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调查历时半年、覆盖五十余城市，
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年
#

月
'$

日，由
中国医师协会主办，中国床垫第一股、国内床垫行业领军企
业———喜临门家具股份有限公司承办的“

%;'#

世界睡眠日暨
喜临门中国睡眠指数”发布会在北京钓鱼台国宾馆隆重举行。
发布会上公布了
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“喜临门中国睡眠指数报告”，针对我
国居民的睡眠环境、睡眠生态城市群、睡眠个体行为特征等
状况一系列数据新鲜出炉，此份具备科学研究价值的指数报
告是中国首个对居民睡眠状况进行科学评估的指标体系，也
是衡量人群健康程度的重要指标之一。会上，出席会议的睡
眠专家、睡眠产业代表还同时提出了国人健康睡眠的科学建
议和解决方案。
《喜临门中国睡眠指数报告》是我国第一份以中国人睡眠

状况为研究对象的睡眠指数报告。报告显示，
%;'#

年，公众“喜
临门中国睡眠指数”得分为
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分，刚逾及格线。其中，四分之
一（

%:6!<

）的居民在睡觉这件事上“不及格”（低于
!;

分）；超九
成（

$:='<

）公众的睡眠与“良好水平”存在差距。不同城市之间
的睡眠状况差别较大。其中，中原城市郑州以
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分领衔中国
城市睡眠排行榜，而东莞以
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分排名垫底。调查报告认为，
中国人睡的时长并不少，但睡眠质量却不好。
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分，睡眠问题压力山大

负责本次调查的第三方机构零点研究调查集团董事长袁
岳表示，“喜临门中国睡眠指数”是中国首个对居民睡眠情
况进行科学评估的指标体系，采用定量方法测量数据。数据
库包括了对性别、年龄、教育程度、收入状况、居住地等大
量信息的分析。该指数在运用专业研究方法的基础上对中国
人的睡眠状况进行科学、全面描摹，综合了“睡眠现状”、
“睡眠管理”及“睡眠环境”等评估指标，最终得出了目前中
国人的睡眠指数得分为
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分。

“这个分数说明中国人睡眠现状差强人意，睡眠问题在我
国有严重性和普遍性。”睡眠专家指出，有超过五成 （
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）
的中国公众认为工作压力对自己的睡眠造成了较大的影响，
同时
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的公众表示生活压力令睡眠受到影响；有
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的
中国人起床后有疲惫感，
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的中国人凌晨
'%

点尚未睡觉。
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的中国人入睡困难。“买房、找工作、送孩子上学……压
力山大的中国人睡得不好。这些指数的背后反映出的是社会
心理、生活压力、不良睡眠环境等带来的睡眠现状，同时国
人缺乏睡眠意识、不懂得如何科学睡眠也是导致这一现状的
重要因素。由于人们对睡眠障碍认知程度不足，能够采取适
当改善睡眠的方法少之又少，科学睡眠亟待推广普及。

北京、东莞入榜中国失眠城市

在本次 《喜临门中国睡眠指数报告》 的发布中，中国部
分大中城市睡眠状况的研究成为一大看点。按照 “喜临门中
国睡眠指数”得分高低，此次参与调查中可分为好梦城市、
安眠城市、浅睡城市和失眠城市。其中郑州、厦门、齐齐哈
尔得分较高，由于能够提供优良的睡眠环境，同时居民的睡
眠现状较好从而入选“好梦城市”；而北京、广州、东莞等城
市由于营造的睡眠环境较差

>

居民的自我睡眠管理能力较差
>

睡
眠现状也不乐观，则被列入“失眠城市”。

同时，由于中国幅员辽阔，自然风貌迥异，不同地区居
民的睡眠质量表现出明显差异。南方居民睡眠指数得分为
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分，略高于北方居民 （
!#=:

分）。西部居民显然睡得比中
部和东部都好 （西部
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分；中部
!:='

分；东部
!#='

分）。
从城乡角度衡量，相对城市、小城镇居民快节奏生活下较差
的睡眠，农村居民拥有更高的睡眠品质 （农村：
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分；小
城镇：
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分；城市：
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分）。
调查还显示，中国许多城市居民都遭遇了睡眠

问题的困扰。其中，西安市民睡眠问题最为严重，
睡眠困难系数高达
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。入睡困难、呼吸不畅、
做噩梦等睡眠问题在这座城市时有发生。而武汉、
北京等城市的睡眠困难系数也在
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以上。影响睡
眠质量的因素很多，包括家庭琐事、夫妻感情以及
人际关系，都会给人形成一定的生活压力，从而影
响到睡眠。数据显示，超过八成北京公众 （
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）
和广州公众 （
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） 表示生活压力在很大程度上
影响到了自己的睡眠。

喜临门力推科学睡眠社会进程

近年来，因睡眠不足引发的社会问题日益突
出。我国著名健康教育专家洪昭光表示，睡眠问题
已经成为威胁世界各国公众健康的一个突出问题，

而目前我们国家对此研究还不够深入。因此，在世界睡眠日
到来之际，喜临门中国睡眠指数调查报告的发布通过医学角
度普及科学睡眠对人的健康及生命的影响，对推动我国对此
问题的深入研究、提升人民健康水平有着积极意义。

改革开放以来，国民睡眠观念发生了巨大变化。人们越
来越重视改善三分之一的人生，人们的生活方式到了一个追
求更舒服的生活方式的阶段，提高睡眠质量，改善睡眠环境，
已成为衡量生活质量的重要指标和提升幸福感的最重要手段。
同时也带来了产业的巨变，中国家具协会理事长朱长岭指出，
中国是世界第二大睡眠产品市场，年消费增长率达
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，远
高于世界睡眠产品消费
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的增长速度，但高速增长下睡眠问
题反而日益凸显，中国睡眠指数数据表明中国人的睡眠管理
很差，这需要引起睡眠相关产业的关注。

作为国内睡眠产业的领军企业，中国床具行业唯一的一
家上市公司喜临门家具股份有限公司董事长陈阿裕表示：
“人们对睡眠的要求越来越高；与此同时，一个更大的时代背
景是经济的迅猛发展和社会的巨大变革，越来越多的人开始
‘睡不着’。我们深感有责任和使命，让人们睡得更好是我们
义不容辞之事。”

据悉，该调查将持续进行，并在每一年的世界睡眠日发
布调查结果。陈阿裕表示：“希望中国睡眠指数
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真正成
为国人睡眠提醒与改善的重要指数，成为与
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、
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相比
照的，世界看中国的另一独特指数。”

分析人士指出，睡眠产业需要这样有文化和价值观的公
益活动，中国睡眠指数调查为这个概念满天飞的新生行业开
了一个好头。中国睡眠行业需要以更科学、更理性的方式来
真正观察了解人的睡眠，睡眠指数调查恰逢其时。从这一角
度讲，此调查极具社会价值，对推动科学睡眠社会进程具有
积极意义。

世界睡眠日来临之际，首份国民睡眠调查报告在京揭晓

64.3分：近半国人睡不好
喜临门发布“中国睡眠指数报告”力推科学睡眠社会进程

净棉

喜临门：睡得好才会有“中国梦”

相关链接

关于“喜临门中国睡眠指数”CSI

它是综合反映中国公众当前睡眠状况及
主观量化可持续调节、优化自身睡眠能力的
主观量化工具。该指数从睡眠现状情况、睡
眠自我管理能力及影响睡眠的因素三方面进
行评价研究。
“喜临门中国睡眠指数”是中国首个对

居民睡眠情况进行科学评估的指标体系，
是衡量健康程度的重要指标之一。该指数
在运用专业研究方法的基础上对中国人的
睡眠状况进行科学、全面描摹。“喜临门
中国睡眠指数”指标体系包含“睡眠现
状”、“睡眠管理”及“睡眠环境”

#

个一
级指标，
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个二级指标及
%%

个三级指标，
部分三级指标还下设四级指标。睡眠现状
反映中国公众当前的睡眠生理状态；睡眠
管理反映中国公众对自身睡眠行为管理的
情况，周边影响因素处理面临及对突发情
况的应对能力；睡眠环境反映中国公众对
影响睡眠的客观因素如生态环境、社区环
境及家具环境的主观评价。

“2013喜临门中国睡眠指数”七大发现

发现一：睡眠管理能力呈短板，睡眠环

境尚存改善空间

中国公众管理睡眠的能力严重欠缺。在

构成睡眠指数的
#

个“一级指标”中，“睡

眠管理”仅
"&=:

分，成为影响居民睡眠质

量的主要方面。公众所处的什么环境也与睡

眠质量有密切关联，此次调查中，“睡眠环

境”指标得分为
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分，稍高于“睡眠管

理”。一方面，及格分数意味着公众对自己

睡觉的环境基本满意；另一方面，仅仅及格

的分数说明我们的睡眠环境还存在不小的改

善空间。

发现二
E

公众睡眠情况地理差异明显

我国幅员辽阔，自然风貌迥异，不同地

区居民的睡眠质量表现出明显差异。南方居

民睡眠指数得分为
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分，略高于北方居

民 （
!#=:

分）。西部居民显然睡得比中部和

东部都好 （西部
!(=%

分；中部
!:='

分；东

部
!#='

分）。从城乡角度衡量，相对城市、

小城镇居民快节奏生活下较差的睡眠，农村

居民拥有更高的睡眠品质 （农村：
!"=%

分；

小城镇：
!:=%

分；城市：
!%=(

分）。

发现三：睡眠质量因性别不同

男女不同的生理属性使得男性与女性在

社会范畴内投射出许多差异，睡眠也不例

外。总体来看，男性比女性拥有更好的睡眠

（男性
!:=&

分，女性
!#=&

分）。无论男女，

已婚的睡得都不会好于未婚群体 （已婚
!:=#

分，未婚
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分）。

发现四：睡眠环境严重影响高知群体睡眠

不同文化程度人群中，低学历人群睡眠

指数得分 （
!:=$

分） 高于中等学历 （
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分） 及高度学历 （
!#=!

分） 人群。相对低学

历及中等学历人群，高等学历在“睡眠环

境”上的得分 （
!'=&

分） 明显低于其他两群

体在该项上的得分，成为拉低高学历人群整

体睡眠品质的因素。

发现五：财富水平是睡眠质量新拐点

在城市和小城镇中，收入较低的居

民的睡眠得分在
!:=#

分左右徘徊，而随

着收入的增高，其睡眠品质趋势逐渐低

落。反观农村居民，财富令他们心安。

同样以
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分为界，中等收入及高收入

的农村居民的睡眠水平高出不少，且随

着收入增加，睡眠越好。但是某个收入

拐点，睡眠质量不再随着收入的增加而

显著增强，甚至会有下降趋势。

发现六：公众多焦虑，各方压力摧垮睡眠

超过五成（
""=:<

）的中国公众认为工作

压力对自己的睡眠造成了较大的影响，同时
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的公众表示生活压力令睡眠受到影响。

发现七：新媒体给公众睡眠带来负面影响

调查显示，近七成（
!(='<

）居民睡前使用

手机和电脑聊天、发信息，使用时长分别约
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分钟和
(#

分钟，成为睡前最普遍的行为。

高速轰鸣前进的“中国号”列车终于放慢了速度。
#

月
"

日，时任国务院总理温家宝在十二届全国人大一
次会议开幕式上所作的政府工作报告中，将
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年
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增
速目标设定为
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左右，这是继去年增速目标首次“破
&

”
调低至
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之后，第二年将目标定为这一数值。
专家认为，在过去
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多年中，我国
BCD

年均增长均在
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以上，
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这一数值说明中国高速发展的时代已经过去，
我们正逐步进入一个“慢生活”时代。

“慢生活”更关注民生

全国人大代表、人大财经委副主任委员、中国人民银行
原副行长吴晓灵在两会期间接受媒体采访时表示，我国经济
和社会在过去五年中出现了不可持续和不平衡等问题，我们
所采取的一揽子政策在遏制经济下滑和提升综合国力方面做

出非常大贡献的同时，也暴露出一定的副作用，例如，地方
政府债务的急剧增长，结构不平衡的加剧，环境的恶化，空
气质量下滑，水污染严重等方面的问题，这些都直接影响到
人们生命的安全和生活的质量。“吃不香，睡不好”成为许
多老百姓面临巨大工作、生活压力时不时发出的抱怨和感慨。

政府部门显然看到了这个问题，并认真采取各种举措努
力改变这一局面。“值得关注的是，虽然经济增速在放缓，
但民生投入却在加力。”国家发改委宏观经济研究院常务副院
长王一鸣表示，让百姓看到了实实在在的希望。

在温家宝总理的政府工作报告中，加大力度治理污染、
实现居民收入与经济同步增长和改善民生、提升居民幸福感
的举措被放到政府工作的首要位置。

幸福中国离不开好睡眠

生活慢下来，可以让我们冷静下来，认真思考一些问题：
究竟是一味强调

BCD

增长的重要，还是重视社会和谐发展更
重要？

中共中央总书记习近平
%;'%

年
''

月
'"

日在十八届中央
政治局常委与中外记者见面会时指出，“我们的人民热爱生
活，期盼有更好的教育、更稳定的工作、更满意的收入、更
可靠的社会保障、更高水平的医疗卫生服务、更舒适的居住
条件、更优美的环境，期盼着孩子们能成长得更好、工作得
更好、生活得更好。人民对美好生活的向往，就是我们的奋
斗目标。”

要实现习总书记所强调的“人民对美好生活的向往”，人
民的健康必然是根本，而睡眠则是健康之本。充足的睡眠、
良好的心态、均衡的饮食和适当的运动，是国际公认的四项
健康标准。睡眠作为生命所必需的过程，更是机体复原、整

合和巩固记忆的重要环节，是健康最不可缺少的组成部分。
专家表示，人生三分之一的时间都是在睡眠中度过的，睡

眠与我们的健康息息相关，只有保证好充足的睡眠，才会拥有
健康的身体。如果睡眠不足，会导致很多的健康问题和社会问
题。只有每个人都拥有健康的身心，才能打造一个幸福中国。

倡导科学睡眠，提升国人健康

“慢生活”还意味着，一直被各种压力困扰着，神经紧张
绷着的中国人，应该彻底放松下来，好好睡一觉，让疲惫的
身心彻底得到一种解放。

睡眠产业代表、喜临门家具股份有限公司的董事长陈阿
裕表示：“中国睡眠指数的调查和发布仅仅只是个开始，我
们要的事情就是不断通过努力，用科学的观念和手段去帮助
国民改善指数。今天借助发布中国睡眠指数的契机，通过对
睡眠科学、系统、全面的研究，我们让公众深入了解目前的
睡眠问题，提升健康睡眠意识，传递科学睡眠理念，并正式
启动了科学睡眠的增长计划。”

据悉，喜临门将以中国睡眠指数为依据，从消费者实际
需求出发，指导产、学、研方向。从人、睡眠环境和床具这
三个方面做持续努力，并配合喜临门科学睡眠系统，为国民
带来全新的安全、纯净、环保、舒适的睡眠体验。

中国人讲“吃得好，睡得香”。改革开放
#;

多年间，吃多吃
好已经不是一个太大的障碍，现在的问题是如何吃的更安全。但
是，比起
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多年前，其实我们的睡眠质量并没有很大的提高，
有些甚至是退步了。“吃得好，睡得香”本质上就是中国人幸福
感的体现。让中国人“睡得更香”，从而拥有更多的幸福感，才
能焕发出积极进取、创造和谐社会的正能量，才会真正拥有幸福
感，才可能最终实现我们每个人的“中国梦”。 （诗曼）

喜临门家具股份有限公司全自动生产线一览

喜临门家具股份有限公司

喜临门家具股份有限公司工厂外景图

喜临门董事长陈阿裕在喜临门中国睡眠指数调查启动

仪式现场发表主题演讲


