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Despertadores digitales: cómo elegir el mejor para un despertar sin
estrés

13 ABR 2025 20:20
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Hubo un tiempo en el que o, con esos despertadores
ruidosos de campanillas metálicas que nos levantaban de un salto y a los que había que dar cuerda.
Pero hoy los despertadores digitales, con sus pantallas LED, sonidos personalizables y asistentes de
voz, son aliados indispensables para empezar bien el día.

0

despertar y desesperar eran casi lo mism
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Despertador con el cambio de hora 2024 / 123RF

Despertadores: ese mal necesario

Según datos de la Sociedad Española de Neurología (SEN), el 48% de los adultos en España no
disfruta de un sueño de calidad, y el 54% duerme menos de las horas recomendadas. Lógicamente,
los usuarios intentamos que el despertador no pueda perjudicar nuestro descanso. Los
despertadores digitales, al igual que los smartwatch, han evolucionado para ofrecernos mucho
más que una simple alarma: ahora se adaptan a nuestros hábitos, ayudan a regular el sueño y hacen
que el despertar sea menos brusco y más natural.

Noticias relacionadas

Descubren el alimento que ayuda a conciliar el sueño: es un fruto seco y no los estás consumiendo bien

Adiós al insomnio: cómo volver a dormir a pierna suelta con los consejos del enfermero de Salud Mental
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¿Qué debe tener un buen despertador digital?

Desde , dan varios consejos:

PUBLICIDAD

la OCU, la Organización de Consumidores y Usuarios

Que la pantalla sea clara y ajustable: Que ofrezca buena visibilidad, con opciones de ajustar el
brillo para evitar molestias durante la noche.
Alarmas personalizables: Permiten elegir entre sonidos naturales, alarmas progresivas o incluso
radio FM, para un despertar menos brusco.
Fácil configuración: Con controles intuitivos que faciliten la programación de la hora y la alarma.
Fuente de alimentación versátil: Opciones de conexión a la corriente y batería como respaldo.
Funciones adicionales: Algunas versiones incluyen Bluetooth, asistentes de voz o incluso
proyección de la hora, lo que añade comodidad y modernidad a la rutina diaria.
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¿En qué fijarse al elegir un despertador digital?

¿Qué criterios de compra son esenciales según tus gustos y hábitos de sueño? A la hora de elegir el
mejor despertador digital, además de las características más básicas que acabamos de ver, dese la
OCU inciden en que es importante tener en cuenta una serie de criterios que aseguren que se adapte
a nuestros hábitos de sueño.

1) Tipo de pantalla y visibilidad
PUBLICIDAD

PUBLICIDAD

PUBLICIDAD
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Las pantallas LED o LCD con buen contraste, ofrecen funciones esenciales, mostrando la hora con
claridad y alarmas programables. Las hay con ajuste de brillo para evitar molestias nocturnas y
también hay modelos que proyectan la hora en paredes o techos para facilitar la lectura nocturna.

Despertador / ARCHIVO

2) Sonidos, luces y volumen de la alarma
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Los modelos con volumen ajustable son ideales para no despertar sobresaltado. Las alarmas con
sonidos naturales o progresivos ayudan a despertar de forma más relajada. Los despertadores ideales
para sueño profundo ofrecen vibración o alarmas extra fuertes. Y los que tienen simulación de
amanecer imitan la salida del sol con luces progresivas para un despertar natural.

En general las alarmas sonoras no son las más recomendables porque despiertan bruscamente y
ese ruido repentino puede activar tu respuesta de lucha o huida, provocando estrés y ansiedad nada
más empezar el día. Las alternativas más populares:

Sonidos naturales como cantos de pájaros, olas del mar, lluvia suave, viento en los árboles,
riachuelos o cascadas.
Alarmas progresivas con tonos que aumentan gradualmente de volumen en vez de sonar de golpe
o sonidos armónicos.
Alarmas vibratorias que se basan en despertarte con vibración en lugar de ruido. Vienen en una
variedad de estilos: algunas se colocan debajo de la almohada o el colchón, otras se pueden
integrar en la almohada. Otras parecen una alarma estándar, pero en lugar de hacer ruido, vibran.
Música relajante o instrumental con música de piano, guitarra o arpa o música ambiental o sonidos
binaurales. Estos últimos están ganando popularidad como una opción innovadora para despertarse
de manera más natural y sin sobresaltos. Funcionan enviando frecuencias ligeramente diferentes a
cada oído, lo que puede influir en la actividad cerebral y ayudar en la transición del sueño a la vigilia
de forma más progresiva.
Alarma de fase de sueño. Estos tipos de despertadores funcionan monitorizando tu sueño y
utilizando estos datos para despertarte cuando estás en la fase más ligera del sueño. Pueden usar
luz, ruido, vibración o una combinación de los tres para despertarte sin sobresaltos. Tú eliges la hora
a la que quieres estar despierto y la alarma te despertará en un horario determinado alrededor de

PUBLICIDAD
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¿Y si se trata de usuarios con problemas de audición o sueño profundo? Es fundamental buscar
dispositivos que combinen estímulos multisensoriales, por ejemplo con señales visuales intensas, la
alarma de vibración, las personalizables y progresivas. Combinar sonido, vibración y luz, puede ser la
solución más efectiva para aquellos a los que siempre se les pegan las sábanas.

3) Diseño y tamaño

Puede ser minimalista, vintage o moderno según tu estilo. En cuanto al tamaño, los hay compactos
para espacios reducidos o ideales también para viajar o con pantallas grandes para mejor visibilidad.
Por último, pueden ser adaptados a necesidades especiales, incorporando vibración o señales visuales
para personas con limitaciones auditivas o visuales.

4) Funciones smart, conectividad

 Algunos despertadores están equipados con Wi-Fi, Bluetooth y asistentes de voz como Alexa o
Google Assistant, que se sincronizan con los smartphones y ofrecen funciones multifunción. También
puedes optar a modelos los con sensor de temperatura y humedad.

TEMAS

esa hora.
Despertadores basados en luz que simulan la salida del sol y pueden proporcionar un despertar
gradual más en sintonía con los procesos naturales del cuerpo. La idea es ayudar a tu cuerpo a
regular su ciclo natural de sueño-vigilia para que te despiertes poco a poco, avisando suavemente a
tu cerebro de que es hora de despertar. Con ajustes de brillo, la proyección se puede configurar
para ser lo suficientemente tenue.
Radio FM o canciones personalizadas, con tu emisora o podcast favorito para tener un despertar
más ameno. La función de Radio FM es bastante común en los despertadores digitales, en lugar de
una alarma tradicional. En cuanto a la opción de podcasts, es menos frecuente, pero algunos
despertadores inteligentes con conexión Wi-Fi o Bluetooth permiten reproducirlos desde
plataformas como Spotify o Apple Podcasts.

SUEÑO ESTRÉS RUIDO DORMIR OCU
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València  (EFE).-  Escribir  a  mano,  pasear  con  los  amigos,

aprender  nuevos  idiomas,  dormir  ocho  horas  diarias  o

eliminar el  estrés  son algunas de las  recomendaciones para

mantener un cerebro saludable que realizan los neurólogos,

quienes defienden un «cambio de paradigma» que prime la

prevención para reducir la alta incidencia y el impacto de las

enfermedades neurológicas.

Así lo asegura en una entrevista con EFE José Miguel Laínez

Andrés, jefe de Servicio de Neurología del Hospital Clínico de

València  y  expresidente  de  la  Sociedad  Española  de

Neurología  (SEN),  quien  ha  coeditado,  junto  al  actual

presidente  de  la  SEN,  Jesús  Porta  Etessan,  el  libro  ‘Salud

cerebral:  mantén  joven  tu  cerebro’,  en  cuyo  prólogo  ya

sentencian: «Recuerden: no hay salud sin salud cerebral».

Compartir Tweet Compartir



«La aproximación a las enfermedades neurológicas no se debe

limitar  a  tratarlas,  sino  que  debe  ser  fundamentalmente

preventiva. Ese es el cambio de paradigma fundamental que

intentamos conseguir», afirma Laínez, quien advierte de que

estas  dolencias  están  creciendo,  debido  especialmente  al

envejecimiento de la población.

Se estima que en España más de 23 millones de personas sufre

algún tipo de enfermedad neurológica, una prevalencia un 18

% superior respecto a la media mundial, y las más prevalentes

son  los  ictus,  las  cefaleas  (en  particular  la  migraña),  la

enfermedad  de  Alzheimer  y  otras  demencias  y  trastornos

neurodegenerativos, la epilepsia y algunas neuropatías, según

indica la publicación.

La elevada incidencia de enfermedades neurológicas, principal

causa  de  discapacidad  y  segunda  causa  de  muerte,  y  su

continuo  crecimiento  hacen  necesario  un  «cambio  de
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paradigma» en la conciencia sobre la salud cerebral e incidir

en la prevención para reducir el impacto de estas dolencias y

tratar de tener un cerebro lo más sano posible.

Laínez  destaca  la  importancia  de  que  la  ciudadanía  se

implique de forma importante en esta prevención, ya que no

solo  irá  en  beneficio  de  la  salud  de  la  población  sino  del

sostenimiento del sistema. «Si no logramos que se reduzca el

Alzheimer o el ictus, dentro de 30 años vamos a tener un grave

problema de salud pública, una pandemia», alerta.

Respecto  al  Alzheimer,  afirma  que  hay  «buenas  noticias»

porque se ha demostrado, y publicado recientemente en una

revista científica, que su aparición se está retrasando y aparece

dos o tres años más tarde, «y la única razón que hay para ello

en los países occidentales es el cambo de los estilos de vida»,

explica.

El  monográfico  incluye  un  decálogo  con  medidas  para

mantener un cerebro saludable e incidir en la prevención de

las enfermedades neurológicas, ya que se estima que hasta el

40  %  de  las  demencias  y  el  50  %  de  los  accidentes

cerebrovasculares  son  prevenibles  si  se  actúa  desde  la

infancia.

Incluye  recomendaciones  como  realizar  actividades  que

estimulen la actividad cerebral (leer, escribir, juegos de mesa,

manualidades,  crucigramas  o  aprender  un  nuevo  idioma),

evitar el sobrepeso y realizar algún tipo de actividad física de

forma regular, y evitar el consumo de tóxicos como el alcohol,

tabaco, drogas o la contaminación ambiental.

«Debemos intentar mantener la actividad cerebral a lo largo

de la vida, cada uno en el grado que sea. Es tan lícito hacer

ecuaciones  matemáticas  como  leer  una  revista  de  moda»,

afirma el neurólogo.

En  el  caso  del  ejercicio  físico,  Laínez  subraya  que  ha

demostrado ser un elemento esencial para el envejecimiento

global y también del cerebro, y considera que cada uno debe

hacer la actividad física que le resulte más placentera y fácil.

«Es tan protector caminar una hora al día o pasear con amigos

como correr maratones», subraya.

También aconseja controla otros factores  de riesgo vascular

como  la  hipertensión  arterial,  diabetes  o  hiperglucemia;

potenciar  las  relaciones  sociales  y  afectivas  evitando  el

aislamiento  social;  seguir  una  dieta  equilibrada;  y  tener  un
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sueño de calidad, tratando de dormir unas ocho horas diarias.

El  uso  moderado  de  internet,  pantallas  digitales  y  redes

sociales  es  otra  de  las  recomendaciones.  En  el  caso  de  los

niños, advierte de lo «especialmente negativo» que es el uso

de  dispositivos  electrónicos,  ya  que  su  cerebro aún no  está

maduro y no es bueno recibir una hiperestimulación sensorial,

auditiva y visual durante muchas horas.

«Se  ha  demostrado  que  escribir  a  mano  es  mucho  más

estimulador  del  cerebro  en  todos  los  niveles,  mejora  la

memoria  y  los  procesos  cognitivos»,  señala  José  Miguel

Laínez, quien considera esencial tener una «reserva cerebral»

para  resistir  mejor  el  deterioro  cognitivo  debido  a

enfermedades o lesiones cerebrales.

El decálogo también incluye consejos como eliminar el estrés

en todos los ámbitos que sea posible y destaca la importancia

de mantener una actitud positiva, ya que «el buen humor y la

risa fortalecen el cerebro». © EFE
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Día Mundial de la enfermedad

El alcalde de Móstoles respalda
la labor de la Asociación
Párkinson en el Día Mundial de
la enfermedad

VISITA MESA PARKINSON

REDACCIÓN 11/abr/25 - 16:01 Actualizado: 11/abr/25 - 16:01
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Somos el noveno país del mundo con mayor número de afectados y dentro de 25

años seremos el país con mayor número de personas con Parkinson por habitante.

El 11 de abril es el Día Mundial del Parkinson, la segunda enfermedad

neurodegenerativa más común en el mundo después de la enfermedad de

Alzheimer. Según las últimas estimaciones realizadas al respecto, en España

existirían actualmente unas 200.000 personas afectadas por esta enfermedad y,

según datos de la Sociedad Española de Neurología (SEN), cada año se

diagnosticarían unos 10.000 casos nuevos.
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“La enfermedad de Parkinson es una enfermedad crónica y progresiva, que se

caracteriza por la reducción gradual de la capacidad del cerebro para producir

dopamina,  un neurotransmisor que controla, entre otros aspectos, el movimiento y

el equilibrio. Síntomas como el temblor, la rigidez muscular, la lentitud en el

movimiento y/o la inestabilidad postural son comunes en esta enfermedad; pero

también otros no motores, como la pérdida del sentido del olfato, cambios en el

estado de ánimo, depresión, alteraciones del sueño o incluso degeneración

cognitiva, que generan una alta discapacidad a medida de que avanza la

enfermedad”, explica el Dr. Álvaro Sánchez Ferro, Coordinador del Grupo de

Estudio de Trastornos del Movimiento de la Sociedad Española de

Neurología. ”Pero, además, la enfermedad de Parkinson es la enfermedad

neurológica en la que más rápido ha aumentado su prevalencia, su carga (medida

en los años de discapacidad que provoca en el conjunto de la población) y su

mortalidad.  En los últimos 20 años, la carga de discapacidad ha aumentado más

de un 80%, el número de fallecimientos se ha duplicado y, según las últimas

previsiones, publicadas hace solo unas semanas, seguirá aumentando de forma

muy considerable en los próximos años”.

A principios del mes de marzo se daban a conocer las conclusiones del último

Global Burden of Disease Study sobre la enfermedad de Parkinson (https://

www.bmj.com/content/388/bmj-2024-080952) en las que, teniendo en cuenta los

datos de 195 países, se estimaba que frente a los 12 millones de personas que

padecen actualmente la enfermedad de Parkinson en todo el mundo, en los

próximos 25 años estas cifras aumentarán más del doble, concretamente un 112%

más, lo que supone que en 2050 habrá más de 25,2 millones de personas con la

enfermedad debido, sobre todo, al envejecimiento pero también al crecimiento de

la población mundial.

“Y a pesar de que este previsible aumento se producirá en todos los países, sexos y

edades, son especialmente llamativas las previsiones para España. Porque a pesar

de que solo somos el 31º país más poblado, actualmente ya somos el noveno país

con más casos de Parkinson en el mundo. Pero, en 2050, escalaremos hasta el

octavo puesto y, además, seremos el país con mayor número de personas con

Parkinson por habitante, con una prevalencia cercana a los 850 casos por cada

100.000 habitantes, debido al aumento de la esperanza de vida y al envejecimiento

de la población española”, comenta el Dr. Álvaro Sánchez Ferro. “Por lo tanto, si

bien la enfermedad de Parkinson es ya un desafío muy importante para la salud

pública mundial, lo será aún más para nosotros. Por esa razón, desde la SEN

vemos imprescindible comenzar a optimizar la asignación de recursos para hacer
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frente a las crecientes demandas sanitarias, promover la investigación e intentar

fomentar hábitos saludables que permitan la prevención de esta enfermedad”.

La enfermedad de Parkinson tiene una incidencia dos veces mayor en hombres que

en mujeres, y la edad media de inicio de la enfermedad es ligeramente mayor en

mujeres que en hombres, aunque las pacientes de Parkinson presentan una menor

esperanza de vida y una mayor mortalidad por la enfermedad. Y si bien la edad es

el principal factor de riesgo conocido para padecer la enfermedad y, por lo tanto, la

enfermedad de Parkinson se diagnostica más frecuentemente en personas de edad

avanzada; sin embargo, la edad no es el único factor de riesgo. Hasta un 20% de

los casos se producen en personas de menos de 50 años y ya se conocen ciertos

factores, muchos de ellos evitables llevando a cabo hábitos saludables, que

también parecen predisponer el desarrollo de la enfermedad.

“La inactividad física y aislamiento social, o no controlar adecuadamente ciertos

factores de riesgo vascular, como el azúcar en sangre, la presión arterial o el

colesterol, son factores que también pueden influir en el desarrollo de la

enfermedad”, destaca el Dr. Álvaro Sánchez Ferro. “Por otra parte, la exposición

a pesticidas, disolventes industriales, o la contaminación atmosférica también son

factores que parecen predisponer a desarrollar la enfermedad. Por lo tanto, tratar

de fomentar la prevención es el primer paso que debemos de dar en la lucha

contra el Parkinson, así como potenciar la investigación para encontrar

tratamientos que permitan detener, o al menos aminorar de manera más efectiva,

el curso progresivo de esta enfermedad”.

Los tratamientos disponibles actualmente para la enfermedad de Parkinson están

enfocados principalmente en aliviar los síntomas de los pacientes. Además de

diversos fármacos y de terapias físicas y ocupacionales, que también juegan un

papel clave en la calidad de vida de los pacientes, existen otras opciones de

tratamiento como la estimulación cerebral profunda, utilizada cuando aparecen

dificultades en el movimiento, y más recientemente, los ultrasonidos de alta

intensidad, que pueden ser útiles en casos de temblor resistente a los tratamientos

convencionales.

«En todo caso, dado el previsible aumento de los casos de Parkinson entre la

población española y la discapacidad y mortalidad que experimentan las personas

con enfermedad de Parkinson, hay una necesidad urgente de investigación para el

desarrollo de nuevos fármacos. Actualmente, además de la terapia génica, se está

explorando la inmunoterapia, con el objetivo de desarrollar fármacos basados en

anticuerpos monoclonales que actúen sobre las proteínas responsables del daño
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neuronal.  Aunque hasta ahora los avances han sido limitados”, señala el Dr.

Álvaro Sánchez Ferro.
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Actualidad y Artículos | Parkinson y Trastornos del Movimiento
Seguir

La Sociedad Española de
Neurología pide optimizar recursos
ante el previsible aumento de casos
de Parkinson en España

Noticia |  Fecha de publicación: 12/04/2025
Artículo revisado por nuestra redacción

El coordinador del Grupo de Estudio de Trastornos



del Movimiento de la Sociedad Española de
Neurología (SEN), Álvaro Sánchez, considera
"imprescindible" comenzar a optimizar la
asignación de recursos para hacer frente a la
previsible demanda de casos de Parkinson en
España, así como promover la investigación e intentar
fomentar hábitos saludables que permitan la
prevención de esta enfermedad.

Así se ha mostrado Sánchez con motivo del Día
Mundial del Parkinson, que se celebró ayer viernes
11 de abril. El Parkinson es la segunda enfermedad
neurodegenerativa más común en el mundo después
de la enfermedad de Alzheimer y, según las últimas
estimaciones realizadas al respecto, en España
existirían actualmente unas 200.000 personas
afectadas por esta enfermedad y, según datos de la
Sociedad Española de Neurología (SEN), cada año se
diagnosticarían unos 10.000 casos nuevos.

PUBLICIDAD

A principios del mes de marzo se daban a conocer las
conclusiones del último 'Global Burden of Disease
Study' sobre la enfermedad de Parkinson en las que,
teniendo en cuenta los datos de 195 países, se
estimaba que frente a los 12 millones de personas que
padecen actualmente la enfermedad de Parkinson en
todo el mundo, en los próximos 25 años estas cifras

Glosario Directorio Libros Cursos Psicofármacos Trastornos Congreso Tienda B
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aumentarán más del doble, concretamente un 112 por
ciento más, lo que supone que en 2050 habrá más de
25,2 millones de personas con la enfermedad debido,
sobre todo, al envejecimiento pero también al
crecimiento de la población mundial.

"Y a pesar de que este previsible aumento se
producirá en todos los países, sexos y edades, son
especialmente llamativas las previsiones para
España. Porque a pesar de que solo somos el 31º país
más poblado, actualmente ya somos el noveno país
con más casos de Parkinson en el mundo.

Pero, en 2050, escalaremos hasta el octavo puesto y,
además, seremos el país con mayor número de
personas con Parkinson por habitante, con una
prevalencia cercana a los 850 casos por cada 100.000
habitantes, debido al aumento de la esperanza de vida
y al envejecimiento de la población española",
comenta Sánchez.

MAYOR INCIDENCIA EN HOMBRES

El experto ha explicado que la enfermedad de
Parkinson es una enfermedad crónica y progresiva,
que se caracteriza por la reducción gradual de la
capacidad del cerebro para producir dopamina, un
neurotransmisor que controla, entre otros aspectos, el
movimiento y el equilibrio.

"Síntomas como el temblor, la rigidez muscular, la
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La Sociedad Española de Neurología pide optimizar recursos ante | Ps... https://psiquiatria.com/parkinson-y-trastornos-del-movimiento/la-soc...

3 de 8 14/04/2025, 10:26



lentitud en el movimiento y/o la inestabilidad
postural son comunes en esta enfermedad; pero
también otros no motores, como la pérdida del
sentido del olfato, cambios en el estado de ánimo,
depresión, alteraciones del sueño o incluso
degeneración cognitiva, que generan una alta
discapacidad a medida de que avanza la enfermedad",
ha detallado.

Además, la enfermedad de Parkinson tiene una
incidencia dos veces mayor en hombres que en
mujeres, y la edad media de inicio de la enfermedad
es ligeramente mayor en mujeres que en hombres,
aunque las pacientes de Parkinson presentan una
menor esperanza de vida y una mayor mortalidad por
la enfermedad.

Y si bien la edad es el principal factor de riesgo
conocido para padecer la enfermedad y, por lo tanto,
la enfermedad de Parkinson se diagnostica más
frecuentemente en personas de edad avanzada; sin
embargo, la edad no es el único factor de riesgo.

Hasta un 20 por ciento de los casos se producen en
personas de menos de 50 años y ya se conocen ciertos
factores, muchos de ellos evitables llevando a cabo
hábitos saludables, que también parecen predisponer
el desarrollo de la enfermedad. "La inactividad física
y aislamiento social, o no controlar adecuadamente
ciertos factores de riesgo vascular, como el azúcar
en sangre, la presión arterial o el colesterol, son
factores que también pueden influir en el
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desarrollo de la enfermedad", destaca Sánchez.

"Por otra parte, la exposición a pesticidas,
disolventes industriales, o la contaminación
atmosférica también son factores que parecen
predisponer a desarrollar la enfermedad. Por lo
tanto, tratar de fomentar la prevención es el primer
paso que debemos de dar en la lucha contra el
Parkinson, así como potenciar la investigación para
encontrar tratamientos que permitan detener, o al
menos aminorar de manera más efectiva, el curso
progresivo de esta enfermedad", ha añadido.

PUBLICIDAD

Fuente: Europa Press
Palabras clave: Parkinson, Neurología, casos
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La Sociedad Española de Neurología
pide optimizar recursos ante el
previsible aumento de casos de
Parkinson en España

Newsroom Infobae

4-5 minutos

El coordinador del Grupo de Estudio de Trastornos del Movimiento de

la Sociedad Española de Neurología (SEN), Álvaro Sánchez,

considera "imprescindible" comenzar a optimizar la asignación de

recursos para hacer frente a la previsible demanda de casos de

Parkinson en España, así como promover la investigación e intentar

fomentar hábitos saludables que permitan la prevención de esta

enfermedad.
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Así se ha mostrado Sánchez con motivo del Día Mundial del

Parkinson, que se celebra este viernes 11 de abril. El Parkinson es la

segunda enfermedad neurodegenerativa más común en el mundo

después de la enfermedad de Alzheimer y, según las últimas

estimaciones realizadas al respecto, en España existirían

actualmente unas 200.000 personas afectadas por esta enfermedad

y, según datos de la Sociedad Española de Neurología (SEN), cada

año se diagnosticarían unos 10.000 casos nuevos.

A principios del mes de marzo se daban a conocer las conclusiones

del último 'Global Burden of Disease Study' sobre la enfermedad de

Parkinson en las que, teniendo en cuenta los datos de 195 países, se

estimaba que frente a los 12 millones de personas que padecen

actualmente la enfermedad de Parkinson en todo el mundo, en los

próximos 25 años estas cifras aumentarán más del doble,

concretamente un 112 por ciento más, lo que supone que en 2050

habrá más de 25,2 millones de personas con la enfermedad debido,

sobre todo, al envejecimiento pero también al crecimiento de la

población mundial.

"Y a pesar de que este previsible aumento se producirá en todos los

países, sexos y edades, son especialmente llamativas las previsiones

para España. Porque a pesar de que solo somos el 31º país más

poblado, actualmente ya somos el noveno país con más casos de

Parkinson en el mundo. Pero, en 2050, escalaremos hasta el octavo

puesto y, además, seremos el país con mayor número de personas

con Parkinson por habitante, con una prevalencia cercana a los 850

casos por cada 100.000 habitantes, debido al aumento de la

esperanza de vida y al envejecimiento de la población española",

comenta Sánchez.

MAYOR INCIDENCIA EN HOMBRES

El experto ha explicado que la enfermedad de Parkinson es una
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enfermedad crónica y progresiva, que se caracteriza por la reducción

gradual de la capacidad del cerebro para producir dopamina, un

neurotransmisor que controla, entre otros aspectos, el movimiento y

el equilibrio.

"Síntomas como el temblor, la rigidez muscular, la lentitud en el

movimiento y/o la inestabilidad postural son comunes en esta

enfermedad; pero también otros no motores, como la pérdida del

sentido del olfato, cambios en el estado de ánimo, depresión,

alteraciones del sueño o incluso degeneración cognitiva, que generan

una alta discapacidad a medida de que avanza la enfermedad", ha

detallado.

Además, la enfermedad de Parkinson tiene una incidencia dos veces

mayor en hombres que en mujeres, y la edad media de inicio de la

enfermedad es ligeramente mayor en mujeres que en hombres,

aunque las pacientes de Parkinson presentan una menor esperanza

de vida y una mayor mortalidad por la enfermedad. Y si bien la edad

es el principal factor de riesgo conocido para padecer la enfermedad

y, por lo tanto, la enfermedad de Parkinson se diagnostica más

frecuentemente en personas de edad avanzada; sin embargo, la

edad no es el único factor de riesgo.

Hasta un 20 por ciento de los casos se producen en personas de

menos de 50 años y ya se conocen ciertos factores, muchos de ellos

evitables llevando a cabo hábitos saludables, que también parecen

predisponer el desarrollo de la enfermedad. "La inactividad física y

aislamiento social, o no controlar adecuadamente ciertos factores de

riesgo vascular, como el azúcar en sangre, la presión arterial o el

colesterol, son factores que también pueden influir en el desarrollo de

la enfermedad", destaca Sánchez.

"Por otra parte, la exposición a pesticidas, disolventes industriales, o

la contaminación atmosférica también son factores que parecen
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predisponer a desarrollar la enfermedad. Por lo tanto, tratar de

fomentar la prevención es el primer paso que debemos de dar en la

lucha contra el Parkinson, así como potenciar la investigación para

encontrar tratamientos que permitan detener, o al menos aminorar de

manera más efectiva, el curso progresivo de esta enfermedad", ha

añadido.

La Sociedad Española de Neurología pide optimizar recursos ante el p... about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.infobae.com%2Famerica...

4 de 4 14/04/2025, 10:27



España, el noveno país del mundo con mayor número de personas con... https://www.servimedia.es/index.php/noticias/espana-noveno-pais-m...

1 de 4 14/04/2025, 10:30



España, el noveno país del mundo con mayor número de personas con... https://www.servimedia.es/index.php/noticias/espana-noveno-pais-m...

2 de 4 14/04/2025, 10:30



España, el noveno país del mundo con mayor número de personas con... https://www.servimedia.es/index.php/noticias/espana-noveno-pais-m...

3 de 4 14/04/2025, 10:30



España, el noveno país del mundo con mayor número de personas con... https://www.servimedia.es/index.php/noticias/espana-noveno-pais-m...

4 de 4 14/04/2025, 10:30



soziable.es

España, noveno país mundial con
mayor número de personas con
párkinson

5-7 minutos

Como explicó el doctor Álvaro Sánchez Ferro, coordinador del

Grupo de Estudio de Trastornos del Movimiento de la Sociedad

Española de Neurología, “la enfermedad de Parkinson es una

enfermedad crónica y progresiva que se caracteriza por la reducción

gradual de la capacidad del cerebro para producir dopamina, un

neurotransmisor que controla, entre otros aspectos, el movimiento y

el equilibrio. Síntomas como el temblor, la rigidez muscular, la lentitud

en el movimiento y/o la inestabilidad postural son comunes en esta

enfermedad; pero también otros no motores, como la pérdida del

sentido del olfato, cambios en el estado de ánimo, depresión,

alteraciones del sueño o incluso degeneración cognitiva, que generan

una alta discapacidad a medida que avanza la enfermedad”.

En este sentido, añadió que “además, la enfermedad de Parkinson

es la enfermedad neurológica en la que más rápido ha aumentado su

prevalencia, su carga (medida en los años de discapacidad que

provoca en el conjunto de la población) y su mortalidad. En los

últimos 20 años, la carga de discapacidad ha aumentado más de un

80%, el número de fallecimientos se ha duplicado y, según las últimas

previsiones, publicadas hace sólo unas semanas, seguirá

aumentando de forma muy considerable en los próximos años”. 

A principios del mes de marzo, se dieron a conocer las conclusiones
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del último Global Burden of Disease Study sobre la enfermedad

de Parkinson, en las que, teniendo en cuenta los datos de 195

países, se estimaba que frente a los 12 millones de personas que

padecen actualmente la enfermedad de Parkinson en todo el mundo,

en los próximos 25 años estas cifras aumentarán más del doble,

concretamente, un 112% más, lo que supone que en 2050 habrá más

de 25,2 millones de personas con la enfermedad debido, sobre todo,

al envejecimiento pero también al crecimiento de la población

mundial.

“Y a pesar de que este previsible aumento se producirá en todos los

países, sexos y edades, son especialmente llamativas las

previsiones para España. Porque a pesar de que sólo somos el 31º

país más poblado, actualmente ya somos el noveno país con más

casos de párkinson en el mundo. Pero, en 2050, escalaremos hasta

el octavo puesto y, además, seremos el país con mayor número de

personas con párkinson por habitante, con una prevalencia cercana a

los 850 casos por cada 100.000 habitantes, debido al aumento de

la esperanza de vida y al envejecimiento de la población española”,

comentó Sánchez Ferro. 

“Por lo tanto, si bien la enfermedad de Parkinson es ya un desafío

muy importante para la salud pública mundial, lo será aún más para

nosotros. Por esa razón, desde la SEN vemos imprescindible

comenzar a optimizar la asignación de recursos para hacer frente

a las crecientes demandas sanitarias, promover la investigación e

intentar fomentar hábitos saludables que permitan la prevención de

esta enfermedad”, añadió.

Incidencia y tratamientos disponibles

La enfermedad de Parkinson tiene una incidencia dos veces mayor

en hombres que en mujeres y la edad media de inicio de la

enfermedad es ligeramente mayor en mujeres que en hombres,
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aunque las pacientes de párkinson presentan una menor esperanza

de vida y una mayor mortalidad por la enfermedad.

El párkinson se diagnostica más frecuentemente en personas de

edad avanzada; sin embargo, la edad no es el único factor de riesgo.

Hasta un 20% de los casos se produce en personas de menos de 50

años y ya se conocen ciertos factores, muchos de ellos evitables

llevando a cabo hábitos saludables, que también parecen

predisponer el desarrollo de la enfermedad.

“La inactividad física y el aislamiento social, o no controlar

adecuadamente ciertos factores de riesgo vascular, como el azúcar

en sangre, la presión arterial o el colesterol, son factores que

también pueden influir en el desarrollo de la enfermedad”, destacó el

doctor Sánchez Ferro. Al mismo tiempo, explicó que “la exposición a

pesticidas, disolventes industriales o la contaminación atmosférica

también son factores que parecen predisponer a desarrollar la

enfermedad. Por lo tanto, tratar de fomentar la prevención es el

primer paso que debemos dar en la lucha contra el párkinson, así

como potenciar la investigación para encontrar tratamientos que

permitan detener o al menos aminorar de manera más efectiva el

curso progresivo de esta enfermedad”.

Los tratamientos disponibles actualmente para la enfermedad de

Parkinson están enfocados principalmente en aliviar los síntomas de

los pacientes. Además de diversos fármacos y de terapias físicas y

ocupacionales, que también juegan un papel clave en la calidad de

vida de los pacientes, existen otras opciones de tratamiento como la

estimulación cerebral profunda, utilizada cuando aparecen

dificultades en el movimiento, y más recientemente los ultrasonidos

de alta intensidad, que pueden ser útiles en casos de temblor

resistente a los tratamientos convencionales.

"En todo caso, dado el previsible aumento de los casos de párkinson
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entre la población española y la discapacidad y mortalidad que

experimentan las personas con enfermedad de Parkinson, hay una

necesidad urgente de investigación para el desarrollo de nuevos

fármacos. Actualmente, además de la terapia génica, se está

explorando la inmunoterapia con el objetivo de desarrollar fármacos

basados en anticuerpos monoclonales que actúen sobre las

proteínas responsables del daño neuronal. Aunque hasta ahora los

avances han sido limitados”, señaló el doctor Álvaro Sánchez Ferro.
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PUBLICIDAD

Entre un 20 y un 48% de la población adulta española sufre dificultad para iniciar o mantener el
sueño. Es lo que estima la Sociedad Española de Neurología (SEN). En al menos un 10% de los casos
se debe a algún . Sin embargo, menos de un tercio de las personas
con este tipo de problemas buscan ayuda profesional.

Para el doctor Josep Antoni Ramos Quiroga, del Servicio Salud Mental del Hospital Universitario Vall
d'Hebron, "aún no se ha trasladado bien a la población lo crucial que es dormir bien. Durante años, no
se le ha dado la importancia que merece, y eso ha hecho que el insomnio se normalice o se
minimice".

Madrid 10 ABR 2025 3:59
Rafa Sardiña

0

trastorno de sueño crónico y grave
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Según nos explica, en  se ven muchos casos de insomnio, pero a veces falta
formación específica para abordarlo de forma correcta.

Noticias relacionadas

Qué hacer si sufres un infarto estando solo en casa: pasos clave para actuar a tiempo y salvar la vida

Helicobacter pylori: así son los síntomas de la infección que afecta a la mitad de la población

Así es el sencillo test que deben hacerse todos los mayores de 50 años para detectar el cáncer de colon

Colesterol alto: los alimentos que debes eliminar y los mejores para controlar los niveles

PUBLICIDAD

PUBLICIDAD

Atención Primaria
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Muchas veces se recurre directamente a medicación, especialmente benzodiacepinas (medicamentos
con efecto sedante), sin una evaluación profunda. Y eso puede llevar a tratamientos crónicos que no
siempre son seguros.

PUBLICIDAD
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El 83,5% de los jóvenes españoles presenta algún síntoma nocturno de insomnio / ADOBE STOCK

A la cabeza en el consumo de fármacos para dormir

Nuestro país es líder del mundo en el consumo de benzodiacepinas. Se trata de un medicamento que
está dentro del grupo de los hipnosedantes que, entre otros usos, se receta para dormir mejor por su
efecto , hipnótico y relajante muscular.

Se calcula que en 2020 se consumieron cerca de 110 dosis diarias de fármacos por cada 1.000
habitantes, una cifra que sitúa a España a la cabeza de Europa. Solo Bélgica (84 dosis diarias) y
Portugal (80) se aproximan a estos niveles.

ansiolítico
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Y eso tiene riesgos conocidos: deterioro cognitivo, dependencia,  diurna…

"Por eso es tan importante mejorar tanto la evaluación del insomnio como el tratamiento. Hoy en día
hay alternativas más seguras y eficaces, como la terapia cognitivo-conductual para el insomnio
(TCC-I), que debería ser la primera opción", recalca el especialista.

El insomnio puede incrementar:

somnolencia

síntomas depresivos
activar nuevas fases en el trastorno bipolar
agravar problemas de atención en personas con TDAH
alterar la conducta en personas con autismo

PUBLICIDAD
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El sueño es un pilar clave para la estabilidad mental. El doctor Ramos Quiroga señala que no dormir
bien no es solo estar cansado, ya que puede tener consecuencias clínicas reales.

Más de cuatro millones de españolas sufren insomnio / FREEPIK

Qué hacer ante problemas de sueño

El insomnio es el problema de sueño más frecuente: el 25-35% de la población adulta padece
insomnio transitorio y entre un 10 y un 15%, lo que supone más de cuatro millones de adultos
españoles sufre de insomnio crónico. Por eso, lo primero es "una buena evaluación del patrón de
sueño":

"Todo eso influye. También es clave revisar los hábitos de vida, el estrés, la rutina diaria… A veces, solo
con una buena higiene del sueño ya se pueden notar mejoras", recalca el doctor.

Todavía falta "mucha conciencia sobre la importancia de dormir entre siete y ocho horas diarias",
sobre todo en la edad adulta. Dormir mal no solo afecta el rendimiento diario, también tiene
implicaciones serias a nivel cognitivo, de salud mental, inmunológico e incluso en el riesgo de

¿A qué hora se va a dormir?
¿Cuánto tarda en conciliar el sueño?
¿Se despierta durante la noche?
¿Hay ronquidos, pausas respiratorias?
¿A qué hora se despierta por la mañana?
¿Toma café o sustancias estimulantes?
¿Usa pantallas justo antes de dormir?
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obesidad o enfermedades oncológicas.

"Necesitamos mejorar urgentemente esa cultura del sueño saludable", hace hincapié.

TEMAS RESPONDE EL DOCTOR PSICOLOGÍA SALUD MENTAL INSOMNIO SUEÑO
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El Centro Integral de Neurociencias Abarca Campal HM CINAC, ubicado en el Hospital

Universitario HM Puerta del Sur (Móstoles), ha superado en 2024 las 500

intervenciones con HIFU (ultrasonido focalizado de alta intensidad). De esta forma

consolida su posición como referente en el tratamiento y la investigación de la enfermedad de

Parkinson, que se caracteriza por problemas motores – como la lentitud de movimientos, la

rigidez, el temblor en reposo o la pérdida de expresión facial- y otras patologías

neurodegenerativas mediante ultrasonidos. Este hito reafirma la apuesta del Grupo HM

Hospitales por una medicina de vanguardia, basada en la innovación tecnológica y la

excelencia asistencial.

La enfermedad de Parkinson es un trastorno neurodegenerativo que afecta aproximadamente

a 160.000 personas en España, según datos de la Sociedad Española de Neurología (SEN).

Esta cifra representa un incremento notable en las últimas décadas, y se estima que, debido al

envejecimiento de la población, el número de afectados podría triplicarse en los próximos 25

años. Aunque la prevalencia aumenta con la edad—afectando al 2% de las personas mayores de

65 años y al 4% de los mayores de 80—, alrededor del 15% de los casos se diagnostican en

personas menores de 50 años, evidenciando que no es una enfermedad exclusiva de la tercera

edad.

Un diagnóstico temprano es esencial para mejorar el pronóstico de la enfermedad. En

este contexto, HM CINAC, bajo la dirección del Prof. José Obeso, ofrece una propuesta pionera

al combinar la atención clínica con la investigación experimental y traslacional. Con un

enfoque multidisciplinar, el centro se centra en diagnosticar de forma precoz y actuar sobre la

enfermedad en sus fases iniciales, con el objetivo de frenar su progresión y mejorar la calidad

de vida de los pacientes.

Golpe al párkinson desde España: la nueva técnica que abre la puerta a terapias
revolucionarias
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"El reto terapéutico principal de la enfermedad de Parkinson consiste en impactar para

detener su evolución progresiva. Si bien existen muchas posibilidades, hasta ahora no existen

tratamientos neuroprotectores en la práctica clínica. El ensayo sobre subtalamotomía en

estadio inicial de la enfermedad pretende demostrar un impacto sobre la calidad de vida y

déficit motor a través de la normalización de los circuitos cerebrales afectados por el déficit

dopaminérgico", destaca el Prof. Obeso.

Bajo el lema ‘STOP PARKINSON’ HM CINAC reafirma su compromiso con la lucha contra

Invertir 250€ con IA podría generar un segundo ingreso
digiteamagency.com
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Bajo el lema STOP PARKINSON , HM CINAC reafirma su compromiso con la lucha contra

esta enfermedad neurodegenerativa publicando sus últimos índices asistenciales, que lo

consolidan como centro de referencia internacional en el desarrollo de nuevas

terapias y líder mundial en la aplicación de ultrasonidos para el tratamiento de los trastornos

del movimiento.

El centro hospitalario supera los 500 procedimientos mediante ultrasonidos de alta intensidad

(HIFU) desde su inicio en 2015, siendo 58 los realizados en el año 2024. A ello, se le suman

2.652 nuevas consultas relativas a la enfermedad de Parkinson y temblor esencial, y la

realización de varios estudios de investigación clínica y experimental dirigidos a desarrollar

terapias neuroprotectoras.

En este sentido, y en relación con el trabajo realizado en HM CINAC, el Prof. Obeso explica

que "un aspecto clave de HM CINAC radica en nuestra capacidad para trasladar la

investigación experimental de vanguardia al paciente. Apostamos por terapias

innovadoras que no solo alivien los síntomas de la enfermedad de Parkinson, sino que

ayuden a frenar su progresión. Restaurar los circuitos cerebrales dañados y mejorar la calidad

de vida de quienes conviven con esta enfermedad es nuestra prioridad".

La actividad investigadora de HM CINAC, a tenor de sus publicaciones científicas como

principal ítem de calidad, es alta. Hoy en día, este centro lidera el ensayo clínico

internacional ‘EarlyFocus’, cuyo objetivo es evaluar si la subtalamotomía con HIFU,

además de impactar significativamente sobre los síntomas de la enfermedad, puede ralentizar

la progresión de la enfermedad de Parkinson en estadios iniciales.

Este estudio, desarrollado en colaboración con la Clínica Universidad de Navarra, la

Universidad de Kiel (Alemania) y la Universidad Católica de Chile, incluye a pacientes con

menos de cinco años de evolución de la enfermedad. La intervención, mínimamente invasiva y

sin incisión craneal, ya ha demostrado eficacia en fases menos precoces de la enfermedad, y

podría ahora marcar un punto de inflexión en el abordaje temprano de esta patología.

Entre otros logros, destaca la publicación del ensayo piloto publicado en JAMA Neurology,

sobre seis pacientes que demuestra la viabilidad del tratamiento bilateral con

HIFU, permitiendo actuar en ambos hemisferios cerebrales y mejorar las manifestaciones

motoras en los dos lados del cuerpo.

También hay que remarcar la publicación en J Neurol. Neurosurg. Psychiatry del estudio

piloto sobre 3 pacientes que ha demostrado la posibilidad de abrir de forma segura y eficaz la

barrera hematoencefálica mediante ultrasonidos de baja intensidad (LIFU), lo que

podría facilitar la administración directa de fármacos como anticuerpos monoclonales o

terapia génica en regiones específicas del cerebro como la sustancia negra (región de máxima
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terapia génica en regiones específicas del cerebro, como la sustancia negra (región de máxima

vulnerabilidad al proceso neurodegenerativo) y el putamen (donde se pierde más dopamina en

el cerebro con la enfermedad de Parkinson).

El liderazgo científico y asistencial de HM CINAC se ha visto también reforzado con un

acuerdo de colaboración con el Centro de Investigación en Enfermedades

Neurológicas (CIEN), que dirige el Dr. Pascual Sánchez-Juan, experto internacional en

demencias, y que se materializa en la puesta en marcha de la Unidad de Demencias Complejas

de HM CINAC.

Fruto de esta colaboración esta unidad ha implementado un programa clínico y de

investigación basado en biomarcadores y neuroimagen para avanzar en el diagnóstico y

tratamiento de afecciones como la enfermedad de Alzheimer, la demencia frontotemporal o la

demencia por cuerpos de Lewy, consolidando a HM CINAC como un centro de excelencia

neurológica a nivel internacional.
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España se prepara para un preocupante aumento de
casos de Parkinson

En el Día Mundial del Parkinson, la Sociedad Española de Neurología (SEN) advierte sobre

el significativo incremento de personas que padecerán esta enfermedad neurodegenerativa

en España en las próximas décadas. Actualmente, con unas 200.000 personas afectadas,

España ya ocupa el noveno lugar a nivel mundial en número de pacientes con Parkinson.

Salir de la versión móvil
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Sin embargo, las previsiones son alarmantes: se estima que en 2050, a pesar de ser solo el

31º país más poblado, España ascenderá al octavo puesto en número total de casos y, lo que

es aún más preocupante, se convertirá en el país con la mayor prevalencia de Parkinson por

habitante del mundo.

Según el Dr. Álvaro Sánchez Ferro, Coordinador del Grupo de Estudio de Trastornos del

Movimiento de la SEN, este aumento drástico se debe principalmente al envejecimiento de la

población y al incremento de la esperanza de vida. Las proyecciones indican que en 25 años,

la prevalencia de la enfermedad en España se acercará a los 850 casos por cada 100.000

habitantes.

El Parkinson, la segunda enfermedad neurodegenerativa más común tras el Alzheimer, se

caracteriza por la reducción de dopamina en el cerebro, lo que conlleva síntomas motores

como temblor, rigidez, lentitud de movimiento e inestabilidad, así como síntomas no motores

como pérdida del olfato, cambios de ánimo, alteraciones del sueño y deterioro cognitivo. El

Dr. Sánchez Ferro subraya que la enfermedad ha experimentado un rápido aumento en su

prevalencia, carga de discapacidad y mortalidad en los últimos 20 años, una tendencia que se

espera que continúe.

Ante este panorama, la SEN considera “imprescindible” optimizar la asignación de recursos

sanitarios, impulsar la investigación y promover hábitos de vida saludables para intentar

prevenir o retrasar la aparición de la enfermedad. Se ha observado que factores como la

inactividad física, el aislamiento social y el control inadecuado de factores de riesgo vascular

(azúcar en sangre, presión arterial, colesterol) podrían influir en el desarrollo del Parkinson.

Asimismo, la exposición a pesticidas, disolventes industriales y la contaminación atmosférica

también se señalan como posibles factores de riesgo.

Aunque los tratamientos actuales se centran en aliviar los síntomas a través de fármacos,

terapias y, en algunos casos, estimulación cerebral profunda o ultrasonidos de alta intensidad,

la SEN insiste en la “urgente necesidad de investigación” para desarrollar nuevos fármacos

que puedan detener o ralentizar la progresión de la enfermedad. Se están explorando

terapias como la inmunoterapia y la terapia génica, aunque los avances hasta ahora han sido

limitados.

En este Día Mundial del Parkinson, la SEN lanza un llamamiento a las autoridades y a la

sociedad en general para abordar este creciente desafío de salud pública, enfatizando la

importancia de la prevención y la inversión en investigación para mejorar la calidad de vida de

los pacientes y encontrar soluciones a largo plazo.

Seguiremos Informando…
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