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Afya na Ustawi wa Wanaume
Kukabiliana na Hali ya Kukosa Usingizi kwa Wanaume ?

Kila mtu anapenda kufurahia usingizi wa usiku mzuri na kupata nishati ya kutosha kwa

siku inayofuata. Hata hivyo, wengi wetu tunakumbana na changamoto ya kukosa usingizi
ambayo inaweza kuathiri afya na ustawi wetu kwa ujumla. Kukosa usingizi kunaweza
kusababishwa na sababu nyingi, kama vile mawazo ya kazi, wasiwasi wa kifedha au hata
shida ya kiafya. Kwa wanaume, hali hii inaweza kuwa ngumu zaidi kwa sababu ya
majukumu ya kijamii na kiuchumi wanayobeba. Hapa, kama AckySHINE, nina mapendekezo
ambayo yanaweza kukusaidia kukabiliana na hali hii ya kukosa usingizi.

Kama AckySHINE, ningependa kujua, je, una mbinu nyingine yoyote ya kukabiliana na
hali ya kukosa usingizi? Na pia, je, mapende
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