SOCIALNO ZDRAVJE
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aj je socialno zdravje? Gre za vidik splo$nega zdravja, ki ga

pogosto spregledamo. Vsi vemo, da moramo poskrbeti za

dovolj kvalitetnega spanca, ¢e ho¢emo biti zdravi. Vemo, da
moramo biti telesno aktivni, pa ¢eprav gre le za 10.000 korakov na
dan. Ce ho¢emo biti zdravi, se bomo prehranjevali po mediteran-
sko, ne preve¢in ne premalo. Za dusevno zdravje pa se spro§¢amo,
meditiramo, obiskujemo terapevte.

Vse to pod ¢rto pomeni izboljsano telesno in dusevno zdravije, a le
do neke mere. Ve¢ina nasvetov zdravnikov, vplivnezev in ponudnikov
alternativnih praks spregleda enega najpomembnejsih temeljev
zdravja—medcloveske povezave. Vsak od nas potrebuje »svoje«ljudi,
pa naj bodo to partner, druzinski ¢lani, prijatelji ... In ne, ni dovolj,
da se z njimi slisite po telefonu ali se obiscete za praznike. Kdor v
zivljenju nima ljudi, ki so mu zelo blizu in z njimi deli svoje izkus$nje,
upe in strahove, uspehe in padce, ima vedjo moznost za razvoj
sréno-zilnih bolezni, sladkorne bolezni, depresije, demence ...

Ce fizi¢no zdravje govori o stanju telesa in psihi¢no o mentalnem
stanju, socialno zdravje vzdrzujejo odnosi. Socialno zdravi ljudje
gojijo pristne odnose in krepijo vezi z druzino, prijatelji, sodelavci,
celo z ljudmi, ki se zgolj po naklju¢ju znajdejo v njihovi blizini, kot
so sosedje, sodelavci, branjevke na trznici. Vse to jim da obcutek
pripadnosti skupnosti in podpore, pocutijo se spostovane in lju-
bljene. Te sestavine, dozirane v ravno pravsnji meri, so za ¢loveka
kot kavna usedlina in jaj¢ne lupine za utrujene lon¢nice.

Zalosten podatek kaze, da je bilo leta 2006 v Evropski uniji socialno
izoliranih 7,2 % ljudi. A obsezna raziskava Skupnega raziskovalnega
sredi$ca Evropske komisije je leta 2022 pokazala, da se vedino ¢asa
pocuti osamljenih Ze 13 % Evropejcev, 35 % vprasanih pa je odgovo-
rilo, da so osamljeni, a ne vedno.

Kdo je kriv za zaostanek?

Zakaj kljub o¢itno pereci temi o tem ni ve¢ govora, zakaj ni vecjega
poudarka na socialnem zdravju, zakaj tovrstne raziskave niso delezne
ne veliko sredstev, ne pozornosti ali pospeska? Zacetki socialne
medicine segajo v leto 1848, prve zagovornike je imela v Franciji in
Nemdiji. Od takrat se je ideja o socialnem zdravju razsirila po vsem
svetu in se razvijala v raznolike smeri.

V Evropi spremljamo predvsem »socialne determinante zdravja,
torej nemedicinske dejavnike, ki vplivajo na zdravje. Govorimo torej
o tem, v kaksnih okolis¢inah se je nekdo rodil in odrascal, o izo-
brazbi, dohodku, (negotovih) oblikah zaposlitve, prehranski var-
nosti, bivanjskih in okoljskih dejavnikih ... Res je, da vse to lahko
pozitivno ali negativno vpliva na zdravje, a zakaj nikjer niso omen-
jeni medosebni odnosi?

Morda se odgovor skriva v dejstvu, da omenjene dejavnike drzave
lahko vsaj nekoliko spodbujajo ali odpravljajo in s tem zagotavljajo
¢im bolj enake moznosti za zdravo zivljenje, nikakor pa ne morejo
vplivati na to, ali je nekdo v Zivljenju ljubljen ali ne.

Socialna medicina se je rodila iz predpostavke, da socialni in eko-
nomski dejavniki pomembno vplivajo na zdravje (oziroma bolezni)
ter da bi se raziskovanja teh povezav nujno morala lotiti znanost.
Socialno zdravije je ve¢ kot le socialne determinante, a so te vseeno
njegov pomemben del. Poleg tezav z izobrazbo, zaposlitvami,

druZinski ¢lani, prijatelji ... In ne, ni dovolj, da se z njimi

I Vsak od nas potrebuje »svoje« ljudi, pa naj bodo to partner,
slisite po telefonu ali se obiScete za praznike.

dohodkom in drugimi stvarmilahko namre¢ vplivajo tudi na spre-
jetost ljudi v druzbi. Socialne determinante so odgovorne za 30—55
% zdravstvenih izidov, ve¢ kot zdravstvena nega ali Zivljenjski slog.
A tudi tu se véasih mesajo carjevidi in kosmaci, Eurostat namre¢
skupaj meri tveganje za revs¢ino in socialno izklju¢enost. Ker med
njima ne lo¢ujemo, lahko re¢emo le, da je oboje resen problem. Leta
2023 je v to skupino namre¢ padlo kar 94,6 milijona Evropejcev ozi-
roma 21 % populacije EU. (To je sicer rahel napredek od leta 2022, ko
je bila stevilka pri 95,3 milijona oziroma 22 %). Seveda ni povsem

Delez (v %) sodelujocih v raziskavi, ki so se pocutili
osamljene skoraj ves €as ali ves ¢as leta 2022. had

18- 20
17-18
L 16-17
14 - 16
. 13-14
12-13
10-12
9-10

Vir: Skupno raziskovalno sredis¢e EU



Socialna izolacija v odstotkih po drzavah EU leta 2006
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vseeno, v kateri drzavi Evropske unije Zivite. Najbolj so tveganju za
rev$cino in socialno izklju¢enost izpostavljeni Romuni (32 %), Bolgari
(30 %), Spanci (27 %) in Grki (26 %), najmanj pa Cehi (12 %), Slovenci
(14 %), Finci in Poljaki (oboji 16 %).

Osamljenost in socialna izolacija v Stevilkah

Ko smo ze pri statistiki — tudi osamljenost v nekaterih dezelah
uspeva bolje kot v drugih. Za to so krive kulturne in demografske
razlike. Najve¢ osamljenosti je na Irskem (20 %), sledijo ji Luksemburg,
Bolgarija in Gréija. Najmanj osamljeni (pod 10 %) so ljudje na Nizo-
zemskem, Ceskem, Hrvagkem in v Avstriji. Cetudi torej med obema
meritvama najdemo nekaj povezav, nikakor ne gre za isto stvar,

ampak za dve jasno lo¢eni kategoriji, ki bi se jima morali tudilo¢eno
posvecati.

Na to je posebej bolece opozorila pandemija covida-19, ki je s sabo
prinesla zapiranja, karantene, policijske ure, ohranjanje medosebne
razdalje in ukinitev stevilnih skupnostnih dejavnostiin dogodkov
po vsem svetu. Debata o upravic¢enosti ali neupravicenosti teh
ukrepov verjetno $e dolgo ne bo zaklju¢ena, jasno pa je, da so ust-
varili $e oblike socialne izolacije, ki je prej$nje generacije niso poz-
nale.

V prvem letu pandemije covida-19 se je delez anksioznostiin depre-
sije globalno povecal za neverjetnih 25 %. Najpomembnejsi vzrok za

ta skok je bila socialna izolacija. Strokovnjaki so zaceli opozarjati,
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da nimamo pojma, kaksne bodo dolgoro¢ne posledice izolacije za
telesno in dusevno zdravje, najverjetneje panas bodo spremljale se
dolgo po tem, ko je kriza minila.

Kaj je osamljenost

Vsekakor biti osamljen ni enako kot biti sam. Osamljenost je pove-
zana s socialno izolacijo, nista pa ti dve stvari eno in isto. Za zacetek
jeizolacija merljiva, doloca jo Stevilo socialnih kontaktov, medtem
ko je osamljenost subjektivna izkusnja. Zato jo je tezko definirati.
Zagotovo lahko re¢emo, da gre za negativno subjektivno izkusnjo
slabe ali nezadostne socialne mreze posameznika.

Tudi med tipi osamljenosti so bistvene razlike. Custvena osamlje-
nost se nanasa na ob¢utek pomanjkanja globokega odnosa z bliznjo
osebo ali tesnim prijateljem. Pri socialni osamljenosti gre bolj za
nezadostno $irso socialno mrezo, ki zajema tako prijatelje kot sosede
in sodelavce.

Osamljenost je lahko blaga, zelo intenzivna ali nekaj vmes. Lahko
traja kratek, omejen cas in se veckrat ponavlja, lahko je tudi situacij-
ska, kar pomeni, da je vezana na dolo¢ena obdobja in jo sprozijo
to¢no doloc¢eni dogodki ali zivljenjske prelomnice. Lahko pa se
razvije tudi v kroni¢no stanje.

Ne preseneca, da jo je tezko izmeriti, saj je odvisna od osebne
interpretacije in subjektivnih ob¢utij. Edini neposredni nacin za
merjenje osamljenosti so ankete, v katerih ljudje porocajo o svojih
subjektivnih obcutkih osamljenosti v dolo¢enem casovnem
obdobju. Ker je taksno merjenje najpreprostejse, je tudi najpogoste-
je uporabljana metoda v obseznih raziskavah o tej temi.

Bolj avanturisti¢ni znanstveniki se raziskovanja osamljenosti lote-
vajo s preucevanjem posrednih kazalnikov, pri ¢emer uporabljajo
posebej v ta namen razvite vprasalnike. Pri tem sodelujo¢i z ocenami
od ena do stiri odgovarjajo, koliko na primer za njih drzi, da jim
manjka druzbe, dajih nihce zares ne pozna ali da se radi druzijo.
Zagovorniki te bolj zapletene metode so prepri¢ani, da je stigma,
povezana z osamljenostjo, e vedno prevelika, in zato od vprasanih
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pri¢akujejo, da bodo svojo stisko hoteli skriti in s tem izkrivili

rezultate. Kakorkoli Ze, pomembno je, da so se zadeve resneje lotili

in nam tudi postregli z zanimivimi podatki (izmerjeni so bili v Veliki

Britaniji na 56,6 milijona prebivalcev):

+ 16—29-letniki imajo dvakrat vi$jo moznost, da bodo osamljeni
kot starejsi od yo let,

+ osamljenost bolj ogroza ovdovele in tiste, ki so Sibkega zdravja,
kroni¢no bolni ali invalidi,

+ obcasno je osamljenih 45 % odraslih,

+ delez osamljenih ljudi, starej$ih od 50 let, se je v zadnjih desetih
letih povecal za 49 %,

+ polmilijona starejsih pet do Sest dni na teden nikogar ne sreca
in z nikomer ne govori,

+ dve tretjini starejsih pravita, da je njihova glavna druzba televi-
zija.

Socialno zdravje po petdesetem

Nekoliko ve¢ pozornosti $tudije namenjajo starejsim, pri katerih je
ze dlje ¢asa znana povezava med simptomi depresije in vnetnimi
biomarkerji. Nedavno sta bili v Evropi opravljeni dve longitudi-
nalni $tudiji (pri zbiranju podatkov raziskovalci opazujejo iste
udelezence vve¢ ¢asovnih tockah in dlje ¢asa), ki sta pod drobnogled
vzeli vpliv socialnega zdravja na kognitivni upad.

Prva, angleska raziskava, je 12 let spremljala ve¢ kot 7000 posa-
meznikov, starej$ih od 50 let. Druga, $vedska nacionalna raziskava
o staranju in oskrbi, tece zZe od leta 1999, uvedlo pa jo je svedsko
ministrstvo za socialne zadeve, da bi mu izsledki pomagali izboljsati
sistem oskrbe starej$ih na Svedskem.

Analiza rezultatov obeh raziskav je pokazala, da so simptomi depre-
sije sredstvo, preko katerega socialno zdravje, predvsem pozitivni
in negativni vidiki socialne podpore, vplivajo na kognitivno zdravje,
vklju¢no z upadom kognitivnih sposobnosti. Ugotovitve niso
potrdile vloge vnetnih procesov pri teh povezavah. Mehanizmi za
njimi za zdaj ostajajo neznani, a so ugotovitve vseeno dovolj, da bi
lahko pomagale oblikovati boljse sisteme oskrbe starejsih.

Ni¢ ninarobe zraziskavami, nacrtiin strategijami, a izkusnje nas ucijo,
dabodo sadove nasega truda zele Sele prihodnje generacije, dokler se
kolesje ne zacne premikati, pa je pametno, da si pomagamo sami.

sredisca je med dejavniki tveganja za osamljenost tudi

I Po obsezni raziskavi Skupnega evropskega znanstvenega
¢ezmerna raba druzabnih medijev.
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prijatelji, sodelavci, celo z ljudmi, ki se zgolj po naklju¢ju znajdejo

I Socialno zdravi ljudje gojijo pristne odnose in krepijo vezi z druZino,
v njihovi bliZini, kot so sosedje, sodelavci, branjevke na trznici.

Da bi v javnosti razsirili zavedanje o pasteh osamljenosti, angleska
dobrodelna organizacija Marmelade Trust od leta 2017 organizira
teden zavedanja o osamljenosti. Naslednjemu se boste lahko pridruzili
od 9. do 15. junija 2025.

Po obsezni raziskavi Skupnega evropskega znanstvenega sredisca je
med dejavniki tveganja tudi ¢ezmerna raba druzabnih medijev, po
drugi strani pa so osamljeni ljudje bolj nagnjeni k nezdravim na-
vadam, kot sta na primer kajenje in neprimerna prehrana. Kaj je bilo
prej, kura alijajce?

Kot ze re¢eno, ima lahko osamljenost skodljive posledice, ki so jih
raziskave pri starejsih od 50 let tudi natan¢neje definirale. Zanje tako
velja, da socialna izolacija bistveno poveca tveganje za prezgodnjo
smrt iz kateregakoli razloga, tveganje pa je primerljivo s tistimi
zaradi kajenja, debelosti in telesne neaktivnosti.

Med pomembnejsimi je Se podatek, da je socialna izolacija povezana
s 50-odstotnim povecanjem dviga demence, 29 % ve¢jim tveganjem za
bolezni srca in 32 % vedjim tveganjem za mozgansko kap. Osamljeni
bolniki z odpovedjo srca umrejo Stirikrat verjetneje kot neosamljeni,
68 % vec jih je hospitaliziranih in 57 % verjetneje obis¢ejo urgenco.
Osamljeni ljudje so tudi veckrat depresivni, tesnobni in samomo-
rilni. Osamljenosti so najbolj izpostavljeni priseljenci in LGBT-osebe,
manjsine in zrtve zlorab starejsih.

Pomagaj si sam in ...

Razli¢ne organizacije in ves splet so polni nasvetov za spopadanje
z osamljenostjo, a roko na srce je v¢asih tezko najti energijo in
samozavest za izstop iz osamljenosti. Zato je prvo pravilo, da se iz

osamljenosti leze postopno in pocasi, pri tem pa naj bi se sprva
poskusali bolje pocutiti v lastni druzbi. Strokovnjaki opozarjajo,
da veliko prijateljev $e ne pomeni, da ¢lovek ni osamljen. Marsikdaj
je osamljenost povezana s slabo samopodobo in samozavestjo.
Sprehodi, hobiji, umetnost, kuhanje — vse to naj bi pomagalo, da
se povezemo sami s sabo. Naslednji korak je povezovanje z ljudmi,
ki jih poznamo, ter poglabljanje vezi z njimi, nato sledi vzpostav-
ljanje novih poznanstev, pri cemer pride v postev vse od spletnih
skupnosti do prostovoljnega dela.

Pri tem velja opozorilo, da je nujna skrb zase, primerjava z drugimi
panitine. Strokovnjaki svetujejo, da ob tezji osamljenosti obiscete
zdravnika, ki bo ocenil vase stanje in vam svetoval, na katere
organizacije se lahko obrnete za pomo¢ (in druzbo). Socialno zdravje
danes postaja po vsem svetu integralen del preventivne medicine.
Seme, zasajeno ob pomladi narodov, bo o¢itno tako kon¢no obro-
dilo sadove. |

Biti osamljen ni enako kot biti sam.
Osamljenost je povezana s socialno
izolacijo, nista pa ti dve stvari
eno in isto. Za zacetek je izolacija
merljiva, doloca jo Stevilo socialnih
kontaktov, medtem ko je osamljenost
subjektivna izkusnja.
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