睡眠质量太差怎么解决
一、睡前尽量少用手机、电脑
现在很多人睡前都打着放松的名义，养成了用电脑和手机刷视频追剧、打游戏的习惯，但却不知道像手机、电脑等电子科技产品，让大脑通过视网膜感受发出的光信号，将抑制睡眠激
素褪黑素的生成，让你即使身处黑夜也感觉好像正值白天，人无睡意。
而当你追剧结束或打完游戏，决定入睡时，会发现入睡时间变长，极其影响睡眠质量。
二、降低体温
睡前让体温降低，消耗体内多余的皮质醇可以更好地帮助你入睡。降低体温通常有两种方式：
洗热水澡和运动。
两者方式不一样，但对你的入睡却同样有所帮助。
1.洗热水澡
当你睡前洗热水澡时，你体内血液加快循环，体温会上升，但睡前会慢慢降下来，这即可帮助你以轻松的状态更好入睡。
2.运动
入睡前3-6小时可以做适当的运动，运动对于提升睡眠质量同样是一剂良药。
适当定期地运动带来的效果有多种：
A．缓解紧张情绪，让身体整体放松下来
B．增加能量储备，精力更充沛
C．注意力更集中，抗压能力更强
试想一下，如果精神紧张，压力大、血压升高，应激激素分泌增多，怎能更好更快地入睡？睡眠质量又怎么可能好？
相反一个人通过运动，可以让身心健康，精神饱满，正常入睡且获得高质量睡眠，也应该是水到渠成。
三、饮食注意事项
首先，晚餐避免过饱或睡前饥饿状态。
其次睡前少吃高蛋白、糖类、盐类、油腻食品，这些都不利于入睡。
四、拒绝用不良的辅助入睡行为
有的人为了能更好地入睡，会采取一些不良的入睡行为，现实中用得最多的大概是：服安眠药和饮酒。
服安眠药短期内可以解决入睡问题，但服药后一方面容易出现依赖药物入睡的情况，另一方面则是此类药物有副作用，最直观的表现为，第二天昏昏沉沉，难以集中注意力。
饮酒则按摄入量来界定，少量饮酒入睡很难到达深度睡眠，容易半夜睡来再继续入睡；而大量饮酒则伤及身体各个器官，加重承载负荷，酒精在肠胃内来回摩擦被吸收，长期以往会造成多种疾病，附带并发症。
所以，以上两种辅助入睡行为都是不正确的，不提倡。
五、规律作息，保证充足睡眠
人体各器官都有对应的休息时间段，规律作息可以让人体各部分器官得以休息，保持良好的状态。如果已经作息不规律，则应慢慢改进，即使调整的生物钟，养成良好的习惯。
而充足的睡眠时间，则让我们的大脑、身体更健康。若睡眠不足，则可能引发多种病症，如肥胖、高血压、心脏疾病、帕金森等。近些年因为睡眠不足，猝死的新闻时有发生，由此应引起我们高度重视。
六、其他小建议
除了以上5点建议外，还有一些小的建议供大家参考：
1.床上除了睡觉，尽量不做其他事情（如看电视、打电话、玩耍等）
2.睡前不喝大量液体，避免夜起，难入再次入睡
3.营造良好睡觉环境（无强光、强噪音干扰、温度适宜、舒适床垫等）
4.听听轻音乐或看看书
