睡眠不好有什么方法可以改善
1、补充褪黑素。褪黑素与人们的睡眠质量有着密切的关系，完善达到了分泌的高峰期，可是有很多中老年人群都出现了身体功能下降的情况，褪黑素的分泌量也大打折扣，经常性会出现失眠的症状。面对这种情况就可以考虑购买一些大牌的褪黑素保健品，同时也应该要注意选择到正规的渠道购买，严格按照正确的方法来使用，基本上就能够很好的改善睡不好的问题。
2、睡觉之前不要太过兴奋。现在的年轻人都有丰富的夜生活，已经占据了正常的休息时间，由于经常性唱歌或者跳舞，做一些比较刺激性的行为，就会让神经处于比较兴奋的状态，即使回到家里面也并不能快速的安静下来，有可能会出现失眠的情况，也有可能会出现难以入睡的现象。因此建议大家在睡觉之前不要做一些刺激性的事情，也不要吃一些刺激性的食物，这样对睡眠质量的改善会有帮助。
3、吃一些安神的食物。生活中有许多食物和药材都具有安神的功效，如果平时已经出现了睡不好的状况，那么建议在晚餐当中可以安排一些清淡和安全的食物，也可以考虑在睡觉前半个小时喝一杯温热的牛奶。其实核桃分心木在改善睡眠上面的作用也比较突出，建议失眠的朋友在早上和晚上可以用核桃分心木泡水，大概坚持饮用，几天之后就会有显著的作用。
睡眠不好的调理是非常重要的事情，我们需要根据具体的原因和症状来选择，合适的方法上面的这些方式都是比较常见的，也比较容易在生活中坚持下去，所以对大多数人来说都有不同程度的帮助。
