
•	 Не просматривать смартфон или компьютер перед сном
•	 Не употреблять кофеин во второй половине дня
•	 Вечером уменьшить освещенность и шум
•	 Для засыпания слушать подкасты, аудиокниги или спокойную музыку
•	 Делать упражнения на расслабление
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