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自制使人熟睡的药，在日常生活中并不少见。许多人因为工作、学习或生活压力，晚上难以入睡，于
是尝试通过各种方法来改善睡眠质量。其中，自制安眠药成为了一些人的选择。然而，自制药物并非
易事，需要谨慎对待。 首先，自制安眠药存在安全隐患。药物成分的配比、剂量和制作过程都需要严
格把控，稍有不慎就可能引发不良反应。此外，自制药物的质量无法得到保证，可能会对人体造成伤
害。 其次，自制安眠药的效果并不理想。虽然有些人可能会在短时间内感到入睡，但长期使用可能会
产生依赖性，导致人体对药物产生耐受性，从而降低药物的效果。此外，自制药物可能无法解决失眠
的根本原因，只是暂时缓解了症状。 那么，如何改善睡眠质量呢？以下是一些建议： 1.
保持良好的作息习惯，每天按时睡觉、起床，形成生物钟。 2.
创造舒适的睡眠环境，保持卧室安静、温暖、通风。 3. 避免晚上摄入咖啡因、酒精等刺激性物质。 4.
放松身心，可以尝试瑜伽、冥想等放松方法。 5.
在睡前进行轻松的活动，如阅读、听音乐等，有助于缓解压力，促进睡眠。 总之，自制安眠药并非明
智之举。在改善睡眠质量的过程中，我们要注重生活方式的调整，寻求科学、健康的方法。如果失眠
问题严重，建议及时就医，在医生指导下进行治疗。

  
  上一篇 新总经理上任！东风本田官宣 

  下一篇 股价腰斩、港股创历史新低，张兴海如何翻江倒海？ 

  

相关阅读

RELATED
更多→ 

   
  

口碑炸裂，这是继《好东西》后，又一黑马女性片，要大爆了

围绕相关议题延伸阅读，补充背景与发展脉络。

2026-11-13阅读 8619

   

                               1 / 5

http://mip.zsdpx.asia/article/83177.sHTML
http://mip.zsdpx.asia/article/33421.sHTML
http://mip.zsdpx.asia/article/43486.sHTML
http://mip.zsdpx.asia/article/43486.sHTML
http://mip.zsdpx.asia/article/65959.sHTML


 
  

张婉婷被骂“疯婆子”，背后全是被宋宁峰逼的

同类事件对比与经验梳理，帮助理解来龙去脉。

2026-11-13阅读 6979

   
  

上海博谕劳务派遣北京人力分公司遭仲裁公告送达涉劳动争议案

专家观点与数据支撑，给出更完整的判断依据。

2026-11-13阅读 7892

   
  

10月增程车销量榜：小米零跑强势霸榜，小鹏智界跌出榜单

后续进展跟踪，持续更新核实后的最新信息。

2026-11-13阅读 1269

   
  

渠道破壁，大众品牌提速在华纯电攻势

相关政策与行业标准解读，说明实际影响范围。

2026-11-13阅读 5714

   
  

专访山西原省长于幼军：为矿工生活难过落泪，在外就餐被山西人偷偷结账

基层案例与实践反馈，记录具体执行中的经验。

2026-11-13阅读 6172

   
  

                               2 / 5

http://mip.zsdpx.asia/article/58751.sHTML
http://mip.zsdpx.asia/article/25562.sHTML
http://mip.zsdpx.asia/article/39534.sHTML
http://mip.zsdpx.asia/article/65722.sHTML
http://mip.zsdpx.asia/article/37619.sHTML


 
官宣涨价，小米股价已创15个月新低

读者关心的问题集中回应，澄清常见误解。

2026-11-13阅读 4583

   
  

25岁海警壮烈牺牲前最后画面公开；牺牲前一天刚递交结婚申请，计划一个月后步入婚姻

长期观察与趋势预判，提供可参考的研究框架。

2026-11-13阅读 6916

  

栏目导航

TOPICS
全部 

要闻动态
国际观察
国内时政
财经证券
科技前沿
产业经济
教育考试
健康医疗
文化旅游
社会民生

  

热门排行

RANK
TOP 8 

1. 1口碑炸裂，这是继《好东西》后，又一黑马女性片，要大爆了
2. 225岁海警壮烈牺牲前最后画面公开；牺牲前一天刚递交结婚申请，计划一个月后步入婚姻

                               3 / 5

http://mip.zsdpx.asia/article/63768.sHTML
http://mip.zsdpx.asia/article/63881.sHTML
http://mip.zsdpx.asia/article/98399.sHTML
http://mip.zsdpx.asia/article/83739.sHTML
http://mip.zsdpx.asia/article/25442.sHTML
http://mip.zsdpx.asia/article/67331.sHTML
http://mip.zsdpx.asia/article/49929.sHTML
http://mip.zsdpx.asia/article/99179.sHTML
http://mip.zsdpx.asia/article/42461.sHTML
http://mip.zsdpx.asia/article/15197.sHTML
http://mip.zsdpx.asia/article/39334.sHTML
http://mip.zsdpx.asia/article/39859.sHTML
http://mip.zsdpx.asia/article/92387.sHTML
http://mip.zsdpx.asia/article/76872.sHTML
http://mip.zsdpx.asia/article/91736.sHTML


 
3. 3干掉油腻！实拍极氪8X：宾利前设计师给奶爸们的新作
4. 4美军沙特基地一“萨德”反导雷达在伊朗袭击中受损
5. 5股价腰斩、港股创历史新低，张兴海如何翻江倒海？
6. 6金正恩与女儿视察宠物商店，现场撸猫逗狗
7. 7消息称某厂2nm中杯机型备案有顶配16GB+1TB,预计为小米18标准版
8. 8车企扎堆储能，因湃的“半固态”能杀出重围吗？

  

图文推荐

PICKS

   爆料称小米18标准版备案16GB+1TB顶配:2nm平台,整机重量约200g 
   伊朗称绝不放弃浓缩核材料 
   理想i6推出4月购车权益限时3年0息 
   52岁张智霖深夜打桌球被偶遇！冻龄状态惊呆网友：像34岁小伙 

  

热门标签

TAGS

  要闻 热点 深度 观察 评论 专题 政策 数据 产业 创新 民生 教育 健康 文化 旅行 生活 

  
   L1 龍一资讯网  

龍一资讯网专注新闻资讯聚合与深度解读，全天候更新热点报道、行业观察与实用资讯，为读者提供
及时、客观、有价值的内容。

投稿邮箱：news@example.com

合作电话：400-000-0000

办公地址：资讯大厦 8 层

  

热门栏目

要闻动态
国际观察

                               4 / 5

http://mip.zsdpx.asia/article/46995.sHTML
http://mip.zsdpx.asia/article/48454.sHTML
http://mip.zsdpx.asia/article/79323.sHTML
http://mip.zsdpx.asia/article/58834.sHTML
http://mip.zsdpx.asia/article/62691.sHTML
http://mip.zsdpx.asia/article/55431.sHTML
http://mip.zsdpx.asia/article/74191.sHTML
http://mip.zsdpx.asia/article/74191.sHTML
http://mip.zsdpx.asia/article/74191.sHTML
http://mip.zsdpx.asia/article/55571.sHTML
http://mip.zsdpx.asia/article/55571.sHTML
http://mip.zsdpx.asia/article/55571.sHTML
http://mip.zsdpx.asia/article/54373.sHTML
http://mip.zsdpx.asia/article/54373.sHTML
http://mip.zsdpx.asia/article/54373.sHTML
http://mip.zsdpx.asia/article/28952.sHTML
http://mip.zsdpx.asia/article/28952.sHTML
http://mip.zsdpx.asia/article/28952.sHTML
http://mip.zsdpx.asia/article/26111.sHTML
http://mip.zsdpx.asia/article/59786.sHTML
http://mip.zsdpx.asia/article/32829.sHTML
http://mip.zsdpx.asia/article/46716.sHTML
http://mip.zsdpx.asia/article/14119.sHTML
http://mip.zsdpx.asia/article/64666.sHTML
http://mip.zsdpx.asia/article/44941.sHTML
http://mip.zsdpx.asia/article/99241.sHTML
http://mip.zsdpx.asia/article/13233.sHTML
http://mip.zsdpx.asia/article/43191.sHTML
http://mip.zsdpx.asia/article/63874.sHTML
http://mip.zsdpx.asia/article/12456.sHTML
http://mip.zsdpx.asia/article/73656.sHTML
http://mip.zsdpx.asia/article/29463.sHTML
http://mip.zsdpx.asia/article/19816.sHTML
http://mip.zsdpx.asia/article/14631.sHTML
http://mip.zsdpx.asia/
http://mip.zsdpx.asia/
http://mip.zsdpx.asia/
http://mip.zsdpx.asia/
http://mip.zsdpx.asia/
http://mip.zsdpx.asia/article/67867.sHTML
http://mip.zsdpx.asia/article/34563.sHTML


 
财经证券
科技前沿
产业经济
社会民生

  

友情链接

资讯频道
产业观察
数据参考
行业资讯

  
  

Copyright � 2026 mip.zsdpx.asia 版权所有

粤ICP备2024000000号-1

Powered by TCPDF (www.tcpdf.org)

                               5 / 5

http://mip.zsdpx.asia/article/79636.sHTML
http://mip.zsdpx.asia/article/35611.sHTML
http://mip.zsdpx.asia/article/65574.sHTML
http://mip.zsdpx.asia/article/69868.sHTML
http://mip.zsdpx.asia/article/64516.sHTML
http://mip.zsdpx.asia/article/35499.sHTML
http://mip.zsdpx.asia/article/72535.sHTML
http://mip.zsdpx.asia/article/87797.sHTML
https://beian.miit.gov.cn/
http://www.tcpdf.org

