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助眠产品助眠产品，，真的能让人睡个好觉吗真的能让人睡个好觉吗
本报记者本报记者 李昕也李昕也

“全国超3亿人存在睡眠障碍”的话题登上微博热搜榜，各种助眠产
品层出不穷，品质良莠不齐——

晚
上休息前，
30 岁 的 苏 媛
媛有一整套入睡

“仪式”：先吃保健
品褪黑素，在床头点上
香薰灯，然后戴上耳机打
开助眠音乐，最后将蒸汽眼
罩敷在眼睛上……

“无论晚上几点睡，我都要把这
套流程走下来，这样睡得踏实些。”苏
媛媛说。

当一夜好觉成为奢侈品，也催生了
潜力巨大的睡眠市场。有调查数据显
示，今年，我国睡眠经济的市场规模将
超过4000亿元。

为“睡不着”苦恼
失眠“缠”上年轻人

孙莹已经很长时间没有睡过一个
好觉了。晚上 10点躺到床上，直到次日
凌晨1点多才能真正睡着。

今年 29岁的孙莹在一家保险公司
上班，工作的特性让她一直很有压力，

“总是很焦虑，有时在梦里都是给客户
打电话介绍产品”。

在城市的另一边，“80后”张军杰耳
机里助眠的海浪声已经播了很久，但他
依然毫无睡意，在床上辗转反侧。“白天
忙于工作，只有晚上才是属于自己的时
间。”在他看来，好的睡眠是保证身体健
康的前提，但是工作的压力和家里的各
种杂事像电影一样在脑子里回放，扰得
他难以入睡。

一边在焦虑，一边睡不着。同样的
情况存在于很多和孙莹、张军杰一样的

“80后”“90后”身上。
中国睡眠研究会发布的一组数据

显示，中国成年人失眠率高达38.2%，超
过 3亿中国人有睡眠障碍。而在行业人
士看来，这一数据或许被低估了，其实
80%左右的人群多多少少会有睡眠困
扰。

京 东 大 数 据 研 究 院 发 布 的
《2019-2020 线 上 睡 眠 消 费 报 告 》

显
示 ，

“80 后 ”
“90后”的睡
眠问题比中老
年人更为严重。

“除了工作压力
造成年轻人睡眠质量差
之外，睡眠行为和电子产品
也是影响睡眠质量的重要原
因。”业内人士分析称，不管是主
动熬夜还是被动失眠，毋庸置疑的
是，睡眠问题已经成为当代社会的“时代
病”。

花300元买抱枕
只为一夜好梦

面对失眠，很多人开始“自救”，把希
望寄托在助眠类产品或是可以改善睡眠
环境的用品上面。

“90后”苏媛媛为了能睡着，尝试了
各种各样的方法，喝牛奶、泡脚、用蒸汽
眼罩、换枕头、点香薰灯、中药调理……

最近，她为了“一夜好梦”，打算再网
购一个抱枕。“这款抱枕是圆柱形的，1
米多长，抱着睡觉比其他形状的抱枕手
感要好，也更舒服。”她告诉记者，这款品
牌抱枕 300多元，虽然比二三十元的普
通抱枕贵了不少，“但如果能让自己睡得
踏实也值了”。

现在，像苏媛媛一样为睡眠忧心的
人越来越多。市民小张为了能在晚上快

速
入睡，

趁 着 双
十二的优惠

活动，网购了一
款睡眠喷雾和一个

泰国乳胶枕。在这之
前，她还尝试购买了 100

多元一瓶的褪黑素，但对她
而言效果并不大。
“这些产品不一定有用，更多的

是一种心理安慰。”小张说出了受失眠困
扰的年轻人的普遍心理，为了能睡个好觉，
在有条件的基础上，他们愿意“花钱买觉”。

《2019-2020线上睡眠消费报告》显
示，在助眠类小商品中，使用便捷的助眠
喷雾成交额同比去年增长了33倍；足浴
粉、香薰类商品成交额同比增长超过
50%。其中，“90后”用户睡眠消费成交额
增长最大。

商家闻“眠”而动
助眠产品层出不穷

记者在某电商平台输入关键词“助
眠”进行搜索，发现助眠类的产品五花八
门。口服的有睡眠软糖、睡眠冲剂、睡眠
片、安神补脑液等；外用的有蒸汽眼罩、
耳塞、睡眠枕、睡眠手环；还有号称“一觉
睡到自然醒”的电子睡眠仪。其中，褪黑
素与熏香喷雾最为常见。

在一家品牌保健品旗舰店，一款售
价 189元的 50粒装褪黑素软糖，月销量
超1万笔。客服称其为“助眠神器”，既能

安
抚 情

绪 还 可
以 舒 缓 助

眠。“店里的褪
黑素有好几款，有

的添加了神经酰胺成
分，不仅助眠还能为肌肤

补水。”客服说。
除了口服产品，智能化的

助眠产品也成为销售“黑马”。一款
戴在头上的电子睡眠仪，标价 320多

元，在一家线上平台的月成交量有1000
多单。商家称其原理是采用了经颅微电
流刺激疗法，有缓解压力、催眠的功效，

“非药物调理，更安全健康”。
记者发现，含有薰衣草精油的睡眠

喷雾、能监测睡眠质量的智能手环、平
复焦虑和帮助睡眠的减压重力被、提供
各种疗愈音乐的手机助眠APP等多种
助眠产品受到了不少消费者的追捧。

产品作用有限
切勿盲目使用

“戴了1个多小时还没睡着！想想睡
不着的话就白花了好几百块钱，越戴压
力越大，就越睡不着……”在社区平台
上，一位购买过助眠仪的消费者“控诉”
助眠仪“很鸡肋”。

浏览一些助眠产品的评价，其中有
不少消费者的吐槽，觉得不少助眠产品
是浑水摸鱼，噱头大于实际效果。

业内人士称，睡眠问题错综复杂，
涉及生理、心理等诸多因素，而助眠产
品存在一定的片面性，若仔细研究其产
品功能、成分含量，多数经不起推敲。

以智能手环为例，手环通过呼吸频
率等指标推测睡眠状况，这只能作为一
种辅助手段。用手环显示的结果来判断
睡眠状况，是不准确的。再比如，褪黑素
作为一种保健品，它的治疗作用相对有
限，而且，长期大量使用对身体会有潜
在的危害。

不少专业人士表示，网红助眠产品
的实际效果并不明显，睡好的关键还是
培养良好的作息和睡眠习惯，恢复正常
的睡眠节律。

中国睡眠研究会发布的一组数据显示，
中国成年人失眠率高达38.2%，超过3

亿中国人有睡眠障碍。在行业人
士看来，其实80%左右的

人群多多少少会
有 睡 眠 困

扰。
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家教
小初高英语，多年初三、高三毕业生经验，

速提 20-30 分！ 18803172227 张老师

沧州圣雄
不锈钢制品有限公司

数控操作工6名，8小
时 工 作 制 ，计 件 工 资 ：
4000-7000元；学徒工（实
习三月）1800-2400元；车
间质检员 2 名，熟练工优
先，计件工资 3000-4500
元；学徒工（实习二月）
2000-2400元。公司有食
堂宿舍，公司每月有伙食
补贴。
地址：沧州市运河区 307
辅线 大洋公司西行 500
米路南
电话：13102418883

13903271776
联系人：邵经理

上市公司
诚聘

富安娜家纺聘店
面销售人员，年
龄 45 岁以下，底
薪 2200 元+销售
提成+丰厚奖金，
待遇优厚。沟通
能力好，有销售
经验的优先，市
内就业工作。
电话：18632771566
（微信同号）康经理

电话:13931760178(微信同号)

招
聘
广
告
专
栏

分类广告
滴滴旗下社区电商平台

招聘
市场专员 7600元

【要求】男女不限，学历不限，
18-35岁，沟通正常。
【待遇】无责底薪3800+3800绩
效（最低3500）+当地六险一金，
晋升提成+奖金综合7K-1W，
每月20日发上月薪资。
【工作时间】早 9 晚 7，上 6 休
1，每月休息 4 天（轮休）不提
供吃住，市区就近分配。
【晋升通道】拉新专员→拉新
团长→拉新区总
【电话】13931760178（微信同号）

群丰不锈钢制品有限公司
1、数控操作工 10

名 ，4000-8000 元 ；2、
国际贸易业务员10名：
底薪+高比例提成，如
果 有 能 力 的 可 达 到
15000 元/月，要求熟练
掌握英语；3、制图员 3
名 ，3000-6000 元 ，要
求：能熟练掌握机械绘
图 ；4、跟单员 5 名 ，
3000元，掌握英语。

公司概况：1、公司有食
堂、宿舍；2、公司在沧州市
内。

报名带身份证和 1 寸
免冠照片2张。
联系人：陶经理：15131714566

盐山水韵江南足疗会所
开业在即，现面向社会招聘

1.Spa芳疗师 20 名:保底
10000-15000元；

2. 采 耳 师 5 名: 保 底
10000-15000元；

3. 足 疗 师 20 名: 保 底
8000-12000元(各方面优秀直
接保底1万起)；

4.前台收银 4 名，女，底
薪 3500 元起 (综合工资 5000
元左右）；

5.学徒工 10 名，免费培
训，带薪上岗。

6.保洁员 2 名，55 岁以下
3000元左右。

公司人性管理，管吃管
住，福利多多，奖金多多，公司
安排聚餐，旅游等等福利。
联系电话:18303179153
联系人：周经理(微信同步）

沧州锦上添花
致力养生休闲，娱乐，汗蒸，茶
道，豪华客房等高端水疗会
所。2021 年 1 月 1 日试营业，
特诚聘：1.销售经理数名，月
薪4500-10000元+售卡，带客
提成+满勤奖。2.服务员数
名 ，月 薪 3000-5000 元 + 绩
效+满勤奖。3.足疗技师数
名，月薪 8000-20000 元。 4.
SPA 技 师 数 名 ，月 薪
12000-25000 元。相关待遇：
1.免费食宿。2.享受国家法定
假 10 天。3.公司固定每月组
织员工生日会。4.公司每年
组织春游、秋游。5.公司设立
工龄假及工龄奖。
电话：13722777107钱经理
地址：沧州市运河区永安大道
(经二路)四合市场红绿灯往北
100米路东明珠轻纺城对过
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