睡眠不好吃什么药效果好
睡眠不好，吃什么药比较好？在当今这个生活节奏快，并且压力大的社会，已经有许多的人被失眠多梦所困扰着，下面是由小编为大家整理的，说睡眠不好出什么药效果好，一起来看看吧。
睡眠不好吃什么药效果好
建议睡眠不要以药物进行调整，药物只能进行短暂一时的干预，但是睡眠问题也不能抑制用药物来缓解，睡眠不好通常与神经系统有关，而神经系统与钙／蛋白质以及一些维生素有关，并且搭配运动也能够对神经系统起到很好的调节作用，因此最好饮食和生活习惯综合去调整。
其实除了饮食和生活习惯的问题外，情绪对于睡眠的影响也十分重要，因为恐惧因此也会增加很大的睡眠压力，很多人睡眠状态不好，会害怕睡眠，担心睡眠的时候会睡不好，而担心的这个过程，无形中会增加很大的心理压力，这种心理压力会造成情绪的紧张，而这种紧张会使神经系统更亢奋，也就更难以入睡，因此调整睡眠，还应该多从情绪上着手。
运动本身就可以调整情绪，无论是有氧运动还是力量运动都能起到很好的神经调节作用，而对于睡眠状态不佳的人，可以增加一些放松性的运动，比如瑜伽／太极等，这些运动可以起到更加放松和稳定情绪的作用，每天可以进行一些深呼吸，都能够舒缓紧张的情绪，另外搭配多样均衡的饮食，防止便秘，因为便秘对于情绪的影响非常大，便秘会导致情绪紧张以及失眠，所以调节肠道健康对于调整睡眠也有很好的作用，但是最好要养成习惯。

