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都说一日之计在于晨，但是那也得起得来呀。如果晚上睡都睡不好的话，第二天怎么能够以一个精神饱满的状态去迎接生活呢？所以，如果你有长期失眠的毛病，一定要学习一些治疗的小妙招，千万不要让失眠毁了你的身体素质和生活质量。
偶尔失眠都是很痛苦的一件事，更不用说长期失眠，睡又睡不着，醒也不能醒。但这里要说的是，每个人失眠都是有着自己的原因的，只有找出失眠的原因，并学习一些治疗失眠的方法，才能避免彻夜辗转难眠睡不着觉的毛病。
为什么有的人一沾枕头就打鼾，而有的人翻来覆去三四个小时还睡不着?其实这都是有原因的：
1、工作或学习压力大的人容易失眠。这种人一闭眼满脑子想的都是学习和工作，神经高度紧绷，无法放松，自然也难以入睡。
2、老年人或青少年容易失眠。青少年是因为发育阶段精力旺盛从而导致觉少，老年人则是身体机能退化从而导致失眠。
如果你有晚上失眠的习惯，千万不要靠着、拖着不去治疗，一定要积极地去寻找治疗失眠的方法，因为长期失眠的话很可能引起一系列的疾病，如果这样，那就得不偿失了。而治疗失眠最常见的方法就是，每天晚上在睡觉前去淋一个温水浴，温水浴可以释放自己一天的疲劳，舒缓身心，使人紧张的神经放松下来，从而更好的进入睡眠。
除了洗热水澡以外，还有着其他许多治疗失眠的方法，如果你有失眠的情况，则可以用来参考借鉴。开窗通风保持屋内空气流通、睡前读书增强睡意、睡前听一些轻音乐、睡前喝一杯热牛奶、养成睡前烫脚的习惯、晚上做一些剧烈运动更有助于睡眠、屋内养上几盆绿植、将自己屋内的亮灯泡换为柔和光灯泡。相信以上的种种方法，总有一种适合你来治疗失眠。
长期失眠不能缓解，可以通过服用中药更好的促进睡眠，比如国风健脑丸。有专业治疗失眠，使患者醒后感觉浑身轻松的作用。长期服用还能够滋养机体、预防疾病、减少老年痴呆的发生，没有副作用，比较安全。
在忙碌了一天之后，踏上床铺去睡觉本应是最幸福和最期待的一件事，所以千万不要让失眠扰了你的雅兴。总而言之，一定不要睡不着就闭着眼去硬睡，这样不仅得不到充分的休息，长期下去还会引起人的神经衰弱。去学习一些治疗失眠的小妙招，你就会发现，这个病其实并没有那么难治。
发现自己的睡眠质量降低，夜间总是睡不好应该提高警惕，拥有高质量的睡眠是调节内分泌，提高抵抗力的关键。很多人却长时间睡眠质量下降，夜间无法安稳入睡，身体的抵抗力会变得薄弱，甚至加速了衰老。要通过好习惯的养成让身体保持稳定，神经功能良好，大脑重要组织需要的血液，氧气及时提供，通常可以拥有高质量睡眠。
1、摄入安神食物
睡眠质量差不妨通过睡前饮食调节来帮助改善，选择合适食物获取营养，会发现睡眠质量提高了。很多人由于神经功能异常而经常失眠多梦，如果有神经衰弱这种现象，可以选择安神助眠的食物调节身体。
像熟悉的桂圆、蜂蜜、小米都有这种作用，在睡前适当吃点安神助眠的食物，在身体得到调节，氨基酸获取量充足后大脑神经功能稳定，会发现睡眠质量提高，是缓解失眠的有效方法。
2、保持睡眠环境良好
要让失眠改善不妨调节睡眠环境，人在舒适的环境中入睡，会发现睡眠质量提高了许多。很多人没有在合适的环境中入睡，周围存在嘈杂的声音或者光线明亮，枕头高度不合适，室内温度过高。
这些因素的共同影响会让睡眠质量降低，想要安稳入睡，一觉睡到天亮，需要事先做好准备，让睡眠环境保持舒适良好，在这种环境中入睡同样也可以拥有高质量睡眠。
3、睡前适当活动
要让睡眠质量提高，在睡觉之前可以适当散步，通过这种方式来增加活动量，活动之后身体感觉到疲惫再去入睡，困意也可以产生。很多人明明没有困意却勉强入睡，同样也会有容易失眠的表现。而在睡觉之前多去散步，走动，除了促进下肢的血液循环，提供更多的血液给心脏和大脑等重要器官，还可以产生疲倦感。
4、泡泡脚
改善失眠的方法有许多，特别是睡觉之前适当泡脚也是可行的方法。现在崇尚养生的人都喜欢泡脚，泡脚可以收获好处，在身体适应的情况下泡脚会发现下肢的血液循环速度加快，容易手脚冰冷的人通过这种好的方式可以改善手脚冰冷现象。
另外，泡脚之后提供更多血液给大脑，营养大脑重要组织，神经，会发现其功能提高，不容易大脑缺血缺氧难以入眠。另外，泡脚之后全身感觉到舒服，在轻松状态下入睡，同样可以改善失眠。
