*Yatak odasi sessiz ve
karanhk olmaldr.
* Yatak odasinda televizyon,bilgi-
sayar vb. aletler bulunmamalidir.
* |deal oda sicakhigi 20-22 *
derece olmalidir.

* Yatmadan once zihnimizi yoracak
(bilgisayar,telefon vb.) ugraglardan
kacinmalyiz.
*Yatmadan once kitap okumak,
sakin bir miizik dinlemek
gibi aktiviteler yapiimalidir.



