قبل از چه کارهایی انجام دهیم تا خواب راحتی داشته باشیم ؟
1-قبل از خواب حتماً باید مثانه و روده‌ها از ادرار و مدفوع خالی باشد 
2- حتی الامکان باید مدتی قبل از خواب مغز را در آرامش نگه داشت 
برای این کار4 روش پیشنهاد می‌شود :
1- پاها را گرمتر از سر نگاه دارید
۲- رختخواب یا تشک را طوری قرار دهید که سرتان کمی بالاتر از پاهایتان قرار گیرد
3-وسایلی که باعث تحریک فعالیت مغزی می‌شود مانند صدا و شدید را برطرف نمایید
 4-شنیدن صداهای دلنشین و پیوست مانند صدای آب یا برگ درختان و خواندن کتاب به ویژه در وضعیت نشسته بدون تکیه‌گاه به رفع بعضی از بی‌خوابی‌ها کمک می‌کند
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