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人民健康是民族昌盛和国家富强的重

要标志。十九大报告中提出“ӯẛѦᶁ”

发展战略，国家卫健委 2019 年发布《健

康中国行动( 2019-2030 年)》，将ּיּמӯ

ẛ纳入主要行动指标，正式提出中国的睡

眠 时 长 标 准 ， 被 称 为Ɏּיּמᶁ ɏ。

2022 年世界睡眠日前夕，中国睡眠研

究会、慕思共同推出《2022 中国国民健康

睡眠白皮书》，呈现国人睡眠现状、睡眠

认知、睡眠需求，以及不同地域、年龄、

性别、收入和职业人群的睡眠情况，为推

进“健康中国”发展战略的实施提供参考。
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本白皮书主要通过抽样调查获得原始数据，问卷通过 ᴑᾯ与ҙ€ ΆỈӠ进行分

发与推送，中国传媒大学经管学院数据分析团队进行Ⱶ  、数据分析。

同时，结合Ṭ ẫύᶼᾎὊ（包括抖音、头条等），作为国人睡眠现状与健康睡眠关

注度等情况的补充分析。

Ἑ‒  
在线问卷调查、田野调查法

ᶼᾎὊ֪ῷ
巨量引擎大数据

כֿ



调查对象覆盖31个省、自治区、直辖市，

以及港澳台地区。回收问卷1.1万余份，最终

确定9082个有效样本。
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◦♪יּמּ ṩӏјּיּמ יּמּ ם יּמּ רּ Ԇכ ḿ
2022年，中国人

睡得好吗？

2 3 4 5

哪些工作才有
一夜好眠？

新冠疫情后的
睡眠变迁

关于睡眠，
国人怎么看？

健康睡眠公益行动
今晚早睡一小时



2022ẈεѦᶁҙּמỆḃᵇψ
数据盘点 地域 年龄 性别
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Ҡї, 26.3%

ӰṈ, 59.5%

ẁ, 12.0%

₤ᶽ, é

注 ： “ 经 常 ” 为 最 近 三 个 月 睡 眠 困 扰 出 现 频 率 大 于 等 于 一 周 三 天 ； “ 偶 尔 ” 为 最 近 三 个 月 睡 眠 困 扰 出 现 频 率 小 于 等 于 一 周 两 天

ᵾἀיּמּ ♆ ᵾἀẺẩיּמּ

3/4ᴨ ῍ῑּיּמᵾἀεԃּמᵾ ở᷂ᴹ
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经常午休（一

周3次或以

上）, 45.90%

偶尔午休（一周1-2次）, 

31.20%

基本不午休（平均

一周不到1次）, 
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在卧室之外，客厅成为家

中小憩的重要场所，超80%的

人选择在这里 。יּ

ᶁҙṆ ᶊỨ Ἤ
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睡 眠 质 量

睡 眠 问 题

睡 眠 健 康
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є ᴢҧіᶜṳּמỆỒ Ệѯמּ

不同类型城市对比中，三线及以下城市

居民平均睡眠时长超7.1小时。

注释：一线城市包括北京、上海、广州、深圳；新一线城市包括成都、杭州、重庆、西安、苏州、武汉、南京、天津、郑州、长沙、东莞、佛山、宁波、青岛和沈阳；二线城市包括合肥、兰州、
贵阳等30个城市。（来自《第一财经周刊》《2021城市商业魅力排行榜》）其他为三线及以下城市。
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ᴾ ᶙᶜṳṖ€ẇᶍּיּמᾩ

一线城市居民就寝时间最晚，三线及以

下城市居民睡得最早。

ᴾ ᶙᶜṳṖ€ẇᶍṎ ᾩ

睡眠时长/小时



0%

5%

10%

15%

20%

25%

30%

35%

40%

45%

50%

一线 新一线 二线 其他城市

非常好 好

0%

5%

10%

15%

20%

25%

一线 新一线 二线 其他城市

差 非常差

所有城市中，感觉自己ּמỆḃ或睡得 ẁḃ的人群比例相近。

二线城市中感觉自己ּמỆṭ和 ẁṭ的人群比例显著高于其他城市。

ᴾ ᶜṳּיּמ ₦ᴈרּ ֘ ᴾ ᶜṳּיּמ ₦ᴈרּ ֘

Ӕᶼ₦ײỆḃַמּ ײỆṭַמᵂεӆּגּ ᾴ҆ ᶜṳ



7.66 

7.31 

7.09 
7.04 7.03 

6.50

7.00

7.50

8.00

西藏 新疆 河北 内蒙古 云南

睡眠时长/小时

注释：由于统计的样本数量少且样本代表性不足，在排名中没有体现澳门、台湾和海外中国人的睡眠情况

数据显示， 地区群众平均睡眠时长最长，ᵹṧ地区群众平均自我睡眠认知程度最优质。
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山西、重庆、安徽、广东四省，超60%的调查对象经常午休

注释：由于统计的样本数量少且样本代表性不足，在排名中没有体现澳门、台湾和海外中国人的午休情况

ᴾᶉש ẁ״ҵᴈ₦

σהּמּ״үɎᵹᶼᶽ♠ɏ

山西 重庆 安徽 广东 四川 宁夏 黑龙江 青海 海南 湖北 广西 河南 山东 陕西 江苏 内蒙古 甘肃 河北 江西 贵州 福建 湖南 新疆 云南 浙江 北京 吉林 辽宁 天津 上海 香港 西藏
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їᵂẈ ₡ҙ ᾩיּמẇᶍּײַ

未成年人平均睡眠时

长Ҝ7Ṇᾩ；25-60岁之间

的人群，随着年龄增加，

平均睡眠时长逐渐减少，

睡眠时长超过6小时的占比

也逐步降低。

61岁及以上的”夕阳

红人群“，平均睡眠时长

出现轻微反弹，但不足6小

时的占比超过四成。

Ẉ ᶼεּיּמ ṇ

睡
眠
时
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小
时
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їᵂẈ ᾩיּמּ₡ ԇṆᾩᴈ₦



我国小学生入学年龄要求为6周岁，本白皮书里

的小学/ 初中/ 高中生，可视为年龄为6-11ṟε12 -14

ṟε15-17ṟ的未成年人。

2021年3月，教育部颁布“睡眠令”，通过多种

政策保障中小学生睡眠时长。同年7月出台“双减”

政策，减轻中小学作业负担与校外培训负担。

数据显示，睡眠令+ 双减政策后，ԇởѦṆḘⱳ

ᾩיּמּ 有不同程度的ᶬו。

ᴥ ֞ṇ҂,

7.00%

֠ѵ⅍ῑᴩצ

33.04%

ᶬ0-1וṆᾩ

28.88%

ᶬ1-2וṆᾩ

21.66%
ᶬ2וṆᾩҧѕ

9.41%

ᾶיּמּ ᶬ

ו ֪

31.07%

וᶬיּמҦ+ᴤ֞εԇởѦṆḘⱳּיּמּ

ᴤ֞ᵄѦṆḘⱳּיּמᾩ ᴩצ ֘



3.18%
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15.34%

小学 初中 高中

Ṇ/ֳ/ Ḙⱳּיּמ ᴿɎּיּמҦɏ ₱ᴈ₦

7.65 

7.48 

6.50 

小学 初中 高中

Ṇ/ֳ/ Ḙⱳẇᶍּיּמᾩ

教育部“睡眠令”明确要求小/ 初/ 高中学生睡眠时长应分别达到10/9/8 Ṇᾩ。本次调查显示，小

学/ 初中/ 高中学生的睡眠平均时间仅有7.65/7.48/6.5 Ṇᾩ。

Ү σѦṆḘⱳּיּמᾩ ӗ▒ї



数据显示，6-18岁青少年ּיּמᾩ ᶇ8Ṇᾩᴢҧ

і的占比为67.03% ，2019年发布的《中国青少年睡

眠白皮书》显示该数据为62.9% ，ᶬ4%ו。

六成青少年平均睡眠时长增加的同时，睡眠不足8

小时的占比还在增加，说明青少年群体睡眠时长差异

在减小，但总体上仍时长不足。

ṇẈּיּמᾩ ṭẦ֞Ṇε ҇ẇᶍ

ᴤ֞ᵄѦṆḘⱳּיּמᾩ
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27.01%

22.27%
38.63%

12.09%

ṇẈᾺּמᴜᵻ

看书、写作业

打游戏、追剧

玩手机、聊天

数绵羊、运动等其他方式

ԇở的青少年用睡眠时间来♥ừῡ ữ

╙Ở和 ׄ。仅有27%的青少年压缩睡眠时间

来写作业、学习。说明学习压力减少后，不少

学生将睡眠时间分配给了⸗ḑҒᵜ和Ḏѷ，Ḏ

ѷ已代替ḘѼᴘג成为青少年晚睡的 ᴜᵻ

对此，家长需要更关心孩子的夜间活动，

及时提醒并监督就寝。

ṇẈּיּמї ε ḱ ΉᶹנּרὝ



їᵂẈ ҙ Ѧᴾ יּמּ ᴈ₦ ֘

44%的19-25岁年轻人熬夜

至零点以后，是当之无愧的Ɏ

ᶺ֔֒ɏ。

42%的老年人入睡时长超过

半小时，ּ᷁י♆ 21%。

19-35ṟ青壮年是睡眠问题

高发年龄段，睡不好渐成年轻人

的普遍痛点。

їᵂẈ σẈ ҙ ᶺᶹε Ẉҙּמїּל
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їᵂẈ ₡ҙ ᴜᵻ֪ῷײїḃַמּ

各年龄段普遍因为ᴘגᶼ睡不好，在26-45

年龄段最高。每两名睡不好的青壮年，就有一名

“压力山大”。

年龄越大，越容易因为 Ӌӯẛ影响睡眠。

61岁及以上的老人 中，46%会为此睡不好。

ᶪ♩יּמּ ї Ѽ 对人们睡眠的影响主要

体现在青少年阶段，睡前抽烟、饮酒、喝咖啡等

行为逐渐ӈ 。צ

Ѧ Ẉᴘגᶼε Ẉҙӯẛ ᶹ
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ӰṈα ᵔ ѢᶽỡΉṇβ

Ẉҙ Ẉ ҙַיּ᷁ײ ֘ḽ₦

Ẉ ҙ Ẉҙ

Ẉҙσ ԃּמ ײַײַיּ᷁ ҙ

老年人的身心健康与睡眠状况息息相关。全国第七次人口普查结果显示，60岁及以上老龄人
口超2.64Қε占总人口数的18.7%。老年人自我认知睡眠质量非常差的群体占比为9.7%，年轻人
仅4.2%。年轻人入睡时长显著低于老年人，老年人 。明显高于年轻人♆₦יּ᷁



老年人就寝时间集中在晚

上21-23 ，起床时间集中在

早上6-7 。

年轻人就寝时间集中在晚

上22-24 ，起床时间集中在

早上6-8 。“熬夜冠军”的

年轻人，今天你立早睡早起的

flag 了吗？

ᾨּמᾨ σẈ ҙַײflagε Ẉҙַײᾤẁ

Ẉҙַיּמּײ Ễ Ẉ ҙַיּמּײ Ễ



9%

14.4%

33.7%

12.7%
11.2%

12%

6.8%

0

0.05

0.1

0.15

0.2

0.25

0.3

0.35

0.4

Ẽᵟ Ẉҙּײַיּמѥҙᵻ

从老年人自身因素来看， Ӌӯẛ 、 Ỗ、 ≢ᴘג和ּיּמ♩ᶪ更影响睡眠，

从睡眠环境因素来看， Ԏαẏᶚ/ ᷂βεủ ╗ẘ/╜ẘ/ 是老年人认为影响睡眠的首要因素。

ԒᶸҏɎᵾɏσ ẈҙѬқѰּמїḃψ

13.20%

13.90%

10.60%

9.20%

19.40%

16.50%

5.20%

4.80%

7.30%

0.00% 5.00% 10.00% 15.00% 20.00% 25.00%

(房间装潢/色彩/灯光)

(轻音乐/白噪音/安静环境)

(香氛/气味)

(美食/饮品)

(房间温度/湿度/通风)

(寝具（床垫/枕头）)

(冥想/瑜伽/自我催眠)

(睡前与家人谈心)

(其他ðð)

ẈҙּיּמῑԊַײ♩ᶪᵻ



老年人最倾向于通过ΐⱴ ◓来提高睡眠质量，其次是ᵍ ѷ，ΉὈẏᵜ。家属通常会 ҙ

采用Ὕ，֘◦יּמּ ҙἸᾩּמ ， ӂ ҙ和֪Ҕרּיּט 等方式帮助老年人改善睡眠，购买ẏᶚ

᷂等寝具仅占27.6%ε这与父母的实际需求之间存在一定的错位，家属应该更加注重寝具和睡眠环

境对老年人睡眠的影响。

ẈҙὝ יּמּ ὗᾜײַ

Ԋị ẈҙּיּמεҠẏᶚ ᷂ӭ

13.30%

25.70%

23.90%

26.10%

23.00%

20.80%

28.30%

18.10%

4.90%

3.50%

0.00% 5.00% 10.00% 15.00% 20.00% 25.00% 30.00%

没有尝试过

更换床品

睡沙发

听音乐

看书

运动

服用药物

与伴侣分床…

与伴侣一起…

陪伴孩子睡…

ḑḀѬᾂᵰ ҙּיּמ ᴧַײὗᾜ

询问近

期睡眠

状况

分享助

眠知识

制作助

眠食物

（食

疗）

购买保

健品、

药物

购买床

垫、枕

头等

购买监

测设备

（智能

手环

等）

提醒老

人按时

睡觉

带老人

就医

陪伴老

人（一

起吃

饭、谈

心、散

步等）

(其他ð

ð)

百分比 53.90% 33.00% 26.30% 32.70% 27.60% 10.30% 35.20% 14.70% 34.30% 4.60%

53.90%

33.00%
26.30%

32.70%
27.60%

10.30%

35.20%

14.70%

34.30%

4.60%

0.00%

10.00%

20.00%

30.00%

40.00%

50.00%

60.00%



ꜗ Ḁ ῑқѰṭẦψמᾺּײַ

ᴰῑỠ ѥҙ Ệꜗҙ◄ּמỜ ᵇψ

ꜗ јḀ יּמּײַ ῑқѰẦᵂψ

їḃḽמּ Ẽᵟᶼεꜗ ᾴḀ ψ

ḱẚѭ Ά їḃᵇψמּ Ѭ҂ּמѥḃ εꜗ Ḁ Ήỗổ ψ

ַјּיּמ



ꜗ/Ḁ ẇᶍּיּמᾩ

6.81

6.88

6.78

6.79

6.8

6.81

6.82

6.83

6.84

6.85

6.86

6.87

6.88

6.89

男 女

ꜗ/Ḁּיּמᾩ ԇṆᾩᴈ₦

73.80%

77.10%

72.00%

73.00%

74.00%

75.00%

76.00%

77.00%

78.00%

男 女

男性与女性平均就寝时间仅相差4分钟，但女性起床时间早于男性25分钟。77.10%的女性夜晚睡眠时

长超过6个小时，73.80%的男性夜晚睡眠时长超过6个小时。总体来说，男性与女性睡眠时长ᶡ῞ ，而

女性的睡眠时间分布更集中

ꜗḀ֠ѵᵂᾩԃּמεꜗ Ὰ ᴀṆᾩ

起床07:32

入睡22:56

起床07:57

入睡23:00

ꜗḀṎ ᵘ ẏᾩ ẇᶍөײַ

睡眠时长/小时



晚睡或者睡不着时，大家都会

选择玩手机。但女性更喜欢 ׄ、

男性更喜欢ữ╙Ở。

手机究竟是睡不着时的消遣神

器，还是酿成晚睡的罪魁祸首？

ꜗḀᾺּמỡּמїּלᾩӭқѰ

0.00%

10.00%

20.00%

30.00%

40.00%

50.00%

60.00%

70.00%

80.00%

男 女

Ὰּמ♪ ײ Ễε ᾴừῡ ײַ



32.50%
29.50%

23.10% 21.00%

18.50%

15.50%

33.50%

16.20%

23.90%

29.30%

22.00%

18.40%

0.00%

5.00%

10.00%

15.00%

20.00%

25.00%

30.00%

35.00%

40.00%

入睡难 打鼾 失眠 易醒 多梦、梦游 嗜睡

男 女

没有睡眠问题的男性占29%，女性占27.3%，

女性出现睡眠问题的比率略高于男性。

男性、女性共同的主要睡眠问题是ԃּמ 和

差别在于男性ữ，יּ᷁ 更多，女性则更ᾮ 。

深夜，男性沉浸在自己高低起伏的鼾声“交

响乐”里；女性的睡眠却在半梦半醒之间切换。

יּמּ σꜗ Ω ᶱɎҏᵟѷɏεḀ ᶇᴀ ᴀ

ꜗḀּיּמ ᴈ₦



34%
43%

50% 54%
44%

54% 51%

31%

51%

44% 43%

56%

69%
60%

69%
60%

39%

67%

0%
10%
20%
30%
40%
50%
60%
70%
80%

ҙ

Ӌ

גּ

Ԋ

Ӌ

ɖ

Ѧ

ῼ

ὔ

ֹ

ג

ֿ

ẳ

Ԓ

֪

Ҁ

ᴦ

ї

Ḧ

Ԁ

ג

і

Ẽ

ᵟ

Ӌ

₇

ẁ

ⱳ

ᴦ

ᴩ

男 女

睡不好对健康的负面影响认知上，女性的认知程度均明显高于男性。女性认知程度较高的身体表现有

内分泌紊乱、情绪不稳定、变憔悴等，其中，36 -45 岁的中年女性认为睡不好会导致内分泌紊乱的有72 %ε

同龄男性则有59%的认为睡不好会导致肥胖、脱发。

54%

52%

44%

59%

72%

64%

43%

68%

内分泌紊乱

免疫力

血糖血脂等身体指标异常

肥胖、脱发

36-45 男 36-45 女

Ḁ Ήᶹ ѬσּמїḃεᵄῺểѣ

ꜗḀּמїḃַײ Ӌ ♪ 36-45ṟꜗḀּמїḃַײ Ӌ ♪



总的来看，男性为改善睡眠的支付意愿更高。

0%

10%

20%

30%

40%

50%

60%

70%

80%

90%

100%

500元以下 501-1000元 1001-3000元 3001-10000元 10001及以上 不愿额外花钱

男 女

ꜗḀᾂᵰּײַיּמᾀҤổỗ

1635.81元

1228.54元

0.00

200.00

400.00

600.00

800.00

1000.00

1200.00

1400.00

1600.00

1800.00

男 女

ꜗḀᾂᵰּײַיּמẇᶍᾀҤổỗ

Ѭּיּמ εꜗ ₦Ḁ Ήᶼᾛ



33.45%

53.24%

13.31%

24.27%

56.79%

18.94%

0.00%

10.00%

20.00%

30.00%

40.00%

50.00%

60.00%

6小时以下 6-8小时 8小时以上
家庭主妇睡眠时长 整体睡眠时长

家庭主妇睡眠时长在6小时以下比率高达33%，睡眠不足较为普遍。主要困扰是ᾮ 和ԃּמ ，ᶹ

╙和ּ᷁י也同时存在。影响该人群睡眠的主要原因是照顾家庭成员、经济压力、子女学业。

Ѭḱẚѭ Ḁײַ εΆ їיּמּ

40%
照顾家庭成员

39%
经济压力

31%
子女教育和辅导作业

Ẽᵟḱẚѭ ᵻײַיּמּ
TOP3

9.8%

16.6%

29.5%

34.7%

42.5%

49.7%

0.0% 10.0% 20.0% 30.0% 40.0% 50.0% 60.0%

嗜睡

打鼾

失眠

多梦、梦游

入睡难

易醒

ḱẚѭ ᵾἀḱẚѭיּמּ јᾐӋּיּמᾩ ḽ₦ᶂ



较多家庭主妇尝试通过ᵍ ѷ和ּזѾ改善睡眠。多数在改善睡眠上倾向于ї 或 ṇᾎ 。

ḱẚѭ יּמּײַ σᵍ ѷ Ѿזּ ṇ

2.16%

2.88%

9.35%

20.50%

25.90%

39.21%

0.00% 10.00% 20.00% 30.00% 40.00% 50.00%

3001-10000

元

10001及以上

1001-3000元

501-1000元

500元以下

不愿额外花

钱
44.70%

31.80%

25.00%
22.70% 22.70%

18.90%

15.90%
12.90%

8.30%

0.00%

5.00%

10.00%

15.00%

20.00%

25.00%

30.00%

35.00%

40.00%

45.00%

50.00%

ḱẚѭ ←ᾂᵰᾛ֘◦יּמּ
ḱẚѭ ᾂᵰּײַיּמᾀҤổỗ



ᾁԃјּיּמ

ѥῐṩ єᵹѓ῏Ẋ ῑ Ᵽᵇψ

ᶹṇ Ệ῏ḃψמҙּײַ

їᵂᾁԃҙ ѩַיּמּײ ῑқѰṭַψ

⅍ᾁԃַײҙּמỆΉḃ ᾴΉṭψ

ᾁԃַײṭẦҹ ‒Ẽᵟּיּמ┌ ψ



ᾢᾁԃ群体睡得最好。有

收入人群里，年收入在30-50ѓ

元的睡眠分数最高。

随着收入的增加，睡眠时

长逐渐减少。人生需要找寻ṩ

ӏ与ӯẛ之间的平衡。

注释：睡眠分数基于客观睡眠情况（睡眠时长、睡着所需时间）和主观睡眠感受（睡眠是否充足、睡眠质量如何、作息是否规律、是否失眠）进行计算。

9.69

6.89

6.11
6.47

7.07
7.48

4.92

3.77

3.00

4.00

5.00

6.00

7.00

8.00

9.00

10.00

Ẉԃ30-50ѓσṩӏјӯẛַײ῏Ӓẇ

ᾁԃјẇᶍּיּמỖᴨ

7.20 

6.85 

6.70 

6.75 

6.82 

6.86 

6.71 

6.63 

无收入

3万元以下

3-8万元

8-15万元

15-30万元

30-50万元

50-100万元

100万元以上

ᾁԃјּיּמᾩ

睡眠分数

睡眠时长/小时



20.1%

16.8%

14.2%8.3%

7.3%

16.8%

16.5%

工作压力 情感问题 身体健康 经济压力 亲子关系 睡眠环境 不良习惯

ᾁԃїᵂεּיּמ їṒּגᵂ

22.9%

15.0%

19.3%

15.1%

9.7%

9.8%

8.1%

27.9%

6.7%

14.5%17.0%

10.9%

8.5%

14.5%

无收入人群 年收入8-15万元人群 年收入50-100万元人群

їᵂᾁԃҙ יּמּײַ ֪Ṵḽ₦

工作压力是不同收入人群睡不好的首要原因。此外，无收入人群更在意睡眠环境和情感问题，8-15万

元年收入人群中，身体健康对睡眠的影响较明显，50-100万元年收入人群则受到了更多经济压力的影响。



在收入较高的人群中，重视床垫的人

群占比随收入上升而逐渐增加， ᾁԃ人

群很乐意选择舒适的ẏᶚ满足睡眠需求。

无收入和低收入群体大多认为 ᷂更

影响睡眠质量，枕头相对经济实惠，ӈᾁ

ԃ Ӌ更乐意体验舒适的枕头。

0%

10%

20%

30%

40%

50%

60%

床垫 枕头 床架 床单被罩 被子

їᵂᾁԃσ ᷂ẏᶚεᴾῑỨḃ

ẏѕⱴᵜ ẘ ᾁԃᶬײַוᴩצ ם



қѰṩӏỬῑ ᶺḃ ψ

ṩӏјּיּמ

2



ặ Ṷᾴїᾴּמ ểṇể ψ

қѰ ѝ῏ ψ

ᶺⱡ ᴺῡ ḃᵇψמּ

ữṩҙᵘ ῳε ỆΉḃψמּ

Ồ ᶸᴅṆᵡᾴїᾴᶽᶽốỆּמїḃ ψ

Ҡ҅ ṩӏּמїḃ ᾴ қѰӋ ψ

ҍ ײίַבּ ҩқѰᾩ מּ ψײַ

҉ ұѝ ᴧ┌ 9 9 6ṩӏֹᵄεᵓṩҩּמḃ҂ᵇψ

ṩӏјּיּמ



57%58% 74%

ҙ€ Ḻ睡得最不充足，睡不好的高达58%；

74%的ΐזҙᵓ在夜间送外卖、行车送人工作超

过两个小时。

ҙ€ Ḻ
їӻיּמּ њ їḃᴈ₦

ҙ€ Ḻ῏ ε Ṯặ ῳּמỆ

ұѝḱ ֲѝ ѥӋ 作息不规

律占比达52%，但睡得香占比达57%。忙碌

工作时，见缝插针地休息，才能管理好事业。

ұѝḱ ֲѝ ѥӋ
ӻיּמּ ᴈ₦

ΐזҙᵓ
ᶺ ṩӏ ѢṆᾩᴈ₦

52%

ұѝḱ ֲѝ ѥӋ
ӏ ї Ễᴈ₦



їᵂ ѝҙ ײїḃַמּ ♪ᴈ₦

39%的ұ҅ѝᴄӇҠѝҙ 表示睡不好时ṩӏᾇ♆ӈ，长此以往，升职加薪美梦泡汤。

יִ їḃᾇ♆ӈמּ

34%

43%

37%

29%

40%

37%

43%

38%

39%

41%

42%

32%

24%

48%

39%

47%

40%

38%

34%

33%

19%

20%

39%

35%

39%

32%

34%

32%

33%

19%

21%

33%

30%

31%

31%

28%

27%

34%

20%

19%

30%

22%

26%

34%

26%

27%

31%

15%

24%

31%

18%

22%

35%

26%

19%

27%

18%

22%

24%

13%

18%

26%

19%

18%

22%

13%

19%

17%

12%

15%

23%

17%

服务人员（如快递、司机、饭店服务员等）

工人

离休、退休

农业生产（农林渔牧等）

企业白领

企业家、创业者、个体经营者

事业单位、公务员、政府工作人员

专业人士（如教师、医生、律师等）

自由职业者（如主播、作家、摄影师等）

记忆力变差 白天没精神 工作效率低 注意力难集中 情绪变差 皮肤状态差 免疫力降低 脱发



ײїḃᾩַמּ ♪ᴈ₦α ẇᶍөјכֿ ᴺῡḽ₦β

约40%的ᴺῡ在睡不好时会ִיᶽ⅍ 、↕ổג Ѧ，这在驾驶过程中非常危险。

ᴺῡּמїḃểᴍ

0.00% 5.00% 10.00% 15.00% 20.00% 25.00% 30.00% 35.00% 40.00% 45.00%

基本没有影响

白天没精神

工作效率低

记忆力变差

注意力难以集中

情绪变差

皮肤状态差

免疫力降低

脱发

普通人 网约车司机



＜7ｈ

60%以上每日

睡眠少于7小时

59％

59%感觉到

睡眠不充足

43%

43%由于工作压力

较大而睡不好

27%

27%睡眠减少

作息更不规律

ҙᵓσ60%ҧѕּיּמṇ҇7Ṇᾩ

ṩӏῙ ε ҙᵓַיּמּײ◦֘



24.27%

56.79%

18.94%

23.16%

65.73%

11.11%

0.00% 10.00% 20.00% 30.00% 40.00% 50.00% 60.00% 70.00%

6小时以下

6-8小时

8小时以上

教师睡眠时长 整体睡眠时长

3.49%

45.40%

38.10%

10.95%

2.06%

0.00% 10.00% 20.00% 30.00% 40.00% 50.00%

非常规律

规律

一般

不规律

非常不规律

ᾉṶּיּמᾩ јᾐӋҙ ᾩיּמּ ḽ₦ ᾉṶּיּמ Ễ ẘ

ᾉṶσּיּמῑ Ễε ᴏїṇ

教师的睡眠时长主要集中在6-8Ṇᾩ，其ּיּמ Ễ 明显高于整体人群，这说明教师人群的
自律性较高，而且工作时间相对固定，但该群体睡眠质量却不高。



їᵂ ѝҙ Ѧּיּמїӻ њ ṭַײᴈ₦

ᾉṶᵘתⱳּיּמ ῏ṭ

30%

31%

33%

34%

38%

39%

41%

43%

43%

48%

48%

ɹ ɹ

ɹ ɹ

ɹ ɹ

ɹ ɹ

ɹ

57%的ᾉṶ会在睡前花

一小时以上的时间用于教务

教学工作。“静静的深夜群

星在闪耀，老师的窗前彻夜

明亮”。

69%的תⱳ在早上七点

前起床，其中睡眠不足6小时

占49% 救死不辞开睡眼，

扶伤岂有怨人声。

57%

69%
49
%



22.5%

28.3%

49.2%

14.6%

36.5%

49.0%

0.0%

10.0%

20.0%

30.0%

40.0%

50.0%

60.0%

很难自然醒 起床后精神状态不好 容易赖床

学生起床问题 教师起床问题

ᴀ ẏσᾉṶḘⱳ ‒

ᾉṶјḘⱳ ẏ ḽ₦
ᾉṶּיּמᵾἀḽ Ӌַײ ῙẼᵟ

相较学生，晨起的教师 їӒ的更多；接近50% 的教师早起容易 ẏ。睡眠问题导致的 ᴦ
Ԁ іג Ԓ֪ Ҁ等对教师的身体健康有着较为显著的长期影响。

34.3%

40.1%

45.5%

53.9%

59.9%

66.5%

68.7%

71.9%

74.1%

0.0% 10.0% 20.0% 30.0% 40.0% 50.0% 60.0% 70.0% 80.0%

情绪不稳定

影响身体正常生长发育

身体肥胖

神经中枢控制力削弱

血脂、血糖等相关身体指标异常

变憔悴

内分泌紊乱

免疫力下降

脱发



33.33%
42.00%

59.70%

42.36%

44.15%

29.85%

24.31%
13.84% 10.45%

0%

10%

20%

30%

40%

50%

60%

70%

80%

90%

100%

6小时以下 6-8小时 8小时以上

睡眠时长

教务占用时间 0-1小时 教务占用时间 1-3小时 教务占用时间 3小时以上

工作压力, 

28.1%

个人情感问

题, 7.8%

身体健康问题, 24.1%

经济压力, 

9.1%

家庭/亲子

关系, 9.4%

睡眠环境, 

12.1%

不良生活习惯（睡前饮酒/茶/咖…

ᾴқѰẼᵟ҂ᾉṶҩַיּמּײψ

ᾉṶᾉזᴈⱴᾩ јּיּמᾩ ḽ₦

ᾉṶּיּמ Ẽᵟᵻ

ᾉזᴈⱴΉᶹּיּמᾩ 的教师，睡眠时长较

短；ṩӏᴘג Ӌӯẛ 对教师睡眠质量的影

响较为显著。



企业家、创业者是推动国民经济发展的重要力量。 国家大力推动ñ大众创业、万众创新ò，使企业家、

创业者的数目大幅度增加 。 腾讯开放平台数据 显 示 ，全国平均每天有 1.2 万家新公司注册，年增长达

33.74%。企业家、创业者和个体经营者的睡眠时长集中在 6-8Ṇᾩε其中 ᴀᾎ表示睡眠充足。

0%

5%

10%

15%

20%

25%

30%

35%

企业家睡眠时长 创业者睡眠时长 个体经营者睡眠时长

12.83%

13.40%

30.38%

35.66%

7.74%

睡得太多了 睡得有点多 充足 有点不充足 非常不充足

ұѝḱ ֲѝ ѥӋ ᾩיּמּײַ ұѝḱ ֲѝ ѥӋ ᾴᵊӻיּמּײַ

ұѝḱ ֲѝ σּמỆḃỬ ἱלּ



参考资料：慕思《中国企业家睡眠白皮书》(2014）

自我评价为睡眠充足和不充足人群，其睡眠时长的ṭө随年龄增加 ╓ᶬᶼ。

对比2014Ẉ《中国企业家睡眠白皮书》的相关数据，60岁以下人群的变化趋势大体一致。
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快递、外卖小哥工作辛苦，早出晚归，睡眠时长ṇ҇ᾐӋҙ

60%的快递、外卖小哥ԃּמᾩ 在30֪ 以内。从事辛苦的体力劳动后能量被耗尽，

一沾枕头就睡着。

15分钟以内, 

31.40%

15-30分钟, 

32.70%

30-60分钟, 25%

60分钟以上, 

10.90%

0.00%

5.00%

10.00%

15.00%

20.00%

25.00%

30.00%

35.00%

普通人 快递外卖配送员

Ồ ᶸᴅ ᵓԃּמᾩỒ ᶸᴅ ᵓּיּמᾩ

Ồ ᶸᴅṆᵡσṩӏ Ệṇמּ Ệמּ



快递、外卖小哥起床时间大多数在8 集中在22-24，׀ ԃּמε他们中וⱡ的人数超过80%

很少, 

18.60%

2小时以内, 

33.30%

2-4小时, 

27.60%

4-6小时, 

10.90%

6小时以上, 

9.60%

0.00%

5.00%

10.00%

15.00%

20.00%

25.00%

5点前 5-6点 6-7点 7-8点 8-9点 9-10点 10-11点 11-12点 13点后

0.00%

5.00%

10.00%

15.00%

20.00%

25.00%

30.00%

19点前 19-20点 20-21点 21-22点 22-23点 23-0点 0-1点 1-2点 3点后

Ồ ᶸᴅṆᵡσ ỆᾨּמỆᾺεԅở ⱡו

Ồ ᶸᴅ ᵓוⱡᾩ

Ồ ᶸᴅ ᵓ ẏᾩ

Ồ ᶸᴅ ᵓṎ ᾩ



网约车司机起床高峰期在6-7 ，冲锋早高峰时段；另一起床时间集中在10-11 ，夜班司机师傅

也起来准备新一天的工作。

网约车司机就寝时间集中在22-24 ε其中 10%的网约车司机3 ᵄ才入睡，比率 整体水平。

0.00%

5.00%

10.00%

15.00%

20.00%

25.00%

30.00%

35.00%

0.00%

5.00%

10.00%

15.00%

20.00%

25.00%

30.00%

ᴺῡσᾨᶺⱡїᵂӏ ε ‒

ᴺῡ ẏᾩ ᴺῡṎ ᾩ



56%以上的网约车司机

会夜间行车4小时以上。

є֪Ѳ҆的网约车司机

认为自身睡眠情况“一般”或

“更不规律”。

18%

24.60%

24.60%

19.70%

13.10%

非常不规律

不规律

一般规律

非常规律

很少，不到

2小时, 

17.24%

2-4小时, 

25.86%

4-6小时, 

22.41%

6-8小时, 

12.07%

8小时以上, 

22.41%

ᴺῡᶺ ᾩ ᴺῡӏ ᾴᵊ Ễ

ᶺ ᾩ εӏ ᶼᶹї Ễ

注释：夜间指晚上8点至凌晨6点的时段



ѭίσ₤ᶽӤᾩṭַײᾚԋ ѝ

网络主播的睡眠相对其他工

作来说Ήוї Ễ，就寝时间、

起床时间分布更加不集中。

晚上7点前就寝的主播，不

少会在早上5点前起床；凌晨3

点后就寝的主播，也有不少在下

午1点钟后才起床。对于他们来

说，看到同一天的日出和日落，

或许不是一件容易的事。ѭίַיּמּײ Ễ ᶁҙַיּמּײ Ễ



20.7%
24.1%

22.4

15.5

6.9

10.3

0

5

10

15

20

25

ᶺ ί两小时以上的主播中粉丝数在5ѓҧі的占比67.2%בּ 。由于黄金时间被大主播们挤占，很

多Ṇѭί会选择在ᶺ 。ί，碰碰运气，涨涨人气，小主播们站在行业内“卷”的最前线בּ

ᴾ ѭίᶺ ₦ί2Ṇᾩҧѕᴈבּ

注释：夜间指晚上8点至凌晨6点的时段

ṆѭίɎᴑɏᶇ῏׀ σּבίᾩ εӏ ї Ễ

ӏ ї Ễᴾ ѭίᴈ₦

在ӏ ї Ễ的主播当中，

Ѡᾎṇ的主播占比大。小主播

为更多的机会和流量，会花更多

时间直播，相比大主播作息也更

不规律。

30%

22%
19%

14%

7%

8%

1千以下 1千-1万 1-5万 5-10万 10-100万 100万以上



ѭίᾂᵰּיּמєᶼ←ḩσ ѷ ח Ὀẏᵜ

13.7%

22.0%

14.5%
12.2%

15.3%

13.3%

9.0%

0.0%

5.0%

10.0%

15.0%

20.0%

25.0%

7.10%

16.00%

10.90%
19.30%

8.40%
16.40%

10.50%

4.20%

3.40%

3.80%

0.00% 5.00% 10.00% 15.00% 20.00%

没有尝试过

更换床品

睡沙发

听音乐

看书

运动

服用药物

与伴侣分床…

与伴侣一起…

陪伴孩子睡…

在主播的睡眠困扰中，ԃּמ 占比22%，位居 。更多主播倾向于通过 ѷ ᵘΉὈẏח

ᵜ来提高睡眠质量。

ѭίҩַיּמּײᵾἀ ѭίҩὝ יּמּ ὗᾜײַ



调查显示，Ҋởҧѕ互联网从业者的休息时

间几乎没有变化。仅有10%的互联网从业者的ּמ

ᾩיּ ᶬו了。

53.80%

14.13%

11.41%

9.78%

10.87%

֠ѵ⅍ῑᴩצ Ӌѕҵ ᴥ ṇ҂

ṩӏᾤוⱡṇ҂

ᵔԇᾤוⱡṇ҂

ῑΉᶹᾩ ҵ Ḏѷ

ῑΉᶹᾩ מּ ҵ

ᴧ┌996ṩӏֹᵄε҉ Ҡѝ ҵ ᾩ ᴩצ

҉ Ҡѝ σᴧ┌Ɏ996ɏεּיּמѻ⅍ᾂᵰ

有点影

响,46.00%

几乎没有, 

32.67%

较大影响, 

12.67%
非常影响, 

8.67%

҉ Ҡѝ Ἒ ѝ׀ᾼḽּײַיּמẼᵟ

互联网相关工作专业性高、更新迭代快 ，不

少从业者对前途有所担忧。约70%的҉ Ҡѝ

因为担心职业前景而睡不好。



45%Ṫᴷ的互联网从业者表示ִיᶽṩӏ⅍ ṩӏᾇ♆ӈε

是睡眠不佳产生的的最大危害。

єở互联网企业从业者选择ΉὈẏᵜ和ᵍ ѷ的方式改善睡

眠质量，其中 ᷂和ẏᶚ是大多数互联网企业从业者的第一选择。

їḃẼᵟṩӏמּ ѰדψὈẏᵜ ᵍ ѷ

12.73%

46.67%

44.24%

39.39%

32.73%

26.67%

28.48%

12.12%

0.00% 10.00% 20.00% 30.00% 40.00% 50.00%

基本没有影响

白天没精神

工作效率低

记忆力变差

注意力不集中

皮肤情况变差

情绪变差

脱发

҉ Ҡѝ ẼᵟײїӒַיּמּ ֘

11.52%

31.52%

15.76%

33.33%

20.61%

21.21%

13.33%

0.00% 10.00% 20.00% 30.00% 40.00%

没有尝试过

更换床品

睡沙发

听音乐

看书

运动

药物

҉ Ҡѝ ᾂᵰּײַיּמᾛẩ

30.67% 

28.22%

15.95%

12.88% 

6.13% 

6.13% 

501-1000元 500元以下

1001-3000元 不愿额外花钱

3001-10000元 10001及以上

҉ Ҡѝ ᾂᵰּיּמ┌ ổỗ



尽管睡眠时长较长，但是她们好像改不

了晚睡玩手机、追剧的习惯。

Ḁ

早睡早起，身体好；作息规律，没烦恼；

正在长身体的他们鲜有家事烦恼和生活负担，

没有什么问题是睡一觉解决不了的，如果有，

那就多睡会儿！

0-18ṟᵘḘⱳ Ӌ

他们没有大富大贵，但是温饱无忧；

他们工作充实，而且睡眠健康。

Ẉᾁԃ30-50ѓ

є ᴢҧіᶜṳṖ€

如果你年收入30-50ѓַײ的Ḁ 或是一名ΊởẈᾢᾁԃ的女生，生活在є ᴢҧіᶜṳε那么恭喜

你，你很可能是迈入健康睡眠第一梯队的幸运儿。健康睡眠需要用心呵护，随着年龄增长、事务增加，

你的睡眠可能会走下坡路。如果牺牲睡眠健康换取更多收入，你会快乐吗？

他们没有让快节奏的现代生活吞噬健

康的睡眠。夜色渐浓时，街边灯火阑

珊，他们在自己的家中安稳入睡。

יּמּ ḃҙ ꜙӴ



少喝酒、少玩游戏、少熬夜，

压力大时要记得学会释放。

ꜗ

他们是家庭中的顶梁柱，

也承担着重要的社会责任，

工作和家庭的压力以及身体的健康，

让他们常常夜不能寐。

45-60ṟַײѦẈҙ
Ẉᾁԃ ﬞѓַײ ᾓ

҆ ᶜṳṖ€

如果你是生活在҆ ᶜṳ ẈԃﬞѓַײѦẈꜗ ，或许你可以暂缓一下脚步，想一想是不是睡

得不太好？如果能够用金钱换取健康，你愿意付出多少呢？

丰富多彩的夜晚活动，放任了时间流

逝。他们忙忙碌碌地往来奔走，却距

离健康的睡眠越来越远。

יּמּ ṭҙ ꜙӴ

他们或许拥有了财富，

但却失去了健康的睡眠。



ᾚ֔ ᵄַיּמּײᴩ

יּמּ ם

3



ḜḱῙ ᶽᶽ ẏַײӐε♪ᶇ ẏᵇψ

ḄῺᵺָѢẈ׀εӐҹḃḃּמ ᵇψ

₦גּ ֳῙεᶼḱּיּמ ᴩḃ҂ ᾴᴩṭ҂ψ

ᴦṜָ♪ᶇεᶼḱ ҹּמїḃᵇψ

₦גּ ᴦⱳᾩεּמїḃַײҙᴩᶹ҂ ᾴᴩṇ҂ψ

יּמּ ם



两年以来，新冠疫情的发展深刻影响

了全球各国，也包括各国人民的睡眠健康。

对比《 2020 全民宅家期间中国居民

睡眠白皮书》数据，从睡眠角度分析，我

们发现中国人的起居生活已基本回归正常。

2022
中国国民健康
睡眠白皮书

2020
全民宅家期间
中国居民睡眠

白皮书



0.35% 0.35%

4.84%

17.96%

24.65%

28.54%

11.38% 11.93%

3.60%
6.00%

12.20%

24.30%

25.90%

14.20%

7.30%
6.50%

0.00%

5.00%

10.00%

15.00%

20.00%

25.00%

30.00%

19点 20点 21点 22点 23点 24点 1点 3点-19点

相比宅家期间，凌晨入睡的人֞ṇ 20%

宅家期间 目前

ⱳ∟ ᶵố︣ε Ɏᶺ ḑɏ ֞

ḜḱῙ ᵘѲᵄṎ ᾩ ḽ₦ᶂ



ᵒַ ẏε ẏᾩ Ὕ1׀Ṇᾩ

1.20%

2.45%

11.58%

27.25% 27.69%

14.77%

9.28%

2.35%

3.70%4.20%

12.40%

27.20%

26.30%

13.30%

7.50%

3.90%

3.10%

2.10%

0.00%

5.00%

10.00%

15.00%

20.00%

25.00%

30.00%

更早 5点 6点 7点 8点 9点 10点 11点 更晚

近30%的人宅家期间会ּ9ָמ ᵄ，而现在这一比例֞ṇ 16.6%

宅家期间 目前

ḜḱῙ ᵘѲᵄ ẏᾩ ḽ₦ᶂ



ḜḱῙ ᵘѲᵄּיּמᾩ ḽ₦ᶂ

їיּמּ 7Ṇᾩַײҙ ₦Ӕᶬוᵹ֪Ѳ

0.80% 0.60%

2.15%

10.03%

15.97%

25.40%

19.96%

17.71%

7.38%

0.60% 1.20%

6.90%

15.50%

30.90%

25.9é

12.20%

5.30%

1.40%

0.00%

5.00%

10.00%

15.00%

20.00%

25.00%

30.00%

35.00%

3Ṇᾩҧі 3-4Ṇᾩ 4-5Ṇᾩ 5-6Ṇᾩ 6-7Ṇᾩ 7-8Ṇᾩ 8-9Ṇᾩ 9-10Ṇᾩ 10Ṇᾩҧѕ

ḜḱῙ ׀אָ



ԃּמᾩ Ả 成为普遍现象，辗转反侧半小时仍无法入睡的人ᶬ14%ו。自认ּיּמ ḃַײҙ

则减少了一半。

45.00%

35.00%

16.00%

4.00%

30.30%

36.00%

21.70%

12.00%

0.00%

5.00%

10.00%

15.00%

20.00%

25.00%

30.00%

35.00%

40.00%

45.00%

50.00%

15分钟以内 15-30分钟 30-60分钟 60分钟以上

2020年 2022年

ԃּמᾩ ḽ₦

ԃּמᾩ Ά Ả εּיּמ ḃҙ ֞ᴀ

2020

85%

2022

好眠比例

יּמּ ҭḽ₦

42%

注释：ñ好眠ò指对睡眠质量评价为ñ较好ò或ñ非常好ò



Ԋּ҇יּמεᶁҙ Ѱּזψ

יּמּ רּ

4



ᶼḱ Ệ Ṯּמїḃַײѭ ᴜᵻᾴқѰψ

ײїḃḽӐַמּ ӋӯẛָẔҒⱳ҂қѰẼᵟψ

ᵣҍᵻ ҹḽ ӋӯẛҒⱳӝ ӏⱴψ

ᶁҙּיּמ רּ



21.90%

14.90%

18.50%

13.90%

9.00%

11.50%

10.30%

工作压力

个人情感问题

身体健康问题

经济压力家庭/亲子关系

睡眠环境

不良生活习惯

工作压力是影响睡眠的最

主要因素。身体健康问题对优

质睡眠的破坏力同样不容小觑。

Ẽᵟּײַיּמї ᵻ

ṩӏᴘגᾴҷ Ɏ᷂ᴹײַיּמּ ừɏ



70.60%

38.50%

35.20%

23.90%

43.30%

37.20%

31.40%

18.50%

0.70%

0.00% 10.00% 20.00% 30.00% 40.00% 50.00% 60.00% 70.00% 80.00%

良好的睡眠

和谐的人际关系

充裕的资金

充足的时间

合理的饮食

适量的运动

积极的心理

良好的生活环境

其他

身体肥胖

8.47%

血脂、血糖等相

关身体指标异常

神经中枢控制力

削弱

11.43%

内分泌紊乱

13.44%
脱发

11.35%

情绪不稳定

13.45%

免疫力下降

12.03%

影响身体正常生

长发育

变憔悴

12.84%

不会影响身体健

康

70.6%的调研对象认为“良好的睡眠”有益健康，“不良睡眠有害健康”的观念得到绝大多数人
的认同。

ῑכӯẛַײẼᵟᵻ Ẽᵟײїḃַמּ

Ɏ ḃּיּמῑכӯẛɏַײ ồṯ┼ԃҙị



ᵣҍҙᶇԊ↕ּיּמԒḲψ

ḽּיּמỖԋ ҙεײַ ᶇὥ қѰψ

ᵣҍᶜṳַײҙ῏Ԋ↕ּיּמψ

Ԋ↕ᶼᾎὊיּמּ

Ἄ ᵘ᷂ῪѕεԊ↕ּײַיּמҙ ῑқѰṭẦψ

Ԋ↕ּײַיּמҙεᵂᾩᶇԊ↕қѰψ

Ԋ↕ ҙײַ ẁѻΉԊ↕ּיּמψ



ҠᶼᾎὊּזѦᶁҙַיּמּײӯẛԊ↕ẘ

ћꜛּיּמᾤε ѦᶁҙΉԊ↕ּיּמӯẛ

头条和抖音用户在3月21日Ɏћꜛּיּמᾤɏ前后都表现出对“睡眠”相关内容的高度关注。

ñּיּמòἌ ᴿἷᾎ ñּיּמò᷂ Ὺ ᴿἷᾎ
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注释：综合指数：基于抖音热词指数模型，通过相关内容量、用户观看、搜索等行为数据加权求和得出该关键词的指数。搜索指数：通过关键词及相关内容的搜索量等数据加权求和得出该关键词的搜索指数，
搜索指数并不等于实际搜索量。 头条睡眠内容消费群体中，40岁以上用户占比52.31%；抖音睡眠内容消费群体中，40岁以下用户占比69.08%

יּמּ ᴿἷᾎὥ ἷᾎẇᶍө

ṇẈⱴỦñѭחὥòεѦ ẈⱴỦñ Άò



ñּיּמòὥ
TOP10

1.睡眠音乐长视频 6.监测睡眠APP哪个好

2.催眠深度睡眠10秒入睡 7.睡眠倒退期

3.阿尔法脑波轻音乐 8.睡眠不好怎么调理

4.声控助眠直播 9.睡前瑜伽助眠

5.大病前兆睡眠先知 10.安神睡眠食物

搜索热词来源：巨量算数“睡眠”搜索关联热词

Ԋּ҇יּמεѦᶁҙ ᶇὥқѰψ



ᵣҍᶜṳַײҙ῏Ԋ↕ּיּמψ

一 线 、 新 一 线 城 市 关 注 度 更 高

┌ԒḲיּמּ ҙ ᴈ₦TOP10ᶜṳ

᷂Ὺ Ἄ
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Ԋ↕ּײַיּמҙε Ԋ↕҂қѰψ

医疗、情感、音乐、科技分区用户对睡眠的Ԋ↕ẘ高于其他兴趣分区
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注释：TGI（Target Group Index）指数，是反映目标群体在特定研究范围（如年龄段、性别、兴趣爱好）内的强势或弱势的指数。



关 注 财 经 新 闻 的 人 ， 最 关 注 睡 眠关注医疗过程的用户对睡眠保有高关注度
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2022 年世界睡眠日到来之际，

本白皮书通过广泛问卷、田野调查

收集原始数据，参考相关网络开放

平台大数据，进行数据挖掘分析。

通过地域、年龄、性别、收入、职

业等不同维度，横向对比不同人群

的睡眠数据。同时与《2020 全民宅

家期间中国居民睡眠白皮书》数据

纵向对比，分析疫情以来中国人的

睡眠变迁。

白皮书力求全面展现中国人的

睡眠健康、睡眠认知等情况，帮助

大家从睡眠里了解中国。

σҠּיּמ ҂ Ѧᶁ

地
域

年龄

性
别 收

入
职业

Ѿדיִ῞  ҙ ẘ



Ѧᶁּכֿיּמ ҹσױẈ┼ ἑᶁҙ

Ѧᶁּכֿיּמ ҹ ᴿ

ộ ε连续十年在3.21ћ

。ᾤ发布睡眠白皮书יּמּꜛ

传递健康睡眠理念，展现

中国各类人群睡眠现状，

回馈社会、呵护国人。



ҝᾺᾨּמ Ṇᾩ
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尽量将工作安排在白天

，提高工作效率，不牺

牲睡眠。

ҷӽיּמּ  .1

确定好每天的休息时间

，并严格执行，确保睡

眠时间段稳定。

2.  Ễӏ

尽量保证夜间睡眠时长

，不足时采用午休或其

他方式及时补足。

3.  ӟ ᾩ

通过适量、适时的运动

提升睡眠质量。睡前一

小时不剧烈运动。

ח  .4

ӯẛּיּמ



5.  ֲ ᶪ♩יּמּ

从“眼耳鼻舌身意”

等方面入手，创造睡

眠友好环境，改善睡

眠质量，增加深度睡

眠时长。

6.  ở ḃѼ

睡前三小时，不喝含

咖啡因、酒精的饮品；

避免屏幕光抑制褪黑

素分泌；避免消极情

绪与用脑过度。

7.  ẏᵜ

床品舒适能显著提高

睡眠质量、缩短入睡

时长。需结合个人具

体需求选择。

8.  Ḿ₱תꞈẀט

严重睡眠问题可能是

身心疾病的体现。要

及时就医，寻求专业

人员帮助。

ӯẛּיּמ



ҝᾺᾨּמ Ṇᾩ
2 0 2 2 世 界 睡 眠 日 ， 我 们 共 同 呼 吁

中 国 睡 眠 研 究 会
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