睡眠质量不好怎么办 怎样改善
睡眠质量不好是一种睡眠障碍，其治疗主要是针对引起睡眠质量不好的原因进行改善。如由于工作压力过大、过度紧张、焦虑、抑郁等明显的心理、精神因素所引起来的，应该尽量的使患者放松，缓解压力，保持轻松的心情，大多数患者都能明显的改善。如果是睡眠环境不好，如卧室温度过高、过低，或者比较嘈杂，应该改变卧室环境的情况。还有些患者睡眠质量不好，是受到白天情况的刺激，如负性事件的刺激，或者看一些容易兴奋、恐怖的电影或书报引起的睡眠质量差、多梦等情况，对于这种情况应该尽量在睡前避免。必要时可以服用镇静安眠药，如果存在明显焦虑、抑郁的情况，可以服用抗焦虑、抑郁的药物。

我们都知道，睡眠可以安神，睡得好，则精神好。那么，睡眠质量好不好，其影响因素都有哪些呢？
从中医来分析，心与睡眠关系极为密切。通过睡眠，我们不但能观察和评价全身脏腑的机能，而且，更可以观察和评价心的功能。
心主神明，心又主血脉。那么，血脉与神明又有什么关系呢？当然有。《内经》明确地说：“血者，神气也。”从生活中我们可以观察到，只要血气充足，那么人就神志思维正常，表现于外则精神饱满，意识清楚，思维敏捷，且睡眠安稳。
进一步说，心与睡眠关系极为密切。从病理现象上来看，若心血不足，则兼见精神萎靡，失眠多梦等症。若精神情志的不良刺激亦会影响心主神明的功能，比如，痰火扰乱，或思虑过度，则会见心神不宁，或不眠。从病理上来说，一旦病变累及到心，就会出现失眠、健忘等不适症状，甚至会出现昏迷不醒。
从临床来观察，睡眠质量差的人容易出现焦虑、抑郁等心理问题，进而会导致冠心病的风险增高。有研究发现，睡眠质量和焦虑、抑郁有着双向的关系，焦虑的情绪会影响睡眠，而失眠者大多有抑郁的症状。而且，抑郁和焦虑是冠心病发作的风险因素之一。
明代大医张景岳在解释“悲哀忧愁则心动，心则五脏六腑皆摇”时说，“可见心为五脏六腑之大主，而总统魂魄，并该意志，故忧动于心则肺应，思动于心则脾应，怒动于心则肝应，恐动于心则肾应。”可见，无论何种情志刺激，必先动于心，而后累及他脏。
心与睡眠质量息息相关。因为心主藏神，心神是否安定直接影响着睡眠质量。从生活中来观察，那些冠心病患者、心脏做过支架或者搭桥的人，往往睡眠质量都不怎么好。为什么？因为心神受到了影响，表现出来的就是睡眠质量下降了。
再从临床来看，夜晚是一天当中心血管病发病率最高的时刻。国内数据显示，急性心肌梗死在晚7时至次日凌晨2点发病者，占全天发病总人数的40%，其中，猝死于睡眠之中者达30%。这也充分地说明，心与睡眠密切相关。
再者，孩子或年轻人往往睡眠质量极高，睡得很沉，即使有声音也往往不影响睡眠。但人到中年，越是上了年纪，睡眠问题越突出。这其中就与心主神明的功能下降有关。从中医来分析，要考虑心的气血阴阳是否平衡。
另外，心为五脏六腑之大主，五脏阴阳气血的失衡也往往会影响到心，进而影响睡眠质量。比如，脾气虚会影响了心血的充足；肾阴的不足会导致心火偏亢；肺气不足会影响宗气对心的支持；肝气郁滞会导致木火扰心而影响心神。不管五脏如何变化，最后的结果，都会影响到心，表现为睡眠出现问题。
有人说，看你的心老没老，就去看你的睡眠。睡得好，心就不老。睡得不好，心就到了多事之秋。此时尽管心脏可能检查不出明确的病变，自己也没有太多不良感受。但是请你相信，和自己人生最佳状态相比，你的心已经开始走下坡路了。
这个观点是对的。睡觉质量下降，意味着心主血脉和主神明的功能下降了。所以说，养心，才是预防失眠的核心因素。
养心，当如何去做呢？我的观点是，从两个方面去努力。其一，心主神明，故当正心。儒家在正心方面最有办法，诚意即是正心的第一步。简单来说，就是修德。学习并实践了中国传统文化后，我的结论是：感恩、宽容、利他、行善、积德……这些都是正心的方法。心正之人自然淡定，因为德者本也，德全则不危。
其二，心主血脉，故当养心。养心在于从饮食、起居、运动等方面来自律，比如，清淡饮食，少吃煎炸、烧烤、油腻、火锅、辣椒等物；多素少肉；适当运动；不熬夜；保持心情舒畅等等。这些都是养心安心的方法。


