Как  нормализовать сон
Когда прошел тяжелый рабочий день, возникают проблемы со сном. Кроме того мы еще имеем кое-какие привычки которые могут помешать качественному сну. В связи с этим, перед тем как пить всевозможное снотворное следует проверить, можно ли  заснуть в нормальном порядке. Предлагаем обсудить, то что  может мешать вам спокойно и быстро уснуть.
Множество ощущений
Когда вы входите в спальню нужно постараться забыть все неурядицы дня, который сегодня прошел. Не рекомендуется делать в спальне рабочее место или комнату где вы активно отдыхаете. Не нужно в то время когда вы уже лежите в кровати выполнять на ноутбуке завтрашнюю работу, играть в игры ,и  между делом пользоваться телефоном. Запомните что спальня предназначена только для того чтобы спать.
Не начинайте перед сном важных разговоров с домочадцами, а особенно не устраивайте ссор. Лучше прогуляйтесь вечером с близким человеком, побеседуйте на спокойные темы. Особо впечатляющие фильмы, разговоры на слишком умные темы, различные игровые ток-шоу, которые показывают после 20.00 рекомендуется убрать из своего распорядка. Перед сном можно посмотреть  что-нибудь из старого кино , послушать спокойную музыку, почитать любую книгу из классической литературы, в конце концов.
