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• 1938-Actualidad
• Monitorización de la salud 

vascular
• Evaluación del deterioro cognitivo
• Social/Económico
• Relacional afectivo

¿Cuál fue la única variable significativa a largo plazo que se relacionó con mejor salud, mayor calidad de 
vida y felicidad e incluso como factor protector de deterioro cognitivo?

What makes a Good life? Longest study on 
happiness



Estrés: Disparadores y mediadores 
en la respuesta del SNA

“Hipótesis de reactividad 

cardiovascular: El SNA tiene un 

papel crucial y la exposición 

continuada al estrés desregula el 

mismo”

Vaccarino V.  &  Bremner D. Nature Review Cardiology (2024)



Diferentes formas de estrés crónico

Sara JDS et al. Mayo Clin Proc 2022;97:951-990
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• 6779 sujetos 8,5 años
• 370 tuvieron evento cardiovacular severo
• No relación significativa con la ansiesdad.
• Cada punto superior en la escala de estrés 

crónico se asoció con un 18% más de 
padecer un HCVD.

• El apoyo social tuvo una relación 
significativa inversa, así que es un factor 
protector.

DATOS AS, SOLEDAD Y ECV
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DATOS AS, SOLEDAD Y 
ECV
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MEDIADORES ENTRE EL AS, SOLEDAD Y ECV
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Las respuestas del SNA: la teoría polivagal



Estrés, tensión arterial y contacto físico
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EVALUACIÓN EN CONSULTA
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• Entrenamiento en HHSS

• Aumento oportunidades interacción social

• Aumentos del apoyo social

• Reestructuración de creencias sociales y 
funcionamiento del vínculo

INTERVENCIONES PARA REDUCIR LA SOLEDAD



Traduciendo soledad a conducta

Variable Soledad Conexión

Expresión de sentimientos No Si

Petición de ayuda No Si

Recepción de ayuda No Si

Afrontamiento del conflicto No Si

Contacto físico No Si

Aceptación de la vulnerabilidad 
propia y ajena

No Si



ACTIVACIÓN DE LA RAMA VENTROVAGAL

• Preguntar por la soledad
• Ideas desde la psicoeducación:

• La conexión social reduce y compensa el estrés
• El contacto físico 
• El consuelo y el refugio
• Beneficios del contacto

• Tono de voz y velocidad de la voz



RECURSOS SOCIALES

• www.Madrid.es
• Catálogo de recursos contra la soledad no desdeada:
• Talleres, centros municipales de mayores, acompañamiento en  

domicilio.

• www.nadiesolo.org: acompañamiento domicilio, hospitales, 
residencias

• www.fundacionlacaixa.org: 
• Programa siempre acompañados (Tfno:900223040)

http://www.madrid.es/
http://www.nadiesolo.org/
http://www.fundacionlacaixa.org/
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 Aislamiento social y soledad → Riesgo cardiovascular 
 •Aumentan la mortalidad tanto como el tabaquismo y el alcohol. 
 • Asociados con hipertensión, aterosclerosis y mayor inflamación
.  Activación del eje HHA (Hipotálamo-Hipófisis-Suprarrenal) 
 • ↑ CRH → ↑ ACTH → ↑ Cortisol 
 • Glucocorticoides → Hipertensión, inflamación, disfunción endotelial
.  Disfunción del sistema nervioso autónomo 
 • ↑ Actividad simpática → ↑ Presión arterial, ↑ estrés oxidativo.

• ↓ Tono parasimpático → ↓ Variabilidad de la frecuencia cardíaca
.  Inflamación y Estrés Oxidativo 
 • Activación de NADPH oxidasa (NOX2) en cerebro y vasos. 
 • ↑ Producción de especies reactivas de oxígeno (ROS) → Aterosclerosis
.  Estrategias Terapéuticas 
 • Antioxidantes: Apocinina, N-acetilcisteína. 
 • Oxitocina: Protege contra la inflamación y aterosclerosis. 
 • Ejercicio y soporte social: Regulan el eje HHA y el sistema nervioso autónomo.

H. Li and N. Xia. Redox Biology 37 (2020) 
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