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除了睡眠产品，近来一种新服务也悄然兴起，那就
是哄睡服务。记者在电商平台搜索“哄睡服务”，选择了
月销量最高、已经过百的店铺。客服人员介绍，店铺提
供晚安哄睡服务，可以自主选择男女哄睡师，声音好听
且颜值也有保障，还有丰富的哄睡经验。根据级别分为
随机、金牌、镇店、男女神、首席、锦鲤等，级别越高收费
越高。在价目表上，记者看到，如果是发微信文字语音
条，最高级别的锦鲤哄睡师，15分钟收费80元，半小时
130元，一小时240元，包天则是880元。语音连麦，价格
更贵，15分钟120元，半小时220元，一小时400元，包天
1340元。

记者选择了“随机”的一位男性哄睡师，花10元钱
体验了15分钟文字语音条的哄睡服务。与哄睡师互加
微信后，哄睡师先语音询问：“你现在是不是挺累的？躺
在床上？”然后介绍了他大致的哄睡模式，他说发文字和

语音效果不好，还是要连麦，一般就是戴着耳机语音通
话，他会给讲故事，直到睡着为止。哄睡师告诉记者，这
其实是他的一份兼职，刚干几个月，平时主要是和客户
聊天，倾听一下对方的烦恼，哄睡的方法就是讲故事，
“我一般会讲一些枯燥的故事，声音会比较低沉，讲着讲
着你就睡着了。”

除了哄睡师，还有一些睡眠直播间。记者在23时
进入其中一个直播间，发现里面主要在播放一些大自然
的声音，例如溪流声、小雨声，安静舒缓。尽管没有主播
在说话，但直播间里有不少人，大部分都是晚上睡不着
的人，大家在直播间里聊天，倾诉烦心事，互相开解。

日益庞大存在睡眠障碍的人们还助推了睡眠类
App的出现。记者查询发现，目前有不少睡眠类App，功
能比较多，有冥想课程和助眠白噪音、可生成睡眠报告、
监测打鼾情况等，但这类App基本都是收费的，包月费

用在20元以上。对于睡眠类App，一位网友评价说，使
用一段时间后，她发现真正有用的功能就是白噪音，但
这些白噪音在网上大多可以免费获取。

张新军主任分析，电商平台的哄睡服务，其实是没
有什么技术含量的，只是通过语音连麦转移睡眠障碍
人群的注意力，用低沉舒缓的声音去讲一些枯燥的故
事，相当于“白噪音”的作用。这些声音能和大脑产生
谐振，使大脑逐渐安静、不活跃，由此让人放松下来，
应该说对助眠有一定的作用。但如果试图用这种方法
来治疗睡眠障碍，显然是远远不够的。真正有技术含
量的哄睡师，应该具备专业的心理学知识，要与服务对
象有互动，在倾听了服务对象的一些烦恼和困扰后，
利用专业知识去帮助对方解决内在冲突，缓解焦虑情
绪，让服务对象能够更好地入睡，绝对不是简单讲讲
故事就能做到的。

“健康中国，睡眠先行。”天津科技大学
经济与管理学院韩薇薇副教授表示，有需求
才会有市场，正因为越来越多的人关心“健康
促进生活方式、睡眠质量与生命质量的关
系”，才使人们细分出很多市场和需求。第一
类传统的褪黑素、睡眠眼罩等“促进睡眠”产品希

望继续占据主流睡眠市场赛道；第二类如付费睡眠App
等“促睡眠”产品，主打覆盖年轻消费者追求“精致感”的细分市
场需求，这类产品往往体现“用户年轻化”和“渠道电商化”。

无论是传统助眠产品，还是新奇的睡眠App，都是市场需求
的反应。消费者需要注意的是，这类商品呈现出来的“网红”现
身说法、社会化媒体营销等五花八门的促销手段，往往是商家在
品牌、战略和渠道等多个方面提前布局的结果。在资本的助力
下，消费者要谨慎为此买单，可以将它们视作生活的帮手和调
剂，而不要信任盲从，保持清醒的理智，建立规律作息才是真正
的健康之选。

3月21日是世界睡眠日，今年中国的睡眠日主题是

“良好睡眠，健康之源”。中国睡眠研究会《健康睡眠新时代：2023中国健

康睡眠白皮书》显示，近九成受调者关注睡眠健康，高达80%的受调者存在

睡眠时间减少、入睡困难、失眠等睡眠问题。

记者在调查中发现，因睡眠障碍人群日益增多和呈现低龄化趋势，为

提升睡眠质量“买单”成为消费新趋势，因此催生了大量的助眠产品，甚至

还衍生了哄睡等新服务。花重金买好睡眠，真的有用吗？

19岁的高三学生琪琪（化名）最近一段时间持
续性失眠，父母在学习方面一直没有给过她压力。
但琪琪性格好强，对自己要求高。她每天要学习到
23时甚至更晚，在父母的劝说下才会入睡，早上被
闹铃叫起，唯一的放松就是在睡前听一会儿音乐。
长期的睡眠缺乏伴随压力下的噩梦，导致学习效率
低，成绩走了下坡路，后来发展到想早一点入睡都很
困难，父母发现不对劲，赶紧带她就医。天津市安定
医院睡眠医学科张新军主任说，琪琪的问题在于睡
觉时间过晚、睡眠时间不充足及心理压力太大，就诊
后在建立良好的作息时间并辅以一段时间的药物治
疗后，琪琪情况已经明显好转。
“健康的心理是能拥有良好睡眠的一个前提条

件，我的病人大多数是心理上出现了问题。”张新军
说，前段时间他接诊了一名42岁的中年男性张先
生，其实他事业有成，生活还算顺遂，“但他总觉得自
己上有老下有小，负担重。最近单位效益不如从前，
他开始提前焦虑，找了一份兼职。白天忙、晚上忙，
睡眠时间不固定，有时半夜才睡，有时下班回家先补
个觉再工作，总是没有完整的睡眠。长时间的睡眠
不规律，导致张先生持续失眠，身体和精神状况差，
以至于出现莫名其妙的咽喉堵塞，说不出来的周身
不适，不得不寻求医生的帮助，通过缓解压力，顺从
规律性睡眠，症状才逐渐消失。
张新军主任介绍，近几年，我市存在睡眠障碍的

人群呈逐年增长的趋势，年龄结构也有新变化，以前
大多是中老年人，现在中青年和青少年的失眠人数
越来越多。“近几年来医院就诊存在睡眠障碍的人数
每年增加20%到30%，睡眠门诊一个月要接诊1000
人次的患者，睡眠专家门诊一个月接诊800人次，每
天所有医生的门诊号都爆满。”

根据《健康睡眠新时代：2023中国健康睡眠白皮书》
的研究数据，人们普遍存在睡眠时间减少、入睡困难、失
眠等问题，睡眠质量差、醒后易疲惫、易困乏是人们最直
观的睡眠障碍症状。高达80%的受调者存在睡眠困扰
的情况，76.5%的受调者存在失眠问题，轻度失眠人群达
到68.2%。在不同人群上，青年和中年人群失眠现象更
为严重，占比分别为82.3%和 84.3%，女性失眠情况略高
于男性。

有睡眠障碍的人越来越多，网上各类助眠产品也在
热销，有的甚至卖出天价。记者在电商平台输入“助眠产
品”，有床垫、香薰、褪黑素、眼罩等多种产品。

其中一款全自动智能床垫，称可以提供智能睡眠，售
价近5万元。在产品详情页面，写着只要睡在这样的床
垫上，可以“一键入眠”，15分钟就可以一键哄睡，入睡时
间缩短40%；床垫可以进行智能打鼾干预，降低打鼾次
数，增加深度睡眠时间，以此提升睡眠质量。该款床垫有
超过百条的评价，大多说床垫质量好，尤其是一键入睡和

打鼾干预功能，体验效果不错。可在“问大家”的提问环
节，有人问买过的人“对睡眠不好、入睡慢的人是否有帮
助”时，买家大多认为没有太大帮助。“对失眠有效果吗？”
对这个问题，买家回答“完全两个事”“没有这个功能”“只
是一个床垫”……

在众多助眠产品中，销量最高的就是睡眠香薰和褪
黑素，月销量高的几款商品基本都超过了3万。在电商
平台上，“挑战一分钟入睡”“1秒进入深度美梦”“睡不
着就点这款香”“很贵，但可以秒入睡”……诸如此类的
宣传语比比皆是，可在评价栏里，不少买家表示，这就是
“智商税”，完全是心理作用，香薰最主要的作用还是
香。褪黑素的品种也有很多，商家宣传其具有改善睡
眠、安神等作用。

这些助眠产品真的有用吗？张新军主任告诉记者，
床垫的作用其实还是要让睡在上面的人感到舒适并且形
成习惯，这就像有的人“认床”，在家感觉睡眠好，可外出
旅游或者出差，换了床就难以入睡和失眠。好的床垫只

能说让人睡得更舒服，并不能改善失眠的症状。
香薰产品其实是一些具有特殊味道的挥发性气体，

有一些人吸入以后，可能会感到心情轻松、情绪平稳且松
弛，由此会有想睡觉的感觉，但持续的时间不会太久。有
人觉得使用睡眠香薰有助于睡眠，其实从一定程度上说
作用很小。
“褪黑素为人体正常分泌的一种激素，受昼夜节律影

响，与睡眠有一定关系。我们在临床中也会使用这种药
物来帮助有睡眠障碍的人改善睡眠，但是必须遵医嘱，不
经过全面检查，无法得知个人的睡眠节律，服用时间不
对，不但没有改善睡眠的作用，甚至还有副作用，造成过
敏反应，或是神经系统和消化道的症状，市民就算是把褪
黑素当成保健品，也不建议使用。”张新军主任表示，影响
人们睡眠的因素有很多，环境影响、生理需求、习惯性需
求等，市场上琳琅满目的助眠产品，大部分在作用方面夸
大其词，不建议使用。如果真的存在睡眠障碍，还是应该
积极就医。

天津市安定医院睡眠
医学科张新军主任说，要
想拥有一个良好的睡眠，
最重要的是长期保持愉
悦的心情。每个人都会面
临这样那样的压力，要学会

缓解压力，要找到解决的办法，实在
不行，可以寻求专业帮助。另外就是形成良
好的生活习惯，不要为了玩手机或者工作压
缩睡眠时间，健康的睡眠时间要睡足8个小
时。睡眠质量非常重要，有的人习惯晚睡，
无法形成深度睡眠。最佳的睡眠时间是22
时30分之前入睡，再晚也别超过24时，早上
6时半到8时之间起床，长期坚持下去，睡眠
质量必然有所改善，人的精神也会更好，无
论是工作和学习干劲儿才会更足。

天津社会科学院社会学研究所副研
究员王小波认为，睡眠是维持人体生命和
健康的重要生理功能, 但随着现代社会
的高速发展，城市生活节奏不断加快，人
们心理压力持续增加，加之互联网对个体
生活方式的冲击，导致出现睡眠障碍的人数

日益增多，失眠已经成为一种较为普遍的社会问
题，并引起国家层面的重视，如今控制失眠患病率、提高成人
每日平均睡眠时间已经纳入国家规划《健康中国行动》
（2019—2030）。

在这样的背景下，市场上各类助眠产品应运而生，其中除
了改善睡眠环境的寝具之外，还出现了哄睡师等私人化服
务。为了避免依靠药物、又能帮自己“睡个好觉”，一些经济富
裕、观念前卫的年轻人不惜花费高价购买此类服务。从生命
成长的角度看，与父母分床睡觉是一个人独立成长的体现，而
哄睡、讲睡前故事是父母的责任。“为何已经长大的成年人需

要被人哄才能入睡？为何另一些年轻人要通过扮演父母的角
色提供哄睡服务来获取报酬？”王小波说，按照常理，经过白天
的工作，到夜晚安然入睡是人的一种本能，但今天很多人在白
天的工作生活中过于依赖理性，远离大自然、缺少锻炼导致失
去与身体的连接，同时心理压力大、焦虑抑郁等情绪蔓延，加
之过度使用手机带来信息过载等，都使得人在睡前大脑过于
兴奋而无法入睡。被哄睡的体验，相当于退行到婴儿期的需
要，体现了现代人灵魂与心理的极度不安。
“市场总会敏锐地捕捉需求，并通过各种营销方式制造、

强化、夸大某种需求，哄睡作为一种新型服务，一方面满足了
部分人的助眠需要，另一方面也体现了服务者被工具化的倾
向。”王小波认为，哄睡师在深夜哄别人入睡，是以牺牲自己正
常睡眠为代价的，或许劳务价格不菲，但依然是非常态且“被
异化”的服务，“如果没有深层沟通，被服务者的心灵需要、安
全需要、回归需要真的可以被了解、被安慰、被满足么？看似
‘高贵’的哄睡服务其实是无法真正解脱人难以安睡的困境。”

数据提供：《健康睡眠新时代：2023中国健康睡眠白

皮书》
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医生根据监测情况为睡眠障碍患者调整治疗方案。

中青年和青少年看睡眠门诊的人数越来越多。
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