睡眠质量不好半夜总醒怎么办
睡眠质量是关乎我们健康的一个重要指标，但是却有很多人的睡眠质量却并不太好。几乎每个人都发生过半夜醒来然后就很难再入睡的情况，虽然事件大体一致，但是导致这一事件的原因却不尽相同。

一般情况下，根据个体的年龄、健康及身处环境，大致可以有以下几种原因：
1.身体不适
当我们的身体受疾病困扰的时候，那肯定是会影响到睡眠的。多半的中老年人的睡眠质量不好都是因为这一原因引起的。病情越严重，对睡眠的影响就越大。

2.心理压力过大
如果一个人所担忧的事情过多，就会因为思虑过度，导致大脑皮层兴奋，这样的话睡眠就会变差，有的是睡不着，有的是睡不好，半夜总会频繁醒来，还会多梦。

3.激素紊乱
这一原因也多见于中老年人。因为中老年人随着年龄的增长，会出现免疫力下降、机体各组织器官运行速率下降等现象，内分泌失调、激素紊乱等也是比较常见的，激素紊乱就对神经系统进行刺激，引起睡眠障碍。

长期睡眠不好，对身体健康会造成严重的不良影响。那么，怎么做才能改善这种情况呢？以下6个方法，不妨尝试下。
1.晚饭少吃点
我们总说“早上要吃得好，中午要吃得饱，晚上要吃的少”，这个绝对是有道理的。特别是中老年人，晚上千万不要吃的过多，否则，会出现肠胃压力大，消化不良，甚至会腹痛，肯定会影响睡眠。

2.睡前适量运动
睡觉前可以简单地、适量地进行运动，比如散步、跳舞、原地踏步、瑜伽、太极拳等比较舒缓的运动，促进消耗体力，使身体劳累，这样有助于我们快速入睡。

3.不要想太多
有些人因为工作或生活中需要考虑的太多，每天睡前都要胡思乱想，想得太多就会导致大脑兴奋，往往翻来覆去睡不着。所以，睡前一定要让自己的心静下来。
4.营造良好的睡眠氛围
因为灯光会让我们兴奋，所以睡觉前一定要关灯、拉窗帘，营造出适宜睡眠的环境。同时避免跟家人聊天，可以听一些舒缓的轻音乐来帮助入睡。

5.不要熬夜
有没有发现熬夜后很难入睡，这是因为熬夜的时候，大脑、神经过度紧张，超额工作，所以，当你决定睡觉时，大脑也很难快速平静下来。这样就会导致越熬夜越睡不好，越睡不好越缺觉，最后生物钟紊乱，破坏正常的睡眠。

6.有病别忍着
有些中老年人随着年龄的增长，会出现各种的慢性病，平时除了对睡眠有影响外，其他的感觉都不太明显，于是就不太在意。身体不适时应该及时就医，排除疾病对我们日常生活的干扰，不要一味地忍着、拖着，别将小病拖成了大病。没有了疾病缠身，我们才能吃得好、睡得香。
