入睡困难是身体哪个部位出了问题
1、精神焦虑心不安所导致的失眠：
一般的来说，我们每一个人都有失眠的时候，那么什么时候容易失眠哪？往往在遇到烦心事的时候容易失眠。应该说是随着事情的解决完毕之后就可以恢复到正常的睡眠，一部分的人其实就是这样的。
但是，却有一部分的人非常容易过度的关注偶然性的失眠，害怕今晚再失眠反而真的又是入睡比较难。
由此而形成的恶性循环而已，导致睡前精神焦虑性入睡难或者是容易醒。实际上90%的难入睡都是由于害怕失眠从而睡不着的，少数主要是各种原因从而引起的兴奋所造成的。
2、入睡难和容易醒主要是重在调节：
严重失眠可以导致神经衰弱、智力有所下降，心血管类的疾病、免疫力比较的低下、脱发白发、抑郁等加快衰老的这一现象。调节的关键其实就是找到对失眠紧张的放松方法，不紧张的话焦虑就会消失，很快就可以入睡了。
比如：很多失眠的人，开会或者是听课的似乎为什么那么的容易入睡哪？非常显然这也没有了怕睡不着的紧张，反而入睡却非常的快。
那么应该如何治疗失眠哪？
如果说发现自己存在以上导致失眠的相关原因，那么就需要针对原因进行相关的治疗，这其实也就是去除相关的病因，还有就是需要改掉生活之中的一些坏习惯，工作和生活需要保持劳逸结合。
我们要知道的是健康才是第一位，多锻炼，强身健体，以减少失眠的发生，当然相关的医生也是需要对失眠患者进行细心地解释以及疏导，需要打消他们对睡眠障碍的顾虑。
也可以在相关医生的指导之下，补充硒、镁、钙、复合维生素B、褪黑素以及一些补气养血安神类的药物；也可以使用百合、大枣、莲藕、槐花、绿豆、小米、莲子、酸枣仁、夜交藤等熬粥进行食用。
如果说上床1个小时还是无法入睡的话，那么就干脆的不睡了，索性听一听自己喜欢的音乐，看一看自己喜欢的书，很多时候反而会不知不觉的进入到梦乡之中。
那么应该如何预防失眠哪？
1、对于压力大从而导致的入睡难、多梦比较容易醒，这是需要先释放压力之后再睡觉的，如何释放压力这就需要各位自己来进行摸索，找到一个比较适合自己的解压方式。
2、对于生活之中由于喝咖啡、茶饮或者是喝酒等想原因从而导致的失眠，最好的办法其实就是戒掉这些不好的习惯，从而恢复好睡眠。
3、如果说是由于生活之中比较焦虑、抑郁等相关的原因从而导致的失眠，我还是建议患者应该就医进行治疗，在专业医生的指导之下进行睡眠调节，单纯的依靠自己效果应该还是不太好的，还非常容易把自己绕到死胡同之中。
最后就是，失眠这真的是一件非常痛苦的事情，需要减少失眠的发生那么肯定就要找到失眠的相关原因，以进行针对性的治疗，希望对各位有所帮助。
