


人生的 1/3 时间在睡眠中度过 , 睡眠与健康有着千丝万缕的联系

睡好觉，很重要！
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内卷时代下，良好睡眠变得越来越奢侈，
健康睡眠已然成为关乎全民健康的重要课题。



数 据 调 研 和 权 威 洞 察 | 解 密 当 代 中 国 人 睡 眠 质 量 | 唤 醒 消 费 者 对 睡 眠 及 床 垫 健 康 的 关 注

《《2023中国人睡眠质量及床垫健康使用状况大调查》2023中国人睡眠质量及床垫健康使用状况大调查》

更 深 层 次 探 索 睡 眠 与 健 康 的 关 系
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2023年，中国人睡得好吗？2023年，中国人睡得好吗？2023年，中国人睡得好吗？

PART 1



《2023中国人睡眠质量及床垫健康使用状况大调查》《2023中国人睡眠质量及床垫健康使用状况大调查》

2023 年 7 月 -8 月
调查时间 睡眠问题已经成为

全球性的公共卫生问题，
需要全社会的关注和参与。

发起本次睡眠主题调查，
让大众更深入地了解
w 睡眠的重要性和影响因素。

让大众进一步增强对健康的认识
和重视，从而促进人们采取更为
健康科学的生活方式和行为。

调查背景
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他们是谁？他们是谁？
 本次调查对象群体性别比例均衡，

年龄构成集中于家居消费主力 80、90 后。



他们的背景？他们的背景？
本次调查对象群体 41.6% 在北上广等一线城市，

行业遍布均匀，中高端行业占比高，有较强参考性。
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大家睡得还好吗？大家睡得还好吗？

“打工主力军”80、90 后最缺觉
6 成的 80 后、超 5 成 90 后经常睡眠不足、白天疲惫

47% 的 00 后完美 get 正常深睡眠，仅 4.68% 的 00 后经常失眠

21.62% 的 60 后、11.24% 的 70 后经常失眠，睡眠不足 6 小时

年纪越大失眠率越高，呈阶梯级攀爬的趋势

00 后是睡眠质量最佳、失眠率最低选手

60、70 后中老年人群体“躺枪”

随着年龄的增加，失眠率在逐步提升



睡眠“派别”大不同睡眠“派别”大不同

60、70 后：失眠派 + 养生派
60、70 后是失眠派，同时又是养生派，主打早睡

00 后最爱熬夜，2 成 00 后凌晨 1 点后入睡，是最强熬夜族，
90 后居其后

凌晨 2 点及 2 点以后入睡的 00 后“骨灰级熬夜族”占 7.02%
1.28% 的 00 是“凶残通宵族”，白天再睡觉都行

TIPS: 大多数专家建议，晚上 11 点前入睡有利于身体的健康和睡眠质量。

90、00 后：熬夜派主力军

00 后：惊现熬夜“特种兵”
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“早点睡觉”的共识逐渐加强“早点睡觉”的共识逐渐加强
新时代下，睡觉成为一件重要的事情，

人们正密切关注自己入眠时间，晚上 12 点前入睡占比最大。

21.41% 55.23% 19.86% 3.17% 0.33%
早睡族 轻熬夜族 熬夜族 熊猫族 通宵族
晚上 11 点前入睡 晚上 12 点前入睡 凌晨 1 点后入睡 凌晨 2 点后入睡 白天再睡觉



谁都想秒睡，但“睡神”难当谁都想秒睡，但“睡神”难当
当 3 成人患上“晚睡拖延症”，迟迟不愿结束这精彩的一天。

秒睡普遍有难度，想做秒睡的“睡神”实在太难了！

52.28% 31.31% 7.58% 8.82%

1 0 - 3 0 分 钟 内 入 睡 超 过 3 0 分 钟 入 睡
超

过
1 小 时 及 以 上 入 睡 秒 睡 力 堪 比 大 雄

养生党 拖延党 愁睡党 睡神
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睡眠“玄学”睡眠“玄学”

处女座、水瓶座最爱熬夜 射手座、双鱼座、天蝎座最爱睡养生觉
26.34% 处女座、
25.53% 水瓶座在凌晨 1、2 点才睡觉

25.23% 射手座、24.57% 双鱼座、
24.44% 天蝎座在晚上 11 点前入睡



摩羯座：摩羯座：
最难入睡的星座最难入睡的星座

一枝独秀“入睡难”
超过 10% 的摩羯座超过 1 小时才能入睡
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想好好睡，先放下手机！想好好睡，先放下手机！
高达                       的摩羯座睡前离不开手机“玩物”。83.22% 的狮子座也过度使用手机，但入睡难比例仅 5.59%。 

狮子座们的适应力果然异于常人。 
82.49%



这些睡眠困扰，你“中招”了吗？这些睡眠困扰，你“中招”了吗？这些睡眠困扰，你“中招”了吗？

PART 2

14·15



两大睡眠困扰两大睡眠困扰

睡不着 睡不沉

睡前心脑活跃
很难进入睡眠状态

艰难入睡又瞬间转醒
入睡与清醒状态反复

......

睡觉时对噪音光线要求高
睡眠浅、多杂梦

一点点动静就惊醒
睡醒感觉依然疲乏

……

相 互 影 响 、 恶 性 循 环



影响睡眠的八大因素：影响睡眠的八大因素：

心理因素 电子产品
依赖

寝具因素

环境因素

睡眠疾病

生理因素

身体疾病

饮食因素

抑郁、焦虑、恐惧、过度兴奋
电脑、手机、蓝光影响、褪黑素分泌被抑制

床垫软硬度、床垫透气性、床品支撑力、
细菌螨虫滋生

高噪声、光污染、室温不适、空气湿度、
异味

失眠症、多梦症、嗜睡症、低通气综合征

荷尔蒙失调、激素分泌异常、体温变化、
代谢率变化、生物钟影响

呼吸疾病、心血管疾病、肠胃疾病

咖啡因过量、摄糖过量、饮食过度油腻、
进食太晚
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国人睡眠困扰事出有因：国人睡眠困扰事出有因：

“手机睡了我才睡”
76.89% 的人睡觉前与手机难舍难分，严重影响睡眠，
手机对睡眠质量的影响，席卷每个年龄阶段

75.57% 的人睡前经常感到压力山大，情绪不稳定，导致影响睡眠

48.65% 的人因床品缘故睡眠质量不佳

46.34% 的人因环境因素睡不好
35.86% 的人因咖啡、酒精摄入而有睡眠困扰

工作主力军，7 成 90、00、80 后容易在睡前感到压力

TIPS：专家建议，无论什么年龄段的人群，在睡前应尽量避免使用手机或其他电子产品，以免对睡眠质量产生不良影响。

“压力山大难入睡”

“寝具不 OK 臣妾睡不着”

“不是我不睡实在是太多挑战了”

“上班使我失眠”



关于睡眠不好的影响，男女认知不同关于睡眠不好的影响，男女认知不同

睡眠不好的人可是会变傻的！
睡眠不好最怕导致皮肤变差！

48.65% 的人因床品缘故睡眠质量不佳

46.34% 的人因环境因素睡不好
35.86% 的人因咖啡、酒精摄入而有睡眠困扰
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睡前习惯做什么？超8成人沉迷手机睡前习惯做什么？超8成人沉迷手机

49.35% 45.70% 29.97% 34.12% 84.49% 15.85% 22.27%
喝水 听音乐 看书 玩游戏 刷手机 做运动 敷面膜



人类挺喜欢裸睡：脱光光，睡更香人类挺喜欢裸睡：脱光光，睡更香

01 02喜欢裸睡、偶尔裸睡人群超过一半 男性比女性更喜欢裸睡

22.37%

34.94%

28.90%

13.79%

喜欢
裸睡

偶尔
裸睡

几乎不
裸睡 

拒绝
裸睡
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国人的睡眠姿势：侧睡是王道！国人的睡眠姿势：侧睡是王道！

57.25% 61.84% 18.12% 24.85%
仰睡 左侧睡 右侧睡 趴着睡 屈腿睡

TIPS：左侧睡和右侧睡各有优劣之处，应适当变动睡姿，避免长期处于同一睡姿造成身体不适。

63.58%



国人睡眠的“特殊”经历国人睡眠的“特殊”经历

36.32% 29.97% 13.85%
说梦话 磨牙 打呼 抽筋 拳打脚踢

53.72% 54.74%
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女性常常被伴侣的呼噜声吵醒女性常常被伴侣的呼噜声吵醒
被鼾声吵醒是伴侣睡觉最难以忍受的，女性的呼声尤高；抢被子是国人被吵醒的另一个大比例原因



国人午睡条件堪忧；小部分“超人”无需午休国人午睡条件堪忧；小部分“超人”无需午休

39.19%

20.51%

15.51%

16.16%
直接趴桌上

躺办公椅

用午休枕
或眼罩

用折叠床

没有午休习惯
8.02%
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看看睡眠障碍的五大危害：再也不敢熬夜了！看看睡眠障碍的五大危害：再也不敢熬夜了！

睡眠不足造成大脑老化、神经元损伤，也会导致皮质醇即压力荷尔蒙在体内骤升，
进一步拖垮我们的荷尔蒙系统，人会老得更快。

长期睡眠时间小于 6 个小时，有较高的死亡率。在近期的国际杂志《Cell 研究报告》中，
熬夜不止损害大脑心血管，甚至会让我们的肠道受损。

睡眠不足会造成免疫系统发炎，而且如果长期处于发炎状态的话，那心脏病毒就更容易
在体内产生突变，进而引起免疫风暴。

研究发现，如果睡眠时间过短，原本是良性的大肠息肉，转变成癌化的几率就比较高。
动物实验里面发现，睡眠不足会造成细胞里面 DNA 受伤，进而发生细胞癌化，生成恶性肿瘤。

研究人员在 4000 位女性身上发现，睡眠障碍跟女性罹患三阴性的乳癌有非常直接的正关联，
而三阴性的乳癌也是最凶猛的乳癌之一。

抗老“杀手”

死亡风险

免疫系统伤害

肿瘤恶化

三阴性乳癌



大家正在关注的新睡眠消费，
你Get了吗？大家正在关注的新睡眠消费，大家正在关注的新睡眠消费，

你Get了吗？你Get了吗？

PART 3
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6 小时

2.31% 31.09%
5.69%

7 小时 8 小时 9 小时

60.91%

大众认为最理想化睡眠时长：8小时大众认为最理想化睡眠时长：8小时



提升睡眠质量，国民正在做哪些努力？提升睡眠质量，国民正在做哪些努力？
规律生活、远离手机、选择舒适床垫寝具，是改善睡眠的三大公开“秘宝”

79.42% 的男生和 76.69% 的女生
达成共识：

强身健体、
养成规律的生活习惯有助于睡眠
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不同地域的睡眠奇招：“褪黑素”选手不同地域的睡眠奇招：“褪黑素”选手
青海、贵州、云南、湖北、广西的朋友为了睡好觉，连褪黑素也出手了

50% 27.27% 24.44% 23.53% 23.16%

青海 贵州 云南 湖北 广西



不同地域的睡眠奇招：不同地域的睡眠奇招：
“自强自健”选手“自强自健”选手

广东（79.54%）、广西（82.11%）的朋友

多数主打通过“强身健体”实现睡眠自由

79.54%

82.11%

广东 GuangDong

广西 GuangXi
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不同地域的睡眠奇招：“装备型”选手不同地域的睡眠奇招：“装备型”选手
宁夏、湖北、内蒙古、河南、河北的朋友为了睡眠，更愿意“斥巨资”换床垫

宁夏 湖北 内蒙古 河南 河北



70、80后人群更关注床垫寝具的选择70、80后人群更关注床垫寝具的选择

超过 6 成 70、80 后期望拥有舒适的寝具 超过 9 成受访者认为，床垫对睡眠有影响，70 后感受最为强烈  

70 后 80 后

60.95% 60.72%
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对床垫的关注点：女性比男性更在意颜值与环保对床垫的关注点：女性比男性更在意颜值与环保
软硬支撑度是新时代消费者的新关注点，软硬适中是更多人选择床垫的基准



成年人不做选择：既要「品质」，又要「性价比」成年人不做选择：既要「品质」，又要「性价比」
三大关注点：软硬度适中、性价比、低碳主义
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不同年龄阶段人群，对床垫软硬度的需求各异不同年龄阶段人群，对床垫软硬度的需求各异
年轻人更偏向选择偏软床垫，老年人更偏向喜爱硬床垫



床垫的透气性会影响睡眠吗? 93%的人Say YES！床垫的透气性会影响睡眠吗? 93%的人Say YES！
透气性是影响睡眠至关重要的因素，人们正在逐步重视，70、80 后呼声更高

93% 的人认为床垫透气性
可能会影响睡眠

床垫透气性很重要！

TIPS：人体每天夜间排放 250ml 汗液，大都是被床垫和被子吸收。床垫透气性好可以帮助汗液更快速地挥发，保持干爽，避免出汗过多引起的不适，提高睡眠质量。

36·37



大部分人认为床垫的使用年限为五年大部分人认为床垫的使用年限为五年
90、00 后更换床垫最频繁，60 后是“珍藏”床垫的古董玩家



更换床垫的原因：螨虫vs支撑力更换床垫的原因：螨虫vs支撑力
是否滋生螨虫、是否具备支撑力，是人们认为好床垫的重要基准
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关于睡眠的五大误区！关于睡眠的五大误区！

PART 4



五个操作误区影响我们的睡眠质量五个操作误区影响我们的睡眠质量

“黑白无常” 睡前饮酒 剧烈运动 沉迷手机 乱用药物
睡眠不规律

每天睡觉和起床时间
不一样

睡眠周期不稳定
生物节律不正常

以为睡前饮酒可助入睡
其实酒精会干扰睡眠质量

导致浅睡眠、骤醒增加
甚至会引起噩梦

血压、血糖应急性升高
过度兴奋反而睡不着

睡前 2 小时内
尽量不做剧烈运动

屏幕设备会发出蓝光
干扰人体生物钟

抑制褪黑素的分泌
严重影响睡眠

出现失眠自行购买药物
不同失眠情况对应不同药物

胡乱服用药物
可能导致失眠加重
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如何挑选床垫？如何挑选床垫？

PART 5



软硬适中的床垫为大部分人的首选、优选。软硬适中的床垫为大部分人的首选、优选。

床是软的好，还是硬的好？我们该选软床还是硬床？
事实上，床太软或太硬，都不是好事。
选床垫我们要先了解自己的生理结构，才能选到更贴合的产品，以最大程度保护生理曲线，保护脊椎。

01
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一个好的床垫除了要具备良好的支撑力，一个好的床垫除了要具备良好的支撑力，
还要有透气性。还要有透气性。

只看中面子，不注重里子，忽略床垫的透气性、填充物，是其中一个误区。
透气性差的床垫会让躺在上面的我们感到闷热难受，甚至容易滋生螨虫并引发皮肤疾病。
相反，透气性较好的床垫就能有效排出睡眠者体内余热和潮气，让人睡得踏实又舒适。
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床垫建议5年更换一次为宜。床垫建议5年更换一次为宜。

一次购买就可以用很长时间？
床垫材料，经过长期身体的重压，随着时间的加长，海绵等材料会慢慢地老化、失去弹性，
这样跟人体的贴合度也就越来越差。 

03
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睡眠困扰星人自救指南TIPS睡眠困扰星人自救指南TIPS

PART 6



一、建立规律的作息

二、不过度睡眠

三、改变睡前习惯

四、放松身心

尽量每天在相同的时间上床睡觉和起床，包括周末。
调整好生物钟，更容易入睡和醒来，帮助身体建立正常的睡眠节律。

过度睡眠会导致身体疲劳和精神不振，影响正常的生活和学习。

在睡前数小时内避免摄入咖啡因和刺激性食物，如巧克力和辛辣食物。同时，避免使用
电子设备，避免玩游戏、睡前工作。

睡前可以进行放松练习，如深呼吸、冥想、轻度伸展等，帮助身心放松，降低焦虑和压力，
有助于入睡。
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好的床垫，是能够大幅度提升睡眠质量的。

选用合适的床垫床品。
好的床垫，是能够大幅度提升睡眠质量的。
软硬适中、透气的床垫可以让我们睡得更好，
让“会呼吸的床垫”帮助睡眠。



睡个好觉，十分重要！

立足于时代前沿
雅兰将持续密切关注国人睡眠健康状况

不断革新智能制造与睡眠技术，以优秀的寝具产品
守护全民健康好眠
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一起创造中国美好睡眠
2 0 2 3  C h i n a  H a v e a  G o o d  D r e a m  S l e e p

中 国 睡 眠 研 究 会 × 雅 兰 床 垫 × 网 易 家 居




