
2025年3月24日 星期一 责编：闵佳 美编：王亮 审读：侯玉娟

06 青岛 报
深度 温度 锐度

早 报 原 创 民 生 调 查

年轻人为“睡个好觉”买单
深睡枕、AI床垫、褪黑素等助眠品热销 睡眠经济炙手可热

《2025年中国睡眠研究报告》显示，排除因上夜班等因素而日夜颠倒的特殊人群，中国18岁及以上人群平
均入睡时间为23：15。一半以上的00后和将近一半的90后入睡时间晚于24点。为了寻找生活的平衡，很多年
轻人选择主动熬夜，与此同时，与睡眠相关的枕头、床垫、褪黑素、泡脚药包、助眠保健品等纷纷进入“凌晨购物
车”，睡眠经济炙手可热。

既想熬夜又想睡个好觉

王博（化名）从两年前孩子上幼
儿园起，开始“主动熬夜”。妻儿进
入梦乡后，他便会推开书房的门，打
开一罐啤酒，追国漫、盘串。在这短
暂的一个小时里，他整个人很放松，
像是走进了自己的精神港湾。

人们由于工作、生活压力，私人
时间减少。出于“补偿心理”，将睡
前可支配的时间留给自己成了年轻
人的生活主张。在睡眠科学领域，
这种故意晚睡被称为“报复性熬
夜”，也被称为睡眠时相延迟。入睡
时间可以延迟，但起床时间因为工
作生活需要无法延迟，长期的熬夜
让王博出现了入眠困扰。如何能睡
个好觉成了他的心头事。

丁熙（化名）是90后，她为了工
作会选择策略性熬夜。她说，在两
个地方写报告效率最高，一个是下
班后只有自己一个人的办公室，一
个是孩子熟睡后的家中书房。安静
的环境，尤其是深夜，最容易找准写
报告的思路。对于千字左右的小报
告，丁熙会在下班后加一个小时班
搞定；对于字数较多，需要分析、总
结、找对策的报告，她会选择回家熬
夜写，常常一口气写到凌晨2点。

抛开工作，丁熙和许多宝妈一
样，想要“为自己活一个小时”，即开
启睡前“补偿模式”，看一会带货直
播，选点东西放进购物车，除了日常
用品，还包括亚朵的睡枕，小红书推
荐的褪黑素、睡眠监测手表等。她
说，为了睡个好觉，自己买的助眠装
备越来越多。

午休“神器”销量大幅增长

科学研究表明，睡眠不足会导
致各种心理和身体健康问题。对于

“策略性熬夜”和“报复性熬夜”的人
群，午休成了消除疲劳的方法之一。

丁熙有个习惯，中午几乎从来
不参加时间较长的同事聚餐，车内
常放一套枕头和被子，以备睡午觉
的不时之需。她说，只要中午能小
睡10分钟，下午便精力充沛。王博
每天从11点30分到13点30分有两
个小时的休息时间，他会利用这段
时间眯一会“回血”。据瑞思迈全球
睡眠调查报告显示，我国受访者平
均每周需要午睡 4 次，午休认可度
较高。简易折叠床、午休枕等与咖
啡一样，成为职场人必备“神器”。

京东消费及产业发展研究院联

合“京洞察”，通过问卷形式调研了
1000位消费者，结果显示近三成消
费者在不断升级职场午睡装备。由
于办公室空间限制，职场人多是趴
在桌子上小憩，午睡枕是基本配置；
若办公室条件允许，折叠躺椅是最
优选择。为了午睡睡得更舒服，调
研中有 24.9%的人买过 3 件及以上
助眠产品。京东数据显示，2024年
午睡枕、趴睡枕、U形枕的成交额同
比增长均超4倍。

睡眠经济发展迅猛

艾媒咨询发布的《2024年中国
睡眠健康产品创新及消费洞察报告》
显示，中国睡眠经济市场规模已经从
2016年的2616.3亿元增长至2023年
的4955.8亿元，预计2027年市场规
模将达到6500亿元。我国睡眠经济
近年来进入快速发展期，其中睡前
环节的助眠经济发展尤为迅猛。目
前，国内主流助眠产品涵盖家居助
眠类、睡眠环境类、助眠保健类、AI
科技类四大类，其中AI科技类床垫
单价较高，较受年轻人欢迎。据京
东调研显示，购买过单价较高的智能
床垫的年轻人数量占到11.1%。

在青岛富尔玛家居海尔海享睡
体验馆，一款能监测睡眠、可多功能
升降和智能止鼾的智能床十分吸
睛。记者了解到，智能床监测到打
鼾时，床垫会自动调节角度，直到打
鼾声很小或者消失为止。使用者入
睡时可以选择零压力模式；当选择
TV模式时，床垫最高可抬至60度，
方便使用者看手机或者电视。智能
床同时还可以检测心率、呼吸等，使

用者在规定时段离床后长久未回，智能
床还可以发出预警。销售人员表示，虽
然这款智能床价格较贵，但年轻人的接
受程度较高。

在富尔玛慕斯家具店，有一款 AI
床垫标价2.98万元。销售人员表示，这
款产品特别受年轻人喜爱，一年能卖出
30多套。记者躺到AI床垫上，床垫开
始与记者的体重和体型进行匹配，臀腿
部的床垫明显变软，腰部支撑力变强，
肩背部感觉越来越舒服。销售人员表
示，当床垫与人体达到较高匹配度时，
入睡会特别容易，睡眠状态会特别好。

“深睡枕”一年卖出120万个

打瞌睡时得有枕头，枕头是大家心
目中决定睡眠质量的核心装备。提起
助眠枕头，绕不过亚朵。亚朵曾发布财
报，称2023年在“深睡”场景发展的零售
收入同比增长283.2%，达9.72亿元；其
中，深睡枕Pro全年累计销售超120万
个，深睡控温被累计销售超10万条。

能从强大的床上用品品牌中“杀出
重围”，亚朵既抓住了商旅人士的精准
定位，也踩中了睡眠经济的风口。亚朵
的爆款枕头“2代深睡枕Pro”目前售价
400元左右，并不便宜。据2024年天猫
枕头行业白皮书显示，以亚朵爆款枕头
为代表的记忆枕，无论是市场占有率还
是增长速度，都是最快的品类。在
天猫商城中，除了这种网红枕头，
中医保健枕头也相当吃香。单价
50—60元的荞麦枕销量过万的店
铺不在少数。荞麦枕具有清热安
神、促进睡眠的优点，受到消费者
尤其是老年人和注重传统养生人
群的喜爱。

理性看待
助眠“神器”

“想睡个好觉”成了
王博的头等心事后，他购
入了售价2000多元的智
能手表，可以检测睡眠时
间、深度睡眠时间、打鼾
情况等。他说：“监测报
告提醒我深度睡眠不足
时，我便会放弃熬夜。如
果上床后没有睡意，便听
听细雨、河流声等白噪
音，助眠效果不错。”

亚洲睡眠学会主席
韩芳在接受媒体采访时
表示，用智能手表来判断
深度睡眠情况，现在技术
上做不到。一旦出现应
用错误，反而会引发使用
者焦虑，导致睡不好。而
对于白噪音，精神学家提
醒，对于一些患有严重睡
眠障碍或心理问题的人，
需要专业的医疗干预。
此外，“特定声音＝睡眠
准备”的心理锚定，可能
会导致心理上的依赖。

对于目前社交媒体
上的“助眠宠儿”——褪
黑素，中国睡眠研究会理
事长黄志力教授表示，褪
黑素只针对特殊人群，如
老年群体由于内源性的
褪黑素分泌不足，可以在
医生指导下服用；其次是
生物节律紊乱的人群，如
在倒时差的情况下可以
服用褪黑素。如果是精
神紧张、焦虑或抑郁而引
起的失眠，服用褪黑素不
会收到良好效果。

黄志力还表示，很多
助眠产品效果因人而异，
需谨慎选购。
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海尔智能睡眠床。
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