睡眠不好看什么科
当今有许多人都被睡眠不好所困扰，但是睡眠不好看什么科比较好呢？今天，小编为大家带来睡眠不好看什么科的相关解答，有需要的参考一下吧~
睡眠不好看什么科
睡眠不好，去医院首先要去看神经内科或者精神心理科，通过相关检查，没有器质性的疾病就在这两个科室进行治疗。如果发现有因为消化系统的疾病造成的睡眠不好，如胃溃疡、胃痛等情况，需要到消化科再进一步的检查和治疗。还有因为心脏疾病造成的有心律失常、心肌缺血而引起睡眠不好，需要去消化心脏科进一步的治疗。泌尿系统疾病，如尿频、尿急、尿痛等引起的睡眠不好，需要给予去泌尿科进行治疗。还有一部分患者可能是因为内分泌功能障碍或者激素水平异常造成，需要请内分泌科再看。
拓展：睡眠不好怎么调理
1、睡眠不好需要综合调理，首先要养成良好的睡眠习惯，白天可以进行适当的锻炼，这样有利于晚上的睡眠。午睡的时间不要太长，十几分钟到半个小时足矣，不要超过一个小时。晚上睡觉的时候不要想白天的事情，把白天的事情完全放下，把思想完全放空。睡眠之前不要做任何与睡眠无关的事情，比如追剧、刷手机，或者吃宵夜、熬夜等等，这些都不利睡眠。睡前可以进行一些自我按摩，也可以用热水泡泡脚或者洗个热水澡，这样能够达到放松身心的目的。
2、睡觉之前还可以喝点热牛奶、热豆浆，有助于睡眠，不要喝浓茶和咖啡，因为这些东西属于刺激性的饮料，可以做一些缓和的事情，将节奏放慢。在睡觉前的几分钟还可以听一些舒缓、放松的音乐，伴随着音乐更容易快速入睡。一些严重失眠的病人往往有焦虑和紧张的情绪，如果这种情绪比较明显，建议首先要调整心态，必要的时候给予一些抗焦虑或者抗抑郁的药物治疗，心态平和了，心情放松了，这样就有助于睡眠。
3、改掉仰卧的习惯
仰卧是最常见的睡觉姿势。采用这种睡姿，身体和下肢只能固定在伸直部位，不能达到全身休息的目的。在腹腔内压力增高时，仰卧容易使人产生胸闷、憋得慌的感觉。
仰卧还会自觉不自觉地把手放在胸前，使心肺受压，容易做噩梦。打鼾和有呼吸道疾病的人，最好不要采用这种睡法。
俯卧睡觉时，全身大部分重量压在肋骨和腹部，使胸部和横膈膜受压，影响呼吸，加重心脏负荷。俯卧还会增加腰椎弧度，导致脊椎后方的小关节受压。
最佳睡眠姿势：右侧卧。
