con estrógeno. 

“Conocer y hablar sobre la 
perimenopausia es clave para 
empoderar a las mujeres en el 
cuidado de su salud sexual y 
reproductiva, especialmen-
te en un período en el que los 
cambios hormonales pueden 
generar dudas o decisiones ba-
sadas en mitos.

Embarazos en la 
perimenopausia, 
un error común

Consultar con especialistas y dejar atrás los mitos es fun-
damental también en este período. / DKT CHILE

Controlar el ciclo 
y usar anticoncep-
tivos es clave, así 
como consultar 
con especialistas.

vínculos significativos pro-
tegen nuestra salud física y 
mental, fortalecen nuestra 
resiliencia y nos dan un sen-
tido de pertenencia. A lo largo 
de nuestra vida, las necesida-
des de vínculo cambian, pero 
nunca desaparecen”.

Para enfrentar la soledad 
y el aislamiento, ambos es-
pecialistas enumeran accio-
nes que se deben desarrollar 
para construir sociedades 
más inclusivas, vinculantes 
y dónde se vive en comuni-
dad, mediante “una hoja de 
ruta que debe ir mucho más 
allá de lo individual”, dice 
Fuentes-García.

La idea es repensar las for-
mas de vivir, habitar y vin-
cularnos; un diseño urbano 
enfocado en barrios camina-
bles, con transporte público 
accesible y los llamados ter-
ceros lugares, es decir espa-
cios públicos como plazas, 
bibliotecas o cafés que favo-
recen encuentros informales 
y comunitarios.

Según Fuentes-García, 
“necesitamos pensar en 
modelos de convivencia 
que superen el aislamiento, 
como viviendas colectivas 
o intergeneracionales, que 
permitan redes de apoyo, es-
pecialmente para personas 
mayores o jóvenes solos”.

También es clave garanti-
zar tiempo para los vínculos, 
con políticas laborales que 
valoren el descanso y la vida 
social. En ese sentido, una 
implementación adecuada 
de la política de las 40 horas 
puede ser fundamental.

“La soledad no es 
solo una experiencia 
emocional individual, 
sino un fenómeno 
social complejo, un 
determinante social 
emergente de la 
salud, con impactos 
comparables a 
factores de riesgo 
como la obesidad o el 
tabaquismo”.

ALEJANDRA FUENTES-GARCÍA
Académica, Medicina U. de Chile.
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Fenómeno. La 
soledad no es una 
experiencia per-
sonal, sino social, 
con consecuencias 
físicas y mentales. 

Acciones.  La co-
nexión social se 
puede impulsar ha-
ciendo un profundo 
cambio en la forma 
de convivencia.

“Conocer y 
hablar sobre la 
perimenopausia es 
clave para empoderar 
a las mujeres en el 
cuidado de su salud”.

PRISCILA PREISLER
Matrona de DKT Chile.
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