怎么才能高质量睡眠
虽然每个人所需的睡眠时间不同，但充足且高质量的睡眠和身体健康还是存在着密切联系的。长期缺乏睡眠会令肌肤失去弹性，增长皱纹，对记忆力、免疫力等方面也同样有着负面影响。另外，多睡觉还能降低皮脂，可谓是越睡越瘦哦。所以想睡得更好，我们应该对睡眠这件事好好了解一下~
不科学睡眠
1、调查显示，28.2%的人即使有困意也不能在短时间内入睡，大家会故意拖延，或是玩手机或者坚持熬夜，只有很少的一部分人能做到早睡早起。
2、都市人患有失眠症状是个普遍现象，忙碌的工作压力让他们积攒了过多的负面情绪，导致夜晚辗转难眠，从而影响睡眠时长和质量。
3、加班是上班族难以保证充足睡眠的第一原因，很多人每天要工作10小时以上，所以基本的8小时睡眠对他们来说实在是难以完成。
小睡一会竟然有这么多好处？
1、与其靠咖啡提神不如小睡一会。20分钟的睡眠胜过200mg咖啡因，所以午饭后打个盹，保证下午精神奕奕；
2、打盹20分钟可以使认知能力恢复40%；
3、睡醒后再“眯”20分钟，比多睡20分钟更有利于恢复精力；
4、每周3次30分钟的午睡，可以降低心脏病相关死亡风险。
季节不同，调整睡眠
1、春季应该早睡早起，晚上在10点半左右入睡，早上6点左右起床最好；
2、夏季作息应该“夜卧早起”，晚上11点左右入睡，早上6点左右起床；
3、秋季，人体进入一年中最平衡的状态，每天保证8小时睡眠，顺应阳气的舒张；
4、正所谓“秋收冬藏”，冬季我们休养生息，少熬夜，保证充足的休息时间。
助眠食物让你睡得更好
1、温牛奶中的色氨酸具有镇静作用，而牛奶中的钙可以帮助大脑充分利用色氨酸，从而为身体起到舒缓神经的作用。另外，蜂蜜中的葡萄糖可以暗示大脑分泌一种神经传递素，在牛奶中加入几滴蜂蜜有助于睡前的放松。
2、烤土豆可以清楚那些妨碍色氨酸发挥催眠作用的酸化合物，令色氨酸更充分地释放。
3、如果不喜欢牛奶，可以用燕麦代替。睡前喝一小碗蜂蜜燕麦粥，对睡眠非常好哦~
4、香蕉可以说是包着果皮的“安眠药”，它含有丰富的复合胺和N-乙酰-5-甲氧基色胺，还有能够使肌肉放松的镁元素。
5、坚果中具有“催眠”功效的杏仁同时含有色氨酸和镁，所以它即可以使神经放松又可以松缓肌肉，实在是助眠良药。
