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吃喝拉撒睡是人生在世必不可少的几件事，除了吃饭之外，睡觉应该是第二重要的事了，但是随着现在生活节奏的加快，很多人开始出现晚上睡不好的问题，只能吃安眠药才能入睡，不过这种问题是可以解决的，正确的生活方式可以改善我们的问题，下面小编来教你晚上睡眠不好有什么办法。
1、散步
一般来说，睡前是不建议运动的，不然可能会睡不着，但是像散步这样的有氧运动还是可以的，在自己家附近走几圈，大概十分钟到二十分钟左右，可以提高身体的血液循环效率，让血液循环到体表，使大脑在睡眠的时候能更加放松，从而提高睡眠质量。
2、泡脚
每天晚上睡觉之前用热水泡脚，有利于促进全身的血液循环，让身体从紧绷的状态中放松下来，可以有效地促进睡眠。泡脚的时候，可以揉一揉脚心脚背，按摩一下脚趾，脚是穴位最多的地方，这些穴位对身体各个部位有着一定的影响，揉一揉可以促进气血运行，让睡眠质量提高，对老年人来说，还以起到健身的功效。
3、按摩大脑
一整天过度用脑，在睡觉之前大脑还会处于一个紧张的状态，特别是对工作强度高的人来说，很容易失眠。所以睡觉之前，用手指按摩头皮，可以促进大脑血液循环，让大脑放松下来，缓解脑部疲劳。
4、放松心情
在睡觉之前的两个小时内，最好不要做一些需要动脑思考的工作，否则在睡前之前，大脑还处于兴奋的状态，就会影响到睡眠质量。睡前可以看看书，整理一下今天发生的事情，或是想一下明天需要做什么，让大脑保持平静，这样更容易睡着。
5、睡前一杯蜂蜜牛奶
民间流传着一句古话：朝朝盐汤暮暮蜜。意思就是说早上喝盐水，晚上喝蜜水对身体好。牛奶有很好的促进睡眠功能，这是因为牛奶里面含有一种促进睡眠的蛋白质，而蜂蜜可以起到平衡血糖的作用，所以在牛奶里面放一些蜂蜜，可以有效提高睡眠质量，尤其是对于经常失眠的中老年人来说更有效。
6、睡前饮食
有很多人都有吃夜宵的习惯，可这是我们晚上睡眠不好的一大原因，因为晚上我们的胃肠道功能也处在一个消息的状态下，消化功能相对比较弱，我们饱腹感强烈，会使我们的身体难以入睡。我们在睡觉前也要避免饮用浓茶或者咖啡，这些都会给我们的大脑提供一些兴奋的因子，影响我们的正常睡眠。
7、运动
晚上睡眠不好的你，可以选择每天都去运动一下，因为运动流汗可以有效的促进我们人体的新陈代谢，运动完后洗个澡有利于我们身体肌肉的放松，可以有效的促进我们睡眠质量的提高。
