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Προαγωγή καλύτερων 
συνηθειών ύπνου  

 Χαλαρώστε πριν τον ύπνο, αποφεύγοντας έντονες 
δραστηριότητες

 

Υγιεινή του ύπνου

ΤΗΣ ΕΛΛΗΝΙΚΗΣ ΕΤΑΙΡΕΙΑΣ ΥΠΝΟΛΟΓΙΑΣ

Υγιής 
Ύπνος: 
Σημασία, 
ασφάλεια, 
απόλαυση


