
 

 سلام

اصلالالاا اویلالاوی  برای تانخوابتوانید از کفایت می اید.گر کفایت خواب وارد کردهرا ثبت و در محاسبه تانخواب نوشتهشما با موفقیت 

 .تان چقدر استببینیم میزان کفایت خواب باهمبیایید در هفته بعد استفاده کنید.  خواب

 ها خیللالای دیلالارشب ایآ .یدنیستبرخوردار کافی  مدت خواباز تواند به این معنی باشد که درصد است. می ۹4بالای  کفایت خواب شما

خلالاواب کنیلالاد بعلالاد کافی استراحت می اندازهبهن شوید که شوید؟ بهتر است اول مطمئبیدار میخیلی زود از خواب  صبح یا خوابیدیم

 !رویدزودتر به رختخواب می ساعت مین آیندهروزهای در تجویز کنید که خودتان بردارید و برای  یجدید نوشته

 

 ارادتمند شما

 

 

 

 

 

 

  

 

 ومس کنید!                                                                   دکتر ساسان ن.راد
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