
 

 سلام

برای اصلاح الگوی  تانخوابتوانید از کفایت ی م اید.گر کفایت خواب وارد کرده را ثبت و در محاسبه  تانخواب نوشتهشما با موفقیت 

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

 درصد است. 70-84بین کفایت خواب شما 

روزهددای و بددرای جدیدددی برداریددد  خواب نوشددته.کنیدددی سپری میبیدار را در از وقتتان . مدت زیادیبازنگری کنید باید تانخوابدر 

 تان برای خواب بیشتر شود.شوید تا انگیزهجویز کنید که پانزده دقیقه دیرتر وارد رختخواب میآینده در قسمت مربوطه برای خودتان ت

 

 موفق باشید

 

 

 

 

  

 

 دکتر ساسان ن.راد

 لمس کنید!                                                                  

 

@myDoctorRad 
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