
 

 سلام

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

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

 است. درصد 70زیر کفایت خواب شما 

  .کشلالایداز حد در رختخواب انتظلالاار خلالاواب را می بیشتر چون تان نیاز دارید.برای اصلاا اویوی خواب بیشتریزمان یعنی به 
ا
 احتملالاا 

آینده در قسلالامت مربو لالاه بلالارای  روزهایجدیدی بردارید و برای  خواب نوشته .استشروع خواب یا ادامه خواب یا هردو برایتان سخت 

 تان برای خواب بیشتر شود.تا انییزهشوید وارد رختخواب میزده دقیقه دیرتر پانتجویز کنید که  خودتان

 

 باشیدموفق 

 

 

 

 

 

  

 

 ومس کنید !                                                                   دکتر ساسان ن.راد

 

@myDoctorRad 

https://t.me/myDoctorRad
https://facebook.com/mydoctorrad
http://doctorrad.com/wp-content/uploads/2020/04/sleepcalculator.pdf
https://Instagram.com/myDoctorRad

