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市民吐槽——

为改善睡眠
费了九牛二虎之力

“上大二时，为了备考英语六级
和会计资格证，学习压力较大，心情
焦虑。晚上经常会失眠，有时好不
容易睡着了，但宿舍里一有‘风吹草
动’，我就会被惊醒。”昨天下午，26
岁的冯妍告诉记者，为了改善睡眠，
她曾在舍友推荐下购买过一款北美
进口的睡眠软糖。

根据冯妍提供的购买记录，记
者看到该产品标价一瓶85.21元，商
品页面介绍这种睡眠软糖含有
GABA（γ-氨基丁酸）。经了解，
GABA是一种功能性非蛋白质氨基
酸，具有增进脑活力、安神、调节激
素分泌等生物学功能。

“对于失眠群体来说，通常睡前
吃一到两颗软糖就行。但是我情况
比较严重，需要吃4颗。”冯妍坦言，

“睡眠软糖确实有一定改善睡眠的
效果，但也会产生依赖性。”

她告诉记者，除了睡眠软糖，她
还购买了耳塞、蒸汽眼罩等一些热
销助眠产品。

像冯妍一样有着睡眠障碍的
人有很多。中国睡眠研究会发布
的《2025 中国睡眠健康研究白皮
书》显示，中国成年人平均夜间睡眠
时长仅为6.85小时，零点后入睡人
群占比超半数，26%的人睡眠不足6
小时，36~45岁中年人成为“最缺觉
群体”。

“只有失眠者才能理解‘睡一个
好觉’是一件多么奢侈的事。”“80
后”徐斌在一家国企担任管理人员，
他颇为无奈地告诉记者，“从入职以
来，我的失眠状态基本上就断断续
续存在着，让我困扰不已。为改善
睡眠问题，我费了九牛二虎之力。”

服用各类助眠中成药和褪黑
素等保健品，跟着师傅学习穴位按
摩和打坐入定，尝试购买一些助眠
仪器和设备来解决失眠问题……徐
斌说，折腾了不少办法，但好像效
果有限。

现场探访——

含褪黑素的“晚安牛奶”月
销3000+

《2025中国睡眠健康研究白皮
书》调查研究表明，多数人均有睡眠
困扰，65%的人群每周出现1~2次
睡眠困扰，主要的睡眠困扰有：夜
醒/早醒、入睡困难、夜间如厕等。

睡眠问题成为困扰许多人的生
活难题，越来越多的人开始通过购
买助眠产品或服务来改善睡眠质
量，助眠类产品变得炙手可热，规模
庞大、数量惊人的“睡眠经济”应运
而生。

记者在某电商平台搜索“助眠”
关键词发现，睡眠贴、深睡枕、睡眠
膏、助眠仪等助眠产品五花八门，令
人眼花缭乱。这些助眠产品大多打
出“轻松入睡”“安睡无忧”“深眠整
晚”等宣传语，价格从几十元到数千
元不等。

“阿里健康大药房”售卖的一款
“北京同仁堂舒眠艾草贴”销量已
超过3万件，商品信息显示该产品
成分包含艾草、酸枣仁、黄芪等，使
用时将膏贴贴敷于身体神阙、神
门、涌泉等穴位。有消费者购买后
表示，“用助眠贴后很快就能入睡，
成效卓越”；但也有消费者表示，助
眠贴是智商税，并无改善睡眠质量
的效果。

该店售卖的另一款销量3万件
的“智能助眠仪”，外观呈水滴状，
使用时用左手握住产品。其主要
原理通过低强度微量电流调节
异常脑活动电波，促使大脑分泌
抑制相关神经递质，起到安抚不
良情绪的作用，消费者使用后褒贬
不一。

盒马鲜生近期推出的新品“晚
安牛奶”在社交平台引起广泛关
注。昨天下午，记者在市区一家盒
马鲜生店内看到，该产品标价4瓶
29.9 元，每瓶 250 毫升的“晚安牛
奶”含有12500pg褪黑素。该店工
作人员现场向记者介绍：“‘晚安牛
奶’月销量已经超过3000。”

专家观点——

培养健康的睡眠习惯
至关重要

“睡眠是人体最基本的生理需求
之一。我们每天大约有三分之一的
时间都处于睡眠状态，以此休息放
松，保障身心健康。”昨天下午，南通
大学附属医院神经内科主任医师曹
茂红向记者介绍，正常的睡眠需要一
定的睡眠时间、睡眠质量和睡眠节
律。“人体是有机的生理系统，医生给
一名失眠患者诊疗，首先要结合其睡
眠规律、运动状况、饮食特点等，了解
他是否存在入睡困难、睡眠中易醒、
难以深眠、浅睡且早醒等问题，而非
单纯凭患者自述的睡不着、很烦躁就
草率判断其失眠。”曹茂红解释，“很
多人所谓失眠其实源于睡眠节律紊
乱，譬如，不少白领工作压力过大、精
神焦虑，在办公室里天天面对白炽
灯，又缺少户外运动，大脑难以接受
自然界的反馈，久而久之就会出现一
些睡眠问题。还有的人属于手机不
离手的‘手机控’，或是长期熬夜、玩
游戏，导致睡眠节律彻底被打乱，完
全偏离正常生活节奏。”谈及助眠产
品的功效，曹茂红认为，一些辅助睡
眠的饮品、药物或保健品只能对特定
人群起到一定辅助作用，其作用或功
效不应该被夸大。近年来，推出的一
些监测睡眠状态的设备和仪器，譬如
华为监测腕表、装有感应器的床垫
等，虽具有一定的辅助评估睡眠质量
的效果，但对于一些睡眠问题比较复
杂的人群，建议到医院进行针对睡眠
问题的规范化精准诊断检查。要想
睡得香、睡得好，最有效的方法还是
培养健康的睡眠习惯和合理的睡眠
规律，营造良好的休息环境。

本报记者张园 周朝晖

助眠产品热销，
真能“花钱买好觉”？
专业人士：培养健康的睡眠习惯是最有效的“助眠剂”
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动画《时间之子》

动画《哆啦A梦：大雄的绘画奇遇记》
汤姆·克鲁斯主演《碟中谍8：最终清算》
成龙、王班主演《功夫梦：融合之道》

安娜·德·阿玛斯主演《疾速追杀：芭蕾杀姬》

演出信息 6月13日19:30——越剧《孟丽君》 6月14日19:30——越剧《女驸马》

随着大众日渐追求健康睡眠，
越来越多的助眠产品进入人们生
活，由此催生出规模庞大的“睡眠
经济”。近日，一则“‘失眠药’价格
五年涨数倍”的消息引发广泛讨
论，还有一种“晚安牛奶”因名称和

“10倍+原生褪黑素”的宣传语也
吸引了众多希望改善睡眠质量的
消费者。关于“助眠”这门生意，是
不是“花钱就真的能买到好觉”
呢？昨天，本报记者展开专访。

记者拍摄的助眠产品。


