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床上的“奢侈品”

目前，中国有超过3亿人存在睡眠障碍，失
眠、打鼾、睡眠呼吸暂停等问题普遍存在，巨大
的刚需市场助推了“睡眠经济”。据《中国睡眠
研究报告2025》，我国睡眠健康产业从2016年
的2616.3亿元增长至2023年的近5000亿元；
预计到2030年，市场规模或将突破万亿元。

但消费者发现这里面“水很深”。一方面，
容易陷入“选择困难”，除了枕头和床垫，还得研
究眼罩、耳塞、助眠灯、智能睡眠仪、呼吸机等；
另一方面，总是会被一个问题困扰：买的东西，
究竟是不是“智商税”？

睡眠问题已不是中老年人的
“专利”，越来越多的年轻人甚至
青少年正因学业压力、电子产品
依赖等加入“失眠大军”，成为消
费主力军。

“避雷重力眼罩，用完差点瞎
了。”“00后”杨静试用完一款重力
眼罩后，气愤地在小红书平台发
帖。前段时间，受情绪问题影响，
她有入睡困难、中途易醒等问题，
会使用眼罩、耳塞和药物。

刷微博时，杨静关注的一名
生活类博主“带货”了这款重力眼
罩。产品详情页显示，这是一种

“深度触觉压力疗法”，通过科学
配比250克重力珠，利用按压包
裹作用帮助更好地睡眠。“戴上
它，一觉睡到自然醒。”广告语写
道。

杨静没多想，收货后迫不及
待地试戴了一晚。尽管只感受
到面部压力，没觉得入睡有明显
改善，中途还是会醒来，眼罩也
因翻身滑落，但出于信任，她还
是继续戴上睡觉，用了七八个小
时。

第二天起床，她发现自己的
一只眼睛“糊了”。“感觉像滴了
一滴油在眼睛里，永远散不掉，
我非常害怕。”她询问客服后，对
方建议她休息一小时，并告知不
需要整晚佩戴眼罩，戴一两个小
时摘掉即可。

“戴眼罩是为了睡觉，谁会在
睡觉中途刻意摘掉？”杨静不能理
解。就医后，眼科医生让她“千万
别再用了”，而她眼部的模糊感，
直到后一天睡醒才终于散去。

电商平台上的“网红产品”容
易打动年轻人。“这像是卖给年
轻人的保健品。”网络测评博主

“大众真评”团队负责人说。他
发现，在某一时期砸钱营销、“全
网推广”的品牌，相关视频的数
据特征突出：一是推广视频的评
论区中刷单好评明显变多；二是
随着平台推流，有大量博主的视
频播放量超10万次，评论却仅有
几十条，互动率极低。他从业内
得知，这类品牌一年的线上营销
预算可达几千万元。

汪光亮也提醒，要防范睡眠
产品中的“过度宣传”问题，部分
品牌在宣传时会放大个别成功案
例或强调舒适感，却弱化了潜在
风险。

（中国新闻周刊）

严梦在阅读网络文章时看到
了国际上有治疗失眠的“CES疗
法”，就在淘宝上搜索相关商品，
用100元左右的价格购买了一个
手握式的助眠仪。当时，她喜欢
看小说熬夜，容易情绪亢奋，导致
睡不着。

助眠仪的详情页显示，产品
“通过微电流刺激大脑皮层神经
递质，能调节情绪、促进睡眠”。
买来以后，她觉得这个小仪器“挺
有效”，能舒缓肌肉、分散注意力，

“大约 10 分钟，数着数就睡着
了”。但1个月后，她就觉得没用
了，转而尝试在睡前听书，发现听
1个小时也能睡着，这个小仪器就
一直闲置了。

淘宝上，有大量外观、颜色、
宣传话术一致的助眠仪，价格在
20元至 50元不等，有的自称是

“德国黑科技”，有的自称“源自
日本”，但大部分都未指明品牌
和厂家，也未出示任何医疗器械
资质。但实际上，一家日本原装
品牌的同款产品价格超过了400
元。这意味着，严梦买到的大概
率是三无产品，而她感受到的效
果可能离不开安慰剂效应，即一
种心理暗示。

不过，上述产品套用的“CES
疗法”，的确是诸多智能睡眠仪品
牌的研发依据。最常见的产品是
让消费者在耳垂夹上两个带电极

的耳夹，打开仪器调节档位，让微
电流刺激大脑。

斯坦福大学神经心理学副研
究员李羽彤表示，“CES疗法”已
获FDA（美国食品药品监督管理
局）批准，可用于治疗焦虑、抑郁
和失眠。她强调，家用设备的疗
效强度并不能与医用设备相
比。有业内人士告诉记者，“CES
疗法”作用的身体区域不够精
准，且对一部分用户不太友好，
可能会存在头沉、头痛等潜在副
作用。

全国卫生产业企业管理协会
睡眠产业分会执行会长汪光亮表
示，消费者要有意识地甄别科技
助眠产品。首先，要查看其监管
认证与资质，缺乏医疗资质却宣
称疗效的产品，安全性和有效性
也缺失保障。其次，可靠的产品
会公开它的临床研究报告和实验
设计，也会公开它的技术原理与
技术参数。“只有用户感言、使用
前后对比图，或是来自不知名机
构的实验报告，都不是科学的证
据。”

“70后”王辰没想过自己有一天会成为
“枕头迷”。7年前，他因颈椎和腰椎问题开
始失眠，入睡困难，经常惊醒，时间长了甚
至被诊断出患有抑郁症。

他一边看西医和中医门诊，一边为自
己寻找合适的枕头和床垫。折腾下来，他
换过3个床垫，二三十款枕头。王辰告诉记
者，他的诉求很简单，“只要能睡着，1万块
钱的枕头也愿意买”。

但他陷入了“选择焦虑”，市面上有试
不完的枕头，高度上有低枕、中枕和高枕；
软硬程度上，则有羽绒、记忆棉、乳胶、荞麦
和新材料的枕头。不同品牌都讲着自己的
故事，强调不同的附加功能。“只有买来睡
几天，才知道合不合适。”

王辰买过最贵的枕头，是一个约1700
元的泰国乳胶枕，在门店试睡了半小时，觉
得特别舒服，买到家里后，很快就失灵了。

“凡是宣传对颈椎、助眠有作用的枕头，我
都买来试试。试了几天觉得没用，只能扔
掉或者送给家人。”

买枕头有时像“玄学”。消费者可以依
据软硬度、高度、材料、品牌名气和宣传效
果等条件筛选、决策，但真正判断能否助
眠，还要看上床入睡的那一刻。直到大半
年后，有朋友送了他一款不明品牌的便宜
枕头，出乎意料地帮他安睡了。他就像抓
住了“救命稻草”，只要出门在外，都要专门
带上自己的枕头。

选择床垫也经历了反复折腾。他先后
换了偏硬的椰棕床垫、一面硬一面软的双
面床垫、软硬适中的床垫，价格均在两三千
元，还一度躺到地板上睡，但这些都不能帮
他安睡。“这种折腾，大概只有失眠的人
懂。”王辰感叹，为了睡个好觉，有预算的消
费者愿意不计代价。他有一个病友，更换
了好几款上万元的床垫，效果仍很有限。

因此，抓住消费者心理的商家能把枕
头和床垫等大众最熟悉的消费品，从平价
品打造成为“网红”“轻奢”“大牌奢侈品”级
别的商品。今年7月，“95后”刘路在网上
购买了一款枕头，价格约500元。该品牌的
枕头是著名的“网红枕头”，但也面临争
议。有业内人士质疑其成本偏低，记者向
一位材料供应商求证得知，制作该枕头时，
不同标准的材料成本在每千克十几元至五
六十元之间。

相比枕头，床垫的定价也更具“奢侈
品”的倾向。一些厂商推出的高端智能床
垫，售价在4.9万元至6.3万元不等。据智
研咨询数据，2015—2023年，我国智能床
垫需求量从9.3万个增至149.5万个，年复
合增速超40%。不过，《2025AI时代健康
睡眠白皮书》指出，现有智能床垫的功能以
被动监测为主，较少具备主动调节功能，并
不能较好满足消费者改善睡眠的需要。

不能轻信“黑科技”

卖给年轻人的“保健品”

未标明品牌和生产厂家的智
能助眠仪。 （受访者提供）

参与者在体验安睡仪参与者在体验安睡仪，，该仪器在采集脑电波后该仪器在采集脑电波后，，通过人工智通过人工智
能算法判断神经状态能算法判断神经状态，，进而以声光电干预来帮助睡眠进而以声光电干预来帮助睡眠。。

我国我国33亿人存在睡眠障碍亿人存在睡眠障碍

66万元的床垫治好你的失眠万元的床垫治好你的失眠？？


