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Recommendations from neurologists to shop wisely
on Black Friday

We all possess to a greater or lesser extent ability to control our impulses and reactions to
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different situations. We talk about self-control, which is also essential to regulate the
purchases we make. And, as we all know, when this ability is scarce, different problems of
greater or lesser severity can occur, from committing a crime to procrastinating a pending
task.

And since we are immersed in shopping days, gift analysis, Black Friday opportunities, offers,
discounts… the Self-control or impulse control becomes especially necessary.

“Because we are receiving countless stimuli inviting us to make purchases and when,
in addition, we have it so easy and within reach thanks to the Internet.”

Lack of sleep affects impulse control and decision making. FREEPIK

How does sleep influence self-control?

Among the factors that can alter levels of self-control is the dream.

And according to specialists, being sleepy or tired when shopping during this Black Friday
can cause some pocket problems and also health problems.

As explained by Dr. Ana Fernández ArcosCoordinator of the Wake and Sleep Disorders
Study Group of the Spanish Society of Neurology (SEN).

“Sleep is essential for optimal physical and mental functioningbut it can also be for
our pocket, even more so during these dates surrounding Black Friday or Cyber 
Monday.

And it is that, An area of the brain called the prefrontal cortex is involved in
impulse control and this area is very vulnerable to lack of sleep. or poor quality
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sleep”,

Getting enough sleep is absolutely essential to be able to carry out all your day-to-day tasks.

And although this amount of hours of sleep varies between people, and can even change
throughout our lives, the SEN explains that when

The attention

The memory

emotional regulation

Sensory perception.

Not sleeping alters the prefrontal cortex

And so, comments the Dr. Celia García MaloMember of the SEN Sleep and Wakefulness
Disorders Study Group:

“After A night without sleep can alter diet, taking medication, work performance
or even driving.. If a person has a lack of sleep, for example, due to having a night job,
he will have more difficulties maintaining self-control and therefore mastering his
impulses worse, due to the alteration in the functioning of the prefrontal cortex already
mentioned.

“For this same reason, some of the people who present more impulsive personality traits,
with self-control problems, could attribute it to chronic sleep deprivation,” adds the
specialist.

In any case, whether punctually or chronically, lack of sleep affects the prefrontal
cortexreducing its activity with the impact of:
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The attention

impulse control

Mood regulation

Decision making.

Buying while sleepy makes us bad consumers. FREEPIK

Buying while sleepy makes us bad consumers

“Since the establishment of the stores online, shopping at night has become a frequent
habitbecause perhaps it is the time of day when we have more time to perform certain tasks
that are more complicated at other times,” says Dr. Fernández Arcos.

The problem is that:

“It is possible that our decisions are not so correct like the ones we do during the
day.”

“He tiredness and drowsiness also affect us since they make you more likely to make
a purchase than otherwise would be better selected, more economical or “We would
postpone to a more appropriate time.”

“For this reason The risk of buying unnecessary things or things that are not
suitable for our pocket is greater. if the purchase is made at night,” he points out.

Shopping while sleepy keeps us awake and affects our
health
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But we are not only talking about bad choices that affect our pocketbooks, but “shopping at
dusk or at night also has other repercussions,” warns Dr. García Malo.

“At this time of the day we should be relaxed and disconnect from the day’s activity.
Browsing the Internet and shopping produces a state of hyperalertness and a peak in
dopamine secretion that will make it difficult for us to fall asleep later.generating a
vicious circle that takes us to a short dream and a worse physical and mental shape,” says
Dr. Celia García Malo.

Therefore, When our mind is tired, our willpower is diminished and our brain does not
reflect as much as it should about the cost implications, we are more likely to spend
more money: buy when you are sleep deprived or at the end of the day It can turn us into
“bad consumers”.

Neurologists recommend avoiding shopping when we are sleep deprived. MARSHAL

Better to buy without sleep and rested

“So, during these times when consumption and stimuli skyrocket and we are bombarded
with offers that seem unassailable, we would like to remember that Impulsive purchases, in
addition to not being advisable for our pocket, are also not advisable for our health.”,
concludes Dr. Ana Fernández Arcos.

To achieve this, the neurologist recommends that “any purchase we make is advisable to do
so while being aware of the expense and whether what we are buying is truly necessary.
Therefore, We recommend avoiding shopping when we are sleep deprived because our
brain becomes ‘more impulsive’ and ‘less consistent’ and remember that shopping at
night also affects our sleep and normal rest.”
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Black Friday, ¿por qué no
debes realizar tus compras si

estas cansado?
EUROPA PRESS   23/11/2023

El cansancio y la somnolencia aumentan el deseo de realizar compras
compulsivas por la noche, teniendo consecuencias para la salud física y
mental, según apunta la Sociedad Española de Neurología (SEN).

Cuando la mente está cansada, la fuerza de voluntad está mermada y el
cerebro no reflexiona todo lo que debería sobre las implicaciones del coste
de la compra. Esto aumenta la posibilidad de gastar más dinero cayendo
en "ofertas que parecen irrechazables", según afirma la Coordinadora del
Grupo de Estudio de Trastornos de la Vigilia y el Sueño de la SEN, la
doctora Ana Fernández Arcos.

Además, alerta de las consecuencias que supone la compra impulsiva
nocturna para la salud y funcionamiento óptimo físico y mental, además de
afectar a "nuestro bolsillo, más aún en estas fechas próximas al Black
Friday o al Cyber Monday".

La sociedad recuerda la importancia del control de impulsos en fechas
próximas como Navidad o 'Black Friday', debido al recibimiento de



incontables estímulos que incentivan a realizar compras de manera fácil y
al alcance gracias a Internet.

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

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

La doctora García Malo concluye que "tras una noche sin dormir pueden
verse alteradas la dieta, la toma de medicación, el rendimiento laboral o
incluso la conducción. Si una persona tiene falta de sueño, por ejemplo,
por tener un trabajo nocturno, tendrá más dificultades para mantener el
autocontrol".

Navegar por Internet y comprar produce un estado de hiperalerta y
un pico de secreción de dopamina que nos dificultará conciliar el
sueño más adelante, generando un círculo vicioso que nos lleva a
un sueño corto y una peor forma física y mental", añade la doctora
García Malo.

Estrategias para la gestión del estrés de los profesores
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Shhhh, tenemos un secreto que contar, 𝘽𝙇𝘼𝘾𝙆 𝙁𝙍𝙄𝘿𝘼𝙔 ha llegado a nuestras
tiendas con descuentos de hasta un 70% en colchones, si HASTA EL 𝟳𝟬% 𝗗𝗘
𝗗𝗘𝗦𝗖𝗨𝗘𝗡𝗧𝗢

Este mes tienes la oportunidad perfecta. Desde hoy hasta el 26 de noviembre en
todas nuestras tiendas y en www.dormitienda.com
La noche promete, 𝙙𝙖𝙩𝙚 𝙚𝙡 𝙡𝙪𝙟𝙤 𝙙𝙚 𝙙𝙚𝙨𝙘𝙖𝙣𝙨𝙖𝙧!

 Financiación gratuita
 Transporte y montaje incluido
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Ver todos los comentarios

Añade un comentario...

Ver más en Instagram
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¿𝗛Í𝗕𝗥𝗜𝗗𝗢? Sí, ese es Dormiclassic, colchón que reúne la mejor tecnología del
muelle ensacado y la viscoelástica de alta densidad aplicada al descanso.
Gama alta, firmeza media y tumbada firme.

¿𝗔𝗟 -𝟲𝟬%? Sí, durante el 𝘽𝙇𝘼𝘾𝙆 𝙁𝙍𝙄𝘿𝘼𝙔.
Aprovecha y date el lujo de descansar.

En todas nuestras tiendas y en www.dormitienda.com
 Financiación gratuita
 Transporte y montaje incluido
 Oferta válida hasta el 26 de Noviembre

#promoción #Colchón #rebajas #Mattress #dateellujodedescansar #blackfriday
#sleep #confort #sostenibilidad #sueños #colchon #descanso #dormir #lifestyle
#ahorro #Descanso
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MADRID, 23 (SERVIMEDIA)

La Sociedad Española de Neurología (SEN) alertó este jueves realizar compras de Black Friday

o Cyber Monday “faltos de sueño o a última hora del día” predispone a los consumidores a caer

en “compras compulsivas” y también roba horas de sueño a quienes las realizan.

La razón es que la falta de sueño afecta a la corteza prefrontal del cerebro, disminuyendo la

capacidad de atención, control de impulsos, regulación del ánimo y toma de decisiones. Según

los especialistas en Neurología, “el cansancio y la somnolencia hace que, por la noche, aumente

el riesgo de realizar compras compulsivas”.

Según la SEN, el control de impulsos y el descanso son esenciales en fechas de cara a las

compras del Black Friday. “El sueño es fundamental para un funcionamiento óptimo físico y

mental, pero también lo puede ser para nuestro bolsillo, más aún en estas fechas próximas al

Black Friday o al Cyber Monday”, explicó la doctora Ana Fernández Arcos, coordinadora del

Grupo de Estudio de Trastornos de la Vigilia y el Sueño de la SEN.
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Desde la sociedad científica recuerdan que, aunque esta cantidad de horas de sueño es variable

entre personas, e incluso puede cambiar a lo largo de nuestra vida, cuando el sueño es menor

al recomendado, menos de 7 horas en adultos sanos, o de baja calidad (por despertares

frecuentes o trastornos de sueño) “se alteran funciones cerebrales tales como la atención, la

memoria, la regulación emocional y la percepción sensorial”.

“Tras una noche sin dormir pueden verse alteradas la dieta, la toma de medicación, el

rendimiento laboral o incluso la conducción. Si una persona tiene falta de sueño, por ejemplo,

por tener un trabajo nocturno, tendrá más dificultades para mantener el autocontrol y por ello

dominar peor sus impulsos”, detalló la SEN.

Leer más: "Las asociaciones de pacientes con enfermedades crónicas
reciben financiamiento de 190.000 euros del Ministerio de Salud."

Por esta misma razón, algunas de las personas que presentan rasgos de personalidad más

impulsivos, con problemas de autocontrol, “podrían achacarlo a una privación crónica de

sueño”, aseguró la doctora Celia García Malo , Vocal del del Grupo de Estudio de Trastornos de

la Vigilia y el Sueño de la SEN.

COMPRAS NOCTURNAS ONLINE

En cuanto a las compras por la noche por internet, “es posible que nuestras decisiones no sean

tan acertadas como las que hacemos durante el día, ya que el cansancio y la somnolencia

también nos hacen más proclives a hacer una compra que de otra manera sería mejor

seleccionada, más económica o que pospondríamos a un momento más adecuado”, como

afirmó la doctora Ana Fernández Arcos.

Por ello, existe un mayor riesgo de comprar cosas innecesarias o que no son adecuadas a

nuestro bolsillo si la compra se realiza por la noche. La experiencia de comprar al atardecer o

durante la noche tiene también otras repercusiones para la salud.

“Navegar por Internet y comprar produce un estado de hiperalerta y un pico de secreción de

dopamina que nos dificultará conciliar el sueño más adelante, generando un círculo vicioso que
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nos lleva a un sueño corto y una peor forma física y mental”, detalló la doctora Malo.

“Durante estas fechas en las que se dispara el consumo, los estímulos y somos bombardeados

con ofertas que parecen irrechazables, nos gustaría recordar que las compras impulsivas,

además de que pueden ser no recomendables para nuestro bolsillo, tampoco lo son para

nuestra salud”, remachó la doctora Fernández Arcos.
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