
تم تلخيص النص بواسطة موقع لخصل © lakhasly.com

من المهم أن تحدد أولا سبب تأخر النوم وتعمل عل حله. يمن أن تساعد بعض الخطوات البسيطة مثل تحديد جدول زمن للنوم
والاستيقاظ، وتجنب تناول المنبهات مثل الافيين ف وقت متأخر من اليوم،


