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脊椎健康与睡眠白皮书
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国民脊椎健康与睡眠现状 脊椎负重下的睡眠困局 

PART  1 PART  2

睡眠3.0时代

PART  3

脊椎的24小时守护

PART  4
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卷首语

对当代人来说，床早已不只是“晚上睡觉的地方”，而是一天里最重要的状态恢复场景。我们要的不再是“睡满8小时”的时长追求，更
是对于醒来后身心俱佳的睡眠质量的期盼。

但当“睡够了还是累”、“起床后腰酸背痛”成为常态，我们不禁发问：所谓的修复，真的发生过吗？答案或许藏在我们最常忽视的脊
椎健康里。

作为身体的物理支柱，脊椎在白天承担了所有的压力与重负；到了夜晚，它需要的不仅仅是停止工作，而是一场“反重力”的深度救赎。
但遗憾的是，在缺乏科学支撑的睡眠环境中，脊椎往往不得不持续紧张以维持姿态，导致身体在睡眠中仍处于持续负荷状态。真正的
状态恢复，需要建立在“脊椎被科学支撑”的基础之上。当寝具系统能够顺应并填补脊椎的每一寸悬空，身体的防御机制才能有效解除，
从而打开通往高质量睡眠的大门。

这正是“睡眠3.0时代”的核心命题。以科学的视角，去重构脊椎健康与深度睡眠的共生关系。因为我们深信，只有先让脊椎在夜里获
得真正的自由与安放，生活才能在白天拥有好状态。

让脊椎自由，生活自会充满活力。
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PART ONE 现状篇

国民脊椎健康
与睡眠现状 
常态化损耗困局与被低估的
睡眠修复力
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健康话题声量破3千亿：国民健康观不止于疾病预防，更求“好状态”加持

数据来源：CBNData社媒大数据、CBNData2025年12月调研问卷，N=2500

主流社交媒体累计播放量：

3028亿次
+超九成受访者认为

在国务院发布的《健康中国行动（2019—
2030年）》顶层设计下，国家持续强化部署，
全面推进全民健康。
      在2026年全国卫生健康工作会议上，明确
将 “全面推进实施健康优先发展战略” 列为
“十五五”开局之年的首要任务。

近半年 话题热度趋势

#疾病预防
新热点

播放量：13.2亿

#睡眠健康
播放量：15.0亿

消费者的健康观

#健康

伴随全民健康战略推进，健康话题声量破千亿。91%受访者将健康定义为超越无病的“好状态”，推动 #状态管理 热度攀升。其中，
睡眠作为恢复与蓄能的核心，#睡眠健康 话题声量达15亿，成国民健康新焦点。

CBNData ID
:175999

CBNData ID
:175999

CBNData ID
:175999

CBNData ID
:175999

CBNData ID
:175999

CBNData ID
:175999

CBNData ID
:175999

CBNData ID
:175999

CBNData ID
:175999

CBNData ID
:175999

CBNData ID
:175999

CBNData ID
:175999

CBNData ID
:175999

CBNData ID
:175999

CBNData ID
:175999

CBNData ID
:175999

CBNData ID
:175999

CBNData ID
:175999

CBNData ID
:175999

CBNData ID
:175999

CBNData ID
:175999

CBNData ID
:175999

CBNData ID
:175999

CBNData ID
:175999



14%

22%

24%

43%

45%

57%

66%

健身/运动

吃大餐/喝奶茶

游戏/影视

躺平休息/发呆

户外/露营

热水澡/泡脚

高质量睡眠

6

作为占据生命时长最久（近1/3）的生理活动，睡眠被视为最高效的状态恢复方式。九成受访者认同睡眠质量决定状态好坏。然而国民
睡眠质量面临“双忧”：平均时长缩短至6.9小时，七成人群夜间至少清醒1次。

大众普遍认同睡眠质量决定生活状态，“短睡”与“易醒”却成普遍问题

数据来源：CBNData2025年12月调研问卷，N=2500、中国睡眠研究会提供数据、CBNData根据外部资料整理

认同睡眠质量决定生活状态，
睡得好=能量足九成受访者

国民夜间清醒次数

消费者对睡眠质量的认知

Q：身体疲惫时，您认为最高效的恢复方式有哪些？ 

按平均7-8
小时睡眠
计算：

睡眠时间
占据人生
约1/3的时
光

2012 … 2021 2022 2023 2024 2025

国民平均睡眠时长变化趋势（h）

（年份）

8.5 

6.9 
30% 31%

20%

10%

5% 4%

0次 1次 2次 3次 4次 5次及以上

70%国民
夜间清醒1次及以上
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工作日 周末

实际睡眠时长 泛睡眠时长
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在短睡易醒趋势下，大众转向“在床时间”寻求补充。超七成受访者构建涵盖“睡前缓冲”与“醒后启动”的泛睡眠周期，试图通过延长
物理躺卧时长（工作日0.9小时，周末1.6小时），来对冲身心疲惫感，这一行为在年轻人群中尤为显著。

71%受访者主动构建“泛睡眠周期”，通过延长在床时间寻求身心补偿

数据来源：CBNData2025年12月调研问卷，N=2500

泛睡眠周期 睡前缓冲期 醒后启动期核心睡眠期

泛睡眠周期平均延长时间

7.6小时

8.1小时

8.4小时

8.5小时

50岁+

30-49岁

19-29岁

16-18岁

超七成受访者会在工作日/周末

71%

不同年龄段人群泛睡眠周期时长“泛睡眠”行为普及情况

+0.9小时 +1.6小时
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尽管人们将延长在床时间作为恢复策略，但73%的受访者表示实际睡眠与恢复效果脱节，仍存在白天嗜睡、晨起头晕等症状。事实上，
在作息、脊椎状态等影响下，“躺下”并不等于有效休息，若肌肉未充分放松，脊柱将处于代偿状态，反致“越睡越累” 。

单纯躺下≠有效休息：73%受访者遇到体感落差，脊椎隐形代偿在拖累身体恢复

数据来源：CBNData2025年12月调研问卷，N=2500、CBNData社媒大数据、CBNData专家访谈

超七成受访者
遇到过睡眠时长足够，却仍感觉
身体沉重，比睡前更累的状况 

73%

躺下不代表脊椎放松。这受作息的影响，也取决于脊椎本身状况。长期睡姿不
良或缺乏支撑，会导致脊椎整夜处于“代偿”状态，从而频繁打断深度睡眠，并陷入
‘越睡越累’的恶性循环。

36%
找不到舒服的姿势

27%
身体部位酸痛僵硬

17%
肌肉紧张, 无法放松

受访者夜间脊椎问题困扰Top 5 “体感落差”

高宇红
中国人民解放军总医院 教授
中国睡眠研究会睡眠节律专委会 副主任，委员

专家解读

白天嗜睡/没睡够

晨起头昏/眩晕

情绪烦躁易焦虑

全身酸软像散架

大脑生锈易走神
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现代生活方式构成了对脊椎不友好的压力循环。低头、久坐等姿势对脊椎施加持续高压，最高可达体重的275%；夜间平躺或侧卧时，
脊椎压力显著降低。倘若夜间修复机制失效，将导致脊椎长期处于“超负荷”状态，为慢性劳损埋下伏笔。

日间脊椎受力可高达夜间11倍，夜间休息成阻断慢性劳损的关键窗口期

数据来源： CBNData根据外部资料整理

25% 75% 100% 140% 185%
275%

平
卧

侧
卧

直
立

坐
位

坐
位
前
屈

坐
位
前
屈
负
重

9

是平卧时的11倍

腰椎受力图
颈椎承受巨大压力，易导致颈椎曲度变直、

颈肩肌肉劳损酸痛

腰椎负担最重，久坐导致腰肌劳损、腰椎
间盘突出风险增高

增加脊椎负荷，加剧颈椎曲度异常，
使肌肉和韧带过度牵拉

颈椎受力图

脖子挺直0°
颈椎压力
4.5-5.5kg

弯曲15°
颈椎压力
12kg

弯曲30°
颈椎压力
18kg

弯曲45°
颈椎压力
22kg

弯曲60°
颈椎压力
27kg

场景扫描：三大“伤脊”场景的脊椎痛点

通勤低头
不同姿势下颈椎受力图
低头与瘫坐常伴随大幅度颈椎弯曲，增加颈椎压力

办公久坐

不同姿势下腰椎受力图
久坐时，腰椎至少承受1.4倍的体重

居家瘫坐

（单位：体重百分比）
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17%

19%

21%

27%

33%

39%

44%
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九成以上受访者感知到了除疼痛外的伴随症状。专家解读揭示其背后的多重代价：在外，脊椎失衡导致“富贵包”与体态歪斜等颜值体
态影响；在内，脊椎问题可能会引发头晕头疼等非特异性症状。

91%受访者深陷脊椎“蝴蝶效应”，脊椎疼痛可引起全身性关联

数据来源：CBNData2025年12月调研问卷，N=2500；CBNData根据专家访谈及外部资料整理

注意力不集中，记忆力感觉下降

入睡困难或睡眠浅，失眠问题

容易头晕，头脑昏沉

手/腿麻、腿酸、腿涨疼等

偏头痛

无缘由的心慌、心悸

呼吸短浅急促，需要经常深呼吸

• “富贵包”是典型表现，脂肪会堆积在
颈后部疏松的结缔组织内。

• 急性腰突病人通常不得不保持身体一侧
倾斜，以缓解下肢疼痛。

• 头晕常见原因来自于神经内科疾患、耳石
症等，颈椎问题可能带来头晕症状，但较
为少见。

李楠
北京知名三甲医院 脊柱外科主任医师
中国预防医学会脊柱脊髓专委会科普工作组 委员

颜值体态影响 

神经系统影响

专家解读

91%的受访者认同：
存在除了颈肩腰背的酸痛外还存在伴随症状
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Top3

Top2

Top1
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脊椎健康问题正呈高发态势与年轻化趋势。我国超3亿人正受颈腰椎问题困扰，九成以上脊椎受损者深受睡眠困扰。同时，疾病呈现快
速年轻化趋势，发病高峰年龄显著前移，40岁以下人群已成为腰椎间盘问题的核心人群。

超3亿国人受脊椎困扰，年轻化趋势加速，93%受损人群存在睡眠问题

数据来源： CBNData根据外部资料整理、CBNData2025年12月调研问卷，N=2500

中国有超3亿人面临颈椎/腰椎问题困扰

脊椎受损人群(受访者)常感到不适部位

71%

39%

48%

脊椎发病年轻化

中国腰椎间盘问题患者中，
20-40岁年轻人占 60% 以上；

93%

公开资料显示：

脖子疼

上背部
酸痛

下背部/
腰痛

25～39岁的年轻人腰椎间盘
突出检出率高达14%，居各年
龄段的首位。

据国家卫健委数据统计：

深受睡眠问题困扰
九成以上脊椎不适人群（受访者）
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夜间休息是椎间盘通过“再水化”来生理性修复日间损耗的关键期。完成这一修复过程需要保证夜间持续、深度的睡眠，更关键在于需
要软硬适中的寝具为脊椎提供科学有效的支撑，帮助脊椎实现深度“回血”。

睡眠是脊椎自然修复的黄金期，科学支撑决定修复质量

数据来源： CBNData根据外部资料整理、 CBNData根据专家访谈整理

持续深度的睡眠对椎间盘的修复至关重要，这要求寝具
有较高的支撑性

床垫过软：支撑不足
n 问题：无法维持脊椎自然的生理曲度；
n 影响：肌肉整晚处于紧张代偿状态，长期会加剧脊椎负担。

n 问题：肩、肘、膝、踝等骨突部位承受过大的局部压力；
n 影响：产生压迫性疼痛，会迫使人频繁无意识地变换体位，

破坏睡眠质量。

床垫过硬：局部压迫造成疼痛

两个相邻椎骨的椎体之间的
软骨连结

睡眠期间脊椎自然修复的主要机制

白天：人体直立后，垂直应力使腰椎间盘受到挤压，水分会流失，高度降低；
夜间：人体躺下后，椎间盘不受应力后开始“补水”，通过软骨终板渗透来的
营养物质会供给椎间盘内部的髓核和纤维环，对白天因受力造成的磨损进行
修复。

李楠
北京知名三甲医院 脊柱外科主任医师
中国预防医学会脊柱脊髓专委会科普工作组 委员

专家解读

CBNData ID
:175999

CBNData ID
:175999

CBNData ID
:175999

CBNData ID
:175999

CBNData ID
:175999

CBNData ID
:175999

CBNData ID
:175999

CBNData ID
:175999

CBNData ID
:175999

CBNData ID
:175999

CBNData ID
:175999

CBNData ID
:175999

CBNData ID
:175999

CBNData ID
:175999

CBNData ID
:175999

CBNData ID
:175999

CBNData ID
:175999

CBNData ID
:175999

CBNData ID
:175999

CBNData ID
:175999

CBNData ID
:175999

CBNData ID
:175999

CBNData ID
:175999

CBNData ID
:175999



PART TWO 痛点篇

脊椎负重下的
睡眠困局 
四类典型脊椎受损人群的
睡眠困扰 
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91%

98%

脊椎不适但未确诊脊椎病人群
（受访者）

脊椎不适并确诊脊椎病人群
（受访者）

莫名心悸或惊醒

呼吸不畅或打鼾

体温不适(过冷/热)

易受环境(光/音)干扰

因梦境/噩梦惊醒

焦虑/思绪停不下来

作息紊乱无睡意

玩手机致大脑兴奋

肌肉紧张无法放松

肢体腰背酸痛僵硬

找不到舒适睡姿

14

近六成消费者将“脊椎干扰”列为首要影响因素，影响程度超过作息习惯、负面情绪等因素。《2025中国睡眠健康研究白皮书》显示，
我国18岁及以上人群睡眠困扰率约为65%，而脊椎不适人群这一比例达90%以上，并且随着脊椎问题的严重程度递增。

确诊脊椎疾病人群睡眠困扰率高达98%，发生率远超国民平均水平

数据来源： CBNData2025年12月调研问卷，N=2500、中国睡眠研究会提供数据

睡眠困扰情况调研以下哪些因素会干扰您的睡眠？

59%

54%

53%

46%

28%

脊椎
干扰

行为
干扰

心理
干扰

环境
干扰

病理
干扰 整体上，93%的脊椎不适人群（受访者）受睡眠困扰

1
Top

脊椎问题严重的人群占比
比整体高5个百分点
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27%

29%

32%

36%

打鼾/呼吸不畅

早醒

多梦/噩梦/梦游

肢体不适，如落枕

夜间醒后难入睡

入睡困难

深睡时间太短

易醒，睡得浅

15

深睡干扰与入睡受阻是脊椎受损人群最核心的困扰，脊椎健康问题是对睡眠的隐性干扰因素之一。

脊椎不适构成了睡眠的「双重阻碍」：38%深睡干扰，36%入睡受阻

数据来源：CBNData2025年12月调研问卷，N=2500、 CBNData根据外部资料整理

受访者睡眠过程中的睡眠困扰问题分布

深睡干扰

38%的受访者表示
睡眠障碍来源于：肌肉紧张、肢体发麻、
腰背肩颈等部位酸痛

入睡受阻

36%的受访者表示
睡眠障碍来源于：感觉身体“无处安放”，
找不到舒服的姿势

A

B

A

B
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当代人差异化脊椎健康问题图谱

s型侧弯族

16-18岁
学生党

仗着年轻习惯花式
侧躺，脊椎受力不
均形成病理性侧弯

25-29岁
职场新人

脊椎侧弯 脊椎旋转

睡不醒 入睡困难

主要人群

脊椎问题

睡眠困局

c型僵硬族

30-49岁
家庭支柱

伏案长期低头含胸
致使颈背锁死成僵
硬c型

30-39岁
企业家

腰椎间盘突出 颈椎反弓

睡不醒 易醒睡得浅

主要人群

脊椎问题

睡眠困局

b型负重者

20-29岁
孕妈/产后宝妈

孕期腹部隆起引发
骨盆前倾，腰椎面
临无支撑悬空剧痛

骨盆前倾 腰椎过度前凸

睡不醒 易醒睡得浅

主要人群

脊椎问题

睡眠困局

r型蜷缩族

50岁+
退休/银发长者

年老全脊椎机能退
化，骨骼变脆让身
体怕痛难翻身

骨质疏松 退行性病变

易醒睡得浅 深睡时间短

主要人群

脊椎问题

睡眠困局
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数据来源： CBNData2025年12月调研问卷，N=329；本页展示标签为该人群TGI>100的显著性特征；
*TGI = 100 * 细分人群占比/全部受访者占比，TGI>100表示该人群更容易出现这一特征/更偏好这一行为习惯，TGI越高代表程度越深

s型侧弯族

【夜间】常见泛睡眠场景 

书包沉重，习惯单肩背包
TGI=328

习惯性趴桌子午睡
TGI=152

在床上单手撑头看手机
TGI=116

40%

29%

28%

醒后还困

深睡时间太短

易睡，睡的浅

34% 入睡困难
TGI = 116

30% 出现肢体不适
TGI = 119 

【日间】常见伤脊行为 

核心特征

脊柱侧弯/
脊柱旋转 53%

胸椎/腰椎
退行性病变 22%

骨盆前倾/
腰椎过度前凸 22%

Top5睡眠困扰脊椎问题

软床垫

低枕头

趴着睡

TGI=113

TGI=127

TGI=153

寝
具 

姿
势 

睡眠习惯

不良姿势致脊柱侧弯高发，常受入睡难与肢体不适困扰

职场新人

男女均衡

学生党 &
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数据来源： CBNData2025年12月调研问卷，N=1062；本页展示标签为该人群TGI>100的显著性特征；
*TGI = 100 * 细分人群占比/全部受访者占比，TGI>100表示该人群更容易出现这一特征/更偏好这一行为习惯，TGI越高代表程度越深

c型僵硬族

【夜间】常见泛睡眠场景 

频繁低头看手机或处理消息
TGI=108

久坐，很少起身活动拉伸
TGI=105

睡后常翻身，找不到舒服的姿势
TGI=108

40%

37%

30%

醒后还困

易醒，睡得浅

入睡困难

30% 夜间醒后难入睡
TGI = 110 

34% 深睡时间太短
TGI = 106 

【日间】常见伤脊行为 

核心特征

腰椎间盘
膨出/突出/脱出 83%

颈椎病、颈椎间盘
膨出/突出/脱出 76%

腰椎生理曲度
变直/反弓 55%

颈椎生理曲度
变直/反弓 50%

Top5睡眠困扰脊椎问题

硬床垫

高枕头

侧卧/
蜷缩状

TGI=104

TGI=109

TGI=105

寝
具 

姿
势 

睡眠习惯

频繁低头久坐致腰颈双重受损，夜间辗转难安，深睡受阻

30-49岁

企业家

男:女 = 4:6

家庭支柱 &
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数据来源： CBNData2025年12月调研问卷，N=233；本页展示标签为该人群TGI>100的显著性特征；
*TGI = 100 * 细分人群占比/全部受访者占比，TGI>100表示该人群更容易出现这一特征/更偏好这一行为习惯，TGI越高代表程度越深

b型负重者

【夜间】常见泛睡眠场景 

频繁弯腰，如换尿布、做家务等
TGI=160

常挺着肚子走路，时常腰背痛
TGI=133

夜间频繁侧卧哺乳
TGI=1073

【日间】常见伤脊行为 

核心特征

骨盆前倾/
腰椎过度前凸 37%

耻骨分离 / 
骶髂关节错位 17%

脊柱侧弯/
脊柱旋转 16%

脊椎问题

软床垫

高枕头

抱东西睡觉

TGI=110

TGI=106

TGI=146

寝
具 

姿
势 

睡眠习惯

重心前移引发骨盆前倾，深受夜间肢体酸痛困扰

20-29岁

孕妇/新手妈妈

女性为主

高线城市

45%

40%

30%

醒后还困

易醒，睡得浅

入睡困难

33% 出现肢体不适
TGI = 132 

Top5睡眠困扰

33% 深睡时间太短

33% 夜间醒后难入睡
TGI = 123
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数据来源： CBNData2025年12月调研问卷，N=244；本页展示标签为该人群TGI>100的显著性特征；
*TGI = 100 * 细分人群占比/全部受访者占比，TGI>100表示该人群更容易出现这一特征/更偏好这一行为习惯，TGI越高代表程度越深

r型蜷缩族

【夜间】常见泛睡眠场景 

喜欢坐软沙发
TGI=128

工作时肩膀状态紧张，总是耸着
TGI=115

睡后常翻身，找不到舒服的姿势
TGI=113

【日间】常见伤脊行为 

核心特征

骨质疏松/
骨密度降低 100%

胸椎/
腰椎退行性病变 17%

脊椎问题

硬床垫

高枕头

侧卧/
蜷缩状

TGI=128

TGI=122

TGI=109

寝
具 

姿
势 

睡眠习惯

面临骨质疏松/退化危机，深陷“破碎式睡眠”困扰

>50岁

资深职场人/已退休

男女均衡

中低线城市
41%

37%

29%

易醒，睡得浅

易醒，睡得浅

入睡困难

34% 夜间醒后难入睡
TGI = 128

Top5睡眠困扰

40% 深睡时间太短
TGI = 123

36% 醒后还困
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PART THREE 机制篇

睡眠3.0时代
以脊椎修复为核心的睡眠质量管
理新范式
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面对日益普遍的脊椎问题，大众睡眠观正从“睡够时长”转向“睡眠质量”，相关话题声量均超10亿。睡眠被视为需主动管理的“生产
力工具”。在此观念下，72%的受访者愿增加相关投入。

睡眠观转向“质量”：82%受访者看重“醒后状态”，超七成消费者愿积极投入

数据来源：CBNData2025年12月调研问卷，N=2500、CBNData社媒大数据

#睡眠时长 #睡眠质量

vs 18.3亿+

#睡眠不足
2.9亿+

#提高睡眠质量

33.2亿+

消费者对于睡眠投入更多的意愿情况

2275万+

社媒平台睡眠相关话题的播放量对比

82%的受访者认同：

“醒后精神状态”比“睡眠时长”更能代表睡眠好坏

比较不愿意
4%

一般
21%

比较愿意
42%

非常不愿意
2%

非常愿意
30%
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近四分之一的受访者在2025年购买了智能手表、智能戒指等睡眠监测产品，使用比例较2024年上升了5.7%。该品类尤其受到学生群体
和职场新人的青睐。不过专家也提醒，这类消费级设备无法替代专业医疗诊断工具。

睡眠投资：睡眠监测产品愈发成为年轻人新宠，专家建议睡眠诊断仍需专业监测

数据来源：CBNData2025年12月调研问卷，N=2500、CBNData社媒大数据

19.2%
17.0% 18.7%

12.3%

24.9%
20.9% 19.3%

13.3%

消费者对不同助眠产品消费意愿普遍增长

2024年 2025年

学生党
职场新人

全职爸妈
职场新人

职场中坚
职场管理层

职场管理层
创业者

高宇红
中国人民解放军总医院 教授
中国睡眠研究会睡眠节律专委会 
副主任，委员

建议智能手表的数据仅可作为日常生活的
参考，而非替代专业医疗睡眠监测。因为
消费级手表在监测目的、精度及用途上存
在根本差异，数据不具有临床效力。

专家解读
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健康观念

睡眠诉求

寝具关键词

健康观念

睡眠诉求

寝具关键词

健康观念

睡眠诉求

寝具关键词

“功能维持”：无病即安
• 健康是保证日常运转的基础条件。
• 关注点在于无病无痛，维持基本

的生理机能。

• 睡眠是生理任务，核心功能是消
除疲劳，恢复次日基本精力

耐用 实惠

1.0 基础生存期

24

睡眠管理迈入3.0时代：从主观舒适转向系统性“质量优化”
随着健康观念从“被动医疗”转向“主动健康管理”，大众对睡眠的追求已由“有觉睡”、“睡得香”持续进阶至“睡得好”。在此背景下，
睡眠管理以脊椎健康为支点，迈入更系统化、科学化的3.0时代，并对寝具的价值属性提出了更高层次的要求。

数据来源：CBNData根据外部资料整理

大众睡眠管理发展阶段

“有觉睡”

“感官愉悦”：身心放松
• 健康与生活品质深度绑定。
• 开始追求身体的舒适度，寻求即

时感官满足与情绪价值。

• 睡眠是提供舒适与放松的体验，
是每日生活中的一种享受

材质

2.0 舒适体验期

“睡得香”

硬度 包裹性

“主动管理”：科学优化
• 健康是支撑高效能生活的基石。
• 通过主动的科学管理，实现身体

状态与效能的长期提升。

• 睡眠是生理修复与优化的关键系统，
需重点关注睡眠质量和脊椎状态，
精细化管理以获取健康收益

支撑性 适配度

3.0 质量管理期

“睡得好”
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脊椎健康是睡眠中的可控变量，而睡眠期又是脊椎物理复原的黄金窗口，由此共同构筑了“双向赋能”的正向循环，科学支撑的寝具成为启动这
一正向循环的关键。而“好睡眠”的定义也随之刷新——从单一的时长满足，进阶为对醒后头脑与身体的双重“好状态”的追求。

系统破局：脊椎与睡眠共筑正向循环，91%受访者将好睡眠定义为“身心俱佳”

数据来源： CBNData2025年12月调研问卷，N=2500、 CBNData根据专家访谈及外部资料整理

头脑清醒   +   身体轻松机制重塑：脊椎与睡眠应形成双向正反馈机制 91%

重新定义“好睡眠”：从“有觉睡”到“睡得好”

高宇红
中国人民解放军总医院 教授
中国睡眠研究会睡眠节律专委会 副主任，委员

高质量的睡眠评价标准应由清醒后的身体真实反馈来定义：
• 精神状态：注意力、记忆力与执行力不受影响；
• 身体感受：彻底放松，摆脱了肌肉的僵硬感。

好睡眠       =

睡眠脊椎

睡眠是脊椎的「夜间修复窗口」睡眠是脊椎的「夜间修复窗口」

健康的脊椎是「睡眠效能放大器」
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专家解读
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PART FOUR 干预篇

脊椎的24小时
守护
日间的主动防御与夜间的精准
承托
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日
间

康
复
理
疗

推拿按摩

敷贴膏药 

中医理疗

正骨/整脊 

习
惯
纠
正

姿势纠正 

强化核心肌群

碎片化锻炼

人体工学装备

夜
间

睡
眠
修
复

保证充足睡眠

适时平躺休息 

使用护脊寝具 

115

94

98

99

97

86

115

100

100

100

92

b型人群

110

117

111

110

104

95

104

57

100

106

87

98

85

94

146

90

112

109

104

90

85

125

109

110

109

81

101

106

99

106

97

98

107
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92%消费者开始主动护脊，习惯纠正、睡眠修复、康复理疗是三大核心手段
大众脊椎健康意识正从“被动忍受”向“主动干预”转变。目前，92%的受访者在遇到脊椎疼痛问题时会积极寻求干预。日间康复理疗、
习惯纠正与夜间睡眠修复共同构成当前主流的三大干预手段。不同人群在护脊方法的选择上会呈现出差异化的偏好。

不同脊椎亚健康人群的护脊措施偏好TGI

姿
势
纠
正

保
证
充
足
睡
眠

适
时
平
躺
休
息

推
拿
按
摩

强
化
核
心
肌
群

敷
贴
药
膏

中
医
理
疗

碎
片
化
锻
炼

使
用
护
脊
寝
具

人
体
工
学
装
备

正
骨/

整
脊

习惯纠正
占比：63%

睡眠修复
占比：61%

康复理疗
占比：55%

s型人群 c型人群 r型人群
92%

2025年消费者护脊的主要措施

数据来源： CBNData2025年12月调研问卷，N=2500
数据说明：TGI=某一护脊措施在某一脊椎亚健康人群中的使用比例/该护脊措施在整体人群中的使用比例*100，TGI>100表示相较其他人群，该人群更偏好该类护脊方式，并且数值越大代表偏好性越强
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康复理疗走向“生活化”与“年轻化”，两大认知误区需警惕
随着护脊意识觉醒，45%的用户主动寻求理疗服务，其中20-40岁女性及年轻群体成为消费主力。但“被动干预”并未带来科学认知，
仍有 69% 的消费者陷入暴力按摩误区，更有 64% 的人群存在过度依赖倾向，忽视了日常的主动维护。

数据来源：CBNData社媒大数据、CBNData根据专家访谈及外部资料整理、CBNData2025年12月调研问卷，N=2500

美团平台理疗消费的趋势情况

45%
用户会自主在平台
寻找理疗门店

康复理疗的误区

康复理疗 习惯纠正 睡眠修复

主流社媒理疗消费相关话题声量

#肩颈大作战

17.5亿浏览量

#按摩放松好去处

7159.9万浏览量

#全身放松解压

2.6亿浏览量

消费者认为脊椎疼痛只要
定期理疗就好

64%

69%
消费者认为按摩越疼
效果越好

n 康复理疗侧重对症处理疼痛，
其原理是通过降低肌肉的炎症
反应和张力来缓解疼痛。

n 选择有专业资质的理疗机构，
理疗前应先明确身体有无严重
的椎间盘突出、椎管狭窄等问
题。

n 正确的按摩应以均匀、柔和、
适度有力为原则，过度用力可
能导致人为损伤。

年轻化

女性化

需求多元

专家解读关于理疗按摩的主流观点

李楠
北京知名三甲医院 脊柱外科主任医师
中国预防医学会脊柱脊髓专委会科普
工作组 委员
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0

6000

2024年 2025年
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大众将护脊融入日常，借人体工学装备与自律运动改善脊椎受力

习惯纠正是日常护脊的重要一环。消费者多采取“外部支撑+内部强化”的方式：一方面，借助护脊装备减缓脊椎的负荷，带动人体工
学椅与升降桌销售额同比分别增长41%与12%；另一方面，通过主动锻炼来激活脊椎稳态系统，为其提供稳固的内部支撑。

MAT2025热门品类电商销售额同比增速

数据来源：CBNData消费大数据、CBNData社媒大数据，MAT2025指2024年10月-2025年09月

抖音平台与运动相关关键词的平均搜索热度指数变化

+102%

0

20000

2024年 2025年

+98%

0

3000

2024年 2025年

+35%

0

50000

2024年 2025年

+11%

+41%
人体工学椅

+12%
升降桌

+3%
矫姿带

“练肩背” “核心训练”

“运动拉伸” “颈椎操”

康复理疗 习惯纠正 睡眠修复
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• 推荐侧卧位为主

两膝夹枕头，稳定骨盆

另外对于孕妇：建议腹部
下方增加枕头，降低腹部
下坠对腰椎的牵拉

• 推荐侧卧位

床具要尽量防止身体下陷，
需要高矮适中的枕头，以
保证呼吸道畅通

30

从“单纯躺下”到“精准躺对”，睡眠支撑需分型匹配、按需定制

由于不同人群的脊椎形态与睡眠困扰存在差异，睡眠支撑必须从“大众化”转向“分型定制”。寝具的核心要素在于“支撑性”，需针对 
s型、c型、b型、r型人群的个性化需求，提供精准贴合的承托方案。

资料来源：CBNData根据专家访谈整理

四大人群对睡眠中的支撑需求

在选择寝具时，核心考量在于
寝具的支撑性。建议选用“软硬适
中”的床垫，帮助脊椎维持自然生
理曲线。

“软硬适中” 标准是指床垫既
不过软导致身体下陷，也不过硬造
成局部压迫。在此基础上，建议选
择有一定厚度的床垫，更好地平衡
支撑与舒适。

• 推荐侧卧位

可增加枕头减少骨盆旋转

• 推荐侧卧位

枕头需填满颈部及肩部间隙

• 推荐仰卧位

同时建议膝关节下方垫枕头，
缓解腰背肌肉紧张

• 不推荐俯卧位

因扭转程度及不对称性，易加重
症状

李楠
北京知名三甲医院 脊柱外科主任医师
中国预防医学会脊柱脊髓专委会科普
工作组 委员

s型人群 c型人群 b型人群 r型人群

• 减少脊椎不对称压迫和扭转
• 优先保证舒适度

• 放松肌肉，不强行矫正曲度
• 枕头高度需要适配

• 稳定骨盆位置
• 减少腰椎过伸和牵拉
• 充分支撑，避免床垫过软

• 改善胸廓和颈椎受力
• 减少呼吸受限和翻身压痛

寝具
支撑
原则

睡
姿
建
议

专家解读

康复理疗 习惯纠正 睡眠修复
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警惕过时的“睡眠常识”：规避四大认知误区，避免脊椎修复的二次损伤

在追求健康睡眠的过程中，大众往往容易陷入传统的认知误区。诸如“睡硬板床”“高枕无忧”等过时的常识，不仅无法缓解疲劳，反
而可能因支撑不当加剧脊椎的生理负担，导致慢性劳损的累积。

资料来源： CBNData2025年12月调研问卷，N=2500 、CBNData根据专家访谈整理

四大睡眠认知误区

有脊椎问题
才需关注寝具支撑性

理想寝具通过提供均衡支撑，
维持脊椎夜间自然排列。
对健康人群而言，是重要的
预防性维护。

消费者认为

机制解读

腰痛要睡“硬板床”

床垫过硬会导致压力集中于
臀部/背部，不利腰部肌肉
放松，无法有效缓解疼痛。

消费者认为

机制解读

“高枕无忧”

枕头过高会导致颈部肌力不
平衡，造成小关节/椎间盘
应力不均，有突出风险。

消费者喜欢

机制解读

不垫枕头
对颈椎更友好

没有枕头会导致颈椎处于下
沉状态，加重颈椎不适，影
响睡眠质量。

消费者认为

机制解读

康复理疗 习惯纠正 睡眠修复
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四大标准定义“脊椎友好型”睡眠环境
不同人群的支撑需求均指向打造“脊椎友好”睡眠环境。这意味着在睡眠周期中，睡眠系统应智能分散体压、动态维持支撑，使脊柱保
持自然生理曲度，为其修复提供生物力学条件。这需要睡眠系统具备分区适配与自适应调节的功能。

专家建议“脊椎友好” 的四维标准

资料来源：CBNData根据专家访谈整理

(基础性、整体性要求)
精准贴合人体曲线

脊椎维持中立位，让颈椎、胸椎

和腰椎的曲度得到有效支撑

A B
C D

均匀分散
身体局部压力

个性化适配调节提供稳固支撑

脊椎维持中立位，让颈椎、胸椎

和腰椎的曲度得到有效支撑

防止身体下陷、骨盆过度沉降，

导致脊椎力线失衡

对于骨突部位，可分散压力，避

免压力过度集中导致疼痛不适

需根据使用者的体型特点个性化

调整，确保床具系统整体适配

康复理疗 习惯纠正 睡眠修复
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数据来源：

CBNData2025年12月问卷数据、CBNData专家访谈、中国睡眠研究会数据、CBNData消费大数据、 

CBNData社媒大数据、外部公开资料整理

具体指标说明：
CBNData 调研数据：

投放对象：为保证研究质量，甄别近一年存在脊椎问题（包括脊椎不适与确诊脊椎疾病）的人群；

样本量：N = 2,500

性别配额：女性59.1%；男性40.9%；

年龄配额：16-18岁：4.0%；19-24岁：9.7%；25-29岁：15.5%；30-34岁：15.2%；35-39岁：16.9%；

40-49岁：21.2%；50岁以上：17.4%；

城市等级配额：一线：14.8%；新一线：31.3%；二线：20.8%；三线：11.6%；四线及以下：21.6%；

为了保护消费者隐私和商家机密，本报告所用数据均经过脱敏处理。

数据说明

版权声明 本数据报告页面内容、页面设计的所有内容（包括但不限于文字、图片、图表、标志、标识、 商标、商号等）版

权均归东莞慕思寝具销售有限公司（以下简称“版权方”）所有。 凡未经版权方书面授权，任何单位或个人不得

复制、转载、重制、修改、展示或以任何形式使用本数据报告的部分或全部内容，或擅自提供给任何第三方。任

何单位或个人违反前述规定的，均属于侵权行为，版权方均有权向侵权者主张赔偿或其他法律责任。

DATA
COVERAGE

COPYRIGHT
DECLARATION
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