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من المهم أن تحدد أولا سبب تأخر النوم وتعمل عل حله. يمن أن تساعد بعض الخطوات البسيطة مثل تحديد جدول زمن للنوم
والاستيقاظ، وتجنب تناول المنبهات مثل الافيين ف وقت متأخر من اليوم،


