
编者按 中研普华研究院《2022—2027 年中国睡眠经济

行业市场深度调研及投资战略规划研究报告》数据显示：我

国成年人失眠率高达 38.2%。这意味着 3 亿多人有睡眠障

碍。如此庞大的睡眠困难人群在被睡眠障碍困扰的同时，也

创造了一个巨大的助眠产品市场。据权威机构测算，中国睡

眠经济整体市场规模 2030 年有望突破万亿元。天眼查数据

显示，我国现有 3000 余家睡眠经济相关企业。近 5 年来，每

年均有超 400 家睡眠经济相关企业注册成立。

市场上的助眠产品也非常丰富，从助眠糖、助眠香薰、助

眠香，再到助眠音响、哄睡师，还有助眠仪、睡眠床垫、睡眠枕

头⋯⋯入睡困难的人们在服下助眠保健品、头枕睡眠枕、手

握助眠仪、打开助眠音箱后，真能睡个好觉吗？这些助眠产

品对睡眠能有多大作用？面对良莠不齐的助眠产品，消费者

究竟该如何选择呢？记者就此进行了调查。
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睡眠困难的人为了拥有一个好觉，不惜重金购

买各种助眠设备。仔细分析助眠设备市场，记者发

现，其价格差别巨大、功能各不相同，消费者的评价

也不同，有的说好用，有的因无效要退款。“助眠神

器”到底有没有用？这些设备真的可以让人一觉睡

到天明？

助眠产品层出不穷

近日，记者在各大电商平台看到，智能睡眠仪的

价格相差悬殊，从一百多元到四五千元不等。这些

产品的用法也不同，有的是睡觉时握在手中，有的是

戴在脑门上，还有的是夹在耳垂上。不过这些产品

的工作原理基本相同，都是采用微电流刺激达到改

善睡眠的目的，并在功效上宣称可“减轻入睡难症

状”“缓解睡眠困难”等。

在智能睡眠仪产品中使用最多的技术是经颅

微电流刺激技术（英文简称 CES）。记者在网上看

到一款标价为 158 元的“春晓助眠仪”，该产品为手

握式，产品介绍称，可通过刺激手部达到刺激脑部

的目的，起到平缓心情的功效，改善体内各种神经

递质的分泌，从而助眠。另一款“左点医用智能睡

眠仪”是耳夹式助眠仪，价格为 1499 元，产品介绍中

写着“CES 物理疗法，利用一定强度的低频脉冲，通

过预先设定的刺激程序来刺激神经或者肌肉⋯⋯

从 而 达 到 治 疗 或 改 善 失 眠 症 状 ”。 还 有 一 款 名 为

“思优佳医用睡眠仪”的产品，同样采用 CES 技术，

价格为 4380 元。

除了采用 CES 技术的产品外，市场上还有工作

原理为脑波频率共振的产品。商家介绍称，产品利

用物理共振原理将人该有的睡眠频率植入晶片，再

由 电 源 释 放 出 与 脑 电 波 产 生 共 振 ，以 此 来 促 进 睡

眠。此类产品价格相对较贵，都在千元以上。

此 外 ，价 格 较 贵 的 助 眠 产 品 多 具 有“ 药 械

字 ”。 据 北 京 西 诺 咨 询 公 司 负 责 医 疗 器 械 注 册 咨

询 工 作 人 员 刘 婷 介 绍 ，具 有 药 械 字 批 号 的 产 品 经

过 了 临 床 试 验 ，在 有 效 性 、稳 定 性 上 更 可 靠 ，因 此

价格贵一些。

记者还发现网上不少日用品也被开发成助眠

产品，在原有功能的基础上附加了助眠功能，如助

眠 枕 、助 眠 眼 罩 、助 眠 音 响 、助 眠 香 薰 等 。 比 如 枕

头，有的在结构上稍加改变，更符合人体工学，有的

则是添加中药成分，还有的在枕头中增加了音乐功

能，可以在睡觉时开启音乐；再比如助眠眼罩，在眼

罩中增加了音乐、热敷的功能；助眠音箱则内置了

来自自然界的各种白噪声，如虫鸣、泉水流淌、雨打

芭蕉的声音；还有助眠香薰、助眠喷雾，号称可以散

发出让人情绪舒缓的香气，有助于快速睡眠。相同

的一点是，这些打上了“助眠”标签的产品价格都比

同类产品略贵。

真有效还是忽悠

价格不同、技术原理也不同，这些助眠产品的功效

又如何呢？记者浏览了大量使用者的留言，有的反馈

效果不错，有的说有点儿效果，还有的说根本没用。

“助眠产品在一定范围内对部分人群的睡眠障

碍有调节、缓解、改善的作用，但不会有奇效。”采访

中，国家心理咨询师刘志明对记者说，“市面上的微

电流治疗仪、磁刺激治疗仪等助眠设备，医院也在使

用。但是市场上售卖的产品输出单位数值要小于医

院的设备，安全性提高了，但是治疗效果会降低。经

颅磁刺激技术的产品在医院一般是治疗抑郁症等精

神疾病时使用的，其中一个功效就是缓解精神疾病

引起的失眠。所以在选用助眠产品的时候要全面了

解，谨慎选择。”

夏境心理咨询中心高级心理咨询师张晗告诉记

者：“睡眠障碍引发的原因是多样的，有的是心理问

题造成的，比如焦虑症，还有其他疾病引起的。因此

要先搞清睡眠障碍的原因，才能对症选择缓解的方

式。多数失眠、入睡困难的人都是因为白天工作压

力大、精神紧张、焦虑。助眠产品能够影响人们的睡

眠质量，但却不能起决定性作用。”

张晗还表示，不建议没有睡眠问题的人使用助

眠产品，人们睡觉时所需的条件越少越好。原本睡

眠没有问题的人，如果制造一种声音来辅助睡觉，时

间长了会产生依赖，没有了反而有可能睡不着。

无标准引发退货难

近日，有消费者投诉称，其在网上一家名为“生

态睡眠调理店”购买了一款第 2 代负离子脑波睡眠

仪，今年 2 月 11 日到货。购买前商家告知如果 30 日

之内不满意可以无理由退货退款。3 月 10 日，因为

产品使用无效，消费者提出退货退款，但商家却称此

交易异常，无法退货。

接到投诉后，记者多次电话联系该商家。但截

至发稿时，商家没有给出明确回复。

记者调查发现，不同的助眠产品有 7—30 天不等的

试用期，而且都称“试用无效可退货”。但有不少消费

者反映，有的店家说得好听，真要退货时并不容易。

“消费者退货的主要原因就是使用后效果不明

显，因为这些产品在宣传时都信誓旦旦地称可以改

善睡眠，但助眠作用并没有统一的标准，助眠的功效

只能商家说了算。”有关人士对记者说，“除药械字产

品外，目前助眠产品存在没有标准和规范的问题，商

家称产品有助眠作用，就可以当助眠产品销售。”

睡眠经济是一个大市场，近年来的投资量不断

增加，市场也显得格外活跃，但只有规范的市场才有

更大的发展潜力。

体验哄睡服务：价格不一，专业性不足

失眠人群数量的增加催生了一种新的服务——

哄 睡 服 务 ，并 由 此 产 生 了 一 个 新 的 职 业 —— 哄 睡

师。所谓哄睡服务，就是睡不着的人通过平台购买

服务，哄睡师按照约定采用唱歌、讲故事、读书等方

式帮助客户入眠。哄睡服务的价格从每小时几十元

到几百元不等。近日，记者也体验了一下哄睡服务。

记者在某电商平台随机进入一家名叫“温馨小

当铺”的店铺，向客服询问关于助眠服务内容与价

格。在店铺提供的价格表中记者看到，店铺有“文字

加语音条聊天”和“连麦聊天”两种选择，并且都是真

人对话，可自主选择哄睡师性别。服务的收费标准

是按时间和提供服务的人员级别来收取。哄睡师的

级别有盲盒、金牌、镇店、神级、首席、锦鲤，价格由低

到高依次排列。盲盒的“文字加语音条聊天”最便

宜，收费标准是每小时 40 元，锦鲤的“语音通话”最

贵，每小时 260 元。聊天的内容由双方商量决定。

多数哄睡服务都提供 24 小时服务，记者付费体

验了 30 分钟的“连麦聊天”盲盒套餐，花费 30 元。客

服告诉记者，盲盒的哄睡师是随机安排，运气好的

话，还可以抽中锦鲤级别的哄睡师，他们有经验、声

音好听。下单之后，2 分钟之内就有一位哄睡师与记

者联系。据该哄睡师透露，到目前为止这份工作只

做了 2 个多月，在哄睡过程中更多的是倾听客户的

烦恼、和客户聊天，让客户放松心情。

当记者询问有什么好的方法可以帮助入睡时，对

方表示：“我觉得比较有效也经常使用的方式，就是先

聊天疏解客户情绪，然后读一些枯燥的书，其实《三字

经》《百家姓》就很好，读着读着客户就睡着了。”

随后，记者在另一店铺购买了 15 分钟的哄睡服

务，发现哄睡师的服务内容、方法基本一致，服务的

个性化主要体现在哄睡师的语言表达、声音上。

因为记者并无睡眠障碍，又是在白天体验的哄

睡 服 务 ，因 此 对 于 哄 睡 服 务 的 效 果 并 没 有 切 身 感

受。但是在小红书等交流平台的睡眠群中，记者看

到，在睡眠困难的人群中，体验过这一服务的消费者

对其褒贬不一。

记者询问多家哄睡服务店铺后发现，多数电商

平台上的哄睡师并没有经过专业培训。对于睡眠障

碍并不太了解，不能有针对性地提供科学的服务。

从长期看，不专业的服务会造成不好的消费体验，不

但影响行业发展，还给了一些不良商家打擦边球、牟

取不当利益的机会。 据《中国消费者报》

“助眠神器”真有用吗


