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"Epidemia" de solidão 
A OMS considera o isolamento social uma ameaça grave à saúde pública, pois estudos revelam que, além do impacto mental, a 

sensação de estar só está associada a doenças cardiovasculares, metabólicas e à mortalidade precoce 

C
om uma projeção de 8,09 
bilhões em 2025, a popula-
ção global está, porém, ca-
da vez mais solitária. Tan-

to que a Organização Mundial da 
Saúde (OMS) considera o problema 
uma ameaça à saúde pública. Novos 
estudos ressaltam que os impactos 
ultrapassam os devastadores efei-
tos mentais, com implicações que 
vão de diabetes ao aumento de risco 
da mortalidade por doenças cardio-
vasculares, passando por demência 
e síndrome da fragilidade no idoso 
(condição caracterizada por perda 
de peso e massa muscular). 

Pesquisadores da Universida-
de de Penn State, nos Estados 
Unidos, descobriram em um es-
tudo com 1.538 participantes en-
tre 35 anos e 65 anos que a so-
lidão de longo prazo está asso-
ciada a um risco 29% maior de 
doença cardíaca e de 32% de der-
rame. A pesquisa se concentrou 
em adultos jovens e de meia-ida-
de, porque, segundo os autores, 
geralmente investigações sobre 
o tema focam em adolescentes 
ou em idosos. Os dados revela-
ram que, mesmo quando a fal-
ta de conexão social é temporá-
ria, há impactos na saúde física, 
como fadiga geral, náusea e dor 
de cabeça. 

Os participantes do estudo pas-
saram por avaliações do estres-
se diário e do humor por oito dias 
consecutivos. Eles deviam relatar 
situações estressantes ou positi-
vas, incluindo se sentiram solitá-
rios e a frequência disso. Também 
foram questionados sobre sinto-
mas físicos naquele dia, como fa-
diga ou enxaqueca. As entrevistas 
foram realizadas duas vezes, com 
um intervalo de uma década. 

Dinâmica

Os pesquisadores descobri-
ram que, quando os participantes 
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A longo prazo, a solidão está associada a um risco 29% maior de doença cardíaca e de 32% de acidente vascular cerebral (AVC)

GetArchive/Divulgação 

estavam menos solitários, as 
queixas físicas eram menores e 
mais leves. “Essas descobertas 
sugerem que a dinâmica diária 
da solidão pode ser crucial para 
entender e abordar os efeitos da 
solidão na saúde”, afirma David 
Almeida, professor de desenvol-
vimento humano e estudos fa-
miliares na Penn State e autor sê-
nior do artigo, publicado na re-
vista Health Psychology. 

Segundo o pesquisador, au-
mentar a conexão social mesmo 
por um dia pode resultar em me-
nos sintomas de saúde. “Esse fo-
co diário oferece uma microin-
tervenção administrável e espe-
rançosa para indivíduos que vi-
vem com solidão.”

Apesar do excesso de cone-
xões por meio das redes sociais 
e outras ferramentas digitais, a  
solidão aumenta no mundo. Se-
gundo a Organização Mundial 
da Saúde, um em quatro idosos 
e entre 5% e 15% dos adolescen-
tes sentem-se sozinhos. “O efeito 
do isolamento social e da solidão 
na mortalidade é comparável ao 
de fatores de risco bem estabe-
lecidos, como tabagismo, obesi-
dade e sedentarismo”, alertou a 
OMS em um relatório. 

Houve um pico de isolamento 
em 2020, forçado pela pandemia 
de covid-19, mas o fim das restri-
ções não significou uma redução 
significativa na sensação de estar 
só, segundo um estudo da Uni-
versidade de Michigan, nos Esta-
dos Unidos, publicado na revista 

Jama. O levantamento acompa-
nhou pessoas de 50 anos a 80 
anos entre 2018 e 2024. 

Segundo os pesquisadores, os 
níveis de solidão retornaram à fa-
se pré-pandêmica, mas isso sig-
nifica que mais de um terço das 
pessoas na faixa etária analisada 
sentem-se solitárias, o mesmo 
número daqueles que se descre-
vem como isolados. 

Reconhecimento

“À primeira vista, pode pa-
recer uma ótima notícia, que 
estamos de volta onde estáva-
mos antes da covid-19. Mas es-
sa linha de base já não era boa, e 
era especialmente ruim para al-
guns grupos de adultos mais ve-
lhos”, afirmou, em nota, Preeti 

Níveis pré-pandêmicos, porém ainda altos 
No auge da covid-19, 
o isolamento social 
foi forçado por 
medidas sanitárias
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Uma pesquisa da Universidade de Concórdia, no Canadá, encontrou associação entre isolamento social 
e síndrome da fragilidade, uma condição que inclui declínio físico e cognitivo em idosos. Os cientistas 
analisaram sete estudos com dados de mais de 2,3 mil adultos holandeses, coletados entre 1995 e 2016. 
eles descobriram uma relação bidirecional: a fragilidade física pode ser um indicador de isolamento 
social futuro, ao mesmo tempo em que a solidão pode anteceder a síndrome. “É importante notar que 
pessoas socialmente isoladas são mais propensas a se envolver em estilos de vida pouco saudáveis, 
incluindo tabagismo, dieta ruim e hábitos de sono ruins, além de não se envolver em atividades sociais”, 
explicou, em nota, Fereshteh Mehrabi, a principal autora do estudo. 
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Aline Laginestra, médica geriatra e professora do curso de Medicina da Universidade Católica de Brasília (UCB)
Arquivo pessoal 

Malani, autora principal do es-
tudo. “Uma das maiores diferen-
ças agora é que temos maior re-
conhecimento do impacto da so-
lidão e do isolamento na saúde, 

especialmente à medida que en-
velhecemos.” 

Os dados mais recentes mos-
tram que, em 2024, 33% dos 
idosos que vivem nos Estados 

Unidos se sentiram solitários al-
gumas vezes ou frequentemen-
te, quase a mesma taxa de 2018 
(34%). Durante os anos interme-
diários, até 42% dos adultos mais 
velhos apresentaram esse nível 
de solidão.

Brasil

No Brasil, uma pesquisa de 
2022 sobre solidão pós-pan-
demia conduzida pelo Institu-
to Gallup revelou que 53% dos 
entrevistados acima de 15 anos 
sentiam-se conectados a outras 

pessoas. Esse foi o menor índice 
entre os 10 países participantes. 

O especialista em psiquia-
tria Arthur Guerra, integrante 
do Centro de Álcool e Drogas do 
Hospital Sírio-Libanês, destaca 
que a pandemia de covid-19 in-
tensificou o distanciamento so-
cial. “Isso se tornou muito mais 
evidente, agora com a justifica-
tiva de que o isolamento era ne-
cessário por questões de saúde. 
Muitos acreditavam que, ao fim 
da pandemia, o comportamento 
diminuiria ou até desapareceria”, 
destaca. “Ledo engano. Isso não 
só permaneceu, como parece es-
tar aumentando, o que é bastan-
te preocupante, pois o ser huma-
no não foi feito para viver iso-
lado, mas para conviver social-
mente.” (PO)

Com dados de 42 mil adul-
tos entre 40 anos e 69 anos, pes-
quisadores do Reino Unido e da 
China encontraram uma relação 
entre isolamento social/solidão e 
uma saúde mais precária, além 
de risco elevado de mortalidade 
precoce. Os cientistas resolveram 

investigar possíveis mecanismos 
biológicos dessa relação e desco-
briram que pessoas que se con-
sideravam solitárias ou se encai-
xavam em um perfil de pouco 
contato com outras tinham ní-
veis mais elevados, no organis-
mo, de substâncias associadas a 

inflamações, diabetes, doenças 
cardiovasculares e óbito antes 
de 75 anos. 

Proteínas

Uma das proteínas produzi-
das em níveis mais altos como 

resultado da solidão foi a ADM. 
Pesquisas anteriores aponta-
ram o papel da molécula na res-
posta ao estresse e na regulação 
de hormônios sociais, como a 
ocitocina, capazes de melho-
rar o humor. A quantidade cir-
culante da ADM foi, agora, as-
sociada a um volume menor de 
uma região cerebral envolvida 
em processos emocionais e so-
ciais. As taxas maiores também 
tiveram relação estatística com 
risco aumentado de mortalida-
de precoce. 

“Essas descobertas reforçam 
a importância do contato social 
para nos mantermos bem. Mais 
e mais pessoas de todas as ida-
des estão relatando sentir-se 
solitárias. É por isso que para a 
OMS o isolamento social e a so-
lidão são como uma ‘preocupa-
ção global de saúde pública’”, 
comenta Barbara Sahakian, 
professora do Departamento 
de Psiquiatria da Universidade 
de Cambridge, no Reino Unido 
e coautora do estudo, publica-
do na revista Nature. “Precisa-
mos encontrar maneiras de li-
dar com esse problema cres-
cente e manter as pessoas co-
nectadas para ajudá-las a per-
manecerem saudáveis.”

Especialista em psiquiatria e 
integrante do Centro de Álcool 
e Drogas do Hospital Sírio-Liba-
nês, Arthur Guerra defende que 
a solidão seja abordada por po-
líticas públicas. Ele lembra que, 
em 2021, o Japão criou o Ministé-
rio da Solidão, um problema que 
aumenta com a longevidade. “As 
pessoas vivem por mais tempo, o 
que, claro, é algo desejável, mas, 
ao mesmo tempo, acabam se dis-
tanciando cada vez mais de fami-
liares, amigos, companheiros e 
colaboradores”, destaca. “Esse é 
um grande desafio para a saúde 
pública: lidar com a solidão, um 
fenômeno que tende a se inten-
sificar em todo o mundo.”

Três perguntas para

Como a solidão afeta a saúde?

O isolamento social e a so-
lidão têm impactado tanto na 
saúde que passaram a ser um 
fator de risco modificável para 
variadas condições clínicas, co-
mo risco cardiovascular, fragili-
dade, vulnerabilidade, proces-
sos inflamatórios, depressão, de-
mência. Vemos impactos estru-
turais, físicos, biológicos, e não 
só emocionais, psicoafetivos. A 
gente tem, por exemplo, uma 
sobrecarga do sistema simpáti-
co-parassimpático, que mobiliza 
o recrutamento cardiovascular, 
a frequência cardíaca e pressão 

arterial, aumentando o risco des-
sas doenças cardíacas. Também 
vemos claramente o aumento 
dos marcadores inflamatórios, 
como a proteína C-reativa, cito-
cinas, entre outros mediadores, 
além das “natural killers” que são 
células protetoras de câncer. Há 
uma redução da ação dessas cé-
lulas nos processos de estresse, 
tristeza e angústia, envolvidos 
também no isolamento social e 
na solidão. 

Há outros mecanismos 
associados?

O impacto da solidão é direto 

no sistema imunológico, de for-
ma neuroquímica. A pessoa mais 
restrita, com menos interação 
social, tem menos atividade físi-
ca, se movimenta menos, deam-
bula menos. A marcha fica mais 
dificultada com o passar dos 
anos. Há uma tendência de per-
da de massa magra, e essa redu-
ção da mobilidade aumenta ris-
co de quedas, fraturas, osteopo-
rose. A própria redução da massa 
magra em si se conecta com ou-
tros fatores de risco, como cân-
cer, diabetes etc. Também ocor-
rem ações hormonais mediadas 
pela solidão, como aumento de 

cortisol, que é o nosso hormô-
nio de estresse, que também vai 
corroborar para a sobrecarga dos 
sistemas simpático, parassimpá-
tico e cardiovascular, aumentan-
do a pressão arterial e o risco dos 
mediadores inflamatórios. 

Solidão é assunto de política 
pública?

Para solucionar o problema, 
as políticas públicas têm que 
ser envolvidas, como o fomen-
to da atividade física, dos rela-
cionamentos, da interação so-
cial, o que pode ser ter feito por 
tecnologias, práticas de esporte, 

desenvolvimento de habilidades 
e de áreas como lazer. Na Univer-
sidade Católica de Brasília, te-
mos o projeto Centro de Convi-
vência do Idoso (CCI), que opor-
tuniza aos idosos da comunida-
de atividades físicas e ocupacio-
nais, e possibilita a participação 
em oficinas de aprendizagem de 
novos conhecimentos e habili-
dades, interagindo com os pro-
fessores, estudantes e voluntá-
rios da universidade e fora dela. 
Mas o isolamento está cada vez 
mais frequente, não só no enve-
lhecimento, afetando, inclusive, 
os nossos jovens.


