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• 人有三分之一的时间是在睡眠中度过，睡眠对我们的身体至关重要。

• 睡眠会让我们的大脑和身体得到休息,继而维持我们的生命。

• 良好的睡眠质量可以提高免疫力，使人精力充沛，对预防疾病也有好处。

长期缺乏睡眠容易引发多种疾病，包括抑郁症、糖尿病、心脏病、中风、

体重增加、高血压和肾脏疾病等。

• 2024年的世界睡眠日的中国年度主题为“健康睡眠，人人共享”，重

视睡眠健康、提升睡眠质量，是保证身心健康的基石。

• 本次睡眠研究，我们邀请了全国范围内1500名受访者，从真实睡眠旅

程角度出发，共同探寻，如何能“睡个好觉”。

前言

http://ipoipo.cn/
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4%

28%

73%

95%
98%

2%

17%

55%

87%

96%

21点前 22点前 23点前 0点前 0点以后

工作日上床时间 工作日入睡时间

1% 9%

39%

75%

94%

1% 5%

25%

62%

89%

21点前 22点前 23点前 0点前 0点以后

周末节假日上床时间

工作日上床/入睡时间 周末节假日上床/入睡时间

备注：图表中数据为各时间段累积的百分比。

大家通常几点上床准备睡觉？几点入睡？

约3/4的受访者，会在工作日的23点和周末的0点前上床，但是在这个时间点入睡的人群，只有

6成左右，上床时间与入睡时间存在明显时间间隔

在这个时间间隔里…
你在想什么…

怎么刷了一个小时视频了？刚才

要是有人提醒我赶紧睡觉就好了…

枕头有点不舒服啊，要是能换个

助眠的枕头，我肯定早睡着了…

盖上被子热，掀开冷，房间温度

怎么总是不合适…

忘记关窗户了，屋里有点冷，但

是我不想起床…

真实内心
诉求是什么…

我担心
身体健康

我想更舒适

我需要安全感

http://ipoipo.cn/
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 00后更喜欢微信聊天和打游戏等社交类的活动，看书/小说/动漫的比例也较高，90后喜欢网购，80后喜欢听书/听音乐，70后相对更

自律，95后会尝试通过冥想/放空来放松自己。

上床后会做些什么 70后 80后 90后 95后 00后

57% 64% 65% 62% 61%

38% 40% 48% 49% 52%

33% 48% 46% 43% 46%

32% 47% 41% 42% 40%

30% 37% 36% 39% 45%

25% 35% 45% 37% 38%

44% 45% 44% 34% 19%

5% 22% 19% 33% 42%

5% 14% 14% 21% 16%

15% 4% 3% 8% 8%

62%

46%

44%

41%

38%

36%

35%

27%

15%

7%

刷视频/直播

发微信聊天

看兴趣话题、新闻资讯

听音乐/有声读物/听书

看书/看小说/看漫画/阅读

刷网购或直播购物平台

和家人聊天

打游戏

冥想/放空

直接睡觉

在这个时间间隔里大家在做什么？

手机是各年龄段人群享受睡前一点放松时间最重要工具，对于大多已经成家的70/80/90后来

说，睡前聊天是一个很好的促进家人情感的机会

备注：图片素材来自于网络。

http://ipoipo.cn/
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 根据抽样调查显示， 78%的人群可以在闭眼后30分钟内睡着，还有约15%的人群有明显的入睡障碍，这群人更容易受到室内外光线、

声音和个人习惯的影响。

工作日/周末上床到入睡的时长 闭眼后多久能睡着 

12%

21%

39%

20%

4% 1%
10%

10%
28%

28%

13%

5%

工作日 周末节假日

8%

23%

47%

14%

1%

上床后多久能睡着？

工作日比较自律，超过70%的受访者会在上床后30分钟内准备入睡，周末及节假日时，会允许

自己拥有更长的睡前时间来放松自己

入睡困难…
这么久还没睡着，为什么…

窗帘好像不够遮光，屋里有点亮…

外面好像总有声音啊，真吵…

唉，刚迷迷糊糊快睡着了又被他打呼噜

吵醒了…

刚才在直播间我手可真快，就一个特价

被我抢到了…

这个小说听着很有意思，再听一会儿…

半夜醒了，反正睡不着再刷会儿手机

吧…

渴望改变的是…

室内外环境

情绪波动

自控能力

http://ipoipo.cn/
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周末节假日睡眠时长

每天能睡多久？

工作日有60%人群能拥有至少7小时睡眠，平均睡眠时长7.14小时，到周末节假日时，这一比例

上升到80%以上，平均睡眠时长达到了7.92小时

 分年龄段来看，从70后到95后，平均睡眠时长逐渐增加，95后平均睡眠时长最长，显著高于70/80/00后，而00后平均睡眠时长更短。

工作日睡眠时长

4%

35%

53%

7%

6小时以内 6-7小时 7-8小时 8小时以上

2%
10%

37% 38%

8%

6小时以内 6-7小时 7-8小时 8-9小时 9小时以上

总体 70后 80后 90后 95后 00后

平均时长
（小时）

7.14 7.05 7.03 7.09 7.28 7.13

总体 70后 80后 90后 95后 00后

平均时长
（小时）

7.92 7.69 7.82 7.99 8.12 7.85

为什么95后平均睡眠最长？ 95后，作为职场新鲜人，纠正了学生期间爱晚睡的不良习惯，作息规律，暂不用面对家庭、

工作和生活的多重压力，心态较轻松，睡眠质量会更好一些。作息健康 压力尚小

http://ipoipo.cn/
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半夜睡醒/起夜后会做的事睡眠时会出现的状态

58%

42%

34%

31%

28%

17%

8%

6%

去卫生间

调整姿势继续睡

看一眼手机的时间继续睡

喝水

刷一会手机

调整空调温度/调节室温

照顾小孩

直接起床

27%

23%

19%

16%

13%

经常做梦

需要起夜

易被惊醒/半睡半醒

半夜醒后难入睡

每晚会醒多次

睡眠过程中，会出现哪些情况？

多梦和需要起夜是睡眠中较多出现的问题，半夜醒后大部分人会去一次卫生间，看手机的时间，

甚至刷一会儿手机也是较多出现的场景

 半夜会醒的人，有55%会看手机，其中很多人会因为手机屏幕太亮、刺眼而感到困扰；

 需要照顾小孩或调节空调温度的人，也分别有38%的人会因为手机电筒光线太亮而感到困扰。

半夜醒来的时候…
你在想什么…

怎么又醒了？希望能赶快继续睡…

每天半夜都要醒，我的睡眠肯定很

差，应该监测一下…

口渴了，想喝点温水…

手机屏幕亮度调到最低还是刺眼，

要是能有深夜模式就好了，…

手机的电筒要是能调亮度就好了…

真实内心
诉求是什么…

我担心
身体健康

我想更方便

我想更舒适

http://ipoipo.cn/
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 根据抽样调查显示，70%受访者认为自己睡眠质量不佳（一般/差）。

睡的好

30%

睡的一般

53%

睡的差

17%

备注：睡眠质量整体评价打分，9-10分表示“好”，7-8分表示“一般”，1-6分表示“差”

32%

27%

52%

53%

15%

20%

男

女

睡的好 睡的一般 睡的差

基于前述的睡眠现状，大家自评的睡眠质量如何呢？

仅30%受访者认为自己平时“睡的好”，17%的受访者自我评价“睡得差”，

女性睡眠质量不如男性

睡眠质量整体评价 不同性别人群睡眠质量整体评价

http://ipoipo.cn/
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 根据抽样调查显示，在睡眠浅易惊醒、半夜常醒方面，女性相较男性问题更显著；

 相较其他人群，“睡的差”的受访者，入睡困难、半夜常醒、睡眠浅易惊醒等问题也会更明显。

“睡得差”有哪些体现？

“睡的差” 更多体现在多梦、睡眠浅、半夜常醒等方面

45% 43%

多梦 睡眠浅易
惊醒

37%

半夜
常醒

33%

入睡
困难 

33%

久睡仍
很累

30%

睡眠
时间短

29%

频繁
改变睡姿

25%

半睡半醒，
有意识醒不过来

http://ipoipo.cn/


©  Ipsos | 睡眠研究蓝皮书11 ‒

【70后】

• 睡眠浅易惊醒和多梦（男性更显著）是主要困扰，男性中也

有超过30%存在睡眠时处于半睡半醒状态，对周围有意识但

醒不过来的情况；

【80后】

• 男性的主要睡眠问题是打鼾（显著高于其他人群）和多梦，

女性的主要睡眠问题是睡眠浅易惊醒、半夜经常会醒、入睡

困难；

【90后】

• 男性在睡觉时多汗的情况比较明显（显著高于其他人群），

女性的主要睡眠问题是睡眠浅易惊醒、半夜经常会醒和多梦；

【95后】

• 多梦是出现比例相对较高的问题（30%），女性睡眠浅易惊

醒和睡觉时辗转反侧的问题较男性出现比例更高；

【00后】

• 没有比较明显的群体性睡眠问题，多梦、睡觉时辗转反侧和

睡久了还是觉得很累的比例相对较高。·

睡眠质量一般/差的比例（分代际对比）

68%
64%

74% 71% 72%

70后 80后 90后 95后 00后

73% 67% 66% 67% 68%

70后 80后 90后 95后 00后

64% 62%
82% 75% 75%

70后 80后 90后 95后 00后

男性睡眠质量一般/差的比例 女性睡眠质量一般/差的比例

睡眠质量是否存在代际X性别差异？

分代际看， 90/95/00后睡眠质量更差，结合性别后可以看到，女性中90后睡眠较差，男性中

70后的睡眠质量较差

http://ipoipo.cn/
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【70后】

• 因为生活/工作压力大而导致的心情焦虑是影响男性睡眠质量的最主要因素

（高于其他人群）；女性由于枕头、被子、床垫等床上用品不舒适的原因而

睡眠不好的比例略高于其他人群；

【80后】

• 男性已经开始意识到个人身体健康问题对睡眠的影响；女性由于家里的声音

影响睡眠（如家人打鼾/孩子闹等）的比例高于其他人群；

【90后】

• 男性似乎有诸多不良生活习惯，因为吃夜宵、喝咖啡/茶而影响睡眠的比例偏

高；而女性的睡眠受综合因素影响，心情焦虑、个人身体健康问题、睡前看

手机时间过长、家里的声音影响睡眠（如家人打鼾/孩子闹等）；

【95后】

• 生活习惯和心理因素对95后男生的睡眠影响相对较小，外面的噪音是影响睡

眠的主要原因；95后女生已经开始由于生活和工作而感到焦虑，晚上睡得太

晚、看手机时间过长也是影响睡眠的主要原因；

【00后】

• 在大人们因为工作生活压力大而感到焦虑的夜晚，有超过10%的00后因饥饿

而失眠（正在减肥），心理因素对他们睡眠的影响并不显著，噪音对睡眠的

影响相对更明显一些。

生活习惯

（76%）01

02

03

睡前刷手机太久（32%）

白天喝浓茶/咖啡（26%）

晚上睡得太晚（21%）

心情焦虑/压力大（46%）

容易胡思乱想（31%）

环境因素

（69%）

外面噪音影响（31%）

温湿度/通风等不适宜（21%）

枕头/被子/床垫等床品不舒适（20%）

心理因素

（57%）

哪些因素影响了大家的睡眠？

心情焦虑/压力大是影响睡眠质量的最主要因素，不良生活习惯对睡眠的影响也比较大，如睡前刷

手机、喝浓茶/咖啡、晚睡等

TOP2

TOP3

TOP1

TOP3

http://ipoipo.cn/
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什么样的睡眠是好睡眠

64%

56%

53%

52%

49%

44%

醒来时身体状态好，头脑清醒

有规律的睡眠习惯/作息时间

有足够的深度睡眠时长

可以一觉睡到天亮

每天睡觉的时长足够

倒头就睡/能很快入睡

什么样的睡眠是好睡眠？

醒来时身体状态好，头脑清醒、有规律的睡眠作息是通常大家认为的好的睡眠，并不会过度追求

快速入睡和足够的睡眠时长

http://ipoipo.cn/
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10%
2%

29%

8%

8%

8%

21%

38%

15%
33%

17% 12%

总体人群 睡眠质量差的人群

我已通过一些方式来改善，也有一定效果

我在寻找一些方式来改善，但还未找到合适的

我希望尝试一些方式来改善，但是不知道如何改善

我知道对我健康有影响，但我什么也没做

偶尔发生的事情，可以自动调节

对生活或健康影响不大，不算大事情

 在睡眠质量较差的人群中，有高达71%的受访者表示仍未找到合适的方法或不知道如何去改善。

面对睡眠问题，大家有什么想法？

已经有较多受访者开始意识到睡眠问题对自身生活和健康的影响，53%的受访者已经开始积极的

尝试去改变，但有21%的受访者表示不知道如何改善

面对睡眠问题时的想法

http://ipoipo.cn/
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• 所有方式中，药品和保健品的改善效果

自然是最直接的，但药品只是即时效果，

并不能全面改善睡眠质量；（备注：药品及
保健品一定要在医生和药师指导下服用）

• 泡脚、按摩、运动等都是帮助大家释放

压力的方式，压力减轻，心情舒缓，自

然对改善睡眠更有效果。

在改善睡眠方面做过的尝试 有效果的比例

37%

35%

26%

23%

19%

18%

18%

17%

17%

15%

14%

12%

12%

11%

11%

7%

6%

喝牛奶

泡脚

听助眠的音乐/白噪声等

睡前运动

戴眼罩睡觉

睡前按摩放松

助眠睡姿/冥想/调整呼吸等

听有声读物

更换床品/遮光窗帘等

使用助眠的保健品

戴降噪耳机/耳塞睡觉

使用助眠香薰类产品

更换床品的面料

更换床品的颜色

使用助眠药品

喝酒

针灸/艾灸/喝中药

57%

69%

61%

64%

55%

66%

63%

52%

59%

73%

59%

56%

42%

40%

78%

57%

48%

 喝牛奶和泡脚是最多人尝试改善睡眠的方式，助眠音乐/白噪声、睡前运动也有较多人尝试。

睡前做什么事能更有效的改善睡眠？

从个人角度，他们做了很多尝试，泡脚、睡前按摩放松、睡前运动、调整睡姿/呼吸、冥想和助眠

音乐，都有较好的效果，可以根据自己的身体情况选择尝试

http://ipoipo.cn/
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有人在网上寻找睡觉搭子，组团睡觉…

有人给大家直播助眠音频…

有人找一对一的“职业哄睡师”…

线下

有人去声音疗愈馆拼团睡觉… 有人去瑜伽馆上“睡眠课”…

备注：图片来源于网络、小红书、抖音直播。

为了睡个好觉，大家还做了哪些尝试？

好的睡眠，包括精神健康和身体健康的多重性，除了个人的尝试，很多人开始报团取暖，线上组团互

助，线下也由此而催生了很多新的商业概念；睡个好觉，好像真的有点难，而你会选择怎么做呢？

线上

http://ipoipo.cn/


©  Ipsos | 睡眠研究蓝皮书17 ‒

02

http://ipoipo.cn/


人群标签

90后
女生

二人世界
新手宝妈

职场

©  Ipsos | 睡眠研究蓝皮书18 ‒

进阶女神1

http://ipoipo.cn/
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居住情况

5%
16%

25%
4%

24%

51%

32%

30%

4%

33%

18% 1%20%
5%

6%

6% 8%
14%

单身独居

与父母一起住

夫妻/伴侣两个人住

和孩子一起住

与老人孩子一起住

其他

90后女生 95后女生 00后女生

备注：根据第六次人口普查的数据，中国妇女的平均生育年龄已达29.13岁，

因此以90-94年阶段（90后）女生为代表进行数据分析展示。

人群一：进阶女神

进阶女神：大部分女性的一生中会有这样一个阶段，她们离开父母，自己组建家庭、享受二人世

界、生宝宝，再因为要照顾宝宝而与老人共同生活，这是人生阶段和生活环境的多重变化

http://ipoipo.cn/
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79%
70%

65%

47%

31%
42%

90后女生 95后女生 00后女生

工作日 周末节假日

65%

47% 50%

31%

20%
28%

90后女生 95后女生 00后女生

工作日 周末节假日

23点前上床的比例 23点前入睡的比例
上床前

泡脚
的比例

53%
37% 31%

90后女生 95后女生 00后女生

17%
29% 34%

90后女生 95后女生 00后女生

上床后

打游戏
的比例

46% 39%
23%

90后女生 95后女生 00后女生

上床后

和家人
聊天
的比例

人群一：进阶女神

这个阶段的女生开始自律，上床时间和入睡时间都比95/00后更早，开始认真养生、泡脚，上床

后打游戏的变少了，和家人/伴侣聊天的变多了

http://ipoipo.cn/
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 在睡前的心理状态中，和家人/伴侣缺少交流、容易胡思乱想和睡前属于自己的时间太少而感到焦虑的比例明显高于总体人群。

睡的好

18%

睡的一般

61%

睡的差

21%

睡眠质量整体评价 通常的睡眠状态

45%

35%

23%

22%

17%

23%

27%

19%

16%

13%

需要起夜

经常做梦

睡不踏实易被惊醒

半夜醒后难入睡

每晚会醒多次

90后女生 总体人群

睡前的心理状态

40%

37%

36%

31%

28%

28%

90后女生 总体人群

人群一：进阶女神

但是，这个阶段的女生有超过80%会出现睡眠问题，需要起夜照顾小孩、多梦是最常出现的问

题，与之相伴的还有更多的情绪问题

和伴侣/家人缺少交流，

希望多交流增进感情

容易胡思乱想 

感觉睡前的时间少，自

己想做的事情来不及做 

http://ipoipo.cn/
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 从恋爱步入婚姻，组建小家庭，既有二人世界的甜蜜，

又有柴米油盐的繁杂。继而迎来小生命的降临，受激素

水平或生活环境变化的影响，女性的生理状态和心理状

态都会发生巨大的变化，每一次身份的转变，每一次进

阶新的人生阶段，在带来幸福感和成就感的同时，也带

来了新的责任和压力；

 有甜蜜也有不安，有轻松恣意也会主动承担，这是女性

在前半生中非常关键的一个阶段，她们自己在努力适应

身体、心理的变化，还要面临来自职场的压力，而家人

的支持和关心对她们至关重要，可以帮助她们更好地适

应生活节奏的变化，拥有更健康的生活状态和睡眠状态。

人群一：进阶女神

人群标签： 90后、女生、二人世界、新手宝妈、职场

影响睡眠的主要因素 她们需要哪些产品的支持？

照顾小孩作息混乱

激素水平及生理状态的变化

生活环境/同住人变化

母婴产品

女性保健品

智能家居产品

生活事业压力

环保静音的装修材料

舒压按摩产品

心理咨询辅导

运动健身产品

http://ipoipo.cn/
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70后

男性

律己也难敌岁月的刀锋 
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韶华不再的男神2
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 同为70后，男性规律服用常规药物/保健品和助眠药的比例明显高于女性。

上床后会做的事情

（刷手机VS直接睡觉的比例） 

51%

33%

32%

29%

28%

15%

5%

22%

62%

38%

44%

46%

41%

36%

27%

7%

刷短视频/直播

看书/看小说/看漫画/阅读等

看兴趣话题、新闻资讯

发微信聊天/线上聊天

听音乐/有声读物/听书等

刷网购或直播购物平台

打游戏

直接睡觉

70后男性 总体人群

睡前吃药物/保健品的比例

23%

15%

15%

9%

吃常规药物/保健品

吃助眠药

70后男性 70后女性

人群二：韶华不再的男神

70后男性的律己，体现在睡前少刷或不刷手机方面，但是人到中年，男性似乎比同龄女性更关注

健康和睡眠的问题

http://ipoipo.cn/
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 在诸多睡眠问题中，多梦和半睡半醒，对周围有意识但醒不过来的问题，在大多情况下是由于劳累、精神紧张、焦虑等原因引起的，这

一问题在70后男性中，更为典型。

26%

21%

12%

19%

19%

7%

需要起夜

半夜醒后难入睡

每晚会醒多次

70后男性 70后女性

睡觉中途会醒的比例 起夜后会做的事

75%
62%去

卫
生
间

50%

38%喝
水

51 %

36 %

因为心情焦虑而
影响睡眠的比例

70后男性

70后女性

因为心理问题而
导致的睡眠问题

37%

26%

多梦

31%

16%

半睡半醒，
有意识但醒
不过来

人群二：韶华不再的男神

70后男性的睡眠问题，主要体现在生理因素和心理健康的影响两方面；

生理方面，起夜的比例和需要解决生理需求的比例更高；

心理方面，70后男性由于心情焦虑而影响睡眠质量的情况比同龄女性更明显

心理因素对睡眠的影响生理因素对睡眠的影响

70后男性 70后女性

http://ipoipo.cn/
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 70后人群，已步入中年，这代人的成长背景，使他们比年轻一

代更多了一些责任感。

 70后男性，不再是那个意气风发的少年，他们肩负着家庭和职

业的双重压力，父母已老，孩子仍在读书，他们是家中的顶梁

柱——不仅是经济上的，也是精神上的。

 70后男性，面临着事业发展、家庭责任、人际关系的各种压力，

还要面临着人到中年，身体机能下降，慢性疾病风险增加等问

题，从自身的意识上要关注身体健康和心理健康的双重风险，

如出现身心健康问题，尽早采取科学的手段干预治疗；

 还可以通过尝试调整饮食、适当运动、规律作息等方式养成健

康的生活习惯，当出现压力和情绪问题时，多和亲友沟通或参

加一些社交活动，可以寻求来自亲友的支持和帮助。

人群二：韶华不再的男神

人群标签：70后男性、律己也难敌岁月的刀锋 

影响睡眠的主要因素 他们需要哪些产品的支持？

生活事业压力

身体机能下降

舒压按摩产品

运动健身产品

娱乐解压产品

医药保健品

智能健康监测产品

http://ipoipo.cn/
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95/00后

焦虑与彷徨

©  Ipsos | 睡眠研究蓝皮书27 ‒

乡镇青年3

小城镇
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27%
40%

10%

55%

48%

64%

18% 12%
26%

市辖区-95&00后 县市城区-95&00后 乡镇-95&00后

睡的差

睡的一般

睡的好

睡眠质量整体评价

 乡镇青年睡眠质量不佳的主要表现是多梦，并且睡久了还是很累；

 在影响睡眠的因素中，对比市区和县市城区的青年，乡镇青年因为生活、工作压力而导致的心情焦虑和室外噪音的影响更显著，同时，

睡前过长时间刷手机，也是影响睡眠的主要因素之一。

人群三：乡镇青年

在95及00后青年群体中，城市青年睡眠质量略差，主要由于入睡时间晚，县市城区的青年，整体

睡眠质量较好，而生活在乡镇里的青年，睡眠质量很差

影响睡眠的主要因素

45%

41%

34%

28%

22%

37%

32%

28%

27%

20%

心情焦虑

外面的噪音大

睡前刷手机时间过长

容易胡思乱想

晚上睡得太晚

乡镇95&00后 总体95&00后

http://ipoipo.cn/
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 对比其他人群，乡镇青年听音乐/有声读物/听书的比例显著偏高，这也是他们改善睡眠质量的主要方式之一；

 听书助眠叠加外面噪音的影响因素，甚至直接带动了蓝牙耳机在乡镇青年中的普及，受访者中睡前戴蓝牙耳机的比例达到了三分之一。

工作日22点前上床的比例

22%

34%
39%

48%
37%

43%

工作日23点后入睡的比例

市辖区-
95&00后

县市城区-
95&00后

乡镇-
95&00后

周末节假日23点前上床的比例

30%
46%

65%

35%

23% 23%

周末节假日0点后入睡的比例

市辖区-
95&00后

县市城区-
95&00后

乡镇-
95&00后

睡前听音乐/有声读物/听书的比例

42%
30%

50%

25% 17%
34%

睡前戴蓝牙耳机的比例

市辖区-
95&00后

县市城区-
95&00后

乡镇-
95&00后

市辖区-
95&00后

县市城区-
95&00后

乡镇-
95&00后

人群三：乡镇青年

相较于城市和县市城区的青年，乡镇青年晚上上床时间更早，但是入睡时间并不会很早，他们喜

欢刷视频/直播、聊微信，希望延长夜晚属于自己的时间

http://ipoipo.cn/
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 乡镇青年，他们在感慨和家人缺少交流，渴望增进感情的同

时，又消耗了更多时间在手机中，刷视频/直播、微信聊天、

打游戏，手机似乎是横在他们和家人之间的一座山；

 大部分的乡镇青年，没有光鲜学历，并非传统意义上的“优秀

的人” ，但他们仍然努力的在那个生于斯长于斯的小城镇里

生活和工作；

 小城镇缺少就业和发展机会，职业上升空间有限，受传统观

念的影响，他们比大城市的青年需要更早面临婚恋和结婚成

本的压力，更容易出现焦虑的情绪，但是又很难找到有效的

解决办法和渠道；

 乡镇青年是社会发展过程中不能忽视的一个群体，重视他们

的心理健康，帮助他们走出迷茫和困境，保持积极健康的心

理状态是整个社会都需要关注的课题。

影响睡眠的主要因素

生活作息混乱

外部噪音

他们需要哪些支持？

职业技能培训

降噪产品

生活职业压力

人群三：乡镇青年

人群标签：95/00后，小城镇，焦虑与彷徨

http://ipoipo.cn/
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趴着睡

枕臂睡……

蜷着睡
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“奇怪”睡姿的人4
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 有很多受访者喜欢蜷缩着身体、抱着玩偶（女生居多）、枕着手臂等非主流的睡姿，这些“奇怪”的睡姿，更多见于95后和00后中；

 而这些有着“奇怪”睡姿的人，也更乐于积极尝试各种改善睡眠方法和使用智能穿戴产品监测睡眠，习惯侧躺/平躺的受访者中，正在

或曾经使用智能穿戴产品监测睡眠质量的比例不足40%，而在其他睡姿的受访者中，这一比例达到了50%。

56%
52%

23% 22%
15% 15% 14% 13%

49% 50%

36%
41% 39%

34%
37%

34%

0%

20%

40%

60%

0%

20%

40%

60%

80%

100%

侧躺 平躺/仰卧 蜷缩着身体 抱着玩偶/抱枕 枕着手臂 双手举过头顶 趴着睡 面向墙壁

入睡时偏好的睡姿 能获得整晚睡眠的比例

人群四：“奇怪”睡姿的人

侧躺和平躺是最主流的睡姿，也是更容易获得整晚睡眠的睡姿；采取蜷缩身体、抱着玩偶、枕着

手臂等“奇怪”的睡姿，能获得连续整晚睡眠的比例偏低

http://ipoipo.cn/
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睡前状态 侧躺
平躺/
仰卧

蜷缩着
身体

抱着玩偶/
抱枕

枕着
手臂

双手
举过头顶

趴着睡
面向
墙壁

感觉睡前的时间少，自己想做的事情来不及做

容易胡思乱想

怕黑/没有安全感

容易因为工作/生活的事情焦虑

和伴侣/家人缺少交流，希望多交流增进感情

一到晚上就莫名其妙难过，容易emo

因为入睡困难/失眠会感到焦虑

睡前出现该状态比例相对较低 睡前出现该状态比例相对较高

人群四：“奇怪”睡姿的人

拥有“奇怪”睡姿的人，在睡前更容易出现负面的情绪，当然更可能是因为出现了负面情绪所以

选择一个更能带来安全感、能舒缓情绪的睡姿

http://ipoipo.cn/
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 抛开心情和情绪的问题，仅从睡姿本身来说：
• 【蜷缩身体】*容易导致背部肌肉过度牵拉，造成肌肉劳累；

• 【枕着手臂】*长时间压迫会影响正常血液循环和神经传导，容易导致肌肉萎缩，甚至神经损伤；

• 【双手举过头顶】*长时间这样睡可能会诱发肩周炎、颈椎病等疾病，还可能会出现双手发麻的症状；

• 【趴着睡】*增加颈部和背部的压力，导致疼痛和不适感，会呼吸不畅、压迫内脏，面部皮肤容易老化；

• ……

所以，睡姿“奇怪”的人，睡眠质量欠佳也就有了缘由，从科学健康的角度来说，更推荐的还是侧睡和仰睡。

 正确侧睡姿势*：
• 枕头应与肩膀同高，让整个脊柱保持在身体中线；

• 两边换着睡，避免长期单侧睡一边；

• 双腿略微弯曲，两腿之间可以夹着被子或者枕头，支撑盆骨；

• 睡觉时双腿可以同时弯曲并拢（不要一高一低）。

 正确仰睡姿势*：
• 选择一个合适的枕头，约为自己一个拳头的高度，枕头应该贴着你的肩膀、枕到颈椎的位置；

• 尝试膝盖下放一个枕头，在腰部下放一个滚成圈的毛巾，可以让脊椎保持最佳的弯曲姿势。

备注：*内容为专业医生提供的医疗知识。

人群四：“奇怪”睡姿的人

人群标签：趴着睡、蜷着睡、枕臂睡……

他们需要哪些支持？

缓解不良睡姿导致身体不适

的产品

能提醒或纠正不良

睡姿的寝具

监测不良睡姿导致的

健康指标变化的智能产品

香薰类产品

减压玩具

情绪放松产品

睡姿矫正/缓解产品

http://ipoipo.cn/
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调研方法

• 数据收集方式：线上定量访问

• 调研区域：覆盖全国范围内一线、新一线、二线、三线、四线及以下

城市，各城市线样本均分

• 样本范围：覆盖18岁-54岁人群

样本完成情况

年龄段 样本量

70后 200

80后 250

90后 250

95后 400

00后 400

合计 1500

城市级别 样本量 男 女

一线城市 300 150 150

新一线城市 300 150 150

二线城市 300 150 150

三线城市 300 150 150

四线及以下城市 300 150 150

合计 1500 750 750

调研样本完成情况

调研聚焦全国范围各城市线、各年龄层人群，共完成1500样本

http://ipoipo.cn/
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