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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“ҠڈЗ֡”

发展战略，国家卫健委 2019 年发布《健

康中国行动( 2019-2030 年)》，将आंҠ

纳入主要行动指标，正式提出中国的睡ڈ

眠 时 长 标 准 ， 被 称 为 Ȑ आ ं ֡ ߗ ȑ 。

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，问卷通过ୋԱޅ与ъࠨযयڲސґ进行分

发与推送，中国传媒大学经管学院数据分析团队进行࣑ଝઁߓ、数据分析。

同时，结合ٙଞܨݤלݓڕ（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。

ߓઁߞۻ
在线问卷调查、田野调查法

߅Ӣܨݤל
巨量引擎大数据

ऒ ा ੦ ਗ਼



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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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
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数据盘点 地域 年龄 性别
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ёЈ, 26.3%

ҡ59.5 ,ص%

ক12.0 ,ٮ%

… ,םࠠ

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
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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）, 

22.90%

24.80%

67.10%

31.70%
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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

人选择在这里਼ं。
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睡 眠 质 量

睡 眠 问 题

睡 眠 健 康
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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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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。

՞६ֹּػ֭ٴࠨك٠ㄺݿ୎

睡眠时长/小时
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所有城市中，感觉自己आװڰ或睡得ஂװٮ的人群比例相近。

二线城市中感觉自己आٚڰ和ஂٚٮ的人群比例显著高于其他城市。
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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
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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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未成年人平均睡眠时

长э760-25；ݿس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。

شआंભͧלைભٵ
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时
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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6-11ٌͧ12-14

ٌͧ15-17ٌ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，ҸۉЗ؅࣏س

आंݿେ有不同程度的׌ԅ。

ՅুӖشг,

7.00%

ӘЦޥ࠻ՉԖ

33.04%

ݿسԅ0-1׌

28.88%

ݿسԅ1-2׌

21.66%
јІݿسԅ2׌

9.41%

आंދਚ׌

ԅ଑Ӣ

31.07%

आंї+ՄӖͧҸۉЗ؅࣏سआं׌ԅ
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15.34%

小学 初中 高中

ӫ/ள/س ؅࣏आं॔՟Ȑआंїȑੌ࠭Ԩࠢ

7.65 

7.48 

6.50 

小学 初中 高中

ӫ/ள/س େݿआं֭ٴ؅࣏

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10/9/8ݿس。本次调查显示，小

学/初中/高中学生的睡眠平均时间仅有7.65/7.48/6.5ݿس。

џଜଂૢ͵З؅࣏سआंݿେ҈࢐Јર



数据显示，6-18岁青少年आंݿେ֧8ݿسՂј

Ї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% 。ԅ4%׌，

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。

஀ٵشआंݿେٚڐӖͧسમи֭ٴ

ՄӖդЗ؅࣏سआंݿେ
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44%的19-25岁年轻人熬夜

至零点以后，是当之无愧的Ȑ䒚

。ӌӊȑך

42%的老年人入睡时长超过

半小时，ࢴंסள૖21%。

19-35ٌ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。

Јբٵை͵ૈٵъ䒚ͧיךাٵъआЈअ
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睡眠时长少于五小

时

入睡需半小时以上

作息不规律率

失眠率
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各年龄段普遍因为ԸԂל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，越容易因为ાѼҠڈ影响睡眠。

61岁及以上的老人 中，46%会为此睡不好。

आं׊ࢺ澝Ј৶Э㖴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ѹைԖ。

З஀ٵԸԂͧלাٵъҠڈୋஙי
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老年人就寝时间集中在晚

上21-23䎯，起床时间集中在

早上6-7䎯。

年轻人就寝时间集中在晚

上22-24䎯，起床时间集中在

早上6-8䎯。“熬夜冠军”的

年轻人，今天你立早睡早起的

flag了吗？

ٮݺъࣩٵъࣩflagͧাૈٵ͵ફݾआݾ

াٵъࣩआं੐ڮ ڮъࣩआं੐ૈٵ
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老年人最倾向于通过ާ࣐哦ࢢ来提高睡眠质量，其次是խஉШ，ټܦޟռ。家属通常会ੳୋাъ

आंࢩӐ，采用ܶଘাъݿܘआ੓，暉ѳাъ和ӢхԈंऍ੫等方式帮助老年人改善睡眠，购买ֺټ

㭓ע等寝具仅占27.6%ͧ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。

াٵъܶளआंઔଞࣩܳݲ

һڵাٵъआंͧёֺټ澝㭓עҞફ

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…

ݲাъआंଙՇࣩܳ֐ݘН׭׾

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—

—)

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%
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34.30%

4.60%
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େݿआं֭ٴ㓬׭/ࣕ

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

ԨࠢݿسେબҸݿआं׭/ࣕ

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，男性与女性睡眠时长ׁޯ▁৩，而

女性的睡眠时间分布更集中澞

ݿسફԠޏҴआͧࣕ㓬ݿӘЦբ׭ࣕ

起床07:32

入睡22:56

起床07:57

入睡23:00

Қ֭ٴ୎ࣩݿټㄺոફػ׭ࣕ

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૬Ӽ、

男性更喜欢ۙۈࡶ。

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？

ҞьСݿआЈअۋआޏ׭ࣕ
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30.00%
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60.00%
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80.00%

男女新आࢻ警十।▁很（辖



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Ҵआ୰和

。ଘބ差别在于男性ۙ滼更多，女性则更，ंס

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。

आंୋங͵ࣕ㓬࠹䂙滼בȐрտШȑͧ׭㓬㔀֧Ԡ㰺Ԡଘ୎

आंୋஙԨࠢ׭ࣕ



34%
43%

50% 54%
44%

54% 51%

31%

51%

44% 43%

56%

69%
60%

69%
60%

39%

67%
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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%ͧ

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

Дଜڭ߈դͧװੜН͵आЈיޟ㓬׭

ࢻાѼ਽ࣩװआЈ׭ࣕ ࢻાѼ਽ࣩװआЈ׭36-45ٌࣕ



总的来看，男性为改善睡眠的支付意愿更高。

0%

10%
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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

ہڿѕݖआंࣩ֐ݘ׭ࣕ

1635.81元

1228.54元
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ہڿѕݖ֭ٴआंࣩ֐ݘ׭ࣕ

Нआं৿ପͧࣕ㓬ࠢ׭㓬ݱלޟ



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ބଘ和Ҵआ୰，י

㰺澝㰺ࡶ和ंס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。

ાНڇ؞О⼙ࣩ׭㓬ͧଁސआंЈર

40%
照顾家庭成员

39%
经济压力

31%
子女教育和辅导作业

О⼙आंࣩ֛ॹڇ؞տڦ
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

֢ࠢتେݿѼआंݦО⼙Љڇ؞О⼙आं֞ۤڇ؞



较多家庭主妇尝试通过խஉШ和ऀЯ改善睡眠。多数在改善睡眠上倾向于Ј৿ચઞଟ或৿ચݤشઞଟ。

৿ପشО⼙ࣩआं১㥶͵խஉШ澝ऀЯ澝ڇ؞

2.16%

2.88%

9.35%

20.50%

25.90%

39.21%
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Ҵ群体睡得最好。有ݗݸ

收入人群里，年收入在30-50Є

元的睡眠分数最高。

随着收入的增加，睡眠时

长逐渐减少。人生需要找寻ٖ

Ҁ与Ҡڈ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。
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6.89

6.11
6.47

7.07
7.48

4.92

3.77

3.00

4.00

5.00

6.00

7.00
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10.00



20.1%

16.8%

14.2%8.3%

86.8%



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，ளݗҴ人

群很乐意选择舒适的ֺټ满足睡眠需求。

无收入和低收入群体大多认为㭓ע更

影响睡眠质量，枕头相对经济实惠，ѹݗ

ҴসѼ更乐意体验舒适的枕头。
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57%58% 74%

ъࠨਖ਼ا睡得最不充足，睡不好的高达58%；

74%的ާԆъճ在夜间送外卖、行车送人工作超

过两个小时。

ъࠨਖ਼ا
आंЈҬરЋઔଞЈװԨࠢ

ъࠨਖ਼ޣاভ੓ͧ১ٛڡা߂आڰன

ѢЎ؞澝ӪЎী澝ЖѼকਗী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。

ѢЎ؞澝ӪЎী澝ЖѼকਗী
आंҬરԨࠢ

ާԆъճ
Ԩࠢݿس୎ٖҀબГך

52%

ѢЎ؞澝ӪЎী澝ЖѼকਗী
Ҁ㔴Ј੐ڮԨࠢ



Јբ৉ЎъসआЈࣩװ਽ࢻԨࠢ

39%的ѢжЎԤѸёЎъস表示睡不好时ٖҀࢴݝѹ，长此以往，升职加薪美梦泡汤。

ࣧஔआЈࢴݝװѹ

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）



आЈࣩݿװ਽ࢻԨࠢͣઁऒ֭ٴҚЉযংી՚ͤࠢت޲

约40%的՚޲在睡不好时会ࣧ࠻םॳण、ڿࡉԂ୰୳З，这在驾驶过程中非常危险。

՚޲आЈڭװԭ୤

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



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

ࠢتେݿѼъসआंݦେЉݿ٣आंݟ څसڮ٣आं੐ݟ

شୋஙԯЈͧڮ੐ޥआं͵٣ݟ

教师的睡眠时长主要集中在6-8ݿس，其आं੐ڮ㓬明显高于整体人群，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。



Јբ৉ЎъসЗआंЈҬરЋઔଞࣩٚԨࠢ

ٚޣ٣ոԚ࣏आंઔଞݟ

30%

31%

33%

34%

38%

39%

41%

43%

43%

48%

48%

律师

企业家、创业者、个体经营者

自由职业者（如主播、作家、摄影师等）

事业单位、公务员、政府工作人员

服务人员（如快递、司机、饭店服务员…

离休、退休

企业白领

工人

农业生产（农林渔牧等）

教师

医生
57%的٣ݟ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Ԛ࣏在早上七点

前起床，其中睡眠不足6小时

占49%澞救死不辞开睡眼，

扶伤岂有怨人声。

57%

69%
49
%



22.5%

28.3%

49.2%

14.6%

36.5%

49.0%
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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

૝Ԡઢ٣؅࣏ݟ͵ټ଒▁ߞ

ࠢتୋஙټ٣Љ؅࣏ફݟ
տڦાѼࣩେޫت٣आं֞ۤݟ

相较学生，晨起的教师ॳणЈ҃的更多；接近50%的教师早起容易ઢټ。睡眠问题导致的ড়Ն澝
ұ䡎ԂЇୠ澝ӃӢ䀌伕б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%
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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…

٣њࣩआंͺݟտгڦьСފ

ࠢتେݿ୎ЉआंݿԆԨ࣐ݟ٣ݟ

տ֛ॹڦ٣आंઔଞݟ

੃ݟԆԨ࣐יޟआंݿ୎的教师，睡眠时长较

短；ٖҀԸԂ澝ાѼҠڈୋங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“大众创业、万众创新”，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 6-8 。表示睡眠充足ݤ其中૚Ԡͧݿس

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
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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

ѢЎ؞澝ӪЎী澝ЖѼকਗীࣩआंݿେ ѢЎ؞澝ӪЎী澝ЖѼকਗীࣩआंފժҬર

ѢЎ؞澝ӪЎী͵आۖװڰৗଘअܑ



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，其睡眠时长的ٚҚ随年龄增加૵ל׌ࡰ。

对比2014ٵ《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شиݦѼъস澞

બ૚60%的快递、外卖小哥Ҵआݿେ在30Ӣତ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%
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30.00%

35.00%



快递、外卖小哥起床时间大多数在8䎯Ӹ，集中在22-24䎯Ҵआͧ他们中ԅࣀ的人数超过80%澞

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%
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5.00%
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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%
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20.00%
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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

ࣀԅੌۉҶͧޏڰआݾڰց͵ફسԥט૶澝ڼ

େݿࣀԥକ૮ճԅט૶ڼ

୎ݿټԥକ૮ճફט૶ڼ

୎ݿㄺػԥକ૮ճט૶ڼ



网约车司机起床高峰期在6-7䎯，冲锋早高峰时段；另一起床时间集中在10-11䎯，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䎯ͧ其中બ૚10%的网约车司机3䎯դ才入睡，比率ૢள整体水平。

0.00%

5.00%

10.00%

15.00%

20.00%

25.00%

30.00%

35.00%



56%以上的网约车司机

会夜间行车4小时以上。

ЅӢУз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%

যংી՚ך޲୎ਸ਼ીݿ୎ যংી՚޲Ҁ㔴ފժ੐ڮ

ڮЈ੐יל୎େͧҀ㔴ݿ୎ਸ਼ીך

注释：夜间指晚上8点至凌晨6点的时段



যছОםࠠ͵ݏҕݰࣩٚݿҼ৉Ў

网络主播的睡眠相对其他工

作来说ޟԅЈ੐ڮ，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。যছОࣩݏआं੐ڮ ֡ъࣩआं੐ڮ



20.7%
24.1%

22.4

15.5

6.9

10.3
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25

两小时以上的主播中粉丝数在5ЄјЇ的占比67.2%。由于黄金时间被大主播们挤占，很ݏ୎ࣻך

多سОݏ会选择在ך୎ࣻݏ，碰碰运气，涨涨人气，小主播们站在行业内“卷”的最前线。

՞ଞঃОךݏ୎ࣻݿس2ݏјІԨࠢ

注释：夜间指晚上8点至凌晨6点的时段

ڮ୎େͧҀ㔴Ј੐ݿݏࣻ͵Ӹ঎ޣȐԱȑ֧ݏОس

Ҁ㔴Ј੐ڮ՞ଞঃОݏԨࠢ

在Ҁ㔴Ј੐ڮ的主播当中，

७Бشݤ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



О֐ݘݏआंЅؖࡄל͵உШ澝૜ԇ澝ټܦռ

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%



调查显示，лۉјІ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आ

。ԅ了׌େݿं

53.80%

14.13%

11.41%

9.78%

10.87%

ӘЦޥ࠻ՉԖ澝㔀ѼІѦ㔴Յুشг

ٖҀݺԅشࣀг

մҸݺԅشࣀг

Ш׻୎Ѧ୍ݿיޟޥ

୎आ੓Ѧ㔴ݿיޟޥ

Շ996ٖࡤҀӱդͧк৊যёЎীѦ㔴ݿେՉԖ

к৊যёЎী͵ՇࡤȐ996ȑͧआंЬ֐ݘ࠻

有点影

响,46.00%

几乎没有, 

32.67%

较大影响, 

12.67%
非常影响, 

8.67%

к৊যёЎীۼ㒯৉ЎӸتޑआंࣩڦտ

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к৊যёЎ

ী因为担心职业前景而睡不好。



45%ٗ՗的互联网从业者表示ٖࣧםҀ࠻ॳण澝ٖҀࢴݝѹͧ

是睡眠不佳产生的的最大危害。

૝Ѕۉ互联网企业从业者选择ټܦޟռ和խஉШ的方式改善睡

眠质量，其中㭓ע和ֺټ是大多数互联网企业从业者的第一选择。

आЈڦװտٖҀ㓓Сԃͺټܦռ澝խஉШ

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

к৊যёЎীआंЈࣩ҃ڦտ㖊Ӑ

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

к৊যёЎী֐ݘआंࣩړݱ

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

к৊যёЎী֐ݘआंࡤચہڿ



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。

㓬׭

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！

0-18ٌո؅࣏সѼ

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。

Ҵ30-50Єݗٵ

Ѕ঎ՂјЇּࠨك٠

如果你年收入30-50Єࣩ的׭㓬或是一名ޭݗݸٵۉҴ的女生，生活在Ѕ঎ՂјЇּ٠ͧ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。

आं૊װъসࣗҥ



少喝酒、少玩游戏、少熬夜，

压力大时要记得学会释放。

ࣕ㓬

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。

45-60ٌࣩЗٵъ
ীݩ⻦Ҵબ૚ࣨЄࣩݗٵ

з঎ּࠨك٠

如果你是生活在з঎ּ٠澝ٵҴࣨЄࣩЗࣕٵ㓬，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。

आं૊ٚъসࣗҥ

他们或许拥有了财富，

但却失去了健康的睡眠。
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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
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4.84%

17.96%

24.65%

28.54%

11.38% 11.93%
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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Ӗشબ20%

宅家期间 目前

घͧڻו㔧ࡕ࣏ Ȑך䗼׾ȑସӖ

֢ࠢت୎ݿㄺػ୎ոУդޫ؞؉



ղӯઢͧټફݿټ୎ܶӸ1ݿس

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%
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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आӰ9䎯դ，而现在这一比例Ӗش২16.6%

宅家期间 目前

֢ࠢت୎ݿټ୎ոУդફޫ؞؉



֢ࠢتେݿ୎ոУդआंޫ؞؉

आंЈર7ࣩݿسъসࠢ҅׌ԅ֙ӢУ▁

0.80% 0.60%

2.15%

10.03%

15.97%

25.40%
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17.71%

7.38%
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୎ޫ؞؉ ࣹӸ



Ҵआݿେڌେ成为普遍现象，辗转反侧半小时仍无法入睡的人׌ԅ14%。自认आं૊ࣩװъ

স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%
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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

Ҵआݿେࠢت

Ҵआݿେڌଁސେͧआं૊װъসӖԠ

2020

85%

2022

好眠比例

आंઔଞ੪ўࠢت

42%

注释：“好眠”指对睡眠质量评价为“较好”或“非常好”
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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。

տआंࣩЈ৶֛ॹڦ

ٖҀԸԂފѨઔआंࣩȐעՙ㬑ەȑ





փ о ъ ֧ һ ࡉ आ ं Ӄ ؟ ͺ
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आंһܨݤלࡉ
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ё ל ݤ ܨ ऀ З ֡ ъ ࣩ आ ं Ҡ ڈ һ ࡉ څ

Ќࣙआंͧݺਫ਼З֡ъޟһࡉआंҠڈ

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

“आं”۰உণ՟ݤܗ “आं”޻עণ՟ݤܗ
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中老年用户“੃यސ”
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青少年用户“Оԇܽ”

ণ՟ܽݤܗॺݤܗ

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%

䏣ୈआंੱஙণ՟ܽݤܗॺ֭ٴݤܗҚ

஀ې࣐ٵش“Оԇܽ”ͧЗাې࣐ٵ“੃यސ”



“आं”ܽॺ䏣੮
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
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փоּ٠ࣩъޣһࡉआंͺ

一 线 、 新 一 线 城 市 关 注 度 更 高

आंӃࡤ؟ચъসԨࠢTOP10ּ٠

޻ע ۰உ
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医疗、情感、音乐、科技分区用户对睡眠的һڅࡉ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。

㔀গ͵ёआंଛг੕З֡

地
域

年龄

性
别 收
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З֡आंऒाѪ৊՟

㓢ͧ连续十年在3.21Ќۃ

ࣙआंݺ发布睡眠白皮书。

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。
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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。

1.  आंѨҮ

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.  ੐ڮҀ㔴

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.  Ґ੩ݿେ

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。

4.  ૯ଞ૜ԇ

Ҡ ڈ आ ं ✌ ੠



5.  Ӫૼआं׊ࢺ

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.  ⠽ۉ৶װЭ㖴

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.  ଜੑټռઔଞ

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。

Ԉ٭Ԛ࣠࠭ث  .8

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。

Ҡ ڈ आ ं ✌ ੠
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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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