
智行理财网
“觉主”你好吗？投资大佬睡足8小时 7成人睡眠不达标 催生万亿睡眠经济

  

你的睡眠还好吗？

3月21日，是第21个世界睡眠日，据统计中国超3亿人存在睡眠障碍。“设多个闹
钟反复惊醒可致慢性疲劳”“超80%中小学生睡眠时长未达标”等话题冲上热搜。

此前胡润研究院发布过一份报告，在被走访的逾500名千万身家以上的富豪中，平
均工作日睡眠6.6个小时，三成亿万富豪工作日睡眠不足6个小时。

数据显示，2020年，我国睡眠产业的市场规模已超4000多亿元，2030年将突破万
亿元。

大佬们的睡眠世界
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3月20日，中国发展高层论坛2021年会上，红杉资本全球执行合伙人沈南鹏与凯雷
投资集团联合创始人、联席执行董事长大卫·鲁宾斯坦展开对谈。 

鲁宾斯坦说：“贝索斯(亚马逊创始人)当时说了让我感觉震惊的话，他觉得成功的
秘密就是上午十点之前和下午五点之后不要做重大的决策，而且每天要睡8小时。
天呐，我想如果我也能睡8个小时，我可能远比现在成功。你的睡眠时间是多少？
”

对此，沈南鹏回应说：“我一天睡八个小时，只有睡足了，第二天才能做更好的决
策。我们作为投资人进行决策时，不一定需要200页的财务模型或者各种各样的假
设方程式的计算，很多时候是需要靠直觉来做出最后最重要的决定。”

不是所有投资大佬的睡眠都如此“奢侈”。此前，胡润研究院发布了一份有趣的报
告，在被走访的逾500名千万身家以上的富豪中，平均工作日睡眠6.6个小时，三成
亿万富豪工作日睡眠不足6个小时。

腾讯董事会主席兼CEO马化腾以前经常凌晨12点也不下班，“马化腾凌晨不下班”
“凌晨3点回邮件”等故事，在各个报道中流传。

搜狐董事局主席兼CEO张朝阳此前接受采访时表示，自己每天只睡4个小时，坚持
两年了，效果特别好。被问及一天睡4个小时够吗？张朝阳说：“
睡多了不舒服，超过4个小时难受，睡4个小时特别好 ”。

苹果CEO库克每天凌晨3时45分起床、Facebook
CEO马克·扎克伯格表示“熬夜熬到早上6点到8点一点不奇怪”……

失眠年轻化加剧

失眠正在困扰着越来越多的年轻人：

“除了睡觉的时候不想睡觉其他时间都想睡觉。”

“熬夜秃头党表示就看看，每天也不知道在等什么，可能就觉得晚上那点时间是属
于自己的。”

“不想熬夜，可是入睡难、睡眠浅，被迫熬夜！”

“不想熬但是放不下手机，不想熬但是有做不完工作！”
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“每天睡四五个小时吧，每天上班困得眼睛睁不开……”

“心系股市”也成为很多投资者失眠的原因，赚钱时“兴奋得睡不着”，亏钱时“
心痛得睡不着”。

3月20日，世界睡眠日前夕，阿里健康基于天猫医药平台相关数据发布《睡不着报
告》。图鉴显示，失眠年轻化加剧，6成以上失眠者为90后00后，更有3成失眠者
是放下手机才能睡的“假性失眠”人群。

据中国睡眠研究会数据显示，如今我国有超3亿人存在睡眠障碍，中国成年人失眠
发生率高达38.2%。

《睡不着报告》显示，在过去一年受新冠肺炎疫情的影响，人们居家时间增加，整
体入睡时间却延迟了2-3个小时。阿里健康天猫医药平台数据显示，2020年12月至
今，短短3个月，搜索“失眠”的人数环比增加了126%。

研究表明，长期睡眠不足会加大患心脑血管疾病、抑郁症等疾病的风险。

此前发布的《健康中国行动(2019-2030年)》提出倡导性目标：从2022年到2030
年，成人每天平均睡眠时间应保持7到8小时，小学生、初中生、高中生每天睡眠时
间分别不少于10、9、8个小时，但目前70%的人做不到。

睡眠产业规模将超万亿元

年轻人越来越愿意花重金让自己睡个好觉，巨大的失眠群体则让睡眠经济持续增长
。

阿里健康天猫医药平台数据显示，2020年12月至今，安神助眠、提升睡眠质量等
有助于缓解失眠的医药健康类产品销量大幅增加。2020年全年，购买褪黑素一类助
眠膳食营养品的用户同比增长了4倍。仅在2021年头2个月，购买有辅助睡眠作用
的酸枣仁的人数已是去年全年的一倍。

京东大数据研究院日前发布的《“熊猫族”自救指南——Z世代五感助眠消费报告
》显示，超过4成受访者有过助眠消费，有近4成受访者表示愿意尝鲜，助眠商品市
场潜力巨大。
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天眼查专业版数据显示，我国有超2500家企业名称或经营范围含“助眠、失眠、睡
眠”，且企业状态为在业、存续、迁入、迁出的睡眠相关企业。近5年我国睡眠相
关企业注册数量明显上涨(全部企业状态)，62%的相关企业成立于5年内。其中，我
国睡眠相关企业年注册量于2018年达到顶峰，全年新增560多家睡眠相关企业。另
外，2019年，我国新增近400家相关企业，2020年，新增470多家，同比上涨23%
。

越来越多的失眠群体也拉动了助眠类产品的消费，除了眼罩、隔音耳塞、枕头等传
统睡眠类产品以外，助眠喷雾、香薰灯等科技类产品，也出现在一些消费者的购买
清单里。有数据显示，
2020年我国睡眠产业的市场规模已超4000多亿元，2030年将突破万亿元。
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