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我们在白昼的喧嚣中尽力奔波，却又在夜晚的静谧里辗转反侧。睡眠，这一本应最自然的生理需求，正在变为一场集体性的生存博弈。

城市霓虹与深夜屏幕交织成现代人的失眠图谱，我们用短视频的即时愉悦和特种兵式旅行进行短暂逃离，大脑自动选择最低能耗的解压

方式，本质上是用“情绪创可贴”掩盖压力的裂痕。这不仅是个体健康的危机，更是潜藏巨大公共卫生代价的社会性问题。

然而，当我们把目光聚焦在科技的前沿，一个不容忽视的事实正在浮现：AI正在以系统化解决方案的姿态重新定义人与睡眠的深度关系。

它不再止步于概念层面的技术想象，而是通过智能设备的监测和反馈，实现科技和人体自然节律的同频共振。这场变革的本质，是数据

科学与生命科学的深度融合。

每一次对于辗转反侧的数据分析，每一段针对心脏跳动的曲线观测，都在重构我们对睡眠的认知范式。

当AI能够比人类更早的识别睡眠障碍，当算法开始引导我们的深度睡眠，如何在科技赋能和生命自主权之间建立动态平衡，将成为贯穿

AI时代的核心命题。我们希望每个人都能在数字脉搏和生命韵律的共鸣中，寻回被焦虑侵蚀的完整睡眠，和对生命质量的深度追求。
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本报告所有分析及结论仅基于本次调查样本数据
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• ‒῞Ύ╟σ艾瑞iClick在线调研平台

• ᶞσ全国31个省、市、自治区（不含港澳台地区）שכֿ

• Ẻẩσ网络问卷调研（N=2500）כֿ

• ḽכֿ σ全国用户

- 代际分布：00后、90后、80后、70后

- 城市等级：一线、新一线、二线、三线、四线
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本报告所有分析及结论仅基于本次调查样本数据

• 。ҳῙσ指从上床准备就寝到真正睡着所需要的时间，即“入睡时长”，可作为失眠症的重要诊断标准之一▄יּמּ

• ᶹ⁴ σ指多种信息的呈现及表达方式，如图片、文本、声音、温度等。

• AI ѭḘѼσAI自主学习是指人工智能系统通过自身的数据分析和环境交互来逐步提高自己的能力，无需人工干预或明确的编程指令。

• ᶹḿּיּמҨσ一种临床检测仪器，用来诊断睡眠呼吸暂停低通气综合征。通过夜间连续的呼吸、动脉血氧饱和度、心电图等指标的监测，

了解打鼾者有无呼吸暂停、暂停的次数、时间等，是国际公认的诊断睡眠呼吸暂停低通气综合征的金标准。

• IoTᴂ σ指用于物联网设备之间通信和交互的一套标准和规范，用来实现设备之间的互联互通。

• σ是一种分布式计算模型，在靠近用户的地方提供计算、存储、网络等基础设施，为用户就近提供边缘云服务。

• ḘѼσ一种机器学习框架，能有效帮助多个机构在满足用户隐私保护、数据安全和政府法规的要求下，进行数据使用和建模。
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来源：艾瑞咨询2025年2月线上用户调研 N=2500

2025年国民对「健康」的定义更多元化，对道德感的关注度有所提升

世界卫生组织提出“健康不仅是躯体没有疾病，还要具备心理健康、社会适应良好和有道德”。2025年，国民对健康的定义
除了身心健康、状态积极、作息规律之外，对道德感的关注度也有所提升，体现了从「修身」到「修心」的健康认知升维。
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来源：艾瑞咨询2025年2月线上用户调研 N=2500

各个代际对自己的健康满意度为3.5-4.0分，整体上随年龄增长而递减

60后的健康满意度呈反年龄段波峰，《论语·为政》中“六十而耳顺”，人到了六十岁，能够正确对待各种言论，不觉得不顺，
即使是对自己不利的意见也能够坦然接受，不轻易动怒或产生不满。
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来源：艾瑞咨询2025年2月线上用户调研 N=2500

国民健康困扰数量从3.6下降至3.3个，全民健康生态显效

在“健康中国2030”政策推动下，全民健康意识提升与基层医疗服务优化使得国民健康困扰总量减少。
但睡眠问题仍是健康困扰的头号大山，需构建“社会支持+智能硬件+健康调理”三维防御体系。
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来源：艾瑞咨询2025年2月线上用户调研 N=2500；N一线用户=625， N新一线用户=325， N二线用户=500， N三线用户=525， N四线用户=525

睡眠问题不只是帝都病，已成为各城市等级普遍存在的国民困扰

睡眠问题并不只出现在快节奏的北上广深。在低线城市中，睡眠类的健康问题更普遍。随着各种新业态的发展，低线城市人
口正在同步承受一线城市的工作压力与滞后的医疗资源，被迫以牺牲睡眠对冲发展焦虑。
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来源：艾瑞咨询2025年2月线上用户调研 N=2500

2025年调研数据显示，大众平均睡眠时长从7.02下降到6.67小时

在《健康中国2030》推动下，64%成年人守住6小时睡眠底线，但大众平均时长较2024年再降5%——高强度工作模式与短
视频成瘾正撕裂睡眠质量基本盘，亟需以"智能助眠技术+社会支持体系"缝合碎片化生存的时间裂缝。
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来源：艾瑞咨询2025年2月线上用户调研 N有睡眠困扰的用户=1554 

易醒、深睡时间短、醒后难入睡是国民睡眠困扰的三大典型表现

相较于睡眠时长，大众对睡眠质量有了更高的要求。大家希望能睡得更高效，能在短时间内睡得更好，更快地为自己充电。
在睡眠困扰人群中，有半数用户都存在“易醒，睡得浅”“深睡时间太短”的困扰。

易醒，睡得浅 深睡时间太短 夜间醒后难入睡 入睡困难 夜间如厕 早醒 多梦/噩梦/梦游 打鼾/呼吸不畅 睡眠时长增/减 出现肢体不适感
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来源：艾瑞咨询2025年2月线上用户调研 N=2500

全民睡眠质量觉醒：大众不再一味追求睡得长，而是关注睡得好

在健康中国2030与全民脑力过载双重背景下，国人睡眠理想型从“计时器”到“能量站”的进阶——醒后精力充沛诉求稳居
第一（66%），“一觉睡到自然醒”期待值提升4%。大众不再一味追求睡眠时长，“睡眠时间达到7-8小时”的比例从62%
下降至50%。

66% 66% 58%

ᵄ ӻג

◦ᶽיִ ḃ

Ѧ ṇ

῏ḃ ָמּ ▒

Ệḟמּ ṇ

ị ẇ

57%

50%

50%

35%

10%

深度睡眠能达到一定的时长

睡眠时间达到7-8小时

快速入睡，最好是沾枕头就着

睡得实，翻身次数少

睡眠时间达到9小时及以上

+4% vs 2024 

-12%

ᶼҶⱣ ѦַיּמּײḦѱ Top3 ᶼҶⱣ ѦַיּמּײḦѱ Top4-8



来源：艾瑞咨询2025年2月线上用户调研 N=2500；N有睡眠困扰的用户=1554 

睡眠困境加剧，睡眠困扰正从“普遍困扰”向中重度“慢性病”演化

整体来看：2025年，62%的人正在经历睡眠困扰。国民睡眠困扰呈“两极分化”特征。
积极：整体而言，国民睡眠困扰比例在近两年稳定在60%上下，大众夜醒频次改善。
消极：睡眠困扰人群的困境加剧，各代际人群的中重度睡眠困扰比例攀升，其中00后中重度睡眠困扰比例增长了11%，90后
中重度困扰比例增长了5%。中坚力量的睡眠质量问题日趋严重，对社会经济发展的影响不容忽视。
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来源：艾瑞咨询2025年2月线上用户调研 N=2500；N有睡眠困扰的用户=1554 

每周至少1晚会夜醒/早醒睡不好的人占比54%，较去年降低了5%

有睡眠困扰用户，会更容易产生夜醒/早醒的烦恼，且睡眠困扰程度越深，夜醒频次越高。
过去一个月，在整体用户中，平均每周醒来3晚以上的比例为17%；这一比例在重度睡眠困扰用户中高达63%，增长了6%。
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来源：艾瑞咨询2025年2月线上用户调研 N=2500

数字守夜人现象：40%的人在23点前起跑入睡，冲刺成功率不足半数

准备入睡不等于实际入睡， 在21%的入睡缺口之下，不少都沦为数字守夜人。
更有甚至，39%的人群都是在凌晨后才入睡。而且是越年轻越晚睡，90后在凌晨之后入睡的比例达42%，00后高达47%。
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来源：艾瑞咨询2025年2月线上用户调研 N=2500；N有睡眠困扰的用户=1554 

重度睡眠困扰人群入睡潜伏期飙至61分钟，增速超34%，睡眠负债黑洞扩大

入睡潜伏期是指从上床准备就寝到真正睡着所需要的时间， 《中国睡眠医学临床指南》指出，一个健康成年人的睡眠潜伏期
应该在30分钟以内。大众平均入睡潜伏期32.8分钟保持稳定，但有睡眠困扰的群体猛增15.8%至42.3分钟。
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来源：艾瑞咨询2025年2月线上用户调研 N=2500

失眠真凶：自我认知焦虑+工作挑战+健康担忧构成“高压三角”

2025年，每个人都同时经历着至少4种压力，迫使大脑持续分泌皮质醇（压力激素），直接抑制褪黑素生成。
*《神经内分泌学》证实：皮质醇每升高1μg/dL，入睡延迟增加8.2分钟。

ᴘє

Ỡ ▐רּ

68%

46%

ӯẛἚ

46%

ṩӏἹỢ

43%

31%

25%

24%

20%

20%

18%

17%

17%

15%

14%

10%

金钱和个人财务困难等

子女养育/教育/婚恋发展等

同事、同学关系：人际交往适应不良等

体型和外貌

职场生涯发展与晋升等

亲密关系：婚恋压力，伴侣关系压力等

家庭成员的健康状况不佳，生病或离世等

家庭关系不和睦等

工作不稳定、不好就业等

孤独感

长期照顾家庭

居住环境和邻里关系

ặҥҙᴘג╟Top4-15

+6% +7%

+5% vs 2024 



来源：艾瑞咨询2025年2月线上用户调研 N=2500

情绪急救快餐化，解压方式错位加速轻度睡眠困扰向中重度转化

国民用短视频、报复性旅游等“情绪创可贴”实现即时镇痛，却导致心理韧性持续退化，加速轻度睡眠困扰向中重度转化。
陪伴疏解下跌9%，比起找「家人/朋友」，大家更倾向于找「搭子」——不必解释人生选择，只需共享一顿火锅的热气。
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出门遛弯

找朋友倾诉

买东西

打游戏

户外徒步、露营

28%

26%

20%

14%

10%

9%

8%

3%

找家人陪伴

读书、看报

正念、冥想

找宠物陪伴

写日记

寻求心理咨询等专业人士的帮助

寻求医生等专业人士的帮助

没有特别采取方法

ᶼҶ ἬᵣҍᾛẩΎ ᴘגψ

娱乐消遣

出门散心

陪伴疏解

静心独处

专业支持

+5%

vs 2024 

+4%

+5%

+5%

-7%

-6%

-10%

-9%
-9%

-14%

-16%



来源：艾瑞咨询2025年2月线上用户调研 N有睡眠困扰的用户=1554 

睡眠困扰给大家的生活带来了哪些负面的影响？

睡眠是一个自我恢复和休息的过程，睡眠困扰用户正在承受着4.7类伤害，包括身体乏力、精神萎靡、记忆力变差等。
随着睡眠困扰程度加深，伤害值递增，中度睡眠困扰用户承受了5.8类负面影响，重度情绪困扰用户承受了6.7



来源：艾瑞咨询2025年2月线上用户调研 N有睡眠困扰的用户=1554 

在改善睡眠的尝试方式中，饮食调节、音乐助眠等传统手段增长乏力

保持作息规律是多数有睡眠困扰的用户在改善睡眠时的首选。在助眠食品（34%）、行为调节（42%）等传统手段增长乏力
之际，智能监测设备使用率逆势增长4%，揭示睡眠经济进入“监测3.0”时代。

31%
28% 27% 26%

23% 21%
17%

5%

45%

ᵍ׀מּ

ᾄῲị

42%

ӟἵӏ Ễ

42%

Ὰѕṇᴽџ

ṇ ᵙ /

34%

׀מּ ⱴיּט ᵜ

Ḅ◑

33%

ᾂᵰ Ԏ

Ḅẏᶚ ᷂ ẏᵜ

改善卧室环境（温
度/湿度、灯光/声
音、戴眼罩等）

睡前借助按摩仪
泡脚等放松身体

睡前看书
增强困意

睡前进行适当运动
吃褪黑素或安眠药

等助眠药物
使用手环等设备监

测睡眠质量
学习睡眠改善教程 没有特别采取方法

TOP5

TOP6-13

ᶼҶṌ ᾛẩײַיּמᾂᵰּײַ

+4% vs 2024 



来源：艾瑞咨询2025年2月线上用户调研 N有睡眠困扰的用户=1554 

66%的消费者称：目前助眠产品不太能满足「改善睡眠健康」需求

在有睡眠困扰的人群中，有91%曾购买或使用过助眠产品来改善自己的睡眠，包括家居家纺产品、保健品及药品等等。
但仍有66%的用户表示，现有产品不太能满足自己改善睡眠的需求，未来仍有一些新期待。

64%

58%

46%

32%

32%

9%

家居家纺类产品（床垫、眼罩等）

助眠保健品及药品（褪黑素、益生菌等）

智能硬件产品（智能手环、按摩仪等）

辅助类设备产品（冥想放松应用等）

睡眠环境类产品（香薰机、加湿器等）

以上皆无

Ғᵜ׀אָ ᵊ╤ Ӑ ᾂᵰּיּמӯẛ ײַ ₱

3% 31%

53% 11% 2%

5֪σ֪ױ╤ 4֪σ₦ ╤

3֪σ 2֪σїᶾ╤ 1֪σểї╤

66%
їᶾ╤

Ѧᶁ┌ ѿַיּטײҒᵜ ᶙ
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过去一年，国民健康困扰从平均3.6个降至3.3个，全民健康生态显效。

ᶁ€ּיּמ ᵾ ᶪ
每十个人中，仍有六个人正在经历睡眠困扰。

为什么健康在进步，睡眠却在倒退？

ⱴ AI יḃּגט
超六成消费者直言目前助眠产品不太能满足「改善睡眠健康」需求。

对于AI智能床垫，中国消费者又有哪些期待？

AIּיּמ Ḻ⧵ם
当传统助眠手段效果衰减，AI技术如何提供新解法，

帮每个人找到专属的睡眠阈值？



来源：Markets& Data；艾瑞咨询2025年2月线上用户调研 N=2000

全球智能床垫市场持续增长下，AI智能床垫将成中国睡眠消费新品类

智能监测

智能感知



来源：艾瑞咨询2025年2月线上用户调研 N=2500

从深度放松更快睡到个性化支撑更好眠，大众对AI设备有了多期待

68%的消费者希望能通过AI智能床垫进行深度的放松按摩，让他们更容易进入睡眠状态。半数消费者表示，希望AI智能床垫
可以支撑不同体型、不同角度睡姿，让他们拥有更沉浸式的睡眠体验。在睡眠数据的应用上，覆盖从监测到干预的睡眠数据
监测、分析和健康预警等全方位功能。

51%68% 51% 51% 49%

ᾄῲἸὯ
ᾀ їᵂ

Ӌᶙҙ מּ
ᾀ ᶹ ẘּמ ≡רᾎὊיּמּ

ᾎὊ֪ῷיּמּ
ᵘӯẛ

ḽAI῀ ẏᶚַײҒᵜה ῙỂ

+

1 4

ᵝּמσ 38%ᵧ σ 41% ữ σ 36% ј Ḯַײԍң῀ צ ᶴ σח 24%



来源：艾瑞咨询2025年2月线上用户调研 N智能床垫购买者=95 

产品舒适度、安全性、功能性是用户购买AI智能床垫时的三大关注点

说到床垫，用户的关注点仍然离不开“舒适度”。不同在于智能床垫通过AI智能适应能力，自动贴合不同身形、承托不同睡
姿用户的身体，进一步提升睡眠的舒适体验。而作为新兴产品，智能床垫的安全性也受到73%用户的广泛关注。

Ғᵜ

ẘ79%
Ғᵜ

ḟԄ

ה

ѧḸẘ73% 71%
Ḅּריּמ≡ ἸὯהḄẏᶚῥ ᾀ ẘ

AI῀ ẏᶚ♪ῑⱴỦ ѿԊ↕ᵻ

51%
品牌知名度

48%
用户评价/口碑

37%
价格

28%
与手机等其他设备的兼容度



来源：艾瑞咨询2025年2月线上用户调研 N非智能床垫用户=2401

近七成消费者表示未来愿意购买AI智能床垫，其中90后意愿度最高

不同代际中，90后、80后对AI智能床垫的尝试度较高，分别为75%、73%，他们的消费力、科技产品接受度及睡眠困扰程度
都较高，也有更强的「好眠」诉求。

23%

45%

26%

3% 3%

ΊΎ ѿAI῀ ẏᶚַײổỗ

ђở

┌

ỗổ ѿ
AI῀ ẏᶚ

20%
28% 25% 19% 21%

47%
47% 48%

41% 40%

00后 90后 80后 70后 60后及以上

їᵂҥ _ΊΎ ѿAI῀ ẏᶚַײổỗṭẦ

4分：有一定意愿5分：非常有意愿 3分：说不好，看情况 2分：不太有意愿 1分：完全没意愿
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过去一年，国民健康困扰从平均3.6个降至3.3个，全民健康生态显效。

ᶁ€ּיּמ ᵾ ᶪ
每十个人中，仍有六个人正在经历睡眠困扰。

为什么健康在进步，睡眠却在倒退？

ⱴ AI יḃּגט
超六成消费者直言目前助眠产品不太能满足「改善睡眠健康」需求。

对于AI智能床垫，中国消费者又有哪些期待？
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AIּיּמ Ḻ⧵ם
当传统助眠手段效果衰减，AI技术如何提供新解法，

帮每个人找到专属的睡眠阈值？



来源：专家访谈，案头研究，艾瑞咨询研究院整理研究绘制。

AI智能床垫的持续迭代将消费者带入与AI深度融合的睡眠阶段

AI床垫经历了快速发展和迭代，从最初的“被动躺平”到现在的“AI科学养生”，床垫已经从简单的寝具升级为具有多种健
康功能的智能设备，此类特征将AI与睡眠深度融合，为消费者提供更加优质的睡眠体验。

1.0 Ỗּר ᶡ ₡

2.0 ᾎὊ∕ ₡

3.0 AI יּ ₡

• Ҡ︡ῳָẴ εҠ◓Ᵽָ῀ σ引入稀土磁
性材料及升降装置，通过物理特性改善局部
舒适度，如缓解肌肉酸痛。

• ӯẛּיּמᵎ σ唤醒用户对睡眠质量的关注，
推动床垫从“寝具”向“健康设备”升级。

• ớӐַײ₤ ᶺ σ集成多模态传感器ε通过
数据可视化（如睡眠周期图谱）强化用户对
自身睡眠习惯的认知。

• Ҡ ָיּמּ Ḙּיּמσ收集并分析用户睡
眠数据，建立睡眠数据库，分析和识别睡眠
趋势，提供定制化睡眠方案。

• מּ ớӐσ强调AI自主学习能力，实现床
垫自主适应人体，算法始终关注睡眠体态变
化，实现“千人千床”。

• ᾎὊ ֜ẘὝ׳σ数据准确率逐渐接近医疗
级监护设备，静息状态心率平均主准确率达
可97%，多导睡眠仪准确率可达90%。

• ῀ ⱳיּמּ Ҹӂσ通过AI算法与人体工学
数据模型，构建从产品到服务的全场景健康
共生体。

ҧᶡ︠ⱳⱣỖּרѬ–ịַהײ ὒ

ҧּיּמᾎὊ֪ῷѬ–ịַ֪ײῷ∕Ḻ

AI┼ẘ ԃּיּמᶊᾼַײԉⱳԊ

AI῀ ẏᶚᶇ ẈΎỒ ҥεɎ ח ẇɏ ╓ ѬɎAIצ Ḙ ⱳɏ

1

2

3



来源：专家访谈，案头研究，艾瑞咨询研究院整理研究绘制。

AI智能床垫功能不断加深，设备联动能力持续拓宽

利用高精度传感器、AI算法、自动控制等技术拓展AI智能床垫实时感知和智能调节的功能边界；利用风、光、声、湿、温构
建个性化的“数字睡眠结界”，更好的做到睡眠数据监测准确性和舒适性之间的平衡，使AI智能床垫成为“随型附势”的睡
眠导师，缩短睡眠潜伏期，提升睡眠质量。

AI῀ ẏᶚ

自适应调节

新风调节

光照调节

声音调节

温度调节

精准贴合

左右分区

安全保障

心率监测

呼吸暂停监测

睡眠周期监测

睡姿识别 湿度调节

离床识别

远程控制

ҧɎᾢỖѲḺɏᵧ ῀יּמּ

通过高精度传感器进行精准感知为
个性化的健康睡眠提供精准的数据
基础。

ҧɎ ɏ ᾀ Ѳ

基于AI算法与气囊分区调节系统，动态调节肩、腰、臀等分
区软硬度，以刚柔相济的智能响应守护深度睡眠。

ҧɎҊ ᶪⱳיⱳɏῶẤּגּ

通过IoT协议实现无感联动空调、
照明设备、窗帘和香薰等，基于睡
眠阶段数据自动调节温湿度、光线
及助眠白噪音，打造多维度协同的
助眠环境。



来源：专家访谈，案头研究，艾瑞咨询研究院整理研究绘制。

随着数据精准度提升，AI床垫将从数据监测持续向健康支持和干预
方向演进
AI能力可以持续提升数据采集精准度和数据分析科学性，逐步实现对睡眠障碍和其他慢性疾病如糖尿病、高血压等的诊断提



来源：专家访谈，案头研究，艾瑞咨询研究院整理研究绘制。

AI健康睡眠大模型有望实现科技和人体自然节律的同频共振

每张AI智能床垫都将成为独立的边缘计算节点，帮助构建去中心化的睡眠数据新范式，通过脑波-呼吸-体压大数据实现“睡
眠资产负债表”的智能对冲管理，并将智能睡眠技术惠及到更广泛的综合健康管理领域，进一步实现技术普惠和睡眠健康的
公平性。

AI健康睡眠

生态链

✓ 通过睡眠数据分析，衍生出睡眠课程、睡眠咨询、精神疗愈等。

在家庭场景针对亚健康和睡眠困扰人群提供一站式健康睡眠服务。

✓ 帮助专业医护人员实现远程监控，随时掌握睡眠情况和身体变化，

联动家庭医疗系统实现专业化的远程医疗支持，并有望对医疗保

险和药物研发提供多维度支撑。
AIּיּמӯẛ

ᶼ⁴ᶙ

ᾎὊיּמּ

♩ᶪᾎὊ

ѬᾎὊ

ӯẛᾎὊ

ҏ҉ᾎὊ

ɖ

国民级综合健

康管理平台

医疗级别的健康

监测和支持

✓ 利用多模态数据从单一的睡眠监测向综合健康管理平台迭代，将

智能睡眠技术惠及到更广泛的社区健康管理领域，形成在睡眠、

运动、饮食和心理健康层面的国民级综合健康解决方案。

AIӯẛּיּמᶼ⁴ᶙַײΊΎ ᾘֵם



来源：专家访谈，案头研究，艾瑞咨询研究院整理研究绘制。

将AI床垫作为关键载体，打造以健康睡眠为核心的智能卧室生态

43%的环境改善者正在探索除工作和社交场景之外的沉浸式“AI疗愈结界”，逐步建立以健康睡眠为核心的智能卧室系统生
态；AI智能床垫作为核心载体将成为智能卧室生态中的神经中枢。

ҧӯẛּיּמѬ–ịַײ῀ Ḯ ⱳ

AI算法 机器学习 联邦学习
AI睡眠
大模型

高精度
传感器

动力系统 自动控制

空调 加湿器 照明 香氛AI῀ ẏᶚ

环境数据 睡眠数据 人体数据 行为数据 健康数据
设备交
互数据

数据隐
私保护

睡眠数
据监测

睡眠环
境调节

房颤监测 睡眠建议 健康预警 慢病管理
综合健
康管理

健康监测 健康干预 综合健康管理健康支持
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љḱѲᶱ

є Ԇ ת Ḙתיּמּ

ѩẏֿכᴦ ҙ

AI技术的发展，一定要使实时性与精准度更加升级。随着AI算法的优化，ּמ
ḪᾩײᾎὊ֪ῷַיּ ᵘ ֜ Ḧ їᾘַײὝ εṍԍᾴḽ҇ᶵῢּיּמ ￼
꞊Ꞌַײ ַᵘ ᾘε我觉得肯定是一个大的发展方向。

ҠAIᶇּיּמ ᶞַײᴦṜ εḛזΎּם ḦҹҠָײַ׀אᴄ ָ≡ריּמּ ᴿ
Ᵽַײ ，ᴝᴦṜ。比方说它可以整合你的运动、饮食、心理健康的这些因素ם
包括睡眠的数据，提供一个全方位的健康的解决方案，这是一个发展趋势。 

目前很多人都有睡眠困扰，利用AI可以和智能灯光、智能空调、智能音箱等
联动。因为想有一个好的睡眠， ḽӾ ᶱ ᵘ╗ẘ ᴿַײ ᾐε
ѬⱴỦὝӖ ᶪ♩יּמּײַ

AI ᶴᾎὊר≡/֪ῷַײḪᾩ ᵘ ֜ їᾘὝ׳εῑ҇טᶵῢ꞊ꞋᵘịⱣӯẛַײ ײַַ
ᾘεῑῗ ҥởѬԄᾛӇַײӯẛ ֗ᾛ’



ặḛַײᾎὊ ᶻᶼε ֦Ύ ѥ⁴ᶙַײ εᾴῑếתꞈỡ ѩẏѕᴝẓ
ⱴַײ ѥ▄ײַג 我相信受到睡眠困扰的人群还是比较大的。所以如果是能
够建立比较大的一个国民级的模型也好，或者是一些管理的手段也好，我觉
得这个方面也是值得探索，或者是未来的可能会发展的一个方向。

现在提倡无论是临床实验也好，用药也好，能够脱离医院的场景，减轻医院
和患者的负担，所以应运而生了这些居家检测的工具。ḄῺῑ ѥẏᶚ ᶻ
ὝӖ₦ Ṗḱ‭≡ַײᾎὊεẉњײַ ᶻḪᾩṃᾎὊ Ẹεḽ҇ ұΎ

ᾴ ẁῑ ẫײַג



AI῀ ẏᶚᵘԍң῀ ᶴַײ εῑῗữח Ω ẩַײ῀ Ḯⱳ εῶẤᶊᾼẩΐזε
ᶇ◕ₔҙ ѦḔᶇ ᶼַײṳᶊ

沉浸式就是说，未来的智能家居，当我进到一个房间，温度、湿度等一系列
的东西都是自主的调节。比如我离开了，空调会自动关，ҹ—Ὂѭҙַײᵳḃ

ѭ εṃAIẽẔḿԃεᾴᾢỖַײεї Ỡᴝ ᶴіἷҦ 但需要做
好行业统一的协议和互联互通。

智能床垫不同于医疗，是辅助性的产品，针对特殊人群而言是机会很大的，
₦Ḅữ ҙ ữ ҙ ӂײַ ꞊Ꞌ︢יּמּ εᾴῑểᶼַײṳᶊ

现在IoT的技术方面没有太大的瓶颈和障碍，更加强调通过技术的整合，构建
场景式的服务。₦Ḅּמ ᾩӦεײַ ẏᶚר≡ָỠַײ ᴥәεṎҹ ח

῀רּ ίᾄיּט ѷỡ ᵸיִ εΊΎΉᶹַײ ẏᶚר≡ҙַײ ε
IoTַײ ♪εᶇ◕ḦᶊᾼіḪג ח

љḱѲᶱ

ᶁԒ᷂ ῀ ḱṖұѝ

Ғᵜ ֭љḱ



ᴑ ṓ 

2025年，每10人中仍有6人在与睡眠博弈。

你好，我是你的「 1/6 」战友。是这篇白皮书的执笔人，也是与睡眠困扰共生三年的普通人。

如果25年的我有什么新变化，那就是意识到「睡眠并没有一个标准答案」。我们不必打赢所有战役。有人需要八小时酣眠，有人专注

六小时足矣；有人适合日落而息，有人本就属于深夜——这世界本就没有完美的睡眠公式，只有与自我和解的清醒认知。

睡眠本身就不是一件能够被控制的事，它与你的能力和品质都没有关系。

那些辗转反侧的夜晚，可能正是身体在说「该重新校准生活天平」的暗号。不必为多醒了一次焦虑，也无需因早睡失败自责，你为改

善睡眠做的每个微小尝试——不论是更换一个枕头，还是少刷十分钟手机——都值得对自己说声："今天已经做得很好"。

感谢你读到这里，这不是一份冰冷的报告，而是6亿人共同书写的「睡眠启示录」。你的每一次呼吸调整、每一个早睡尝试，都是对

生命的郑重承诺。愿每个夜晚都能成为你温柔重启的起点，每个清晨都有光照亮昨夜的黑。



THANKS
Ỗ
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