睡眠质量不好老做梦怎么回事
睡觉是我们每个人每天都在做的事情，没有充足的睡眠时间，人体就会变得毫无生气，然而，很多朋友在睡觉的时候，总是会做很多梦，导致第二天醒来后，精神状态欠佳。
那睡觉老做梦，这是什么原因导致的呢？应该怎么调理才好？今天就来跟大家分享这方面的知识，下面一起来学习学习吧。
为什么我们睡觉会做梦？
实际上，我们睡觉会做梦，这是一种正常的生理和心理现象，当我们入睡之后，大脑细胞并不是处于完全静止的状态，还有少部分是处在活跃状态的，这是为什么我们会做梦的一个基础前提。
但一般情况下，我们做梦后，在梦醒之后，大多数的梦境会忘掉，如果是做噩梦，第二天醒来身体状态不佳，往往表示身体存在一些不好的现象，这其中跟以下因素有关：
容易做梦的4个诱因1.心理压力过大：很多处于高强度压力状态下人，会经常做梦，这是因为他们的大脑神经处于高度活跃状态，晚上睡觉后，大脑活跃细胞增多，就容易做梦。
2.睡眠不规律性：熬夜、睡觉时间不规律，这是现代很多年轻人的真实写照，而这样的一种情况，长期存在，便会导致你的生物钟紊乱，睡眠不规律，精神状态也会受到影响，在睡觉的时候就容易多做梦。
3.缺乏维生素：维生素如B1，在舒缓神经方面，有着重要的作用，如果缺乏这一维生素，那么，在睡觉的时候，大脑当中的活跃细胞无法得到平息，长期缺乏就会引起失眠多梦的情况。
4.女性特殊期：比如女性在更年期的时候，就会容易出现失眠多梦的情况，这是由于我们的人体的植物神经紊乱所致的，女性在这个特殊时期，出现失眠的几率会增大。
失眠多梦，日常应该如何调理？
1.学会释放压力
压力在我们的生活中，普遍存在，过度的压力状态，会带来身体危害，所以，日常要学会正确处理压力，及时将压力释放，不要把自己逼得太紧，保持一个良好的心态，对于睡眠质量的改善很重要。
2.保持规律生活
大脑生物钟需要一个规律性的活动，如此才能保证其正常的运行，所以，日常生活中，尽量减少熬夜、或是睡觉时间不规律等行为，让身体养成一个良好的习惯性，这样更有利于睡眠。
3.饮用助眠茶饮
睡前饮一杯温牛奶，牛奶当中含有酪氨酸，可以安神助眠，此外，一些茶饮，如百合、酸枣仁、大麦茶、莲子、茯苓等等，这些中医上的药食两用食材，具有食疗作用，用冲泡的方式饮用，可以安神助眠，改善睡眠质量。
4.补充些维生素
维生素B族，在营养神经方面，有着一定的作用，对于睡眠质量的改善都有很好的帮助，日常饮食上，可以多吃一些富含维生素B的食物，比如花生、黑米、西红柿、香蕉、核桃等等，这些食物对于提升睡眠质量也有一定的帮助。
做梦，这是我们日常一种正常的生理现象，但日常如果做梦后出现精神状态不好，身体疲乏、失眠等情况，则要记得做好及时的调理哦！
