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人们的工作压力变得越来越大的，这个时候睡眠质量就会得不到保证，每天晚上加完班回来以后就没有任何的睡意，就算是强迫自己好不容易睡着之后也是会让睡眠质量变得特别差，总是会做噩梦，这样的话也是无法彻底缓解人们的疲劳，这样长期下去的话难免会让人们的身体状况受到一定的影响，最关键的是很可能就会导致失眠的情况发生，若是这样的话对于自己的身体来说会更加不好的，所以说最好是及时地想办法去缓解自己睡眠质量差的情况，改善睡眠质量的问题，让自己可以更好的入睡。
1.选择合适的床。
当你睡觉时，或多或少都会有移动身体的情况，因此成人床的最理想宽度应是肩的2倍至3倍，而长度在190公分至210公分，这个范围已可以令你睡得舒服了。床垫应考虑其软硬度、弹性及透气等性质，最重要是能够保护腰椎、平均地承托整个人的体重。床铺硬度宜适中，过硬会使人时常翻身，难以安睡，睡后周身酸痛，太软则不利于脊椎的正常发育。
2.不妨挑选一些自己喜欢的床单、被褥及睡衣。
最理想是色泽柔和、舒服体贴、透气佳、不易磨损等材料。
3.枕头是最重要的睡眠用品了--享受快乐睡眠，选择适合自己的枕头必不可少。
对于枕头，有《枕头的学问》等内容的介绍，全面介绍了枕头的一些产品和使用知识，中国枕头网对于这些内容都有发布。这里简单介绍一下，枕头呢，往往有高低、软硬、弹性等的基本区分，根据填充材料不同将枕头分为了软枕、硬枕和中性枕三大类，然顾客方便选择，其中天然的中性枕头是我们的创造，就是不软不硬的枕头。
长期的经验和研究表明，枕头作为一个睡眠工具，它的基本作用是"承托"，也就是"承托您宝贵的头部"，因此一个枕头重要的评价标准首先是"承托力"，枕头的承托力的评价又要看每个夜晚，枕头对于人体头部的8小时承托整体表现情况。说到这里不能不提到市场上流行的"纤维棉枕头"，在枕头记中告诉大家，纤维棉枕头的好处有，这个必须承认，例如化学纤维的弹性，舒适性。但是枕头是作为一个睡眠的工具，它的主要作用是促进睡眠，首先是保证人们健康睡眠。这一点，纤维棉枕头很多都做不到。尤其是蓬松枕头，《枕头记》告诉大家，从研究来看，这种看起来很美观的枕头不是让人们健康睡眠的枕头。
现如今很多人都比较关心自己的睡眠时间，认为自己只要睡够8个小时就是好的睡眠，其实这样的想法是有失偏颇的，好的睡眠，不仅要看睡眠时间是否足够，还要看睡眠质量好不好。有些人哪怕睡的时间再久，醒来也会感觉很疲惫，就是因为睡眠质量差导致的。接下来就让我们一起来了解一下，睡眠质量差应该如何改善。
怎样才能让自己拥有高质量的睡眠？
1、有好的生物钟
想要提高睡眠质量，不要一味的延长睡眠时间，而是要调整自己的生物钟。如果以前有熬夜的坏习惯，必须要加以改正，把睡眠的时间往前推，推到晚上11点之前，第二天睡醒的时间也往前推，推到八点之前，这就是一个比较好的、有助于提高睡眠质量的生物钟。调整生物钟必须得花费时间，慢慢来就好，不要急于求成。
2、睡前散散步
晚上吃完晚饭以后的一个小时后，可以和自己的爱人或者和自己的家人一起散散步，不仅能够沟通感情，还有助于食物消化，帮助人们消耗体力和精力，这样在入睡的时候才会比较简单，睡眠质量也会得以提高。除了散步以外，也可以做一些瑜伽或健身操，但要注意强度，不然会起到反作用。
3、睡前泡泡脚
有些人认为晚上洗了澡以后就不用泡脚了，其实洗澡和泡脚是两回事，泡脚并不只是为了清洁，还为了养生和睡眠。在睡前用热水泡一泡脚，能够帮助人们放松，促进身体的血液循环，释放人的压力，能够让人更有效率的入睡，睡眠质量也会得以提高。
4、睡前听听歌曲
这里所说的睡前听歌曲并不是听自己喜爱的歌曲，而是听一些旋律节奏不是特别明显的轻音乐。如果听的是自己喜爱的歌曲，人们就会控制不住自己随着节奏舞动，或者控制不住自己跟着歌去哼唱，这样会让人变得越来越兴奋。可以找一些睡前专听的歌单，听一些舒缓的轻音乐，这样可以更好地释放人的压力，让人安安稳稳的入睡。在听音乐的时候千万不要用耳机来听，不然会损伤听力，让人耳朵痛，可以外放且定时，这样才不至于起到相反的效果。
想要提高睡眠质量，一定要在生活细节入手，把这些方面做到位了自然会让人处于一种放松的状态。一觉睡到大天亮就不再是理想中的状态，因为睡眠不足或者睡眠质量差而导致的浑浑噩噩的情况就能得以解决。
