四个法则帮助提高睡眠质量
拥有高质量的睡眠，是维持身体健康的前提，如果想要让自己安稳入睡，一觉睡到天亮，相关的睡眠法则一定要遵循，满足健康睡眠的条件通常可以安稳入睡，否则经常性睡眠质量差，或者睡到半夜就醒来，再也睡不着。
久而久之，人的精神状态会变差，抵抗力会降低，甚至加速身体衰老。可见，想要促进健康睡眠合理很关键。以下四大法则帮助改善你的睡眠质量。
1、养成规律良好的作息习惯
如果想要拥有高质量的睡眠，养成规律的作息习惯很关键。很多人由于工作或者个人习惯影响作息没有规律，不会在固定的时间上床睡觉，久而久之生物钟紊乱，作息没有规律，睡眠质量会降低。
为了防止这种情况出现，在保证睡眠质量较高状态时，作息要合理，这个原则要坚持，每天固定的时间睡觉，尽量保证在11点左右，这是让睡眠质量提高的关键。
2、睡眠环境保持良好
保持睡眠环境的良好是让睡眠质量提高的关键点，很多人没有在室内环境合适的情况下入睡，久而久之睡眠质量也会降低，特别是室内环境较差，温度不适宜，光线太强烈，有其他声音嘈杂影响的情况下很难安稳入睡。
另外，枕头的高度不适宜，被子的厚度不合理，都在无形中影响着睡眠质量。如果可以通过改善睡眠环境的方式来调节，睡眠质量可以提高许多。
3、睡前不宜兴奋
一些不利于睡眠质量提高的事情该少做，部分人在睡觉之前光看惊悚，令人兴奋的影片，或者剧烈运动，这些行为会让大脑皮层兴奋，神经处于过度兴奋的状态中，睡眠质量会明显下降。
为了避免这种情况产生，在睡觉之前，可以适当散步、听音乐、泡脚，通过这些方式可以让神经功能稳定，在身体轻松安静的状态下入睡，睡眠质量提高，这是想要拥有高质量睡眠的人需要掌握的原则。
4、白天适当锻炼增加疲劳感
想要有好的睡眠，还应该让身体保持疲劳状态，到了夜间身体疲劳并不会带来影响，因为人在疲劳的情况下会打哈欠，产生困意，入睡时速度才会加快，如果在毫无困意的情况下勉强入睡，可能闭上眼睛很长时间都无法睡着。
因此，白天可以适当活动，通过运动这种方式不仅改善了全身的血液循环，提高抵抗力，还可以增加身体的疲劳感。白天活动量多，夜间自然会感觉到疲劳，在困意产生之后及时入睡，睡眠质量也会提高，否则身体没有一点疲惫感，想要拥有高质量睡眠很难。


