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这是一个万物互联的时代

在这样一个时代

互联网承接制造业成为中国新的红利

中国已经成为全球网民最多的国家

关注身处其中的人们的生活状态意义非凡 

数据来源：CNNIC



大数据 · 全洞察

我们希望透过对中国互联网网民“睡眠”的调查

呈现这一庞大群体在新时代下的生活现状

探索推动社会良性发展的核心动能
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网络问卷调查线上消费者大数据 ＋

十个城市
上海、北京、广州、深圳、成都、

西安、武汉、沈阳、青岛、南京

5.15亿 活跃消费者

超过1000万商家

超过10亿件 商品

18-50岁 互联网网民

2000份 问卷回收

本次调研由中国睡眠研究会专家提供专业指导
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你真的了解睡眠吗？
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你睡得好吗？

中国互联网网民

   日常睡眠平均时长

数据来源：CBNData调研数据*

数据说明：日常睡眠平均时长指工作日睡眠时长，睡眠平均时长根据入睡时间段进行估算，结果仅供参考

• 中国互联网网民日常睡眠平均时长超过7小时，但仍有56%的互联网网民表示自己有睡眠问题。

7.1 小时

睡眠质量
较好

有睡眠质量
问题
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数据来源：CBNData调研数据*

多梦又浅眠，你可能睡了个“假”觉

• 做梦多、持续浅眠、早上醒来头脑昏沉是当下互联网网民睡眠状况的典型问题。

互联网网民常见睡眠问题
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数据来源：线上助眠品类消费趋势来自阿里数据，包括但不仅限于床上用品，家居用品，助眠保
健品（保健食品，保健药品），滋补营养品等有助眠功能的产品所涉及到的品类。

互联网网民注重睡眠质量，越来越多人愿掷千金买一个好梦

• 超过八成互联网网民关注睡眠质量，其中超过30%的用户非常关注自己的睡眠；
• 从消费数据看，近三年线上助眠产品消费趋势走高，购买人数也在逐渐上涨，睡眠质量成为热点话题。

数据来源：CBNData调研数据*
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数据来源：阿里数据

线上助眠产品市场潜力大，人们越来越愿意为好睡眠买单
• 在睡眠产品消费上，虽然超过50%的消费者客单价在50元以下，但人们越来越愿意为好睡眠买单，

客单价在50-300元的人群增速更快。

用户占比 同比增速
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数据来源：阿里数据

数据说明：搜索关键词根据2017年助眠产品搜索人数筛选得出，2017年消费者最爱购买的助眠产品处理维度为叶子类目，按购买人数排序。

2017年线上助眠产品搜索热词

眼罩、隔音耳塞、足贴成为线上最受欢迎的助眠产品

• 从搜索数据来看，睡眠相关品类在线上呈现多样化趋势，消费者的选择也越来越丰富；
• 其中，眼罩、隔音耳塞、足贴成为2017年最受欢迎的助眠产品TOP3 。

TOP1

TOP2

TOP3
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谁是孤独的“失眠”者？
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数据来源：睡眠问题用户比例来自CBNData调研数据*，不同代际线上助眠产品消费比例分布来自阿里数据

90后中超过六成存在睡眠问题，对助眠产品线上消费贡献最大
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一线城市压力大，北京奋斗青年睡得最少

数据来源：CBNData调研数据*
数据说明：调研数据中其它城市包括：成都，西安，武汉，沈阳，青岛，南京

数据说明：日常睡眠平均时长指工作日睡眠时长，睡眠平均时长根据入睡时间段进行估算，结果仅供参考。

Gap
-8%

整体平均日常睡眠时长
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城市助眠性格：北京最直接，上海最浪漫，广州最养生，深圳最智能

TOP1
TOP2
TOP3
TOP4
TOP5

止鼾器
蛇麻草

酵素
膳食营养补充剂类

助眠喷雾

复方精油
小夜灯

枕头／枕芯／保健枕／颈椎枕
足贴

护腰枕

TOP1
TOP2
TOP3
TOP4
TOP5

香薰蜡烛
酵素

褪黑素／松果体素
助眠喷雾
膳食营养补充剂类

TOP1
TOP2
TOP3
TOP4
TOP5

智能手表
护腰枕

枕头／枕芯／保健枕／颈椎枕
智能手环

眼罩

TOP1
TOP2
TOP3
TOP4
TOP5

数据来源：阿里数据，“偏好度”=该类助眠产品在该城市中的购买人数占比/该类助眠产品在整体中的购买人数占比，偏好越高表示该群体对该类产品偏好越明显。
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金融业、服务业、政府机构的工作人员睡眠质量最差

数据来源：CBNData调研数据*

睡眠质量低于整体水平
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以金融从业者为例，起早贪黑睡不好，褪黑素、护腰枕成为助眠必备

50%
23点以后才入睡

65% 
早上7点以前就要起床 

最常见睡眠问题

最偏爱的助眠产品

数据来源：金融从业者偏爱的助眠产品来自阿里数据，其它来自CBNData调研数据*

早上7点 晚上23点 凌晨2点

• 做梦多
• 失眠
• 睡觉时痉挛（腿抽筋）
• 持续浅眠

金融从业者的一天

护腰枕

靠垫／抱枕 褪黑素
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睡眠时间弥足珍贵，设计师最缺觉

中国互联网网民
日常睡眠平均时长

数据来源：CBNData调研数据*

数据说明：日常睡眠平均时长指工作日睡眠时长，睡眠平均时长根据入睡时间段进行估算，结果仅供参考



大数据 · 全洞察

设计师日常睡眠平均时长6.8小时，近六成受睡眠问题困扰

设计师
日常睡眠平均时长

数据来源：CBNData调研数据*

数据说明：日常睡眠平均时长指工作日睡眠时长，睡眠平均时长根据入睡时间段进行估算，结果仅供参考

6.8 小时
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熬夜习惯和工作压力是影响设计师睡眠质量的主要原因

48%

2017年影响设计师睡眠质量主要因素受影响人群比例

数据说明：个人习惯因素包含熬夜等；环境因素包含灯光、噪音、温度、寝具等；生活压力因素包含家庭压力、社交压力、感情压力等；身体因素包含腰椎颈椎病、女生生理期等

20%

数据来源：CBNData调研数据*

54% 28% 24%

个人习惯（如熬夜等） 工作压力
环境因素 生活压力 身体因素
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资料来源：CBNData调研数据*

睡眠问题不仅影响了设计师的颜值，还掏空了他们的身体

万年瞌睡党

主
要
症
状

• 注意力不集中
• 工作效率低下
• 灵感缺失
• 没心思工作
• 反应迟钝，容易犯错

• 永远睡不醒
• 总是犯困打瞌睡
• 精神恍惚
• 白天总是无精打采

神游罢工党

• 过劳肥
• 频繁冒痘
• 黑眼圈和眼袋常伴

左右
• 视力下降

颜值折损党

• 全身疲惫
• 头疼头晕
• 腰酸背痛
• 肩颈疼痛
• 免疫力变差
• 情绪暴躁，没有耐心…
• 总之，整个人都不好了

身体掏空党

总
结 “颜值是什么，不存在的” “我是谁，我在哪”

每天都在说服自己：
“我的心中只有一件事，
就是工作”

感觉自己被掏空

• 对于设计师来说，睡眠时间少造成的睡眠质量问题，影响了身心健康。

症状加重
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是什么“偷”走了你的睡眠？
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工作压力是影响睡眠质量的“罪魁祸首”：七成互联网网民受其影响

2017年影响互联网网民睡眠质量的主要因素受影响人群比例

数据来源：CBNData调研数据*

数据说明：生活压力因素包含家庭压力、社交压力、感情压力等；环境因素包含灯光、噪音、温度、寝具等；个人习惯因素包含熬夜等；身体因素包含腰椎颈椎病、女生生理期等；其它
因素包含倒时差等。

工作压力 生活压力 环境因素 个人习惯 身体原因 其他

70%

47% 47%
40%

34%

6%
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62%58%

身在职场，过半互联网网民会牺牲睡眠时间完成工作

交稿时间点严格的设计师：工
作
压
力

环
境
因
素

个
人
习
惯

数据来源：CBNData调研数据*

VS.睡前还是要
先完成最重要的工作

当工作影响到睡眠时，
大家的选择——

整体互联网网民：
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外在环境影响睡眠：噪音最是扰人清梦

工
作
压
力

环
境
因
素

个
人
习
惯

数据来源：CBNData调研数据*

• 舒适的睡眠环境对提升睡眠质量有着重要影响，其中噪音是影响睡眠质量最主要环境因素，近八成互联网
网民睡眠受噪音影响。

噪
音
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好眠需安静：95后更爱买隔音耳塞，买得更“贵”

工
作
压
力

环
境
因
素

个
人
习
惯

数据来源：销售额及件单价来自阿里数据，对噪音重视程度表示该群体认为噪音会影响自己
睡眠质量的用户比例，来自CBNData调研数据*。数据来源：阿里数据
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玩手机拖延入睡，95后最典型
• 近9成互联网网民睡前会玩手机，互联网网民平均睡前玩手机时间超过1小时，95后最为典型。

工
作
压
力

环
境
因
素

个
人
习
惯

数据来源：CBNData调研数据*，平均睡前玩手机时间为基于问卷结果的估算值，仅供参考

互联网网民
平均睡前玩手机时间 

65分钟

88%
互联网网民

睡前有玩手机习惯
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资料来源：CBNData 《短视频行业大数据洞察》

社交聊天、看视频是最主要的睡前移动端娱乐，90后、95后最活跃
• 人们习惯在夜里用手机休闲娱乐，主要是使用社交软件聊天、看视频、网购、浏览资讯等，其中90后尤为活跃，

观看短视频的高峰出现在晚上10-11点之间。

数据来源：CBNData调研数据*

工
作
压
力

环
境
因
素

个
人
习
惯
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做更好的“追梦人”



大数据 · 全洞察

资料来源：根据互联网公开资料整理而成

想睡得好，“内因”、“外因”同样重要

良好的个人习惯 温馨的卧室环境

• 个人睡姿

• 睡前饮食等生活习惯

• …

• 温度 、光线

• 床上舒适度

• …
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可以保持脊柱正常舒展，有打鼾倾向，
有脖颈和背部疾病，或怀孕的准妈妈
但需注意头部应保持高度适当，以免醒
来会感到头颈痛

平躺着睡

资料来源：丁香园

更适合的睡姿，更安心的睡眠

趴着睡

侧着睡 其它
如蜷缩入睡

温
馨
的
卧
室
环
境

良
好
的
个
人
习
惯

√

√

×

×
俯卧容易引起落枕、颈椎病等问题，
会对关节，肌肉，内脏都有压迫感

整体适合绝大多数人
不适合：打呼噜很严重的人

时间长的话会压迫关节和背部肌肉，
对于爱美的女生来说，更会影响胸型

• 枕头宽度上：为了保证脑袋不脱枕，枕头宽度至少是肩宽1.5倍。

• 枕头高度上：习惯仰卧者可选中间薄上下两边抬高的枕头，习惯侧卧者枕头可以略高略硬一些，俯卧习惯者则选透气的薄枕头更好。

• 枕头材质上：记忆棉/乳胶枕头可以更好贴合身体，是比较好的选择。

• 更换频率上：12-18个月是枕头的平均寿命，定期更换枕头也能帮助更好调节身体。

好睡姿，也要好枕头相随——合适的枕头能助你减轻颈部压力，消除不良睡姿引起的酸痛。
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五大助眠好习惯：泡脚浪潮兴起，听音乐喝牛奶更放松

泡澡泡脚
（10分钟以上）

听音乐

喝牛奶

看书/看小说

68%

54%

31%

舒缓运动
（冥想，瑜伽等）

45%

32%

2017年互联网用户偏好的助眠习惯 TOP5

温
馨
的
卧
室
环
境

良
好
的
个
人
习
惯

数据来源：CBNData调研数据*

数据说明：互联网网民偏好的助眠习惯为各个习惯的选择人群占比
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数据来源：睡前有泡脚习惯的用户比例来自：CBNData调研数据*，其它来自阿里数据

线上浴足剂爆发式热销，85后和90后成最大泡脚族

温
馨
的
卧
室
环
境

良
好
的
个
人
习
惯
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资料来源：根据互联网公开资料整理

睡觉这件大事，七大环境因素助力好眠

• 适宜的温度
卧室温度不宜过于闷热，温度控制在20摄氏度到25摄氏度。

• 光线
光照能刺激大脑兴奋度，使人较难进入睡眠状态，造成人们
睡眠不稳，浅睡期增多。因此睡前应关闭灯具、窗帘，使卧
室光线变得幽暗。 • 颜色

浅蓝、浅绿、浅紫、粉红等浅色灰色系能够使人宁静以增加
睡意。

• 声音
卧室应保持安静无噪音。

• 气味
喜欢的气味可助好眠。

薰衣草，檀香等有镇定舒缓、安神放   松功效的气味，能帮
助更好入睡。

• 湿度
卧室不宜太干燥，相对湿度应保持在50%—60%。

• 床上舒适度
床是睡眠的场所，合适的枕头和床垫，能让你全身心放松，
给你更好的睡眠质量。

温
馨
的
卧
室
环
境

良
好
的
个
人
习
惯
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好床垫 、好枕头、遮光、净味保证整夜安睡

数据来源：CBNData调研数据*

温
馨
的
卧
室
环
境

良
好
的
个
人
习
惯
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选床垫最看重 “舒服” ，乳胶床垫线上最热销

买床垫的时候，大家究竟在考虑什么？

资料来源：DT财经《一张好床垫，才是你离不开的恋人|NEXT50》

• 购买床垫时，人们最关心的三个关键词：舒服、味道、质量。
• 多孔且弹性极好的乳胶床垫，因其能贴合人体曲线、提升睡眠质量而深受人们追捧。

数据来源：阿里数据；偏好度=该年龄层在该床垫类型的购买人数占比/该品类在床垫整体的购买人数占比，
偏好度越高表示该类人群对该类型倾向越明显
资料来源：根据互联网公开资料整理

温
馨
的
卧
室
环
境

良
好
的
个
人
习
惯

弹性好，透气佳，可以顺应人
体曲线，更大程度提供全方位
支撑，乳胶本身除菌防尘。

棕榈纤维编织而成，柔韧性好，软硬适中，但
天然材料有可能出现虫蛀或发霉等情况。

弹性好，硬度较高，需注意保养，创面受力过
度易使部分地方塌陷，长期也会影响睡眠。



大数据 · 全洞察

温
馨
的
卧
室
环
境

良
好
的
个
人
习
惯

乳胶床垫风靡一线城市，70后更偏爱

数据来源：阿里数据，偏好度=（该年龄层在该床垫类型的购买人数占比/该品类在床垫整体的购买人数占比）*100-100

• 上海、北京、杭州等一线城市消费者最爱买乳胶床垫。
• 在各主要床垫类型中，70后更偏爱乳胶床垫，80后更偏爱椰棕床垫，90后更偏爱弹簧床垫。
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枕头是最重要睡眠产品，舒服和质量是最大关注点

数据来源：CBNData调研数据*

数据来源：阿里数据

温
馨
的
卧
室
环
境

良
好
的
个
人
习
惯

大家在买枕头时，都在考虑什么？

资料来源：DT财经《究竟什么枕头，才配得上你三分之一的人生？ | NEXT50》

• 每天1/3的时间都要与枕头相依偎，枕头的质量，包括对颈椎的好坏，材质软硬，对睡眠的辅助，都是消费者
关注的重点。
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数据来源：阿里数据，偏好度=（该年龄层在该填充物类别的购买人数占比/该品类在枕头整体的购买人数占比）*100-100，偏好度越高表示该类人群对该类填充物倾向越明显

记忆棉和天然乳胶枕最受欢迎，80后、70后偏爱天然乳胶枕
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数据来源：阿里数据，“偏好度”=（该类型眼罩在代际中的购买人数占比/该类型眼罩在眼罩整体中的购买人数占比）*100-100

眼罩满足遮光需求：蒸汽眼罩增长最快，85后、90后更偏好真丝眼罩
• 眼罩通过遮光帮助人们入睡；线上销售额增速最快的眼罩类型为蒸汽眼罩。
• 95后人群更偏好冰敷眼罩，80后、85后、90后人群更偏好真丝眼罩，70后人群偏好蒸汽眼罩和薰衣草眼罩。
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数据来源：阿里数据。以上香薰香料不包含混合香味，仅仅指主要成分，自然香料类指艾草，迷迭香，香茅，肉桂等；天然植物类指青竹等；果香类包括常见柑橘，柠檬，苹果，
葡萄等；花香类包括薰衣草，郁金香，百合，玫瑰等。TOP10助眠畅销的香薰香料香味按销售额排序

安神气味助好眠：花香和沉香类是最热卖的香薰类型
• 花香类香薰的销售额占比最高，果香类增速最快。
• 线上各热卖香型中，沉香、鸡蛋花、薰衣草是位列消费者喜欢的香味前三。
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90后是香薰类产品最大的用户群，更偏爱花果香

   沉稳木调：
修身养性

    清新花果调：
沁人心脾

   自然香料：
舒缓安神

  天然植物：
自然的味道

• 90后是线上香薰类产品的主要购买者，偏爱花果香；而对于年龄稍大的人群，沉稳的木调香及自然香料更受欢迎。

数据来源：阿里数据，“偏好度”=（该类型香薰类产品在代际中的购买人数占比/该类型香薰在整体中的购买人数占比）*100-100
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关于睡眠的小趣事
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性激素水平

数据来源：CBNData 《2017中国女性生理健康白皮书》

啪啪啪真的有助于睡眠吗？什么时候啪啪啪最好？

45.4%

能帮助提升睡眠质量

睡前性生活对睡眠质量的影响

不太能

平均水平

54.6%

• 过半互联网网民认为啪啪啪能帮助提升睡眠质量，绝大部分人会选择在晚上9点以后开始性生活；但从男女的性
激素水平看，早上6-9点男女性激素水平偏高，该时段才是性生活的最佳时期。

性生活比例

数据来源：CBNData调研数据*
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中国助眠产品偏好地图

安神助眠茶等，头部
按摩机，蛇麻草，泡
澡药包

止鼾器，呼吸机，香薰蜡
烛，褪黑素/松果体素，安
神助眠茶等头部按摩机

补气补血等保健品，睡眠
喷雾，酵素，香薰蜡烛，
褪黑素/松果体素

复方精油，枕头，智能手表，
耳罩，足贴，小夜灯

安神助眠茶等药食同源
食品，棉花被，止鼾器

温灸器配件，浴足剂，
理疗仪（器械），头部
按摩机，小夜灯，眼罩

棉花被，头部按摩机，
浴足剂，护腰枕，泡澡
药包

• 北部地区（包括东北、西北、华北地区）助眠偏好更直接，呼吸机，止鼾器，安神助眠茶等受欢迎；
• 华东地区更小资，保健品和酵素大热；
• 华中最养生，浴足剂，温灸器配件流行；
• 西南悠闲风，偏好头部按摩机，浴足剂，护腰枕，泡澡药包；
• 华南地区更细致，精油小夜灯伴随，耳罩足贴常备。

东北地区 西北地区华北地区

西南地区 华中地区 华东地区

华南地区

数据来源：阿里数据
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满“足”好睡眠，哪些地方的泡脚达人最多？

TOP6-10泡脚省份

• 四川省

• 上海市

• 湖北省

• 湖南省

• 安徽省

数据来源：阿里数据，按各个省份主要泡脚类产品（泡脚桶及浴足剂）消费人数排名。

2017年TOP10最爱泡脚的省份

TOP1广东省

TOP3浙江省
TOP2江苏省

TOP4山东省
TOP5河南省
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高手过招，一“觉”致胜——十二星座谁睡得最好？

数据来源：CBNData调研数据*， 根据不同星座的互联网网民自睡眠质量自我评估结果统计而成。
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数据来源：阿里数据，十二星座潜力购买指2017年各个星座助眠消费金额同比增速

为美梦种下一片草原——十二星座购买榜
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除了北上广深，谁是新兴助眠实力消费城市？

数据来源：阿里数据
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各年龄段消费者助眠好物大起底：盘点不同人群偏好的助眠产品

95后偏好隔音产品

数据来源：阿里数据，95后指18-24岁人群，90后指25-29岁人群，85后指30-34岁人群，80后指35-39岁人群，70后指40-50岁人群。

“偏好度”=（助眠产品在代际中的销售占比/助眠产品在所有商品中的销售占比）×100-100

80后和70后更加关注助眠保健品及助眠器械90后和85后助眠类消费偏向更舒适的卧室环境
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数据说明

1. 数据来源于阿里巴巴平台大数据和CBNData调研数据

2. 阿里巴巴平台大数据汇集5.15亿活跃消费者、超过1000万商家、10亿件商品的基本信息和行为数据，全方位洞
察消费特征和行业趋势，助力商业决策。

3. 本次调研由中国睡眠研究会专家全程提供专业指导以网络问卷调研的形式，对常居在全国主要城市的18-50岁的
互联网网民（涵盖上海，北京，广州、深圳，成都、西安、武汉、沈阳、青岛、南京十个城市）进行了睡眠状况
调查，其中回收有效样本问卷2000份。

4.   具体指标说明：
• 如无特殊说明，本报告所指地域范围仅包括大陆31个省市；
• 数据时间维度：阿里巴巴平台大数据时间范围包括2015年1月-2017年12月；
• 人群标签：基于消费者在平台上最近一年的消费行为确定；

5.    为了保护消费者隐私和商家机密，本报告所用数据均经过脱敏处理。
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• 本数据报告页面内容、页面设计的所有内容（包括但不限于文字、图片、图表、标志、标识、商标、商号等）由
上海第一财经数据科技有限公司分析制作并拥有最终解释权，版权归慕思寝具所有。

• 凡未经慕思寝具书面授权，任何单位或个人不得复制、转载、重制、修改、展示或以任何形式提供给第三方使用
本数据报告的局部或全部的内容。 

• 任何单位或个人违反前述规定的，均属于侵犯公司版权的行为，慕思寝具将追究其法律责任，并根据实际情况追
究侵权者赔偿责任。

版权声明
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321 世界睡眠日
慕思与世界一起入梦
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