睡眠质量不好的原因
1、身体缺乏营养
当人体缺乏营养的时候，就会影响到人的睡眠，比方说缺钙或者缺酶的时候，睡前的大脑就会非常的兴奋，而且容易在半夜醒来。在为事业拼搏的同时，也要关注好自己的身体健康，再忙也要好好吃饭，再忙也要好好的搭配饮食，确保自己能够摄入充足的营养。
2、疾病因素
当身体得病了的时候，也会影响到人的睡眠。比如说如果女性患了更年期综合症，就容易影响到睡眠质量。再比如说如果得了肝脏疾病，在半夜就容易醒来。再比如说如果得了睡眠呼吸暂停综合症，晚上睡眠质量也是很差的。有很多疾病都会影响到人们的睡眠质量，定期做体检，及时发现，很重要。
3、白天睡太多
很多人都不懂得这样的道理，那就是睡眠守恒，如果在白天睡多了视力会影响到晚上的睡眠，会让人难以入睡。白天确实需要午睡，但是一定要控制好时间，不能超过半个小时，否则不仅会越睡越累，还会影响到晚上的睡眠。
4、睡前吃太多
睡眠时间和晚饭时间之间一定要至少间隔4个小时左右，只有这样食物才能好好的消化，才不会影响到晚上的睡眠。如果晚饭吃得特别晚，或者有在睡前吃宵夜的习惯，不仅会给肠胃带来负担，时间长了容易得消化系统疾病，还会影响到睡眠。
5、睡前想问题
睡前环境确实非常安静，但是环境在过于安静，也不能在这个时间段里思考问题。首先睡前人们总是非常感性的，这个时候做出的决定通常会不太理智。其次在睡前思考问题会容易出现一些兴奋紧张等情绪，会造成入睡困难。睡前最好的状态就是放空自己，脑子里什么都不要想，让自己从头到脚都慢慢地放松下来，这样能够帮助人们快速入睡。
6、睡前剧烈运动
睡前确实可以做一些舒缓的运动，但是千万不能做剧烈的运动，如果睡前做剧烈的运动，大脑非常的兴奋，就会不好入睡。睡前如果想做运动来减肥，可以提前两个小时去做，千万不能做完以后立马睡觉。睡眠这件事就是要在生活中多加注意，很多事情都会影响到睡眠质量，影响到入睡时间。
以上这几个因素就是影响睡眠的因素，有的确实没办法，有的却是自己的选择。希望大家都能够认识到生活中的一些影响到睡眠的习惯，赶紧改正，只有睡好才能工作好，才能学习好，才能实现自己的人生价值，才能为自己的梦想而努力。
