El cansancio aumenta el deseo de hacer compras compulsivas por la noche
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El cansancio y la somnolencia aumentan el deseo de realizar compras
compulsivas por la noche, teniendo consecuencias para la salud fisica y mental,
segun apunta la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN).

Cuando la mente esta cansada, la fuerza de voluntad estd mermada y el cerebro

no reflexiona todo lo que deberia sobre las implicaciones del coste de la compra.

Esto aumenta la posibilidad de gastar mas dinero cayendo en "ofertas que
parecen irrechazables", segun afirma la Coordinadora del Grupo de Estudio de
Trastornos de la Vigilia y el Suefio de la SEN, la doctora Ana Fernandez Arcos.

"En el control de impulsos estd implicada un area cerebral denominada corteza
prefrontal y esta area es muy vulnerable a la falta de suefio o al suefio de poca
calidad", afiade la doctora. Ademas, alerta de las consecuencias que supone la
compra impulsiva nocturna para la salud y funcionamiento éptimo fisico y
mental, ademas de afectar a "nuestro bolsillo, més aun en estas fechas
proximas al Black Friday o al Cyber Monday".

"Desde la implantacion de las tiendas 'on line', comprar por la noche es ya un
habito habitual, porque quizas sea el momento del dia en que el que tengamos
mas tiempo para realizar ciertas tareas que en otro horario sean mas
complicadas. Sin embargo, es posible que nuestras decisiones no sean tan
acertadas como las que hacemos durante el dia, ya que el cansancio y la
somnolencia también nos hacen mas proclives a hacer una compra que de otra
manera seria mejor seleccionada, mas econdémica o que postpondriamos a un
momento més adecuado’, anade.

La sociedad recuerda la importancia del control de impulsos en fechas préximas
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como Navidad o 'Black Friday', debido al recibimiento de incontables estimulos
que incentivan a realizar compras de manera facil y al alcance gracias a Internet.

La vocal del Grupo de Estudio de Trastornos de la Vigilia y el Suefio de la SEN, la
doctora Celia Garcia Malo alerta de que "la experiencia de comprar al atardecer
o durante la noche tiene también otras repercusiones. En este momento del dia
deberiamos estar relajados y desconectar de la actividad del dia".

CONSECUENCIAS

"Navegar por Internet y comprar produce un estado de hiperalerta y un pico de
secrecion de dopamina que nos dificultara conciliar el suefio mas adelante,
generando un circulo vicioso que nos lleva a un suefio corto y una peor forma
fisica y mental", afiade la doctora Garcia Malo.

En esta linea, la SEN afirma que una duracién de suefio adecuada es aquella tras
la que se pueden para llevar a cabo las actividades diarias en condiciones
6ptimas. Aunque esta cantidad de horas de suefio es variable entre personas, e
incluso puede cambiar a lo largo de nuestra vida, cuando el suefio es menor al
recomendado (aproximadamente menos de 7 horas en adultos sanos) o de baja
calidad (por despertares frecuentes o trastornos de suefio) se alteran funciones
cerebrales tales como la atencion, la memoria, la regulacion emocional y la
percepcion sensorial.

La doctora Garcia Malo concluye que "tras una noche sin dormir pueden verse
alteradas la dieta, la toma de medicacion, el rendimiento laboral o incluso la
conduccion. Si una persona tiene falta de suefio, por ejemplo, por tener un
trabajo nocturno, tendrd mas dificultades para mantener el autocontrol".
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las que se acercan, cuando recibimos incontables estimulos invitandonos a
realizar compras y cuando, ademas, lo tenemos tan facil y al alcance gracias a
Internet. Pero, ¢tiene relacion el sueno con la impulsividad a la hora de
comprar?

“El suefio es fundamental para un funcionamiento 6ptimo fisico y mental, pero
también lo puede ser para nuestro bolsillo, mas aun en estas fechas proximas al
Black Friday o al Cyber Monday. Y es que, en el control de impulsos esta
implicada un area cerebral denominada corteza prefrontal y esta area es muy
vulnerable a la falta de suefo o al suefio de poca calidad”, explica la Dra. Ana
Fernandez Arcos, Coordinadora del Grupo de Estudio de Trastornos de la
Vigiliay el Sueiio de la Sociedad Espafola de Neurologia (SEN).

Desde la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) recuerdan que una
duracion de suefio adecuada es aquella tras la que nos encontramos en
condiciones 6ptimas para llevar a cabo las actividades diarias. Aunque esta
cantidad de horas de suefo es variable entre personas, e incluso puede cambiar a
lo largo de nuestra vida, cuando el suefio es menor al recomendado
(aproximadamente menos de 7 horas en adultos sanos) o de baja calidad (por
despertares frecuentes o trastornos de suefo) se alteran funciones cerebrales tales
como la atencidn, la memoria, la regulacién emocional y la percepcion sensorial.

“Tras una noche sin dormir pueden verse alteradas la dieta, la toma de
medicacion, el rendimiento laboral o incluso la conduccién. Si una
persona tiene falta de suefio, por ejemplo, por tener un trabajo
nocturno, tendra mas dificultades para mantener el autocontrol y por
ello dominar peor sus impulsos, debido a la alteracion en el funcionamiento
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razén, es mayor el riesgo de comprar cosas innecesarias o que no son adecuadas a
nuestro bolsillo si la compra se realiza por la noche”, sefiala la Dra. Ana Fernandez
Arcos.

“La experiencia de comprar al atardecer o durante la noche tiene también otras
repercusiones. En este momento del dia deberiamos estar relajados y desconectar
de la actividad del dia. Navegar por Internet y comprar produce un estado
de hiperalertay un pico de secrecion de dopamina que nos dificultara
conciliar el suefio mas adelante, generando un circulo vicioso que nos lleva a
un suefo corto y una peor forma fisica y mental”, apunta la Dra. Celia Garcia
Malo.

Por lo tanto, cuando nuestra mente esta cansada, nuestra fuerza de voluntad esté
mermada y nuestro cerebro no reflexiona todo lo que deberia sobre las
implicaciones del coste, es mas probable que gastemos mas dinero: comprar faltos
de suefio o a ultima hora del dia nos puede convertir en “malos consumidores”.

“Asi pues, durante estas fechas en las que se dispara el consumo, los estimulos y
somos bombardeados con ofertas que parecen irrechazables, nos
gustaria recordar que las compras impulsivas, ademas de que pueden ser no
recomendables para nuestro bolsillo, tampoco lo son para nuestra

salud”, concluye la Dra. Ana Fernandez Arcos. “Cualquier compra que hagamos es
recomendable hacerla teniendo consciencia del gasto y de si lo que estamos
comprando es verdaderamente necesario. Por lo tanto, recomendamos evitar
comprar cuando estamos privados de suefio porque nuestro cerebro se vuelve
‘més impulsivo’ y ‘menos consecuente’ y recordar que las compras durante la
noche también afectan a nuestro suefio y descanso normal”.
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Hacer tus compras de 'black friday' por la noche, cuando aparece el sueno, ;una buena
idea?

Desde la Sociedad Espanola de Neurologia apuntan que cuando nuestra mente estd cansada, nuestra fuerza de voluntad estd mermada y
nuestro cerebro no reflexiona todo lo que deberia sobre las implicaciones del coste, v es més probable que gastemos mas dinero
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i has tenido la ocasion de darte un paseo por alguna calle comercial en estos dias, no habras podido permanecer ajeno a los carteles

de promocion y a las aglomeraciones en torno a determinadas tiendas. Estamos, un ano mas, en la semana del Black Friday, esos
dias en los que se multiplican las ofertas y son muchas las personas que aprovechan para adelantar sus compras navidenas. Y no solo de
forma presencial en los comercios, sino que se han disparado las cifras de comercio on line coincidiendo con estos dias. Muchas personas
recurren a su movil o a su portatil y se ponen manos a la obra, tarjeta de crédito mediante, muchos de ellos ya por la noche, al acabar su
jornada laboral. ; Te has planteado si es una buena idea comprar por la noche? No lo es, si tenemos en cuenta los datos que aporta la
Sociedad Espanola de Neurologia, que alerta de que comprar faltos de sueno o a dltima hora del dia nos puede convertir en ‘malos

consumidores’
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“El sueno es fundamental para un funcionamiento éptimo fisico y mental, pero también lo puede ser para nuestro bolsillo, mds alin en
estas fechas proximas al Black Friday o al Cyber Monday. Y es que, en el control de impulsos estd implicada un drea cerebral denominada
corteza prefrontal y esta drea es muy vulnerable a la falta de sueno o al sueno de poca calidad”, explica la Dra. Ana Fernandez Arcos,

Coordinadora del Grupo de Estudio de Trastornos de la Vigilia y el Sueno de la Sociedad Espanola de Neurologia (SEN).

PUBLICIOAD

SABER VER BESTINVER
LO QUE OTROS NO VEN. Gacciona

ESO ES EXPERIENCIA.

Lee también: ;jPodrias ser adicta a las compras?

Powered By We

Dormir bien, fundamental para tomar mejores decisiones

Asi, desde la Sociedad Espanola de Neurologia (SEN) recuerdan que una duracion de sueno adecuada es aquella tras la que nos
encontramos en condiciones dptimas para llevar a cabo las actividades diarias. Es cierto que la cantidad de horas de sueno es variable
entre personas, e incluso puede cambiar a lo largo de nuestra vida, pero hay un hecho claro: cuando el sueno es menor al recomendado
(aproximadamente menos de 7 horas en adultos sanos) o de baja calidad (por despertares frecuentes o trastornos de sueno) se alteran
funciones cerebrales de gran importancia, entre las que se pueden destacar la atencion, la memoria, la regulacion emocional v la
percepcion sensorial. Sea de forma puntual o crénica, la falta de suefio afecta a la corteza prefrontal, disminuyendo su actividad con

afectacion de la atencion, control de impulsos, regulacion del animo y toma de decisiones.

“Tras una noche sin dormir pueden verse alteradas la dieta, la toma de medicacion, el rendimiento laboral o incluso la conduccion. Si una

persona tiene falta de suefio, por ejemplo, por tener un trabajo nocturno, tendra mas dificultades para mantener el autocontrol y por
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ello dominar peor sus impulsos, debido a la alteracion en el funcionamiento de la corteza prefrontal ya mencionada. Por esta misma
razon, algunas de las personas que presentan rasgos de personalidad mas impulsivos, con problemas de autocontrol, podrian achacarlo a
una privacion crénica de sueno”, comenta la Dra. Celia Garcia Malo , Vocal del del Grupo de Estudio de Trastornos de la Vigilia y el Sueno

de la Sociedad Espanola de Neurologia (SEN).

Lee también: ;Te cuesta tomar decisiones? Estas herramientas te lo pondrin mas facil

BUBLICIOAD - SIGUE LEYENDO DERAIO

¢Comprar o no por la noche?

Sea como [uere, lo cierto es que estos dias son muchas las personas que acaban haciendo compras on line nocturnas: desde vuelos a
aparatos tecnoldgicos o ropa. Los expertos insisten en que no es la mejor idea. Y es que no podemos olvidar que cuando nuestra mente esta
cansada, nuestra fuerza de voluntad estd mermada y nuestro cerebro no reflexiona todo lo que deberia sobre las implicaciones del coste,

y es mis probable que gastemos mds dinero.

“Desde la implantacion de las tiendas online, comprar por la noche es ya un habito habitual, porque quizds sea el momento del dia en que
el que tengamos mas tiempo para realizar ciertas tareas que en otro horario sean mas complicadas. Sin embargo, es posible que nuestras
decisiones no sean tan acertadas como las que hacemos durante el dia, ya que el cansancio y la somnolencia también nos hacen mds
proclives a hacer una compra que de otra manera seria mejor seleccionada, mds economica o que postpondriamos a un momento mas
adecuado. Por esta razon, es mayor el riesgo de comprar cosas innecesarias o que no son adecuadas a nuestro bolsillo si la compra se

realiza por la noche”, sefala la Dra. Ana Ferniandez Arcos.

“La experiencia de comprar al atardecer o durante la noche tiene también otras repercusiones. En este momento del dia deberiamos estar
relajados y desconectar de la actividad del dia. Navegar por Internet y comprar produce un estado de hiperalerta y un pico de secreciéon
de dopamina que nos dificultara conciliar el sueno mas adelante, generando un circulo vicioso que nos lleva a un sueno corto y una peor

forma fisica y mental”, apunta la doctora Garcia Malo.

BUBLICIOAD - SIGUE LEYENDO DEAMIO
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“Asi pues, durante estas fechas en las que se dispara el consumo, los estimulos y somos bombardeados con ofertas que parecen
irrechazables, nos gustaria recordar que las compras impulsivas, ademas de que pueden ser no recomendables para nuestro bolsillo,
tampoco lo son para nuestra salud”, concluye la doctora Ferndandez Arcos. “Cualquier compra que hagamos es recomendable hacerla
teniendo consciencia del gasto y de si lo que estamos comprando es verdaderamente necesario. Por lo tanto, recomendamos evitar comprar
cuando estamos privados de suefio porque nuestro cerebro se vuelve ‘mas impulsivo’ y ‘menos consecuente’ y recordar que las compras

durante la noche también afectan a nuestro sueno y descanso normal”.

© jHOLA! Prohibida la reproduccion tolal o parcial de este reportaje y sus fofografias, aun citando su procedencia.
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Hacer tus compras de 'black friday’ por la noche, cuando aparece
el sueno, ¢una buena idea?

K
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jue, 23 de noviembre de 2023, 12:19 p. m. GMT+1 - 5 min de lectura

Si has tenido la ocasion de darte un paseo por alguna calle
comercial en estos dias, no habras podido permanecer ajeno
a los carteles de promocidn y a las aglomeraciones en torno a
determinadas tiendas. Estamos, un ano mas, en la semana del
Black Friday, esos dias en los que se multiplican las ofertas y
son muchas las personas que aprovechan para adelantar sus
compras navidefas. Y no solo de forma presencial en los
comercios, sino que se han disparado las cifras de comercio
on line coincidiendo con estos dias. Muchas personas
recurren a su mévil o a su portatil y se ponen manos a la obra,
tarjeta de crédito mediante, muchos de ellos ya por la noche,
al acabar su jornada laboral. (Te has planteado si es una
buena idea comprar por la noche? No lo es, si tenemos en
cuenta los datos que aporta la Sociedad Espanola de
Neurologia, que alerta de que comprar faltos de sueiio o a
ultima hora del dia nos puede convertir en ‘malos

consumidores’

“El sueno es fundamental para un funcionamiento éptimo
fisico y mental, pero también lo puede ser para nuestro
bolsillo, mas alin en estas fechas proximas al Black Friday o al
Cyber Monday. Y es que, en el control de impulsos esta
implicada un area cerebral denominada corteza prefrontal y
esta area es muy vulnerable a la falta de suefo o al suefo de
poca calidad”, explica la Dra. Ana Fernandez Arcos,
Coordinadora del Grupo de Estudio de Trastornos de la Vigilia

y el Sueno de la Sociedad Espanola de Neurologia (SEN).

Lee también: ;Podrias ser adicta a las compras?
Dormir bien, fundamental para tomar mejores decisiones

Asi, desde la Sociedad Espanola de Neurologia (SEN)
recuerdan que una duracién de sueno adecuada es aquella
tras la que nos encontramos en condiciones éptimas para

llevar a cabo las actividades diarias. Es cierto que la cantidad
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sueno) se alteran funciones cerebrales de gran importancia,

entre las que se pueden destacar la atencion, la memoria, la

regulacién emocional y la percepcién sensorial. Sea de forma

puntual o crénica, la falta de sueno afecta a la corteza

prefrontal, disminuyendo su actividad con afectacién de la

< Continuar leyendo la historia >
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Reuters

China compra unas 66.000 toneladas de maiz
ucraniano -operadores

HAMBURGO, 23 nov (Reuters) - Se cree que los importadores
chinos han comprado esta semana unas 66.000 toneladas
métricas de maiz para piensos procedentes de Ucrania,...

hace 4 minutos

Reuters

Las empresas britanicas crecen por primera vez en
tres meses, pero elevadas tasas pesan

LONDRES, 23 nov (Reuters) - Las empresas britanicas
registraron un leve retorno al crecimiento en noviembre,
después de tres meses de contraccién, pero el descenso de...

hace 5 minutos

Ad « Cama perro grande | Anuncios patrocinados H

iDescubre el secreto de la felicidad perruna con
esta...

BBC News Mundo

Qué paises no tienen banco central como propone
Milei en Argentina (y como afecta a sus economias)
Pequenos paises alrededor del mundo no cuentan con una
instirucion tan importante para la economia como el banco
central. ;{Cémo funcionan?

hace 10 minutos

RFI

Daniel Noboa asume en Ecuador con grandes
desafios por delante

Elegido el 15 de octubre pasado frente a la candidata correista
Luisa Gonzélez, el empresario Daniel Noboa es investido
oficialmente este 23 de noviembre como presidente de la...
hace 13 minutos

EFE Latam

Sanchez a Netanyahu: La lucha contra el terrorismo
no puede ser sélo con la fuerza
Jerusalén, 23 nov (EFE).- El presidente del Gobierno espafol,
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Compras en Black Friday: con sueno y de no-
che jno gracias!

Los expertos de la Sociedad Espafiola de Neurologia advierten que el cansancio y el
suefio hacen que de noche sea mas facil realizar compras compulsivas.

- por Paula Rivero
47 mins antes

compras black friday

,Sabias que la falta de suefio afecta a la corteza prefrontal, disminuye la
atencion y la capacidad para controlar los impulsos, asi como la toma de
decisiones? Los expertos de la Sociedad Espaiiola de Neurologia (SEN) te
cuentan todo lo que puede ocurrirte si dedicas la noche a comprar durante el
Black Friday o el Blue Monday.

https://www.consejosdetufarmaceutico.com/mente/compras-en-black-...
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Siempre se ha dicho que el uso de pantallas por la noche y antes de acostarnos
puede provocar insomnio, al producir un estado de hiperalerta y un pico de
secrecion de dopamina que hace dificil conciliar el suefio, generando suefios cortos
y una peor forma fisica y mental.

Si a ello se unen la infinidad de estimulos que recibimos por internet, el esfuerzo de
comparar ofertas que implica y la falta de control de los impulsos que se acrecienta
con el cansancio y la somnolencia, el coctel para convertirnos en «malos
consumidores» e incluso para desarrollar un Trastorno Compulsivo por

Compras esta hecho.

La pregunta a la que responden los expertos de la SEN es: ;tiene relacion el sueiio
con la impulsividad a la hora de comprar? Sin duda la respuesta es si.

“El suefio es fundamental para un funcionamiento 6ptimo fisico y mental, pero
también lo puede ser para nuestro bolsillo, mas atin en estas fechas proximas al
Black Friday o al Cyber Monday. Y es que, en el control de impulsos esta
implicada un drea cerebral denominada corteza prefrontal y esta area es muy
vulnerable a la falta de sueiio o al sueiio de poca calidad”, explica la doctora Ana
Fernandez Arcos, Coordinadora del Grupo de Estudio de Trastornos de la Vigilia y
el Suefio de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN).

Desde la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) nos recuerdan que «cuando el
suefio es menor al recomendado (aproximadamente menos de 7 horas en adultos
sanos) o de baja calidad (por despertares frecuentes o trastornos de suefio) se alteran
funciones cerebrales tales como la atencion, la memoria, la regulacion emocional y
la percepcidn sensorial. Todo ello afecta a la corteza prefrontal, disminuyendo su
actividad con afectacion de la atencidn, control de impulsos, regulacion del &nimo y
toma de decisionesy.

Ello sin contar con que de por si, la noche es un momento nada propicio para
realizar una compra, ya que es un momento del dia en el que disminuye nuestra
fuerza de voluntad.

«El cansancio y la somnolencia nos hacen mas proclives a hacer una compra de
manera impulsiva, y que en otro momento seria mejor seleccionada o mas
economica. Por esta razon, es mayor el riesgo de comprar cosas innecesarias o
que no son adecuadas a nuestro bolsillo si la compra se realiza por la noche”,

https://www.consejosdetufarmaceutico.com/mente/compras-en-black-...
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sefiala la doctora Fernandez Arcos.

La recomendacion de esta experta es realizar nuestras compras en otro momento
del dia, «teniendo consciencia del gasto y de si lo que estamos comprando es
verdaderamente necesario. Hay que evitar comprar cuando estamos privados de
suefio porque nuestro cerebro se vuelve ‘més impulsivo’ y ‘menos consecuente’.
Ademas, conviene recordar que las compras durante la noche también afectan a

nuestro suefo y descanso normal”, asegura.

Estas noticias también te pueden interesar:

Black Friday: jCuidado con las compras compulsivas!
23 noviembre, 2022

|

‘

Apnea del sueno: 10 consejos preventivos
16 junio, 2023

https://www.consejosdetufarmaceutico.com/mente/compras-en-black-...
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Madrid, 23 nov (EFE).- La Sociedad Espariola de Neurologia (SEN) ha advertido de que comprar con falta de
sueflo o a ultima hora del dia nos puede convertir en consumidores "malos" y "compulsivos", especialmente en
periodos en los que se emiten incontables estimulos publicitarios, como en el 'Black Friday'.

En un comunicado, la coordinadora del Grupo de Estudio de Trastornos de la Vigilia y el Suefio de la SEN, Ana
Fernandez Arcos, ha explicado que "nuestras decisiones pueden no ser tan acertadas, ya que el cansancio y la
somnolencia también nos hacen mads proclives a hacer una compra que de otra manera seria mejor
seleccionada o mas econémica".
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Con sueino compramos mal y de
forma compulsiva, advierten los
neurologos
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~2 minutos

Madrid, 23 nov (EFE).- La Sociedad Espanola de Neurologia
(SEN) ha advertido de que comprar con falta de suefio o a
ultima hora del dia nos puede convertir en consumidores
"malos" y "compulsivos", especialmente en periodos en los que
se emiten incontables estimulos publicitarios, como en el 'Black
Friday'.

En un comunicado, la coordinadora del Grupo de Estudio de
Trastornos de la Vigilia y el Sueio de la SEN, Ana Fernandez
Arcos, ha explicado que "nuestras decisiones pueden no ser tan
acertadas, ya que el cansancio y la somnolencia también nos
hacen mas proclives a hacer una compra que de otra manera
seria mejor seleccionada o mas econdémica".

En esta linea, la doctora ha revelado que en el control de
impulsos esta "implicada un area cerebral denominada corteza
prefrontal y es muy vulnerable a la falta de sueho".

De esta forma, un suefio menor al recomendado
(aproximadamente menos de 7 horas en adultos sanos) o de
baja calidad (por trastornos frecuentes) altera las funciones
cerebrales como la atencion, la memoria, la regulacion

about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.infobae.com%2Fespana%...
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emocional y la percepcion sensorial.

Ademas, los neurdlogos advierten de que navegar por Internet y
comprar por la noche también produce un estado de hiperalerta
y un pico de secrecion de dopamina que "dificulta conciliar el
suefo y produce una peor forma fisica y mental”.

"Recomendamos evitar comprar cuando estamos privados de
suefo porque nuestro cerebro se vuelve mas impulsivo y
menos consecuente”, ha subrayado Fernandez Arcos. EFE

adl.oli /mcm
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Hacer tus compras de 'black friday’ por la
noche, cuando aparece el sueno, ¢una
* buena idea?
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Si has tenido la ocasion de darte un paseo por alguna calle comercial

: en estos dias, no habras podido permanecer ajeno a los carteles de
promocion y a las aglomeraciones en torno a determinadas tiendas.
Estamos, un afio mas, en la semana del Black Friday, esos dias en los
que se multiplican las ofertas y son muchas las personas que
aprovechan para adelantar sus compras navidefas. Y no solo de forma
presencial en los comercios, sino que se han disparado las cifras de
comercio on line coincidiendo con estos dias. Muchas personas
recurren a su movil o a su portatil y se ponen manos a la obra, tarjeta
de crédito mediante, muchos de ellos ya por la noche, al acabar su
jornada laboral. ;Te has planteado si es una buena idea comprar por
la noche? No lo es, si tenemos en cuenta los datos que aporta la
Sociedad Espariola de Neurologia, que alerta de que comprar faltos
de suefio o a altima hora del dia nos puede convertir en ‘'malos
consumidores’

Un programador de |A aconseja: "Si tienes
150€, prueba esto”

Publicidad = Hazlo ti mismo

"El sueno es fundamental para un funcionamiento éptimo fisico y
mental, pero también lo puede ser para nuestro bolsillo, mas atn en
estas fechas proximas al Black Friday o al Cyber Monday. Y es que, en
el control de impulsos esta implicada un area cerebral denominada
corteza prefrontal y esta area es muy vulnerable a la falta de suefio o al
suefo de poca calidad”, explica la Dra. Ana Fernandez Arcos,
Coordinadora del Grupo de Estudio de Trastornos de la Vigilia y el
Sueno de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN).

Lee también: ;Podrias ser adicta a las compras?

Dormir bien, fundamental para tomar mejores
decisiones

Asi, desde la Sociedad Espanola de Neurologia (SEN) recuerdan que
una duracion de suefio adecuada es aquella tras la que nos
encontramos en condiciones optimas para llevar a cabo las actividades
diarias. Es cierto que la cantidad de horas de suefio es variable entre
personas, e incluso puede cambiar a lo largo de nuestra vida, pero hay
un hecho claro: cuando el suefio es menor al recomendado

Continuar leyendo
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Hacer tus compras del ‘Black Friday’ por la noche,

cuando aparece el sueno, ;buenaidea?

6

Yasmina Llopis

» noviembre 23, 2023

Si estos dias has tenido la oportunidad de dar un paseo por una calle
comercial, no habras podido permanecer ajeno a los carteles
promocionales y a las aglomeraciones que rodean determinadas tiendas.
Estamos, un afio mas, en la semana de viernes negro, esos dias en los que

las ofertas se multiplican y mucha gente aprovecha para adelantar sus

23/11/2023, 13:45



Hacer tus compras del 'Black Friday' por la noche, cuando aparece el ...

2de5

compras navidefias. Y no solo presencialmente en tiendas, sino que las
cifras del comercio online se han disparado coincidiendo con estos dias.
Muchas personas recurren a su teléfono celular o computadora portatil y
se ponen a trabajar, utilizando una tarjeta de crédito, muchos de ellos ya
por la noche, al final de su jornada laboral. ;Has considerado si es un
buena idea comprar por la noche? No lo es, si tenemos en cuenta los
datos aportados por la Sociedad Espafiola de Neurologia, que advierte
gue comprar con falta de sueio o al final del dia Puede convertirnos en

‘'malos consumidores’

“Dormir es fundamental para un funcionamiento fisico y mental 6ptimo,
pero también puede serlo para nuestro bolsillo, mas aldn en esta época
cercana al mes”. viernes negro o para Lunes cibernético. Y es que, en el
control de los impulsos Esta involucrada un area del cerebro llamada
corteza prefrontal y esta drea es muy vulnerable a la falta de suefio o a un
suefio de mala calidad”, explica el Dra. Ana Fernandez ArcosCoordinador
del Grupo de Estudio de Trastornos de la Vigilia y el Suefio de la Sociedad

Espafiola de Neurologia (SEN).

Lee también: ;Podrias ser adicto a las compras?

Dormir bien, fundamental para tomar mejores
decisiones

Asi, desde la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) recuerdan que una
duracion adecuada del suefio es aquella tras la cual nos encontramos en
Optimas condiciones para realizar las actividades diarias. Es cierto que la
cantidad de horas de suefio es variable entre las personas, e incluso
puede cambiar a lo largo de nuestra vida, pero hay un hecho claro:
cuando el suefio es inferior al recomendado (aproximadamente menos de
7 horas en adultos sanos) o de baja calidad (por despertares frecuentes o
trastornos del suefio) las funciones cerebrales de Se alteran gran
importancia, entre las que se pueden destacar la atencién, la memoria, la
regulacion emocional y la percepcion sensorial. Ya sea puntual o crénica,
la falta de suefio afecta a la corteza prefrontal, reduciendo su actividad,
afectando la atencion, el control de los impulsos, la regulacién del estado

de &nimo y la toma de decisiones.

También lee: Ahorre en articulos amados por la realeza para el Black

Friday: de Ray-Ban a Vitamix
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"Después de una noche sin dormir, la dieta, la toma de medicamentos, el
rendimiento laboral o incluso la conduccion pueden verse alterados. Si
una persona tiene falta de suefio, por ejemplo, por tener un trabajo
nocturno, tendra mas Dificultades para mantener el autocontrol y, por
tanto, controlar peor sus impulsos., debido a la alteracion en el
funcionamiento de la corteza prefrontal ya mencionada. Por este mismo
motivo, algunas de las personas que presentan rasgos de personalidad
mas impulsivos, con problemas de autocontrol, podrian atribuirlo a la falta
crénica de suefo», comenta el Dra. Celia Garcia Malo Miembro del Grupo
de Estudio de Trastornos de la Vigilia y el Suefio de la Sociedad Espafiola

de Neurologia (SEN).

Lea también: ;Le resulta dificil tomar decisiones? Estas herramientas te

lo pondran mas facil

compras de viernes negro

.Comprar o no por la noche?

Sea como fuere, lo cierto es que hoy en dia muchas personas acaban
realizando compras nocturnas online: desde vuelos hasta dispositivos
tecnologicos o ropa. Los expertos insisten en que no es la mejor idea. Y no
podemos olvidar que cuando nuestra mente estd cansada, nuestra fuerza
de voluntad disminuye y nuestro cerebro no refleja todo lo que deberia
sobre las implicaciones de costos, y es mas probable que gastemos mas

dinero.

“Desde el establecimiento de las tiendas en lineaComprar por la noche es
ya un habito habitual, porque quizas sea el momento del dia en el que

tenemos mas tiempo para realizar determinadas tareas que en otros

https://entretenimiento.news/hacer-tus-compras-del-black-friday-por-...
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momentos resultan mas complicadas. Sin embargo, nuestras decisiones
pueden no ser tan acertadas como las que tomamos durante el dia, ya
que el cansancio y la somnolencia también nos hacen mas propensos a
realizar una compra que de otro modo seria mejor seleccionada, mas
barata o que pospondriamos hasta un momento mas adecuado. Por esta
razon, el riesgo de comprar cosas innecesarias o inapropiadas es mayor
a nuestro bolsillo si la compra se realiza por la noche”, afirma la doctora

Ana Fernandez Arcos.

“La experiencia de comprar al atardecer o de noche también tiene otras
repercusiones. A esta hora del dia debemos estar relajados y desconectar
de la actividad del dia. Navegar por Internet y comprar produce un
estado de hiperalerta y un aumento en la secrecion de dopamina “Eso
nos dificultara conciliar el suefio mas tarde, generando un circulo vicioso
que nos lleva a dormir poco y a una peor condicion fisica y mental”, afirma

el doctor Garcia Malo.

«Por eso, en estas fechas en las que el consumo y los estimulos se
disparan y nos bombardean con ofertas que parecen irrefutables,
gueremos recordar que ILas compras impulsivas, ademas de que pueden
no ser aconsejables para nuestro bolsillo, tampoco lo son para nuestra
salud.”, concluye el Dr. Fernandez Arcos. “Cualquier compra que hagamos
es recomendable hacerlo siendo conscientes del gasto y si lo que estamos
comprando es realmente necesario. Por lo tanto, recomendamos evitar
comprar cuando tenemos falta de suefio porque nuestro cerebro se vuelve
‘mas impulsivo’ y ‘'menos trascendente’ y recordar que comprar durante la

noche también afecta nuestro suefio y descanso normal”.

esta publicacion aparecio primero en: es-us.vida-estilo.yahoo.com

https://entretenimiento.news/hacer-tus-compras-del-black-friday-por-...

23/11/2023, 13:45



Recomendaciones de los neur6logos para comprar con acierto en Blac... https://www.levante-emv.com/salud/guia/2023/11/23/deberias-compra...

# Cavade Requena Micro abierto enlas Corts Fallas 2024 Premios TalentoJoven Gente Decoracion Television Viajes Sociedad

= Levante ]

FLMERCANTIL VALES AR

SALUD > GUIAS DE SALUD DIETAS FITNESS  CUIDAMOS TU SALUD

NEUROLOGIA

¢Por qué no deberias comprar este Black Friday de noche o con suefio? Los
neurélogos lo explican

La falta de suefio afecta a la corteza prefrontal y hace mas probable que gastemos mas dinero y nos convirtamos en “malos
consumidores”.

000»OH®O

Rebeca Gil

23-11:23 | 14:27 | Actualizado a las 14:46

Una tienda anuncia sus descuentos durante el Black Friday del afio pasado. / ZOWY VOETEN

PUBLICIDAD

Todo poseemos en mayor o menor medida de |a habilidad de controlar nuestros impulsos y reacciones ante diferentes
situaciones. Hablamos del autocontrol, que también es fundamental para regular las compras que hacemos. Y que, como
todos sabemos, cuando esta habilidad escasea se pueden producir diferentes problemas de mayor o menor gravedad, desde
cometer un crimen a procrastinar una tarea pendiente.

Y como estamos metidos de lleno en dias de compras, analisis de regalos,
RELACIONADAS oportunidades de Black Friday, ofertas, descuentos... el autocontrol o control de
impulsos se hace especialmente necesario.

El uso de di: i noldgi ici el
desarrollo del cerebro infantil, segun 23 afios de
estudios

¢Qué es y como nos afecta la poco conocida
enfermedad de Huntington, o "Baile de San Vito"?

¢Qué es la epilepsia refractaria que afecta al 30%
de los pacientes diagnosticados?

« "Porque estamos recibiendo incontables estimulos invitdndonos a realizar compras y cuando, ademas, lo tenemos tan facil
y al alcance gracias a Internet”.

1de5 23/11/2023, 15:25
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La falta de suefio afecta al control de impulsos y a la toma de decisiones. / FREEPIK
¢C6omo influye el suefio en el autocontrol?

Entre los factores que pueden alterar los niveles de autocontrol esta el suefo.

Y seguin senalan los especialistas, tener suefio o estar cansado a la hora de realizar compras durante este Black Friday nos
puede causar algunos problemas de bolsillo y, también, de salud.

Como explica la doctora Ana Fernandez Arcos, Coordinadora del Grupo de Estudio de Trastornos de la Vigiliay el Suefio de la
Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN).

PUBLICIDAD

+ “El suefo es fundamental para un funcionamiento 6ptimo fisico y mental, pero también lo puede ser para nuestro bolsillo,
mas aun en estas fechas que rodean al Black Friday o al Cyber Monday.

* Yesque, en el control de impulsos esta implicada un area cerebral denominada corteza prefrontal y esta area es muy
vulnerable a la falta de suefio o al suefo de poca calidad”,

Dormir las horas suficientes es absolutamente esencial para poder llevar a cabo todas las tareas del dia a dia.

Y aunque esta cantidad de horas de suefio es variable entre personas, e incluso puede cambiar a lo largo de nuestra vida, desde
la SEN explican que cuando

* Laatencion

* Lamemoria

* Laregulacion emocional

e Lapercepcion sensorial.
No dormir altera a la corteza prefrontal

Y asi, comenta la doctora Celia Garcia Malo, Vocal del Grupo de Estudio de Trastornos de la Vigilia y el Suefio de la SEN:

« “Tras una noche sin dormir pueden verse alteradas la dieta, la toma de medicacion, el rendimiento laboral o incluso la
conduccion. Siuna persona tiene falta de suefio, por ejemplo, por tener un trabajo nocturno, tendra mas dificultades para
mantener el autocontrol y por ello dominar peor sus impulsos, debido a la alteracion en el funcionamiento de la corteza
prefrontal ya mencionada”.

“Por esta misma razon, algunas de las personas que presentan rasgos de personalidad méas impulsivos, con problemas de
autocontrol, podrian achacarlo a una privacion crénica de suefo”, afiade la especialista.

En todo caso, bien sea de forma puntual o crénica, la falta de suefio afecta a la corteza prefrontal, disminuyendo su actividad
con afectacion de:

¢ Laatencion
* Elcontrol de impulsos

o Laregulacion del animo

2de5 23/11/2023, 15:25
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* Latoma de decisiones.

Comprar con suefio nos hace malos consumidores. / FREEPIK
Comprar con sueiio nos hace malos consumidores

“Desde laimplantacion de las tiendas online, comprar por la noche se ha convertido en un habito frecuente, porque quizas sea
el momento del dia en que el que tengamos mas tiempo para realizar ciertas tareas que en otro horario sean mas complicadas”,
senala la doctora Fernandez Arcos.

El problema esta en que:

1. "Esposible que nuestras decisiones no sean tan acertadas como las que hacemos durante el dia."

2. "El cansancio y la somnolencia también nos afectan ya que hacen mas proclives a hacer una compra que de otra manera
seria mejor seleccionada, mas econémica o que pospondriamos a un momento mas adecuado.”

3. "Porestarazon es mayor el riesgo de comprar cosas innecesarias o que no son adecuadas a nuestro bolsillo si la compra se
realiza por la noche”, senala.

Comprar con sueiio nos quita el suefio y afecta ala salud

Pero no solo hablamos de malas selecciones que afectan a nuestro bolsillo, sino que “comprar al atardecer o durante la noche
tiene también otras repercusiones”, advierte la doctora Garcia Malo.

“En este momento del dia deberiamos estar relajados y desconectar de la actividad del dia. Navegar por Internet y comprar
produce un estado de hiperalerta y un pico de secrecion de dopamina que nos dificultara conciliar el suefio mas adelante,
generando un circulo vicioso que nos lleva a un suefo corto y una peor forma fisica y mental”, apunta la Dra. Celia Garcia Malo.
Por lo tanto, cuando nuestra mente esta cansada, nuestra fuerza de voluntad esta mermada y nuestro cerebro no reflexiona

todo lo que deberia sobre las implicaciones del coste, es mas probable que gastemos mas dinero: comprar faltos de suefio o a
ultima hora del dia nos puede convertir en “malos consumidores”.

Los neurdlogos recomiendan evitar comprar cuando estamos privados de suefio. / MARISCAL
Mejor comprar sin sueiio y descansados

TE PUEDE INTERESAR:

ENDOCRINOLOGIA Y NUTRICION NEUMOLOGIA INFECCIOSAS

Cuatro preguntas sobre los Enfermedad feica invasiva: Proy para acabar con el

probidticos jcomo elegir el los especialistas alertan del estigma del VIH, el primer paso >
d do? zson antii ( i de casos para erradicar la enfermedad
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“Asi pues, durante estas fechas en las que se dispara el consumo, los estimulos y somos bombardeados con ofertas que parecen
irrechazables, nos gustaria recordar que las compras impulsivas, ademas de que p ser no recomendables para nuestro
bolsillo, tampoco lo son para nuestra salud’, concluye la doctora Ana Fernandez Arcos.

d.

Para conseguirlo, la neuréloga recomienda que “cualquier compra que hagamos es recomendable hacerla teniendo consciencia
del gasto y de si lo que estamos comprando es verdaderamente necesario. Por lo tanto, recomendamos evitar comprar cuando
estamos privados de suefio porque nuestro cerebro se vuelve ‘mas impulsivo’ y ‘menos consecuente’y recordar que las
compras durante la noche también afectan a nuestro suefio y descanso normal”.

TEMAS Compras - Salud - Black Friday - cerebro - suefio - Neurologia

4de5 23/11/2023, 15:25
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L un
Salud

Cuidamos tu salud

PUBLICIDAD

NEUROLOGIA

¢Por qué no deberias comprar este Black Friday de noche o con
sueino? Los neurdlogos lo explican

La falta de suefio afecta a la corteza prefrontal y hace mas probable que gastemos mas dinero y nos convirtamos en
"malos consumidores”.

PUBLICIDAD
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Una tienda anuncia sus descuentos durante el Black Friday del afio pasado. / Zowy Voeten

Rebeca Gil
23 NOV 2023 - 14:28 CET Actualizada 23 NOV 2023 - 14:46 CET

"B N N JOIe)

Todo poseemos en mayor o menor medida de la habilidad de controlar nuestros impulsos y reacciones ante diferentes
situaciones. Hablamos del autocontrol, que también es fundamental para regular las compras que hacemos. Y que,
como todos sabemos, cuando esta habilidad escasea se pueden producir diferentes problemas de mayor o menor
gravedad, desde cometer un crimen a procrastinar una tarea pendiente.

PUBLICIDAD

Y como estamos metidos de lleno en dias de compras, andlisis de regalos, oportunidades de Black Friday, ofertas,
descuentos... el autocontrol o control de impulsos se hace especialmente necesario.
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Noticias relacionadas
¢{Qué es y como nos afecta la poco conocida enfermedad de Huntington, o “Baile de San Vito"?

¢Qué es la epilepsia refractaria que afecta al 30% de los pacientes diagnosticados?

= "Porque estamos recibiendo incontables estimulos invitindonos a realizar compras y cuando, ademas, lo tenemos tan facil y al
alcance gracias a Internet”.

La falta de suefio afecta al control de impulsos y a la toma de decisiones. / FREEPIK
¢Cémo influye el suefio en el autocontrol?
Entre los factores que pueden alterar los niveles de autocontrol esta el suefio.

PUBLICIDAD
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Y segun sefalan los especialistas, tener suefio o estar cansado a la hora de realizar compras durante este Black Friday nos
puede causar algunos problemas de bolsillo y, también, de salud.

Como explica la doctora Ana Fernandez Arcos, Coordinadora del Grupo de Estudio de Trastornos de la Vigilia y el
Suefo de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN).

= "El suefio es fundamental para un funcionamiento 6ptimo fisico y mental, pero también lo puede ser para nuestro bolsillo, mas
aun en estas fechas que rodean al Black Friday o al Cyber Monday.

= Y es que, en el control de impulsos esta implicada un area cerebral denominada corteza prefrontal y esta area es muy
vulnerable a la falta de sueiio o al suefio de poca calidad”,

Dormir las horas suficientes es absolutamente esencial para poder llevar a cabo todas las tareas del dia a dia.

PUBLICIDAD

PUBLICIDAD
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Y aunque esta cantidad de horas de suefio es variable entre personas, e incluso puede cambiar a lo largo de nuestra vida,
desde la SEN explican que cuando

= La atencion
= La memoria
= La regulaciéon emocional
m La percepcion sensorial.

No dormir altera a la corteza prefrontal

Y asi, comenta la doctora Celia Garcia Malo, Vocal del Grupo de Estudio de Trastornos de la Vigilia y el Suefio de la SEN:

= “Tras una noche sin dormir pueden verse alteradas la dieta, la toma de medicacion, el rendimiento laboral o incluso la
conduccidn. Si una persona tiene falta de suefio, por ejemplo, por tener un trabajo nocturno, tendrd mas dificultades para mantener
el autocontrol y por ello dominar peor sus impulsos, debido a la alteracion en el funcionamiento de la corteza prefrontal ya
mencionada”.

"Por esta misma razén, algunas de las personas que presentan rasgos de personalidad mas impulsivos, con problemas de
autocontrol, podrian achacarlo a una privacion crénica de suefio”, aflade la especialista.

En todo caso, bien sea de forma puntual o crénica, la falta de suefio afecta a la corteza prefrontal, disminuyendo su
actividad con afectacion de:

m La atencién

El control de impulsos

La regulacién del &nimo

La toma de decisiones.

Comprar con suefio nos hace malos consumidores. / FREEPIK

Comprar con sueiio nos hace malos consumidores
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“Desde la implantacion de las tiendas online, comprar por la noche se ha convertido en un habito frecuente, porque
quizas sea el momento del dia en que el que tengamos mas tiempo para realizar ciertas tareas que en otro horario sean
mas complicadas”, sefiala la doctora Fernandez Arcos.

El problema esta en que:

1. "Es posible que nuestras decisiones no sean tan acertadas como las que hacemos durante el dia."

2. "El cansancio y la somnolencia también nos afectan ya que hacen mas proclives a hacer una compra que de otra manera seria
mejor seleccionada, mas econémica o que pospondriamos a un momento mas adecuado.”

3. "Por esta razén es mayor el riesgo de comprar cosas innecesarias o que no son adecuadas a nuestro bolsillo si la compra se
realiza por la noche”, sefiala.

Comprar con suefio nos quita el suefio y afecta a la salud

Pero no solo hablamos de malas selecciones que afectan a nuestro bolsillo, sino que “comprar al atardecer o durante la
noche tiene también otras repercusiones”, advierte la doctora Garcia Malo.

"En este momento del dia deberiamos estar relajados y desconectar de la actividad del dia. Navegar por Internet y
comprar produce un estado de hiperalerta y un pico de secrecién de dopamina que nos dificultara conciliar el
suefio mas adelante, generando un circulo vicioso que nos lleva a un suefio corto y una peor forma fisica y mental”,
apunta la Dra. Celia Garcia Malo.

Por lo tanto, cuando nuestra mente esta cansada, nuestra fuerza de voluntad esta mermada y nuestro cerebro no
reflexiona todo lo que deberia sobre las implicaciones del coste, es mas probable que gastemos mas dinero:
comprar faltos de suefio o a Ultima hora del dia nos puede convertir en “malos consumidores”.

El Black Friday descorcha las compras retenidas por la inflacion / MARISCAL

Mejor comprar sin suefio y descansados
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“Asi pues, durante estas fechas en las que se dispara el consumo, los estimulos y somos bombardeados con ofertas que
parecen irrechazables, nos gustaria recordar que las compras impulsivas, ademas de que pueden ser no
recomendables para nuestro bolsillo, tampoco lo son para nuestra salud”, concluye la doctora Ana Ferndndez Arcos.

Para conseguirlo, la neurdloga recomienda que “cualquier compra que hagamos es recomendable hacerla teniendo
consciencia del gasto y de si lo que estamos comprando es verdaderamente necesario. Por lo tanto, recomendamos
evitar comprar cuando estamos privados de suefio porque nuestro cerebro se vuelve ‘mas impulsivo’ y ‘menos
consecuente’ y recordar que las compras durante la noche también afectan a nuestro suefio y descanso normal”.

TEMAS | SALUD = COMPRAS = SUENO

PUBLICIDAD

PUBLICIDAD
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NEUROLOGIA

¢Por qué no deberias comprar este Black Friday de noche o con suefio? Los
neurélogos lo explican

La falta de suefio afecta a la corteza prefrontal y hace mas probable que gastemos mas dinero y nos convirtamos en “malos
consumidores”.

000»OH®O

Rebeca Gil

23-11:23 | 13:27 | Actualizado a las 13:46

Una tienda anuncia sus descuentos durante el Black Friday del afio pasado. / ZOWY VOETEN

PUBLICIDAD

Todo poseemos en mayor o menor medida de la habilidad de controlar nuestros impulsos y reacciones ante diferentes
situaciones. Hablamos del autocontrol, que también es fundamental para regular las compras que hacemos. Y que, como
todos sabemos, cuando esta habilidad escasea se pueden producir diferentes problemas de mayor o menor gravedad, desde
cometer un crimen a procrastinar una tarea pendiente.

Y como estamos metidos de lleno en dias de compras, analisis de regalos,
RELACIONADAS oportunidades de Black Friday, ofertas, descuentos... el autocontrol o control de
impulsos se hace especialmente necesario.

El uso de di: i noldgi ici el
desarrollo del cerebro infantil, segun 23 afios de
estudios PUBLICIDAD
¢Qué es y como nos afecta la poco conocida

enfermedad de Huntington, o "Baile de San Vito"?

¢Qué es la epilepsia refractaria que afecta al 30%
de los pacientes diagnosticados?

« "Porque estamos recibiendo incontables estimulos invitdndonos a realizar compras y cuando, ademas, lo tenemos tan facil
y al alcance gracias a Internet”.
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La falta de suefio afecta al control de impulsos y a la toma de decisiones. / FREEPIK
¢C6omo influye el suefio en el autocontrol?

Entre los factores que pueden alterar los niveles de autocontrol esta el suefo.

Y seguin senalan los especialistas, tener suefio o estar cansado a la hora de realizar compras durante este Black Friday nos
puede causar algunos problemas de bolsillo y, también, de salud.

Como explica la doctora Ana Fernandez Arcos, Coordinadora del Grupo de Estudio de Trastornos de la Vigiliay el Suefio de la
Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN).

« ’El sueiio es fundamental para un funcionamiento 6ptimo fisico y mental, pero también lo puede ser para nuestro bolsillo,
maés aun en estas fechas que rodean al Black Friday o al Cyber Monday.

* Yesque, en el control de impulsos esta implicada un area cerebral denominada corteza prefrontal y esta area es muy
vulnerable a la falta de suefio o al suefo de poca calidad”,

Dormir las horas suficientes es absolutamente esencial para poder llevar a cabo todas las tareas del dia a dia.

Y aunque esta cantidad de horas de suefo es variable entre personas, e incluso puede cambiar alo largo de nuestra vida, desde
la SEN explican que cuando

¢ Laatencion

e Lamemoria

* Laregulacién emocional

e Lapercepcion sensorial.
No dormir altera a la corteza prefrontal

Y asi, comenta la doctora Celia Garcia Malo, Vocal del Grupo de Estudio de Trastornos de la Vigilia y el Suefio de la SEN:

« “Tras una noche sin dormir pueden verse alteradas la dieta, la toma de medicacion, el rendimiento laboral o incluso la
conduccion. Siuna persona tiene falta de suefio, por ejemplo, por tener un trabajo nocturno, tendra mas dificultades para
mantener el autocontrol y por ello dominar peor sus impulsos, debido a la alteracién en el funcionamiento de la corteza
prefrontal ya mencionada”.

“Por esta misma razon, algunas de las personas que presentan rasgos de personalidad mas impulsivos, con problemas de
autocontrol, podrian achacarlo a una privacion crénica de sueio”, ahade la especialista.

En todo caso, bien sea de forma puntual o crénica, la falta de suefio afecta a la corteza prefrontal, disminuyendo su actividad
con afectacion de:
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* Laatencion
« Elcontrol de impulsos
* Laregulacién del animo

* Latoma de decisiones.

Comprar con suefio nos hace malos consumidores. / FREEPIK
Comprar con suefio nos hace malos consumidores

“Desde laimplantacion de las tiendas online, comprar por la noche se ha convertido en un habito frecuente, porque quizas sea
el momento del dia en que el que tengamos mas tiempo para realizar ciertas tareas que en otro horario sean mas complicadas”,
senala la doctora Fernandez Arcos.

El problema esta en que:

1. "Esposible que nuestras decisiones no sean tan acertadas como las que hacemos durante el dia."

2. "El cansancio y la somnolencia también nos afectan ya que hacen mas proclives a hacer una compra que de otra manera
seria mejor seleccionada, mas econémica o que pospondriamos a un momento mas adecuado.”

3. "Porestarazon es mayor el riesgo de comprar cosas innecesarias o que no son adecuadas a nuestro bolsillo sila compra se
realiza por la noche”, sefala.

Comprar con sueflo nos quita el suefio y afecta a la salud

Pero no solo hablamos de malas selecciones que afectan a nuestro bolsillo, sino que “comprar al atardecer o durante la noche
tiene también otras repercusiones”, advierte la doctora Garcia Malo.

“En este momento del dia deberiamos estar relajados y desconectar de la actividad del dia. Navegar por Internet y comprar
produce un estado de hiperalerta y un pico de secrecion de dopamina que nos dificultara conciliar el suefio mas adelante,
generando un circulo vicioso que nos lleva a un suefo corto y una peor forma fisica y mental’, apunta la Dra. Celia Garcia Malo.
Por lo tanto, cuando nuestra mente esta cansada, nuestra fuerza de voluntad estd mermada y nuestro cerebro no reflexiona

todo lo que deberia sobre las implicaciones del coste, es mas probable que gastemos mas dinero: comprar faltos de suefio o a
ultima hora del dia nos puede convertir en “malos consumidores”.

Los neurslogos recomiendan evitar comprar cuando estamos privados de suefio. / MARISCAL
Mejor comprar sin sueiio y descansados

TE PUEDE INTERESAR:
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NEUROLOGIA

¢Por qué no deberias comprar este Black Friday de noche o con suefio? Los
neurélogos lo explican

La falta de suefio afecta a la corteza prefrontal y hace mas probable que gastemos mas dinero y nos convirtamos en “malos
consumidores”.
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Una tienda anuncia sus descuentos durante el Black Friday del afio pasado. / ZOWY VOETEN

PUBLICIDAD

Todo poseemos en mayor o menor medida de |a habilidad de controlar nuestros impulsos y reacciones ante diferentes
situaciones. Hablamos del autocontrol, que también es fundamental para regular las compras que hacemos. Y que, como
todos sabemos, cuando esta habilidad escasea se pueden producir diferentes problemas de mayor o menor gravedad, desde
cometer un crimen a procrastinar una tarea pendiente.

Y como estamos metidos de lleno en dias de compras, analisis de regalos,
RELACIONADAS oportunidades de Black Friday, ofertas, descuentos... el autocontrol o control de
impulsos se hace especialmente necesario.

El uso de di: i noldgi ici el
desarrollo del cerebro infantil, segun 23 afios de
estudios

¢Qué es y como nos afecta la poco conocida
enfermedad de Huntington, o "Baile de San Vito"?

¢Qué es la epilepsia refractaria que afecta al 30%
de los pacientes diagnosticados?

« "Porque estamos recibiendo incontables estimulos invitdndonos a realizar compras y cuando, ademas, lo tenemos tan facil
y al alcance gracias a Internet”.
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La falta de suefio afecta al control de impulsos y a la toma de decisiones. / FREEPIK
¢C6omo influye el suefio en el autocontrol?

Entre los factores que pueden alterar los niveles de autocontrol esta el suefo.

Y seguin senalan los especialistas, tener suefio o estar cansado a la hora de realizar compras durante este Black Friday nos
puede causar algunos problemas de bolsillo y, también, de salud.

Como explica la doctora Ana Fernandez Arcos, Coordinadora del Grupo de Estudio de Trastornos de la Vigiliay el Suefio de la
Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN).

+ “El suefo es fundamental para un funcionamiento 6ptimo fisico y mental, pero también lo puede ser para nuestro bolsillo,
mas aun en estas fechas que rodean al Black Friday o al Cyber Monday.

* Yesque, en el control de impulsos esta implicada un area cerebral denominada corteza prefrontal y esta area es muy
vulnerable a la falta de suefio o al suefio de poca calidad”,

Dormir las horas suficientes es absolutamente esencial para poder llevar a cabo todas las tareas del dia a dia.

Y aunque esta cantidad de horas de suefio es variable entre personas, e incluso puede cambiar a lo largo de nuestra vida, desde
la SEN explican que cuando

* Laatencion

* Lamemoria

* Laregulacion emocional

* Lapercepcion sensorial.
No dormir altera a la corteza prefrontal

Y asi, comenta la doctora Celia Garcia Malo, Vocal del Grupo de Estudio de Trastornos de la Vigilia y el Suefio de la SEN:

* “Tras una noche sin dormir pueden verse alteradas la dieta, la toma de medicacion, el rendimiento laboral o incluso la
conduccion. Siuna persona tiene falta de suefio, por ejemplo, por tener un trabajo nocturno, tendra mas dificultades para
mantener el autocontrol y por ello dominar peor sus impulsos, debido a la alteracién en el funcionamiento de la corteza
prefrontal ya mencionada”.

“Por esta misma razon, algunas de las personas que presentan rasgos de personalidad méas impulsivos, con problemas de
autocontrol, podrian achacarlo a una privacion crénica de suefo”, afiade la especialista.

En todo caso, bien sea de forma puntual o cronica, la falta de suefo afecta a la corteza prefrontal, disminuyendo su actividad
con afectacion de:

* Laatencion

* Elcontrol de impulsos

* Laregulacion del animo

* Latomade decisiones.
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Comprar con suefio nos hace malos consumidores. / FREEPIK
Comprar con suefio nos hace malos consumidores

“Desde laimplantacion de las tiendas online, comprar por la noche se ha convertido en un habito frecuente, porque quizas sea
el momento del dia en que el que tengamos mas tiempo para realizar ciertas tareas que en otro horario sean mas complicadas”,
sefala la doctora Fernandez Arcos.

El problema esta en que:

1. "Esposible que nuestras decisiones no sean tan acertadas como las que hacemos durante el dia."

2. "El cansancio y la somnolencia también nos afectan ya que hacen mas proclives a hacer una compra que de otra manera
seria mejor seleccionada, mas econémica o que pospondriamos a un momento mas adecuado."

3. "Por estarazon es mayor el riesgo de comprar cosas innecesarias o que no son adecuadas a nuestro bolsillo si la compra se
realiza por la noche”, senala.

Comprar con sueilo nos quita el suefio y afecta a la salud

Pero no solo hablamos de malas selecciones que afectan a nuestro bolsillo, sino que “‘comprar al atardecer o durante la noche
tiene también otras repercusiones”, advierte la doctora Garcia Malo.

“En este momento del dia deberiamos estar relajados y desconectar de la actividad del dia. Navegar por Internet y comprar
produce un estado de hiperalerta y un pico de secrecion de dopamina que nos dificultara conciliar el suefio mas adelante,
generando un circulo vicioso que nos lleva a un suefio corto y una peor forma fisica y mental’, apunta la Dra. Celia Garcia Malo.
Por lo tanto, cuando nuestra mente esta cansada, nuestra fuerza de voluntad estd mermada y nuestro cerebro no reflexiona

todo lo que deberia sobre las implicaciones del coste, es mas probable que gastemos mas dinero: comprar faltos de suefio o a
ultima hora del dia nos puede convertir en “malos consumidores”.

Los neurélogos recomiendan evitar comprar cuando estamos privados de suefio. / MARISCAL
Mejor comprar sin suefio y descansados

TE PUEDE INTERESAR:

ENDOCRINOLOGIA ¥ NUTRICION NEUMOLOGIA INFECCIOSAS

Cuatro preguntas sobre los Enfermedad . invasiva: reyectos para acabar con el

probidtices: jcomo elegir el los especialistas alertan del estigma del VIH, el primer paso >
cson anti i i de casos para erradicar la enfermedad

“Asi pues, durante estas fechas en las que se dispara el consumo, los estimulos y somos bombardeados con ofertas que parecen

irrechazables, nos gustaria recordar que las compras impulsivas, ademas de que pueden ser no recon para nuestro
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NEUROLOGIA

¢Por qué no deberias comprar este Black Friday de noche o con sueio? Los
neurdlogos lo explican

La falta de suefio afecta a la corteza prefrontal y hace mas probable que gastemos mas dinero y nos convirtamos en “malos
consumidores”.
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Una tienda anuncia sus descuentos durante el Black Friday del afio pasado. / ZOWY VOETEN

PUBLICIDAD

Todu poseemos en mayor o menor medida de la il de il y reacciones ante diferentes
situaciones. Hablamos del autocontrol, que también es fundamental para regular las compras que hacemos. Y que, como
todos sabemos, cuando esta habilidad escasea se pueden producir diferentes problemas de mayor o menor gravedad, desde
cometer un crimen a procrastinar una tarea pendiente.

Y como estamos metidos de lleno en dias de compras, analisis de regalos,
RELACIONADAS oportunidades de Black Friday, ofertas, descuentos... el autocontrol o control de
1 uso de dispositivos tecnalogicos condiciona el IMPUISOS € hace especialmente necesario.
desarrollo del cerebro infantil, segin 23 afios de
estudios

4Qué es y como nos afecta la poco conocida
enfermedad de Huntington, o “Baile de San Vito™?

2Qué es Ia epilepsia refractaria que afecta al 30%
de los pacientes diagnosticados?

* 'Porque
y al alcance gracias a Internet”.

invitandonos a realizar compras y cuando, ademas, lo tenemos tan facil

La falta de suefio afecta al control de impulsos y a la toma de decisiones. / FREEPIK
(Como influye el sueiio en el autocontrol?

Entre los factores que pueden alterar los niveles de autocontrol esta el suefio.

Y seqgun sefialan los especialistas, tener suefio o estar cansado a la hora de realizar compras durante este Black Friday nos
puede causar algunos problemas de bolsillo y, también, de salud.

Como explica la doctora Ana Fernandez Arcos, Coordinadora del Grupo de Estudio de Trastornos de la Vigiliay el Suefio de la
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Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN).

* “Elsuefio es paraun i i o6ptimo fisico y mental, pero también lo puede ser para nuestro bolsillo,
mas aun en estas fechas que rodean al Black Friday o al Cyber Monday.

* Yesque, en el control de impulsos esta implicada un area cerebral denominada corteza prefrontal y esta area es muy
vulnerable a la falta de suefio o al suefio de poca calidad",

Dormir las horas suficientes es absolutamente esencial para poder llevar a cabo todas las tareas del dia a dia.

Y aunque esta cantidad de horas de suefio es variable entre personas, e incluso puede cambiar a lo largo de nuestra vida, desde
la SEN explican que cuando

* Laatencion

* Lamemoria

« Laregulacion emocional

* Lapercepcion sensorial.
No dormir altera a la corteza prefrontal

Y asi, comenta la doctora Celia Garcia Malo, Vocal del Grupo de Estudio de Trastornos de la Vigilia y el Suefio de la SEN:

* “Tras una noche sin dormir pueden verse alteradas la dieta, la toma de medicacion, el rendimiento laboral o incluso la
conduccion. Si una persona tiene falta de suefio, por ejemplo, por tener un trabajo nocturno, tendra mas dificultades para
mantener el autocontrol y por ello dominar peor sus impulsos, debido a la alteracion en el funcionamiento de la corteza
prefrontal ya mencionada”.

"Por esta misma razon, algunas de las personas que presentan rasgos de personalidad mas impulsivos, con problemas de
autocontrol, podrian achacarlo a una privacion cronica de suefio”, anade la especialista.

Entodo caso, bien sea de forma puntual o crénica, la falta de suefio afecta a la corteza prefrontal, disminuyendo su actividad
con afectacion de:

* Laatencion

« Elcontrol de impulsos

* Laregulacion del animo

* Latoma de decisiones.

Comprar con suefio nos hace malos consumidores. / FREEPIK
Comprar con suefio nos hace malos consumidores

“Desde la implantacion de las tiendas online, comprar por la noche se ha convertido en un habito frecuente, porque quizas sea
el momento del dia en que el que tengamos mas tiempo para realizar ciertas tareas que en otro horario sean mas complicadas”,
sefiala la doctora Fernandez Arcos.

El problema esta en que:

1. "Esposible que nuestras decisiones no sean tan acertadas como las que hacemos durante el dia."

2. "Elcansancio y la somnolencia también nos afectan ya que hacen mas proclives a hacer una compra que de otra manera
seria mejor seleccionada, mas economica o que pospondriamos a un momento mas adecuado.”

3. "Por estarazon es mayor el riesgo de comprar cosas innecesarias o que no son adecuadas a nuestro bolsillo si la compra se
realiza por la noche”, senala.

Comprar con sueio nos quita el suefio y afecta a la salud

Pero no solo hablamos de malas selecciones que afectan a nuestro bolsillo, sino que “comprar al atardecer o durante la noche
tiene también otras repercusiones”, advierte la doctora Garcia Malo.

“En este momento del dia deberiamos estar relajados y desconectar de la actividad del dia. Navegar por Internet y comprar

produce un estado de hiperalerta y un pico de secrecion de dopamina que nos dificultara conciliar el suefio mas adelante,
generando un circulo vicioso que nos lleva a un suefio corto y una peor forma fisica y mental”, apunta la Dra. Celia Garcia Malo.
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Por lo tanto, cuando nuestra mente esta cansada, nuestra fuerza de voluntad esta mermada y nuestro cerebro no reflexiona
todo lo que deberia sobre las implicaciones del coste, es mas probable que gastemos mas dinero: comprar faltos de suefio 0 a
ultima hora del dia nos puede convertir en “malos consumidores”.

Los neurslogos evitar comprar cuand dos de suefio. / MARISCAL

Mejor comprar sin suefio y descansados

TE PUEDE INTERESAR:

ERDGCRINDLOGIA ¥ NUTRICION HEUMOLOGIA INFECCIOSAS
Cuatro preguntas sobes los H [ scabar con e
probigtices: gooma sl ¢ I especialistas alertan del watigma del VIH el peimer pasa >
adecusdo? gson antin para emmaddicar i enfermedsd

“Asi pues, durante estas fechas en las que se dispara el consumo, los estimulos y somos bombardeados con ofertas que parecen
irrechazables, nos gustaria recordar que las compras impulsivas, ademas de que pueden ser no recomendables para nuestro
bolsillo, tampoco lo son para nuestra salud’, concluye la doctora Ana Fernandez Arcos.

Consulta aqui todas las noticias de La Nueva Espaiia

Para conseguirlo, la neuréloga recomienda que “cualquier compra que hagamos es recomendable hacerla teniendo consciencia
del gasto y de silo que estamos comprando es verdaderamente necesario. Por lo tanto, recomendamos evitar comprar cuando
estamos privados de suefio porque nuestro cerebro se vuelve ‘mas impulsivo’ y ‘menos consecuente’y recordar que las
compras durante la noche también afectan a nuestro suefio y descanso normal”.

TEMAS Compras - Salud - Black Friday - cerebro - suefio - Neurologia

TE PUEDE INTERESAR

2023-11-22

Hawked: el prometedor titulo de disparos de extraccién inicia periodo de acceso anticipado ...

2023-11-20

La DGT se pone muy seria: 3.000 euros por no llevar esto en el coche

2023-11-23

Poner una hoja de laurel debajo de la almohada: la solucién que cada vez hace mas gente ...

[Ty —

Los perfumes mas elegantes y sensuales del otofio

2023-11-19

Asi puedes colgar tus cortinas sin hacer agujeros en la pared

Ofrecido por

Se calcula que una de cada ocho mujeres en nuestro pais sera diagnosticada de cancer de ...

https://www.Ine.es/salud/guia/2023/11/23/deberias-comprar-black-fri...
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NEUROLOGIA

¢Por qué no deberias comprar este Black Friday de noche o con suefio? Los
neurélogos lo explican

La falta de suefio afecta a la corteza prefrontal y hace mas probable que gastemos mas dinero y nos convirtamos en “malos
consumidores”.
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Una tienda anuncia sus descuentos durante el Black Friday del afio pasado. / ZOWY VOETEN

Todo poseemos en mayor o menor medida de |a habilidad de controlar nuestros impulsos y reacciones ante diferentes
situaciones. Hablamos del autocontrol, que también es fundamental para regular las compras que hacemos. Y que, como
todos sabemos, cuando esta habilidad escasea se pueden producir diferentes problemas de mayor o menor gravedad, desde
cometer un crimen a procrastinar una tarea pendiente.

Y como estamos metidos de lleno en dias de compras, analisis de regalos,
RELACIONADAS oportunidades de Black Friday, ofertas, descuentos... el autocontrol o control de
impulsos se hace especialmente necesario.

El uso de di: i noldgi ici el
desarrollo del cerebro infantil, segun 23 afios de
estudios

¢Qué es y como nos afecta la poco conocida
enfermedad de Huntington, o "Baile de San Vito"?

¢Qué es la epilepsia refractaria que afecta al 30%
de los pacientes diagnosticados?

« "Porque estamos recibiendo incontables estimulos invitdndonos a realizar compras y cuando, ademas, lo tenemos tan facil
y al alcance gracias a Internet”.
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La falta de suefio afecta al control de impulsos y a la toma de decisiones. / FREEPIK
¢C6omo influye el suefio en el autocontrol?

Entre los factores que pueden alterar los niveles de autocontrol esta el suefio.

Y seguin senalan los especialistas, tener suefio o estar cansado a la hora de realizar compras durante este Black Friday nos
puede causar algunos problemas de bolsillo y, también, de salud.

Como explica la doctora Ana Fernandez Arcos, Coordinadora del Grupo de Estudio de Trastornos de la Vigiliay el Suefo de la
Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN).

* "El sueiio es fundamental para un funcionamiento 6ptimo fisico y mental, pero también lo puede ser para nuestro bolsillo,
mas aun en estas fechas que rodean al Black Friday o al Cyber Monday.

* Yesque, en el control de impulsos esta implicada un area cerebral denominada corteza prefrontal y esta area es muy
vulnerable a la falta de suefo o al suefio de poca calidad”,

Dormir las horas suficientes es absolutamente esencial para poder llevar a cabo todas las tareas del dia a dia.

Y aunque esta cantidad de horas de suefio es variable entre personas, e incluso puede cambiar a lo largo de nuestra vida, desde
la SEN explican que cuando

* Laatencion

¢ Lamemoria

* Laregulacion emocional

e Lapercepcion sensorial.
No dormir altera a la corteza prefrontal

Y asi, comenta la doctora Celia Garcia Malo, Vocal del Grupo de Estudio de Trastornos de la Vigiliay el Suefio de la SEN:

« "Tras una noche sin dormir pueden verse alteradas la dieta, la toma de medicacion, el rendimiento laboral o incluso la
conduccion. Siuna persona tiene falta de suefio, por ejemplo, por tener un trabajo nocturno, tendra mas dificultades para
mantener el autocontrol y por ello dominar peor sus impulsos, debido a la alteracion en el funcionamiento de la corteza
prefrontal ya mencionada”.

“Por esta misma razon, algunas de las personas que presentan rasgos de personalidad mas impulsivos, con problemas de
autocontrol, podrian achacarlo a una privacion crénica de suenio”, afiade la especialista.

En todo caso, bien sea de forma puntual o cronica, la falta de suefio afecta a la corteza prefrontal, disminuyendo su actividad
con afectacion de:

* Laatencion

« Elcontrol de impulsos

* Laregulacion del animo

* Latomade decisiones.
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Comprar con suefio nos hace malos consumidores. / FREEPIK
Comprar con suefio nos hace malos consumidores

“Desde laimplantacion de las tiendas online, comprar por la noche se ha convertido en un habito frecuente, porque quizas sea
el momento del dia en que el que tengamos mas tiempo para realizar ciertas tareas que en otro horario sean mas complicadas”,
sefala la doctora Fernandez Arcos.

El problema esta en que:

1. "Esposible que nuestras decisiones no sean tan acertadas como las que hacemos durante el dia."

2. "El cansancio y la somnolencia también nos afectan ya que hacen mas proclives a hacer una compra que de otra manera
seria mejor seleccionada, mas econémica o que pospondriamos a un momento mas adecuado."

3. "Por estarazon es mayor el riesgo de comprar cosas innecesarias o que no son adecuadas a nuestro bolsillo si la compra se
realiza por la noche”, senala.

Comprar con sueilo nos quita el suefio y afecta a la salud

Pero no solo hablamos de malas selecciones que afectan a nuestro bolsillo, sino que “‘comprar al atardecer o durante la noche
tiene también otras repercusiones”, advierte la doctora Garcia Malo.

“En este momento del dia deberiamos estar relajados y desconectar de la actividad del dia. Navegar por Internet y comprar
produce un estado de hiperalerta y un pico de secrecion de dopamina que nos dificultara conciliar el suefio mas adelante,
generando un circulo vicioso que nos lleva a un suefio corto y una peor forma fisica y mental’, apunta la Dra. Celia Garcia Malo.
Por lo tanto, cuando nuestra mente esta cansada, nuestra fuerza de voluntad estd mermada y nuestro cerebro no reflexiona

todo lo que deberia sobre las implicaciones del coste, es mas probable que gastemos mas dinero: comprar faltos de suefio o a
ultima hora del dia nos puede convertir en “malos consumidores”.

Los neurélogos recomiendan evitar comprar cuando estamos privados de suefio. / MARISCAL
Mejor comprar sin suefio y descansados

TE PUEDE INTERESAR:

ENDOCRINOLOGIA ¥ NUTRICION NEUMOLOGIA INFECCIOSAS

Cuatro preguntas sobre los Enfermedad . invasiva: reyectos para acabar con el

probidtices: jcomo elegir el los especialistas alertan del estigma del VIH, el primer paso >
cson anti i i de casos para erradicar la enfermedad

“Asi pues, durante estas fechas en las que se dispara el consumo, los estimulos y somos bombardeados con ofertas que parecen

irrechazables, nos gustaria recordar que las compras impulsivas, ademas de que pueden ser no recon para nuestro
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NEUROLOGIA

¢Por qué no deberias comprar este Black Friday de noche o con suefio? Los
neurélogos lo explican

La falta de suefio afecta a la corteza prefrontal y hace mas probable que gastemos mas dinero y nos convirtamos en “malos
consumidores”.
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Una tienda anuncia sus descuentos durante el Black Friday del afio pasado. / ZOWY VOETEN

PUBLICIDAD

Todo poseemos en mayor o menor medida de |a habilidad de controlar nuestros impulsos y reacciones ante diferentes
situaciones. Hablamos del autocontrol, que también es fundamental para regular las compras que hacemos. Y que, como
todos sabemos, cuando esta habilidad escasea se pueden producir diferentes problemas de mayor o menor gravedad, desde
cometer un crimen a procrastinar una tarea pendiente.

Y como estamos metidos de lleno en dias de compras, analisis de regalos,
RELACIONADAS oportunidades de Black Friday, ofertas, descuentos... el autocontrol o control de
impulsos se hace especialmente necesario.

El uso de di: i noldgi ici el
desarrollo del cerebro infantil, segun 23 afios de
estudios

¢Qué es y como nos afecta la poco conocida
enfermedad de Huntington, o "Baile de San Vito"?

¢Qué es la epilepsia refractaria que afecta al 30%
de los pacientes diagnosticados?

« "Porque estamos recibiendo incontables estimulos invitdndonos a realizar compras y cuando, ademas, lo tenemos tan facil
y al alcance gracias a Internet”.

1de5 23/11/2023, 15:28
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La falta de suefio afecta al control de impulsos y a la toma de decisiones. / FREEPIK
¢C6omo influye el suefio en el autocontrol?

Entre los factores que pueden alterar los niveles de autocontrol esta el suefo.

Y seguin senalan los especialistas, tener suefio o estar cansado a la hora de realizar compras durante este Black Friday nos
puede causar algunos problemas de bolsillo y, también, de salud.

Como explica la doctora Ana Fernandez Arcos, Coordinadora del Grupo de Estudio de Trastornos de la Vigiliay el Suefio de la
Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN).

« "El sueiio es fundamental para un funcionamiento 6ptimo fisico y mental, pero también lo puede ser para nuestro bolsillo,
maés aun en estas fechas que rodean al Black Friday o al Cyber Monday.

* Yesque, en el control de impulsos esta implicada un area cerebral denominada corteza prefrontal y esta area es muy
vulnerable a la falta de suefio o al sueio de poca calidad”,

Dormir las horas suficientes es absolutamente esencial para poder llevar a cabo todas las tareas del dia a dia.

Y aunque esta cantidad de horas de suefo es variable entre personas, e incluso puede cambiar a lo largo de nuestra vida, desde
la SEN explican que cuando

* Laatencion

e Lamemoria

* Laregulacion emocional

e Lapercepcion sensorial.
No dormir altera a la corteza prefrontal

Y asi, comenta la doctora Celia Garcia Malo, Vocal del Grupo de Estudio de Trastornos de la Vigilia y el Suefio de la SEN:

« “Tras una noche sin dormir pueden verse alteradas la dieta, la toma de medicacion, el rendimiento laboral o incluso la
conduccioén. Siuna persona tiene falta de suefio, por ejemplo, por tener un trabajo nocturno, tendra mas dificultades para
mantener el autocontrol y por ello dominar peor sus impulsos, debido a la alteracion en el funcionamiento de la corteza
prefrontal ya mencionada”.

“"Por esta misma razon, algunas de las personas que presentan rasgos de personalidad mas impulsivos, con problemas de
autocontrol, podrian achacarlo a una privacion crénica de sueno”, afade la especialista.

En todo caso, bien sea de forma puntual o cronica, la falta de suefio afecta a la corteza prefrontal, disminuyendo su actividad
con afectacion de:

* Laatencion

* Elcontrol de impulsos

* Laregulacion del animo

* Latoma de decisiones.
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Comprar con suefio nos hace malos consumidores. / FREEPIK
Comprar con suefio nos hace malos consumidores

“Desde laimplantacion de las tiendas online, comprar por la noche se ha convertido en un habito frecuente, porque quizas sea
el momento del dia en que el que tengamos mas tiempo para realizar ciertas tareas que en otro horario sean mas complicadas”,
sefala la doctora Fernandez Arcos.

El problema esta en que:

1. "Esposible que nuestras decisiones no sean tan acertadas como las que hacemos durante el dia."

2. "El cansancio y la somnolencia también nos afectan ya que hacen mas proclives a hacer una compra que de otra manera
seria mejor seleccionada, mas econémica o que pospondriamos a un momento mas adecuado."

3. "Por estarazon es mayor el riesgo de comprar cosas innecesarias o que no son adecuadas a nuestro bolsillo si la compra se
realiza por la noche”, senala.

Comprar con sueilo nos quita el suefio y afecta a la salud

Pero no solo hablamos de malas selecciones que afectan a nuestro bolsillo, sino que “‘comprar al atardecer o durante la noche
tiene también otras repercusiones”, advierte la doctora Garcia Malo.

“En este momento del dia deberiamos estar relajados y desconectar de la actividad del dia. Navegar por Internet y comprar
produce un estado de hiperalerta y un pico de secrecion de dopamina que nos dificultara conciliar el suefio mas adelante,
generando un circulo vicioso que nos lleva a un suefio corto y una peor forma fisica y mental’, apunta la Dra. Celia Garcia Malo.
Por lo tanto, cuando nuestra mente esta cansada, nuestra fuerza de voluntad estd mermada y nuestro cerebro no reflexiona

todo lo que deberia sobre las implicaciones del coste, es mas probable que gastemos mas dinero: comprar faltos de suefio o a
ultima hora del dia nos puede convertir en “malos consumidores”.

Los neurélogos recomiendan evitar comprar cuando estamos privados de suefio. / MARISCAL
Mejor comprar sin suefio y descansados

TE PUEDE INTERESAR:

ENDOCRINOLOGIA ¥ NUTRICION NEUMOLOGIA INFECCIOSAS

Cuatro preguntas sobre los Enfermedad . invasiva: reyectos para acabar con el

probidtices: jcomo elegir el los especialistas alertan del estigma del VIH, el primer paso >
cson anti i i de casos para erradicar la enfermedad

“Asi pues, durante estas fechas en las que se dispara el consumo, los estimulos y somos bombardeados con ofertas que parecen

irrechazables, nos gustaria recordar que las compras impulsivas, ademas de que pueden ser no recon para nuestro
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¢Por qué no deberias comprar este Black Friday de noche o con sueio? Los
neurélogos lo explican

La falta de suefio afecta a la corteza prefrontal y hace mas probable que gastemos mas dinero y nos convirtamos en “malos
consumidores”.
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PUBLICIDAD

Tm:ln poseemos en mayor o menor medida de |a habilidad de controlar nuestros impulsos y reacciones ante diferentes
situaciones. Hablamos del autocontrol, que también es fundamental para regular las compras que hacemos. Y que, como
todos sabemos, cuando esta habilidad escasea se pueden producir diferentes problemas de mayor o menor gravedad, desde
cometer un crimen a procrastinar una tarea pendiente.

Y como estamos metidos de lleno en dias de compras, analisis de regalos,
oportunidades de Black Friday, ofertas, descuentos... el autocontrol o control de

RELACIONADAS

1 ial + .
4Qué es y como nos afecta la poco conocida o se hace L necesario.

enfermedad de Huntington, o “Baile de San Vita™?

PUBLICOAD
40ué es la epilepsia refractaria que afecta al 30%

de los pacientes diagnosticados?
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+ "Porgue L{
yal alcance gracias a Internet”.

invitandonos a realizar compras y cuando, ademas, lo tenemos tan facil

La falta de suefie afecta al control de impulsos y a la toma de decislones | FREEFIK
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¢Como influye el sueno en el autocontrol?
Entre los factores que pueden alterar los niveles de autocontrol esta el suefo.

Y segun senalan los especialistas, tener suefio o estar cansado a la hora de realizar compras durante este Black Friday nos
puede causar algunos problemas de bolsillo y, también, de salud.

Como explica la doctora Ana Fernandez Arcos, Coordinadora del Grupo de Estudio de Trastornos de la Vigilia y el Suefio de la
Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN).

PUBLICIDAD

« “El suefio es fundamental para un funcionamiento dptimo fisico y mental, pero también lo puede ser para nuestro bolsillo,
mas aun en estas fechas que rodean al Black Friday o al Cyber Monday.

¢ Yesque, enel control de impulsos esta implicada un area cerebral denominada corteza prefrontal y esta area es muy
vulnerable a la falta de suefio o al suefo de poca calidad”,

Dormir las horas suficientes es absolutamente esencial para poder llevar a cabo todas las tareas del dia a dia.

Y aunque esta cantidad de horas de suefio es variable entre personas, e incluso puede cambiar a lo largo de nuestra vida, desde
la SEN explican que cuando

e Laatencion

e Lamemoria

¢ Laregulacién emocional

e Lapercepcion sensorial.

No dormir altera a la corteza prefrontal

Y asi, comenta la doctora Celia Garcia Malo, Vocal del Grupo de Estudio de Trastornos de la Vigiliay el Suefio de la SEN:
¢ “Tras una noche sin dormir pueden verse alteradas la dieta, la toma de medicacion, el rendimiento laboral o incluso la
conduccidn. Si una persona tiene falta de suefio, por ejemplo, por tener un trabajo nocturno, tendra mas dificultades para

mantener el autocontrol y por ello dominar peor sus impulsos, debido a la alteracion en el funcionamiento de la corteza
prefrontal ya mencionada”.

“Por esta misma razon, algunas de las personas que presentan rasgos de personalidad mas impulsivos, con problemas de
autocontrol, podrian achacarlo a una privacion cronica de suefio”, anade la especialista.

Entodo caso, bien sea de forma puntual o cronica, la falta de suefio afecta a la corteza prefrontal, disminuyendo su actividad
con afectacion de:

e Laatencion
e Elcontrol de impulsos
e Laregulacion del animo

e Latoma de decisiones.

Comprar con suefio nos hace malos consumidores. / FREEPIK

Comprar con suefio nos hace malos consumidores

https://www.superdeporte.es/salud/guia/2023/11/23/deberias-comprar...
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“Desde laimplantacion de las tiendas online, comprar por la noche se ha convertido en un habito frecuente, porque quizas sea
el momento del dia en que el que tengamos mas tiempo para realizar ciertas tareas que en otro horario sean mas complicadas”,
senala la doctora Fernandez Arcos.

El problema esta en que:

1. "Esposible que nuestras decisiones no sean tan acertadas como las que hacemos durante el dia."

2. "Elcansancioy la somnolencia también nos afectan ya que hacen mas proclives a hacer una compra que de otra manera
seria mejor seleccionada, mas econémica o que pospondriamos a un momento mas adecuado.”

3. "Por estarazdn es mayor el riesgo de comprar cosas innecesarias o que no son adecuadas a nuestro bolsillo si la compra se
realiza por la noche”, sefala.

Comprar con suefo nos quita el sueno y afecta a la salud

Pero no solo hablamos de malas selecciones que afectan a nuestro bolsillo, sino que “comprar al atardecer o durante la noche
tiene también otras repercusiones”, advierte la doctora Garcia Malo.

“En este momento del dia deberiamos estar relajados y desconectar de la actividad del dia. Navegar por Internet y comprar
produce un estado de hiperalerta y un pico de secrecion de dopamina que nos dificultara conciliar el suefio mas adelante,
generando un circulo vicioso que nos lleva a un suefio corto y una peor forma fisica y mental”, apunta la Dra. Celia Garcia Malo.

Por lo tanto, cuando nuestra mente esta cansada, nuestra fuerza de voluntad esta mermada y nuestro cerebro no reflexiona
todo lo que deberia sobre las implicaciones del coste, es mas probable que gastemos mas dinero: comprar faltos de suefio o a
ultima hora del dia nos puede convertir en “malos consumidores”.

Mejor comprar sin sueno y descansados

TE PUEDE INTERESAR:

ENDOCRINOLOGIA ¥ NUTRICIGN NEUMOLOGIA INFECCIOSAS
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“Asi pues, durante estas fechas en las que se dispara el consumo, los estimulos y somos bombardeados con ofertas que parecen
irrechazables, nos gustaria recordar que las compras impulsivas, ademas de que pueden ser no recomendables para nuestro
bolsillo, tampoco lo son para nuestra salud’, concluye la doctora Ana Fernandez Arcos.

Para consequirlo, la neurdloga recomienda que “cualquier compra que hagamos es recomendable hacerla teniendo consciencia
del gasto y de si lo que estamos comprando es verdaderamente necesario. Por lo tanto, recomendamos evitar comprar cuando
estamos privados de suefio porque nuestro cerebro se vuelve ‘mas impulsivo’y ‘menos consecuente’y recordar que las
compras durante la noche también afectan a nuestro suefio y descanso normal”.

TEl\/lAS compras - Salud - Black Friday - cerebro - suefio - neurologia

https://www.superdeporte.es/salud/guia/2023/11/23/deberias-comprar...
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NEUROLOGIA

¢Por qué no deberias comprar este Black Friday de noche o con suefio? Los
neurélogos lo explican

La falta de suefio afecta a la corteza prefrontal y hace mas probable que gastemos mas dinero y nos convirtamos en “malos
consumidores”.
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Una tienda anuncia sus descuentos durante el Black Friday del afio pasado. / ZOWY VOETEN

PUBLICIDAD

Todo poseemos en mayor o menor medida de |a habilidad de controlar nuestros impulsos y reacciones ante diferentes
situaciones. Hablamos del autocontrol, que también es fundamental para regular las compras que hacemos. Y que, como
todos sabemos, cuando esta habilidad escasea se pueden producir diferentes problemas de mayor o menor gravedad, desde
cometer un crimen a procrastinar una tarea pendiente.

Y como estamos metidos de lleno en dias de compras, analisis de regalos,

RELACIONADAS oportunidades de Black Friday, ofertas, descuentos... el autocontrol o control de
B o - . impulsos se hace especialmente necesario.
uso de noldgi el
desarrollo del cerebro infantil, segun 23 afios de
estudios

PUBLICIDAD

¢Qué es y como nos afecta la poco conocida
enfermedad de Huntington, o "Baile de San Vito"?

¢Qué es la epilepsia refractaria que afecta al 30%
de los pacientes diagnosticados?

* "Porque estamos recibiendo incontables estimulos invitdndonos a realizar compras y cuando, ademas, lo tenemos tan facil
y al alcance gracias a Internet”.
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La falta de suefio afecta al control de impulsos y a la toma de decisiones. / FREEPIK

¢Como influye el sueno en el autocontrol?
Entre los factores que pueden alterar los niveles de autocontrol esta el suefo.

Y segun senalan los especialistas, tener suefio o estar cansado a la hora de realizar compras durante este Black Friday nos
puede causar algunos problemas de bolsillo y, también, de salud.

Como explica la doctora Ana Fernandez Arcos, Coordinadora del Grupo de Estudio de Trastornos de la Vigiliay el Suefo de la
Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN).

PUBLICIDAD

« “El sueiio es fundamental para un funcionamiento 6ptimo fisico y mental, pero también lo puede ser para nuestro bolsillo,
mas aun en estas fechas que rodean al Black Friday o al Cyber Monday.

* Yesque, en el control de impulsos esta implicada un area cerebral denominada corteza prefrontal y esta area es muy
vulnerable a la falta de suefio o al suefo de poca calidad”,

Dormir las horas suficientes es absolutamente esencial para poder llevar a cabo todas las tareas del dia a dia.

Y aunque esta cantidad de horas de suefo es variable entre personas, e incluso puede cambiar a lo largo de nuestra vida, desde
la SEN explican que cuando

e Laatencion

* Lamemoria

* Laregulacion emocional

e Lapercepcion sensorial.

No dormir allera a la corleza prefrontal

Y asi, comenta la doctora Celia Garcia Malo, Vocal del Grupo de Estudio de Trastornos de la Vigilia y el Suefio de la SEN:
* “Tras una noche sin dormir pueden verse alteradas la dieta, la toma de medicacion, el rendimiento laboral o incluso la
conduccion. Siuna persona tiene falta de suefio, por ejemplo, por tener un trabajo nocturno, tendra mas dificultades para

mantener el autocontrol y por ello dominar peor sus impulsos, debido a la alteracion en el funcionamiento de la corteza
prefrontal ya mencionada”.

“Por esta misma razon, algunas de las personas que presentan rasgos de personalidad mas impulsivos, con problemas de
autocontrol, podrian achacarlo a una privacion crénica de sueno”, afade la especialista.

En todo caso, bien sea de forma puntual o cronica, la falta de suefio afecta a la corteza prefrontal, disminuyendo su actividad
con afectacion de:

* Laatencion

* Elcontrol de impulsos

* Laregulacion del animo

* Latoma de decisiones.
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Comprar con suefio nos hace malos consumidores. / FREEPIK

Comprar con sueno nos hace malos consumidores

“Desde la implantacion de las tiendas online, comprar por la noche se ha convertido en un habito frecuente, porque quizas sea
el momento del dia en que el que tengamos mas tiempo para realizar ciertas tareas que en otro horario sean mas complicadas”,
senala la doctora Fernandez Arcos.

El problema esta en que:

1. "Esposible que nuestras decisiones no sean tan acertadas como las que hacemos durante el dia."

2. "El cansancioy la somnolencia también nos afectan ya que hacen mas proclives a hacer una compra que de otra manera
seria mejor seleccionada, mas econémica o que pospondriamos a un momento mas adecuado.”

3. "Por estarazon es mayor el riesgo de comprar cosas innecesarias o que no son adecuadas a nuestro bolsillo sila compra se
realiza por la noche”, senala.

Comprar con sueno nos quita el sueno y afecta a la salud
Pero no solo hablamos de malas selecciones que afectan a nuestro bolsillo, sino que “comprar al atardecer o durante la noche

tiene también otras repercusiones”, advierte la doctora Garcia Malo.

“En este momento del dia deberiamos estar relajados y desconectar de la actividad del dia. Navegar por Internet y comprar
produce un estado de hiperalerta y un pico de secrecion de dopamina que nos dificultara conciliar el suefio mas adelante,
generando un circulo vicioso que nos lleva a un suefio corto y una peor forma fisica y mental”, apunta la Dra. Celia Garcia Malo.

Por lo tanto, cuando nuestra mente esta cansada, nuestra fuerza de voluntad esta mermada y nuestro cerebro no reflexiona

todo lo que deberia sobre las implicaciones del coste, es mas probable que gastemos mas dinero: comprar faltos de suefio o a
ultima hora del dia nos puede convertir en “malos consumidores”.

Los neurdlogos recomiendan evitar comprar cuando estamos privados de suefio. / MARISCAL

Mejor comprar sin sueno y descansados

TE PUEDE INTERESAR:

ENDOCRINOLOGIA ¥ NUTRICION NEUMOLOGIA INFECCIOSAS
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“Asi pues, durante estas fechas en las que se dispara el consumo, los estimulos y somos bombardeados con ofertas que parecen
irrechazables, nos gustaria recordar que las compras impulsivas, ademas de que p para nuestro
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NEUROLOGIA

¢Por qué no deberias comprar este Black Friday de noche o con suefio? Los
neurélogos lo explican

La falta de suefio afecta a la corteza prefrontal y hace mas probable que gastemos mas dinero y nos convirtamos en “malos
consumidores”.
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Una tienda anuncia sus descuentos durante el Black Friday del afio pasado. / ZOWY VOETEN

PUBLICIDAD

Todo poseemos en mayor o menor medida de la habilidad de controlar nuestros impulsos y reacciones ante diferentes
situaciones. Hablamos del autocontrol, que también es fundamental para regular las compras que hacemos. Y que,
como todos sabemos, cuando esta habilidad escasea se pueden producir diferentes problemas de mayor o menor
gravedad, desde cometer un crimen a procrastinar una tarea pendiente.

Y como estamos metidos de lleno en dias de compras, analisis de regalos,
RELACIONADAS oportunidades de Black Friday, ofertas, descuentos... el autocontrol o control de
El uso de disposi . impulsos se hace especialmente necesario.

positivos tecnolégico: ici el
desarrollo del cerebro infantil, segun 23 afios de
estudios

* "Porque estamos recibiendo incontables estimulos invitandonos a realizar

¢Qué es'y como nos afecta la poco conocida | compras y cuando, ademas, lo tenemos tan facil y al alcance gracias a Internet”.
enfermedad de Huntington, o "Baile de San Vito"?

¢Qué es la epilepsia refractaria que afecta al 30%
de los pacientes diagnosticados?

[Med(+)
TRIMESTRAL
B lnc“ +2 BILLETES RENFE
066¢..

FRIDRY | ... | —ainee..

Lo qulero Lo quiero

1de5 23/11/2023, 15:28



Recomendaciones de los neur6logos para comprar con acierto en Blac...

2de5

La falta de suefio afecta al control de impulsos y a la toma de decisiones. / FREEPIK
,Cémo influye el sueiio en el autocontrol?

Entre los factores que pueden alterar los niveles de autocontrol esta el suefio.

Y segun sefialan los especialistas, tener suefio o estar cansado a la hora de realizar compras durante este Black Friday nos
puede causar algunos problemas de bolsillo y, también, de salud.

Como explica la doctora Ana Fernandez Arcos, Coordinadora del Grupo de Estudio de Trastornos de la Vigilia y el Suefio
de la Sociedad Espariola de Neurologia (SEN).

* “El suefio es fundamental para un funcionamiento éptimo fisico y mental, pero también lo puede ser para nuestro
bolsillo, mas alin en estas fechas que rodean al Black Friday o al Cyber Monday.

« Y es que, en el control de impulsos esta implicada un area cerebral denominada corteza prefrontal y esta area
es muy vulnerable a la falta de suefio o al suefio de poca calidad”,

Dormir las horas suficientes es absolutamente esencial para poder llevar a cabo todas las tareas del dia a dia.

Y aunque esta cantidad de horas de suefio es variable entre personas, e incluso puede cambiar a lo largo de nuestra vida,
desde la SEN explican que cuando

* La atencion

* La memoria

* La regulacién emocional

* La percepcién sensorial.
No dormir altera a la corteza prefrontal

Y asi, comenta la doctora Celia Garcia Malo, Vocal del Grupo de Estudio de Trastornos de la Vigilia y el Suefio de la SEN:

« “Tras una noche sin dormir pueden verse alteradas la dieta, la toma de medicacion, el rendimiento laboral o
incluso la conduccidn. Si una persona tiene falta de suefio, por ejemplo, por tener un trabajo nocturno, tendra mas
dificultades para mantener el autocontrol y por ello dominar peor sus impulsos, debido a la alteracion en el
funcionamiento de la corteza prefrontal ya mencionada”.

“Por esta misma razén, algunas de las personas que presentan rasgos de personalidad mas impulsivos, con problemas de
autocontrol, podrian achacarlo a una privacion crénica de suefio”, afiade la especialista.

En todo caso, bien sea de forma puntual o crénica, la falta de suefio afecta a la corteza prefrontal, disminuyendo su
actividad con afectacion de:

* La atencion

« El control de impulsos

* Laregulacion del animo

* Latoma de decisiones.

https://www.elperiodicomediterraneo.com/salud/guia/2023/11/23/debe...
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Comprar con suefio nos hace malos consumidores. / FREEPIK
Comprar con sueiio nos hace malos consumidores

“Desde la implantacioén de las tiendas online, comprar por la noche se ha convertido en un habito frecuente, porque
quizas sea el momento del dia en que el que tengamos mas tiempo para realizar ciertas tareas que en otro horario sean
mas complicadas”, sefiala la doctora Fernandez Arcos.

El problema esta en que:

1. "Es posible que nuestras decisiones no sean tan acertadas como las que hacemos durante el dia."

2. "El cansancio y la somnolencia también nos afectan ya que hacen mas proclives a hacer una compra que de otra
manera seria mejor seleccionada, mas econdémica o que pospondriamos a un momento mas adecuado."

3. "Por esta razén es mayor el riesgo de comprar cosas innecesarias o que no son adecuadas a nuestro bolsillo si
la compra se realiza por la noche”, sefiala.

Comprar con sueiio nos quita el sueiio y afecta a la salud

Pero no solo hablamos de malas selecciones que afectan a nuestro bolsillo, sino que “comprar al atardecer o durante la
noche tiene también otras repercusiones”, advierte la doctora Garcia Malo.

“En este momento del dia deberiamos estar relajados y desconectar de la actividad del dia. Navegar por Internet y
comprar produce un estado de hiperalerta y un pico de secrecién de dopamina que nos dificultara conciliar el
suefio mas adelante, generando un circulo vicioso que nos lleva a un suefio corto y una peor forma fisica y mental”,
apunta la Dra. Celia Garcia Malo.

Por lo tanto, cuando nuestra mente esta cansada, nuestra fuerza de voluntad esta mermada y nuestro cerebro no

reflexiona todo lo que deberia sobre las implicaciones del coste, es mas probable que gastemos mas dinero: comprar
faltos de suefio o a ultima hora del dia nos puede convertir en “malos consumidores”.

Los neurdlogos recomiendan evitar comprar cuando estamos privados de suefio. / MARISCAL

Mejor comprar sin sueiio y descansados

TE PUEDE INTERESAR:

ENDOCRINOLOGIA ¥ NUTRICION NEUMOLOGIA INFECCIOSAS

Cuatro preguntas sobre los Enfermedad . invasiva: reyectos para acabar con el

probidtices: jcomo elegir el los especialistas alertan del estigma del VIH, el primer paso >
cson anti i i de casos para erradicar la enfermedad

“Asi pues, durante estas fechas en las que se dispara el consumo, los estimulos y somos bombardeados con ofertas que
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En directo

Salud Nacional Internacional Sociedad Cultura Shopping Vivienda Educar es todo

¢Por qué no deberias comprar este Black Friday de
noche o con sueio? Los neurologos lo explican

PUBLICIDAD

La falta de suefio afecta a la corteza prefrontal y hace mas probable que
gastemos mas dinero y nos convirtamos en “malos consumidores”.

Rebeca Gil
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Todo poseemos en mayor o menor medida de |la habilidad de controlar
nuestros impulsos y reacciones ante diferentes situaciones. Hablamos del
autocontrol, que también es fundamental para regular las compras que
hacemos. Y que, como todos sabemos, cuando esta habilidad escasea se
pueden producir diferentes problemas de mayor o menor gravedad, desde
cometer un crimen a procrastinar una tarea pendiente.

PUBLICIDAD

Y como estamos metidos de lleno en dias de compras, analisis de regalos,
oportunidades de Black Friday, ofertas, descuentos... el autocontrol o
control de impulsos se hace especialmente necesario.
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e "Porque estamos recibiendo incontables estimulos invitandonos a realizar

compras y cuando, ademas, lo tenemos tan facil y al alcance gracias a
Internet”.

La falta de suefio afecta al control de impulsos y a la toma de decisiones. | FREEPIK

¢COMO INFLUYE EL SUENO EN EL AUTOCONTROL?

Entre los factores que pueden alterar los niveles de autocontrol esta el
sueno.

Y segun sefalan los especialistas, tener suefio o estar cansado a la hora de
realizar compras durante este Black Friday nos puede causar algunos
problemas de bolsillo y, también, de salud.

PUBLICIDAD
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Como explica la doctora Ana Fernandez Arcos, Coordinadora del Grupo de
Estudio de Trastornos de la Vigilia y el Suefio de la Sociedad Espafola de
Neurologia (SEN).

e "El sueno es fundamental para un funcionamiento optimo fisico y
mental, pero también lo puede ser para nuestro bolsillo, mas aln en estas
fechas que rodean al Black Friday o al Cyber Monday.

¢ Y es que, en el control de impulsos esta implicada un area cerebral
denominada corteza prefrontal y esta area es muy vulnerable a la falta
de sueno o al suefio de poca calidad”,

Dormir las horas suficientes es absolutamente esencial para poder llevar a
cabo todas las tareas del dia a dia.

Y aunque esta cantidad de horas de suefno es variable entre personas, e
incluso puede cambiar a lo largo de nuestra vida, desde la SEN explican que
cuando

La atencion

La memoria

La regulacidon emocional

La percepcién sensorial.

NO DORMIR ALTERA A LA CORTEZA PREFRONTAL
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Y asi, comenta la doctora Celia Garcia Malo, Vocal del Grupo de Estudio de
Trastornos de la Vigilia y el Suefio de la SEN:

¢ “Tras una noche sin dormir pueden verse alteradas la dieta, la toma de
medicacion, el rendimiento laboral o incluso la conduccién. Si una
persona tiene falta de suefo, por ejemplo, por tener un trabajo nocturno,
tendra mas dificultades para mantener el autocontrol y por ello dominar peor
sus impulsos, debido a la alteracion en el funcionamiento de la corteza
prefrontal ya mencionada”.

PUBLICIDAD

“Por esta misma razon, algunas de las personas que presentan rasgos de
personalidad mas impulsivos, con problemas de autocontrol, podrian
achacarlo a una privacién crénica de suefio”, afade la especialista.
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En todo caso, bien sea de forma puntual o cronica, la falta de sueio afecta a
la corteza prefrontal, disminuyendo su actividad con afectacion de:

La atencion

El control de impulsos

La regulacion del animo

La toma de decisiones.

Comprar con suefio nos hace malos consumidores. | FREEPIK

COMPRAR CON SUENO NOS HACE MALOS CONSUMIDORES

“Desde la implantacion de las tiendas online, comprar por la noche se ha
convertido en un habito frecuente, porque quizas sea el momento del dia
en que el que tengamos mas tiempo para realizar ciertas tareas que en otro
horario sean mas complicadas”, sefiala la doctora Fernandez Arcos.

El problema esta en que:

1. "Es posible que nuestras decisiones no sean tan acertadas como las que
hacemos durante el dia."

2. "El cansancio y la somnolencia también nos afectan ya que hacen mas
proclives a hacer una compra que de otra manera seria mejor seleccionada,
mas econémica o que pospondriamos a un momento mas adecuado.”

3. "Por esta razon es mayor el riesgo de comprar cosas innecesarias o que
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no son adecuadas a nuestro bolsillo si la compra se realiza por la noche”,
sefala.

COMPRAR CON SUENO NOS QUITA EL SUENO Y AFECTA A LA
SALUD

Pero no solo hablamos de malas selecciones que afectan a nuestro bolsillo,
sino que “comprar al atardecer o durante la noche tiene también otras
repercusiones”, advierte la doctora Garcia Malo.

"En este momento del dia deberiamos estar relajados y desconectar de la
actividad del dia. Navegar por Internet y comprar produce un estado de
hiperalerta y un pico de secrecion de dopamina que nos dificultara
conciliar el sueio mas adelante, generando un circulo vicioso que nos lleva
a un sueio corto y una peor forma fisica y mental”, apunta la Dra. Celia
Garcia Malo.

Por lo tanto, cuando nuestra mente esta cansada, nuestra fuerza de
voluntad esta mermada y nuestro cerebro no reflexiona todo lo que
deberia sobre las implicaciones del coste, es mas probable que gastemos
mas dinero: comprar faltos de suefio o a ultima hora del dia nos puede
convertir en “malos consumidores”.

MEJOR COMPRAR SIN SUENO Y DESCANSADOS

“Asi pues, durante estas fechas en las que se dispara el consumo, los
estimulos y somos bombardeados con ofertas que parecen irrechazables, nos
gustaria recordar que las compras impulsivas, ademas de que pueden ser
no recomendables para nuestro bolsillo, tampoco lo son para nuestra
salud”, concluye la doctora Ana Fernandez Arcos.

NOTICIAS RELACIONADAS

¢ El uso de dispositivos tecnologicos condiciona el desarrollo del cerebro
infantil, segiin 23 ainos de estudios

¢ ;Qué es y como nos afecta la poco conocida enfermedad de Huntington,
o "Baile de San Vito"?
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Para conseguirlo, la neuréloga recomienda que “cualquier compra que
hagamos es recomendable hacerla teniendo consciencia del gasto y de si lo
que estamos comprando es verdaderamente necesario. Por lo tanto,
recomendamos evitar comprar cuando estamos privados de sueio
porque nuestro cerebro se vuelve ‘mas impulsivo’ y ‘menos consecuente
y recordar que las compras durante la noche también afectan a nuestro

’

suefio y descanso normal”.

TEMAS SUENO
COMENTA ESTA NOTICIA

LO MAS LEIDO LO ULTIMO
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NEUROLOGIA

¢Por qué no deberias comprar este Black Friday de noche o con suefio? Los
neurélogos lo explican

La falta de suefio afecta a la corteza prefrontal y hace mas probable que gastemos mas dinero y nos convirtamos en “malos
consumidores”.

000»OH®O

Redaccién

23-11:23 | 14:28 | Actualizado a las 14:38

Una tienda anuncia sus descuentos durante el Black Friday del afio pasado. / ZOWY VOETEN

PUBLICIDAD

Todo poseemos en mayor o menor medida de |a habilidad de controlar nuestros impulsos y reacciones ante diferentes
situaciones. Hablamos del autocontrol, que también es fundamental para regular las compras que hacemos. Y que, como
todos sabemos, cuando esta habilidad escasea se pueden producir diferentes problemas de mayor o menor gravedad, desde
cometer un crimen a procrastinar una tarea pendiente.

Y como estamos metidos de lleno en dias de compras, analisis de regalos,
RELACIONADAS oportunidades de Black Friday, ofertas, descuentos... el autocontrol o control de
impulsos se hace especialmente necesario.

El uso de di: i noldgi ici el
desarrollo del cerebro infantil, segun 23 afios de
estudios

¢Qué es y como nos afecta la poco conocida
enfermedad de Huntington, o "Baile de San Vito"?

¢Qué es la epilepsia refractaria que afecta al 30%
de los pacientes diagnosticados?

« "Porque estamos recibiendo incontables estimulos invitdndonos a realizar compras y cuando, ademas, lo tenemos tan facil
y al alcance gracias a Internet”.
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La falta de suefio afecta al control de impulsos y a la toma de decisiones. / FREEPIK
¢C6omo influye el suefio en el autocontrol?

Entre los factores que pueden alterar los niveles de autocontrol esta el suefo.

Y seguin senalan los especialistas, tener suefio o estar cansado a la hora de realizar compras durante este Black Friday nos
puede causar algunos problemas de bolsillo y, también, de salud.

Como explica la doctora Ana Fernandez Arcos, Coordinadora del Grupo de Estudio de Trastornos de la Vigiliay el Suefio de la
Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN).

PUBLICIDAD

« “El suefio es fundamental para un funcionamiento 6ptimo fisico y mental, pero también lo puede ser para nuestro bolsillo,
mas aun en estas fechas que rodean al Black Friday o al Cyber Monday.

* Yesque, en el control de impulsos esta implicada un area cerebral denominada corteza prefrontal y esta area es muy
vulnerable a la falta de suefio o al suefio de poca calidad”,

Dormir las horas suficientes es absolutamente esencial para poder llevar a cabo todas las tareas del dia a dia.

Y aunque esta cantidad de horas de suefo es variable entre personas, e incluso puede cambiar a lo largo de nuestra vida, desde
la SEN explican que cuando

* Laatencion

* Lamemoria

* Laregulacion emocional

e Lapercepcion sensorial.
No dormir altera a la corteza prefrontal

Y asi, comenta la doctora Celia Garcia Malo, Vocal del Grupo de Estudio de Trastornos de la Vigilia y el Suefio de la SEN:

* “Tras una noche sin dormir pueden verse alteradas la dieta, la toma de medicacion, el rendimiento laboral o incluso la
conduccion. Siuna persona tiene falta de suefio, por ejemplo, por tener un trabajo nocturno, tendra mas dificultades para
mantener el autocontrol y por ello dominar peor sus impulsos, debido a la alteracién en el funcionamiento de la corteza
prefrontal ya mencionada”.

“Por esta misma razon, algunas de las personas que presentan rasgos de personalidad méas impulsivos, con problemas de
autocontrol, podrian achacarlo a una privacion crénica de sueio”, afade la especialista.

En todo caso, bien sea de forma puntual o crénica, la falta de suefio afecta a la corteza prefrontal, disminuyendo su actividad
con afectacion de:

¢ Laatencion

* Elcontrol de impulsos

* Laregulacion del animo

* Latoma de decisiones.
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Comprar con suefio nos hace malos consumidores. / FREEPIK
Comprar con suefio nos hace malos consumidores

“Desde laimplantacion de las tiendas online, comprar por la noche se ha convertido en un habito frecuente, porque quizas sea
el momento del dia en que el que tengamos mas tiempo para realizar ciertas tareas que en otro horario sean mas complicadas”,
sefala la doctora Fernandez Arcos.

El problema esta en que:

1. "Esposible que nuestras decisiones no sean tan acertadas como las que hacemos durante el dia."

2. "El cansancio y la somnolencia también nos afectan ya que hacen mas proclives a hacer una compra que de otra manera
seria mejor seleccionada, mas econémica o que pospondriamos a un momento mas adecuado."

3. "Por estarazon es mayor el riesgo de comprar cosas innecesarias o que no son adecuadas a nuestro bolsillo si la compra se
realiza por la noche”, senala.

Comprar con sueilo nos quita el suefio y afecta a la salud

Pero no solo hablamos de malas selecciones que afectan a nuestro bolsillo, sino que “‘comprar al atardecer o durante la noche
tiene también otras repercusiones”, advierte la doctora Garcia Malo.

“En este momento del dia deberiamos estar relajados y desconectar de la actividad del dia. Navegar por Internet y comprar
produce un estado de hiperalerta y un pico de secrecion de dopamina que nos dificultara conciliar el suefio mas adelante,
generando un circulo vicioso que nos lleva a un suefio corto y una peor forma fisica y mental’, apunta la Dra. Celia Garcia Malo.
Por lo tanto, cuando nuestra mente esta cansada, nuestra fuerza de voluntad estd mermada y nuestro cerebro no reflexiona

todo lo que deberia sobre las implicaciones del coste, es mas probable que gastemos mas dinero: comprar faltos de suefio o a
ultima hora del dia nos puede convertir en “malos consumidores”.

Los neurélogos recomiendan evitar comprar cuando estamos privados de suefio. / MARISCAL
Mejor comprar sin suefio y descansados

TE PUEDE INTERESAR:

ENDOCRINOLOGIA ¥ NUTRICION NEUMOLOGIA INFECCIOSAS

Cuatro preguntas sobre los Enfermedad . invasiva: reyectos para acabar con el

probidtices: jcomo elegir el los especialistas alertan del estigma del VIH, el primer paso >
cson anti i i de casos para erradicar la enfermedad

“Asi pues, durante estas fechas en las que se dispara el consumo, los estimulos y somos bombardeados con ofertas que parecen

irrechazables, nos gustaria recordar que las compras impulsivas, ademas de que pueden ser no recon para nuestro
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¢Por qué no deberias comprar este Black Friday de noche o con
sueno? Los neurdlogos lo explican

e La falta de suefio afecta a la corteza prefrontal y hace mas probable que gastemos mas dinero y nos convirtamos en “malos
consumidores”.
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Una tienda anuncia sus descuentos durante el Black Friday del afio pasado. /
ZOWY VOETEN
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Todo poseemos en mayor o menor medida de la habilidad de controlar nuestros impulsos y reacciones
ante diferentes situaciones. Hablamos del autocontrol, que también es fundamental para regular las
compras que hacemos. Y que, como todos sabemos, cuando esta habilidad escasea se pueden producir
diferentes problemas de mayor o menor gravedad, desde cometer un crimen a procrastinar una tarea
pendiente.

Y como estamos metidos de lleno en dias de compras, analisis de regalos, oportunidades de Black
Friday, ofertas, descuentos... el autocontrol o control de impulsos se hace especialmente necesario.

¢ "Porque estamos recibiendo incontables estimulos invitdandonos a realizar compras y cuando, ademas, lo
tenemos tan facil y al alcance gracias a Internet”.
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La falta de suefio afecta al control de impulsos y a la toma de decisiones. /
FREEPIK

¢COMO INFLUYE EL SUENO EN EL AUTOCONTROL?

Entre los factores que pueden alterar los niveles de autocontrol esta el suefiio.

Y segun sefialan los especialistas, tener suefio o estar cansado a la hora de realizar compras durante
este Black Friday nos puede causar algunos problemas de bolsillo y, también, de salud.

Como explica la doctora Ana Fernandez Arcos, Coordinadora del Grupo de Estudio de Trastornos de la
Vigilia y el Suefio de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN).

» “El sueiio es fundamental para un funcionamiento optimo fisico y mental, pero también lo puede ser para
nuestro bolsillo, mas aun en estas fechas que rodean al Black Friday o al Cyber Monday.

¢ Y es que, en el control de impulsos esta implicada un area cerebral denominada corteza prefrontal y esta
area es muy vulnerable a la falta de suefio o al suefio de poca calidad”,

Dormir las horas suficientes es absolutamente esencial para poder llevar a cabo todas las tareas del dia
a dia.
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Y aunque esta cantidad de horas de suefio es variable entre personas, e incluso puede cambiar a lo
largo de nuestra vida, desde la SEN explican que cuando

e La atencidn
e La memoria
La regulacién emocional
La percepcidén sensorial.

NO DORMIR ALTERA A LA CORTEZA PREFRONTAL

Y asi, comenta la doctora Celia Garcia Malo, Vocal del Grupo de Estudio de Trastornos de la Vigilia y el
Suefio de la SEN:

* “Tras una noche sin dormir pueden verse alteradas la dieta, la toma de medicacion, el rendimiento
laboral o incluso la conduccion. Si una persona tiene falta de suefio, por ejemplo, por tener un trabajo
nocturno, tendra mas dificultades para mantener el autocontrol y por ello dominar peor sus impulsos,
debido a la alteracion en el funcionamiento de la corteza prefrontal ya mencionada”.

“Por esta misma razon, algunas de las personas que presentan rasgos de personalidad mas impulsivos,
con problemas de autocontrol, podrian achacarlo a una privacién crénica de suefo”, afiade la
especialista.

En todo caso, bien sea de forma puntual o crénica, la falta de suefo afecta a la corteza prefrontal,
disminuyendo su actividad con afectacion de:

e La atencidn

El control de impulsos
La regulacién del animo
La toma de decisiones.
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Comprar con suefio nos hace malos consumidores. /
FREEPIK

COMPRAR CON SUENO NOS HACE MALOS CONSUMIDORES

“Desde la implantacién de las tiendas online, comprar por la noche se ha convertido en un habito
frecuente, porque quizas sea el momento del dia en que el que tengamos mas tiempo para realizar
ciertas tareas que en otro horario sean mas complicadas”, sefiala la doctora Fernandez Arcos.

El problema esta en que:

1. "Es posible que nuestras decisiones no sean tan acertadas como las que hacemos durante el dia."

2. "El cansancio y la somnolencia también nos afectan ya que hacen mas proclives a hacer una compra que
de otra manera seria mejor seleccionada, mas econémica o que pospondriamos a un momento mas
adecuado."

3. "Por esta razén es mayor el riesgo de comprar cosas innecesarias o que no son adecuadas a nuestro
bolsillo si la compra se realiza por la noche”, sefiala.

COMPRAR CON SUENO NOS QUITA EL SUENO Y AFECTA A LA
SALUD

Pero no solo hablamos de malas selecciones que afectan a nuestro bolsillo, sino que “comprar al
atardecer o durante la noche tiene también otras repercusiones”, advierte la doctora Garcia Malo.

“En este momento del dia deberiamos estar relajados y desconectar de la actividad del dia. Navegar por
Internet y comprar produce un estado de hiperalerta y un pico de secrecion de dopamina que nos
dificultara conciliar el suefio mas adelante, generando un circulo vicioso que nos lleva a un suefio
corto y una peor forma fisica y mental”, apunta la Dra. Celia Garcia Malo.

Por lo tanto, cuando nuestra mente esta cansada, nuestra fuerza de voluntad esta mermada y nuestro
cerebro no reflexiona todo lo que deberia sobre las implicaciones del coste, es mas probable que
gastemos mas dinero: comprar faltos de suefio o a Ultima hora del dia nos puede convertir en “malos
consumidores”.

MEJOR COMPRAR SIN SUENO Y DESCANSADOS
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Recomendaciones de los neur6logos para comprar con acierto en Blac... https://www.elperiodico.com/es/salud/20231123/deberias-comprar-bla...

Noticias relacionadas

e Eluso de dispositivos tecnolégicos condiciona el desarrollo del cerebro infantil, seguin 23 afios de estudios

e ;Qué esycomo nos afecta la poco conocida enfermedad de Huntington, o "Baile de San Vito"?

“Asi pues, durante estas fechas en las que se dispara el consumo, los estimulos y somos bombardeados
con ofertas que parecen irrechazables, nos gustaria recordar que las compras impulsivas, ademas de
que pueden ser no recomendables para nuestro bolsillo, tampoco lo son para nuestra salud”, concluye
la doctora Ana Fernandez Arcos.

Para conseguirlo, la neuréloga recomienda que “cualquier compra que hagamos es recomendable
hacerla teniendo consciencia del gasto y de si lo que estamos comprando es verdaderamente necesario.
Por lo tanto, recomendamos evitar comprar cuando estamos privados de sueiio porque nuestro
cerebro se vuelve ‘mas impulsivo’ y ‘menos consecuente’ y recordar que las compras durante la noche
también afectan a nuestro suefio y descanso normal”.

Temas

Black Friday +Salud
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redaccionmedica.com

Neurologia alerta de los picos de
dopamina en casos de marketing
agresivo

4-5 minutos

Ana Fernandez Arcos, coordinadora del Grupo de Estudio del
Suerio de la SEN.

El Black Friday esta a la vuelta de la esquina y se trata de una
fecha marcada por el aumento de las ofertas y, en
consecuencia, el aumento de las compras compulsivas.
Realizar estas compras por la noche supone, segun la
Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), una costumbre que
se debe evitar, debido a que las personas son mas proclives de
realizar compras de forma impulsiva, logrando una
recompensa inmediata en lugar de pensar mas a largo plazo.
Ademas, la sociedad cientifica defiende que, a nivel
neuroldgico, el Black Friday puede llegar a generar picos de
dopamina y a provocar en los consumidores la necesidad de
volver a sentir este estimulo.

La hora en que se compra es para Ana Fernandez Arcos,
coordinadora del Grupo de Estudio del Suefio de la SEN, crucial
para evitar un consumismo descontrolado. Tal y como afirma
en Redaccion Médica, las personas que ya de por si tienen una
personalidad mas impulsiva “tienen mas probabilidades de
comprar de forma poco meditada. Existe una diferencia si se

compra durante el dia, en el momento en que se esta menos

about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.redaccionmedica.com%2F...
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cansado, ya que se lee con mas interés la letra pequeina y no
hay tantas dificultades para hacer calculos, controlando la
situacion”.

El atardecer o la noche son franjas horarias que para la
neurdloga provocan que las personas “sean mas proclives a
hacer una compra de forma impulsiva, logrando tener una
recompensa inmediata en lugar de pensar mas a largo plazo.
Se trata de decisiones impulsivas, no se piensa tanto, a
diferencia de lo que uno hace durante el dia”.

"Es inevitable el bombardeo de cualquier medio para que se
consuma"”

Para evitar que estos momentos de cansancio hagan mella a
nivel neuronal, Fernandez es partidaria de “desconectar
durante estas horas para estar menos alerta a resistirnos a
todas las tendencias que invitan a consumir”. Para ello, la
neurologa recomienda “desconectar el movil y de todo que
genere facilidad de comprar sin meditar”, pese a reconocer que
a lo largo del dia “es inevitable el bombardeo de cualquier
medio para que se consuma, ya sea en la radio, la televisién o
en la misma calle”.

Las compras se traducen en "picos de
dopamina”

La noche es vista por la especialista como el momento perfecto
para comprar, debido a “el tiempo y la comodidad que las
personas tienen para sentarse y entrar en el escaparate virtual
y en Internet. Tener mas tiempo significa ser mas proclives a
hacer compras mas innecesarias que durante el resto del dia”.

Cuando las personas compran acaban sufriendo, en palabras
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de la especialista, “un beneficio, una recompensa inmediata
que se traduce en picos de dopamina”. Este mecanismo

provoca que “se genere aun mas la necesidad de volver a sentir
este estimulo”.

"La noche ofrece el tiempo y la comodidad para que las
personas puedan entrar en el escaparate virtual y en Internet”

El hecho de dormir menos supone para la neurdloga
alteraciones que “aumentan la impulsividad y alteran el estado
de animo, viéndose afectado de forma cronica por el hecho de
dormir menos durante largas temporadas”. Para evitar estas
situaciones y ‘sobrevivir’ en un Black Friday mas que intenso,
Fernandez es partidaria de “optimizar las horas de descanso”.

premum’

¢, Quieres seguir leyendo? Hazte premium

iEs gratis!

¢ Ya eres premium? Inicia sesion

Las informaciones publicadas en Redaccion Médica contienen
afirmaciones, datos y declaraciones procedentes de
instituciones oficiales y profesionales sanitarios. No obstante,
ante cualquier duda relacionada con su salud, consulte con su
especialista sanitario correspondiente.
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Los posibles riesgos de comprar con suefio durante el Black Friday https://efesalud.com/neurologos-alertan-riesgos-comprar-con-sueno-durante-black-friday/
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Tricologia y Estética

Tus Medicamentos

Urologia

Los neurédlogos alertan de los riesgos de comprar con
sueino durante el Black Friday

Las deseadas rebajas del Black Friday ya han llegado a las tiendas y muchas personas
aprovecharan los descuentos incluso para las compras de navidad. Sin embargo, la
Sociedad Espaiiola de Neurologia alerta de que comprar faltos de suefo o a ultima hora del
dia tiene sus riesgos y nos puede convertir en ‘malos consumidores’.
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El Black Friday o viernes negro, tradicién de origen estadounidense que se celebra el ultimo viernes
de noviembre, atrae cada afo a mas compradores y por ello, los neurdlogos advierten de los
posibles riesgos de las compras durante la noche o con suefio.

Con motivo del Black Friday miles de marcas, tiendas y empresas ofrecen sus productos con
descuentos y rebajas especiales. En los ultimos afios se ha popularizado realizar compras por
internet durante el black friday especialmente durante la noche. La Sociedad Espafola de
Neurologia (SEN) alerta de los riesgos que esconden estos habitos.

“El sueno es fundamental para un funcionamiento 6ptimo fisico y mental, pero también lo puede ser
para nuestro bolsillo, mas aun en estas fechas. Y es que, en el control de impulsos esta
implicada un area cerebral denominada corteza prefrontal y esta area es muy vulnerable a la
falta de sueno o al suefio de poca calidad”, explica la doctora Ana Fernandez Arcos,
Coordinadora del Grupo de Estudio de Trastornos de la Vigilia y el Suefio de la Sociedad
Espainola de Neurologia (SEN).

Ademas, segun los expertos de la SEN navegar por Internet y comprar por la noche también
produce un estado de hiperalerta y un pico de secrecién de dopamina que nos dificultara

conciliar el suefio mas adelante, generando suefios cortos y una peor forma fisica y mental.

La importancia del suefo para controlar nuestros impulsos 1
Cookies
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La calidad y duracion del suefio recomendada es aquella que nos permita encontrarnos en
condiciones Optimas para llevar a cabo las actividad diarias. La SEN recuerda que la cantidad de
horas aconsejada varia de una persona a otra e incluso puede cambiar a lo largo de nuestra vida.

No obstante la recomendacion es de al menos 7 horas de suefio para los adultos sanos. Dormir
menos horas o0 con una peor calidad hace que se alteren algunas funciones cerebrales como la
atencion, la memoria, la regulacion emocional y la percepcion sensorial.

“Tras una noche sin dormir pueden verse alteradas la dieta, la toma de medicacion, el rendimiento
laboral o incluso la conduccion”, subraya la doctora Celia Garcia Malo , Vocal del del Grupo de
Estudio de Trastornos de la Vigilia y el Suefio de la Sociedad Espaiiola de Neurologia (SEN).

Segun la experta, si una persona tiene falta de suefio, por ejemplo, por tener un trabajo nocturno,
tendra mas dificultades para mantener el autocontrol y por ello dominar peor sus impulsos, debido a
la alteracion en el funcionamiento de la corteza prefrontal .

Mirar el mévil en mitad de la noche puede hacernos dificil conciliar el suefio. EFE/ Miguel Gutiérrez

Comprar por la noche ¢Si o no?

La expansion del comercio online y las compras por la noche se han vuelto una accion habitual
para muchas personas porque es el momento del dia con mas tiempo libre para realizar este tipo
de tareas.

Sin embargo, los neurdélogos explican que la somnolencia y el cansancio nos hace tomar
peores decisiones y realizar compras que de otra manera serian mejor seleccionadas, mas
econdmicas o que incluso pospondriamos a un momento mas adecuado o de mayor necesidad.
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“Por esta razon, es mayor el riesgo de comprar cosas innecesarias o que no son adecuadas a nuestro
bolsillo si la compra se realiza por la noche”, sefala la doctora Ana Fernandez Arcos.

La doctora Celia Garcia Malo explica que la experiencia de comprar al atardecer o durante la noche
tiene también otras repercusiones, ya que deberia ser un momento para la relajacion y comprar nos
produce un estado de hiperalerta que nos dificulta posteriormente el suefio.

Por lo tanto, cuando nuestra mente esta cansada, nuestra fuerza de voluntad esta mermada y
nuestro cerebro no reflexiona todo lo que deberia sobre las implicaciones del coste de las
compras.

Los neurdlogos sefialan, por lo tanto, que es mas probable que gastemos mas dinero al comprar
faltos de suefio.

‘Recomendamos evitar comprar cuando estamos privados de sueio, porque nuestro cerebro se
vuelve ‘mas impulsivo’ y ‘menos consecuente’ y recordar que las compras durante la noche también
afectan a nuestro suefio y descanso normal”, concluye la doctora Ana Fernandez Arcos.
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