提高睡眠质量的方法有哪些
睡眠在人体生命进程中占据了很大一部分的分量。一个人的睡眠大约会占据生命中三分之一以上的时间，睡眠质量与人体的健康息息相关。因此，提高睡眠质量对每个人而言，都是一件非常重要的事情。
提高睡眠质量的方法有哪些
1、睡前不要喝咖啡或者功能饮料
如果想要提高自己的睡眠质量，在睡前千万不能喝咖啡或者功能饮料等含有咖啡因等物质的饮品。这类饮品一旦在睡前饮用，就会使人体一直处于一个亢奋状态，从而难以入眠。
2、有一个规律的作息
有一个规律的作息是提高睡眠质量的基础。每天准时准点的睡觉和起床，可以让自己的生物钟处于一个被调节好的状态。如果每次都等到困了才睡，生物钟就会出现紊乱，一旦生物钟出现紊乱，睡眠质量自然也就无法被提高了。
3、不把电子产品放在床边
随着生活水平的提高，电子产品逐渐走入了每家每户的身边，但如果在睡前仍旧在玩电子产品，很容易导致人体呈现出一种亢奋的状态，从而影响到自己的睡眠质量。此外，电子产品大多都具有一定量的辐射，如果将电子产品放在床头，电子产品中的辐射就能很容易影响到人体的神经系统，从而让人更容易被惊醒或者一直处于一个浅睡眠的状态。
4、在早上多运动
在早上进行适量的运动，可以让晚上的睡眠质量得到一定的提高，也更容易让人进入睡眠。需要注意的是，运动一定要适量，要选择合适自己的运动量，不然很容易适得其反。
5、调整饮食
一个不好的夜间饮食也是导致晚上失眠的重要因素。不好的夜间饮食是指晚餐吃得过饱或者晚餐时摄入的营养不够，导致睡觉时肚子呈现过度饥饿状态，睡前喝了大量的水，睡前吃了巧克力等提神食物。此外，在睡前的四个小时不吃任何食物是晚上能够快速入睡的关键，当然，如果实在非常饿，可以适当喝一些奶制品或者吃一点全麦面包。
总而言之，以上五种就是可以让人快速入睡，提高睡眠质量，从而改善失眠的五种办法。想要拥有一个健康的身体，一个好的睡眠质量是一个基本条件。
