
01 02 03 04
05

38

16

06 07 08 09 10 11 12 13 14 15

17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37

39 40 41 42 43 44 45 46 47 48 49 50 51 52 53

54 55 56 57 58

59 60
61 62 63 64 65

66 67 68

+ =



01 02 03 04
05

38

16

06

Part
01

今年是 2019 年，  离 《健康中国 2030 规划纲要》（以下简称《纲
要》）正式发布已经过去了 3 年；而我们离这份规划里的第一个
关键节点 2022 年，也只剩下 3 年。
 
在过去的三年里， 在健康中国规划下的中国健康，发生了哪些变
化？
 
2017 年，城市公立医院综合改革试点全面推开，全部取消药品加
成；宫颈癌疫苗在内地正式上市；36 种高价药纳入医保。
 
2018 年， 国家卫生和计划生育委员会更名为国家卫生健康委员会。
国家医疗保障局挂牌直属国务院，进入了医保主导时代；多种抗
癌药纳入医保报销目录；国家首次明确互联网医院的基本标准。
 
2019 年，政府出台「4+7」带量采购政策，挤压仿制药水分，为
公立医院改革腾出空间；《中华人民共和国疫苗管理法》出台，对
疫苗实行最严格监管；由健康中国行动推进委员会发布的《健康
中国行动（2019-2030 年）》明确指出 15 项具体的行动；国家烟
草专卖局、国家市场监管总局联合对电子烟进行严格监管��
 

《纲要》中指向「完善服务」的健康促进政策体系，正在进行密集
的政策落地。但与此同时也应关注到，健康中国少不了「健康中
国人民」 。《规划》的另一个方向上，还有倡导「自主自律」的全
民健康素养水平和健康生活方式。

可喜的是，「健康」这个词在公众的社交媒体上越来越流行。过去
的三年中，每一年都有一个健康相关的热词出现：2017 是「保温
杯泡枸杞」，2018 是「我不是药神」，2019 是「朋克养生」。

但仍需有更多的社会力量来参与和呼吁。

引言
Introduction
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丁香医生作为健康领域的头部内容品牌，也理应就位，成为公众
的观察者和引领者。为此我们从 2018 年开始，进行每年一度的
健康调查，对公众的健康状况进行摸底和分析，以期与公众携手，
促进其在健康素养和自律程度上的提升。
 
健康，不只是「不生病」。《纲要》明确提出 2022 年的目标：全
国居民健康素养水平分别不低于 22% ；成人肥胖增长率持续减
缓 ；在运动健身指导下，城乡居民达到《国民体质测定标准》合
格以上的人数比例分别不少于 90.86%；居民心理健康素养水平
提升到 20%。
 
健康素养、饮食、运动、心理，这些与生活高度相关的因素，也
是我们每年《国民健康洞察报告》中所关注的重要健康影响因子。
2018 年，我们发现了人们在这些项上理想和现实的差距，以及知
与行的难以合一，那 2019 年，公众的健康状态又如何呢 ? 我们
今年尝试轻松一些，将健康描述得不那么严肃，  用「好睡眠」、「好
肠胃」、「好皮肤」、「好身材」、「好心理」等关键词，来探寻人们
心目中对健康的追求，以及在追求健康的路上正在采取的手段。

与去年不同的是，今年我们还联合了健康生活领域中的三位好伙
伴：饮食领域的企鹅吃喝指南，运动领域的 Keep，还有心理领
域的 KnowYourself。
 
在到达 2022 年前这三年，我们相信一项项政策还会持续地推出
以完善健康服务体系，也相信社交媒体上健康的流行度还会越来
越高。与此同时，我们也希望公众在对健康保持高度关注的同时，
能切实地去为自己的健康多做一些努力，这种努力并不是苛求每
餐沙拉每天健身每晚早睡的苦行方式，可能只是一个小小的动作。
比如今年，我们就找到了一项简单而行之有效的健康提升方案：

⸺为自己的健康生活方式，多立下几个 Flag。
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1.1 「不生病」  挤不进健康标签 Top3

1.2 好心理： 与他人的关系，  优于自我了解

1.3 好睡眠 ： 嘴上熬夜蹦迪，  都想早睡早起

1.4 好肠胃： 吃什么，  比怎么吃更重要

1.5 好皮肤： 女性不要毛孔，  男性不要痘疤

1.6 好身材： 体重不过百，  不如正常 BMI

1.1 落差普遍存在，  2019 Gap 更大

1.2 女性预期更高，  却怒己不争

1.3 年轻群体，  更不满意自己

1.4 身材，  理想与现实落差最大

Part 02： 健康现实与健康困扰

1. 健康定义

1. 健康现实
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2.1 2019 有点难，  情绪问题成最大困扰

2.2 情绪和身材，  同时困扰男和女

2.3 少年维特们，  烦恼有点多

2.4 有半数人，  曾担心猝死

2. 总体健康困扰
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3.1 内心的不安，  用疾病来对应

3.2 青年人际压力大，  中年经济压力大

3.3 应对方式，  首选自我排解

3. 心理健康困扰
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调研方法和样本分布
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Part 03： 饮食、睡眠、运动状态
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1.1 胖着胖着，  就放弃挣扎

1.2 甜食，  最令人难以拒绝

1.3 好饮食路上，  障碍太多

1.4 减肥者众，  坚持者少

1. 饮食现状

2.1 运动偏好，  以有氧为主

2.2 无论男女，  都最爱虐腹

2.3 健康产品，  也不可忽视

2. 运动现状

3.1 睡觉重要，  但剧也要追

3.2 北上广，  并不相信早睡

3.3 妈妈睡前看娃，  爸爸躺着玩手机

3.4 男性爱打呼，  女性睡不沉

3.5 三分之一的人，  睡不着也认了

3. 睡眠
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4.1 硬核养生： 健康现状最佳人群

4.2 更努力或更乐观，  都挺好

4. 健康影响因素 34
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Main Conclusions

主要结论

随着生活水平的提升，提到「健康」时，人们首先想到的不再是「不生病」，而是拥
有更高质量的生存状态：心理健康、吃得好、睡得香、皮肤好、身材好，就连头发
都要好。

健康观念全面升级1

人们常会认为男性对健康的关注不如女性，但从各项数据来看，并没有呈现男性对
于健康的漠视，区别仅是关注点上的不同。不过男性对于不够健康的困扰相对更小
一些。

男女差异并不太大4

在人群中，硬核养生者占比最高，嘴炮养生者次之。固然硬核养生人群的努力能帮助
达成更好的健康状态。但乐观也是一项关键因素，嘴上立下各种 Flag 的人，竟然也
比不立 Flag 的人健康状态更好。

更努力与更乐观都可5

大多数人都认为自己患有某种心理疾病，这或许与近几年大众及媒体对心理健康的高
度关注相关。人们越来越习惯用一些心理疾病的名称来对应自己内心的模糊不安。

心理健康被高度关注2

比起年长人士，年轻人对于健康的关心并不会更少，他们的健康期望值和年长人士
相差无几，受到的困扰甚至更多。但年轻人对自己为健康作出的努力相对更不满意。

年轻人期望更高努力更少3
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PART 01

人们心目中的健康

01 
人们心目中的「健康」二字，  和 「没病」的关系似乎没有从前那么紧
密了，反而和「生活」越走越近。在他们心目中，健康标签的前三位
分别是心理状态好、睡得好、肠胃好，不生病仅仅排在第四位，紧随
其后的甚而还有一些与尊重需求相关的标签，比如皮肤好、身材好、
头发好。

对健康评判维度的悄然变化，来自物质生活水平的提高及近几年来消
费升级大潮的影响。在现今的社交媒体环境中，这种健康需求的变化
显而易见又将引领新的趋势，成为下一轮生活方式的指向。
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健康定义

一千个人心目中，有一千种对健康的定义。当我们尝试把一些人们高频关注的
健康代表词提炼出来，去询问人们心目中健康的代表标签时，发现排在最前面
的是「心理健康」⸺人们不再把身体疾病作为健康与否的唯一标准。
 
而排在心理健康后面的两个标签也相当接地气，第二是睡，第三是吃。好吃好
睡好心理状态，是人们心目中好健康的三个最佳标签，「不生病」这个标签，
甚至排在这三件事之后。

人们心中健康定义

心理健康

睡得好

肠胃好

不生病

皮肤好

身材好

头发好

不受伤

其他

 

0

91%

87%

78%

76%

66%

54%

52%

34%

3%

100%

01 「不生病」 挤不进健康标签 Top3

数据来源：丁香医生 2020 国民健康调查，N=47138

人们心目中良好的心理健康，有很大的比重是对情绪的良好应对与调节⸺「情
绪表达与控制」排在好心理的第一位；而人际关系则排在第二。这两项代表人

02 好心理：与他人的关系，优于自我了解 
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熬夜是社交媒体上被讨论最多的话题之一。这个话题在过去的几年中，也收获
了上至国家主席下至家中长辈的关注。也许是在这种充满家长般关怀的「要早
睡」的环境中， 人们心目中已经建立了牢不可破的「早睡早起 = 好睡眠」认知。
有 91% 的人都认为晚上 11 点前是健康入睡时间，而  96% 的人认同早上 8 点
前是健康起床时间。

适度的情绪表达与控制

能保持良好的人际关系

能保持人格的完整与和谐

充分了解自己，并对自己的能力做适当的估价

充分的安全感

对个人的基本需求做适当满足

与现实的环境保持接触

生活的目标切合实际

具有从经验中学习的能力

能做有限的个性发挥

其他

 

0

90%

78%

77%

75%

71%

64%

61%

59%

53%

43%

1%

100%

数据来源：丁香医生 2020 国民健康调查，N=47138

人们心中心理健康定义

人们心中健康入睡时间

03 好睡眠 ：嘴上熬夜蹦迪，都想早睡早起

数据来源：丁香医生 2020 国民健康调查，N=47138

与人交流的标签，超过所有与「自我」相关的标签，比如人格完整、安全感、
个人需求满足等。

平均值 22:00

21点前 22点前 23点 24点 凌晨1点 凌晨1点后 无所谓

4% 39% 48% 6%
1%

1%
1%
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什么是好肠胃 ? 人们认为最重要的前三个标签是多蔬果（84%）、 少盐（79%）、
少油（ 77%） ； 而消化好、定时定量、每日三餐等饮食方式，都只能屈居其后。
可见在人们心目中，怎么吃并不重要，吃什么才重要，这可能是公众对于健康
饮食认识不够全面的表现。值得一提的是，低糖比低脂排序更加靠前，说明至
少在健康敏感人群中，糖分对健康的影响认知相对较高。

数据来源：丁香医生 2020 国民健康调查，N=47138

数据来源：丁香医生 2020 国民健康调查，N=47138

多蔬果
少盐
少油

肠胃消化功能好
低糖

定时定量
每日按吃三餐

低脂
肉素各一半

吃得下
其他  

0

84%
79%

77%
73%

71%
66%

65%
62%

39%
30%

1%

100%

人们心中健康起床时间

人们心中肠胃健康定义

04 好肠胃：吃什么，比怎么吃更重要

平均值 07:00

5点前 6点前 7点 8点 9点 10点以后 无所谓

1% 16% 59% 20% 2%
1%

1%
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在对好皮肤的定义上，男女拥有「大同小异」的共识。没有痘痘或痘疤、皮肤
光滑有弹性，  是大家都公认好皮肤最重要的标签。在这几项「大同」之外的「小
异」在于，男性更关注功能性问题，比如不过敏泛红，没有皮屑，不干等；而
女性对于肤色、毛孔、雀斑等更为关注。

数据来源：丁香医生 2020 国民健康调查，N=47138

不长痘痘/粉刺/暗疮

皮肤光滑细腻

没痘痘/粉刺/暗疮留下
的疤痕

皮肤具有弹性

肤色均匀

不过敏，不泛红

没有毛孔问题

没有黄褐斑/雀斑/色斑/
年龄斑

皮肤紧致

皮肤不干

没皮屑/皮肤脱皮

没有细纹/皱纹/干纹

皮肤白皙

脸不紧绷

其他
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72%

69%

69%

68%

67%
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61%

58%

54%

54%

54%

46%

41%

1%

100%

不长痘痘/粉刺/暗疮

皮肤光滑细腻

没痘痘/粉刺/暗疮留下
的疤痕

皮肤具有弹性

肤色均匀

不过敏，不泛红

没有毛孔问题

没有黄褐斑/雀斑/色斑/
年龄斑

皮肤紧致

皮肤不干

没皮屑/皮肤脱皮

没有细纹/皱纹/干纹

皮肤白皙

脸不紧绷

其他

 

0 100%

74%
64%

74%
54%

71%
61%

72%
55%

72%
49%

70%
55%

67%
49%

66%
45%

64%
39%

56%
48%

55%
50%

59%
37%

50%
33%

43%
32%

1%
1%

男 女

人们心中皮肤健康定义 人们心中皮肤健康定义-男女对比

05 好皮肤：女性不要毛孔，男性不要痘疤 
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比较有趣的是，虽然在很多项上男性困扰比例都低于女性，但在痘痘相关的如
痘痘和痘疤问题上，他们受到的困扰可一点都不比女性少。临床数据也显示，
青春期痘疮确实好发于男性。此外，在油皮和脱皮问题上，男性困扰甚至高于
女性，可见基础皮肤护理做得还不到位。

数据来源：丁香医生 2020 国民健康调查，N=47138 数据来源：丁香医生 2020 国民健康调查，N=47138

毛孔粗大

肤色暗沉/肤色泛黄/肤色
不均匀

有痘痘/粉刺/暗疮留下
的疤痕

容易长痘痘/粉刺/暗疮

脸泛油光

有细纹/皱纹/干纹

皮肤干/过干

皮肤粗糙

有黄褐斑/雀斑/色斑/
年龄斑

容易过敏，泛红

皮肤松弛/不紧致/下垂

有皮屑/皮肤脱皮

缺乏弹性

皮肤太黑

面部浮肿

脸紧绷

其他

没有任何问题
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有细纹/皱纹/干纹

皮肤干/过干

皮肤粗糙

有黄褐斑/雀斑/色斑/
年龄斑

容易过敏，泛红

皮肤松弛/不紧致/下垂

有皮屑/皮肤脱皮

缺乏弹性

皮肤太黑

面部浮肿

脸紧绷

其他

没有任何问题
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不同年龄的关注点与其当前最大的困扰显然相关，年轻人更关注痘痘和毛孔，
老年人更关注皮肤弹性和皱纹问题。不过，年轻人即使没有皱纹困扰，也会把
皱纹作为好皮肤的关键定义之一。

90 后95 后00 后 80 后 70 后 70 前

数据来源：丁香医生 2020 国民健康调查，N=47138

不长痘痘/粉刺/暗疮

皮肤光滑细腻

没痘痘/粉刺/暗疮留下
的疤痕

皮肤具有弹性

肤色均匀

不过敏，不泛红

没有毛孔问题

没有黄褐斑/雀斑/色斑/
年龄斑

皮肤紧致

皮肤不干

没皮屑/皮肤脱皮

没有细纹/皱纹/干纹

皮肤白皙

脸不紧绷

其他

人们心中皮肤健康定义-年龄对比

83% 81% 75% 66% 49% 38%
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毛孔粗大

肤色暗沉/肤色泛黄/肤色
不均匀

有痘痘/粉刺/暗疮留下
的疤痕

容易长痘痘/粉刺/暗疮

脸泛油光

有细纹/皱纹/干纹

皮肤干/过干

皮肤粗糙

有黄褐斑/雀斑/色斑/
年龄斑

容易过敏，泛红

皮肤松弛/不紧致/下垂

有皮屑/皮肤脱皮

缺乏弹性

皮肤太黑

面部浮肿

脸紧绷

其他

没有任何问题

数据来源：丁香医生 2020 国民健康调查，N=47138

90 后95 后00 后 80 后 70 后 70 前

皮肤困扰-年龄对比

62% 57% 46%
33% 14% 5%
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16%
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13% 17% 23% 31% 40% 37%
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「不胖」 或 「瘦」 都不是人们心目中好身材的标准，连 「肌肉发达」或「前凸后
翘」都不是男性或女性心目中好身材的最好标准 ; 大部分人（85%）认为「身
材匀称」是好身材的定义。体型比体重更加重要，这是一种相对更加理性、健
康的身材追求。

 而在健康敏感人群中，BMI 这个概念的认知度很高，在所有标签中位列第二。

身材匀称

BMI 正常

没有赘肉

肌肉线条明显

不胖

前凸后翘

肌肉发达

瘦

其他

身材匀称

BMI 正常

没有赘肉

肌肉线条明显

不胖

前凸后翘

肌肉发达

瘦

其他
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85%

67%

66%

42%

38%

29%

15%

14%

1%

100%

 

0 100%

88%
77%

68%
64%

70%
56%

40%
51%

37%
39%

34%
12%

9%
34%

16%
8%

1%
0.4%

男 女

数据来源：丁香医生 2020 国民健康调查，N=47138

数据来源：丁香医生 2020 国民健康调查，N=47138

人们心中好身材定义

人们心中好身材定义-男女对比

06 好身材：体重不过百，不如正常 BMI 
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70 后在中年危机之下，对赘肉关注度超过其他所有年龄段；而越年轻的人群
中，对「瘦」的追求者越多。

身材匀称

BMI 正常

没有赘肉

肌肉线条明显

不胖

前凸后翘

肌肉发达

瘦

其他

90 后95 后00 后 80 后 70 后 70 前

好身材定义-年龄对比

85% 85% 86% 86% 85% 83%

66% 68% 68% 67% 62%67%

64% 66% 69% 72% 63%65%

46% 43% 42% 36%
21%

43%

39% 35% 36% 40% 43%45%

31% 31% 28% 20% 9%28%

16% 14% 14% 18% 17%19%

18% 14% 12% 7% 4%25%

1% 1% 0.5% 0.3% 0.3%1%
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02 
PART 02

健康现实与健康困扰

在健康这件事上，人们的理想与现实有着比较明显的差距，这一现象
在今年再一次被验证。而人们通常将造成这种差距的原因归到自己身
上⸺是我不够努力。身材成为了各种健康标签里 Gap 值里最大的那
一项，可能是因为期待很高而自我管理很难。

有能够缩小 Gap 值的方式吗？有。更努力和更乐观，任选一项都行。
努力不难理解，切实行动的人能有更好的健康状态。但乐观也是关键
因素，那些嘴上立着各种 Flag 的人，竟然也比不立 Flag 的人健康状
态更好。
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02 

健康现实

人们对健康的期待平均为 8.8 分，对于自己健康状态的打分平均为 6.2 分，这
样的差距与 2018 年的结果相距无几。但我们今年新增设了一个数值，询问人
们为了改善健康而付出的努力。从结果来看，这个分数 (5.9) 平均甚至不到及
格线。可见人们心目中将未能实现更好的健康，更多的归因于自己不够努力。
不怨天，只尤己。

数据来源：丁香医生 2020 国民健康调查，N=47138

数据来源：丁香医生 2020 国民健康调查，N=47138

数据来源：丁香医生 2020 国民健康调查，N=47138
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0~4 分 7 分 8 分
11%

5 分 9-10分
5%

6 分

平均分 6.2

平均分 5.9

01  Gap 普遍存在，2019 Gap 更大

健康期望值

自评健康现状

为了健康，人们的努力情况

10 分
49%15%20%

24%21%23% 16%

17%
0~4 分 7 分 8 分

27% 19%
5 分

17% 13%
9-10分

7%
6 分
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相比于女性，男性对健康的期待值更低，而健康自评更高，这与他们自认的努
力程度正相关。我们对比另一项运动数据发现，男性对自己运动的自评分也比
女性更高，努力程度的更高分可能来自于此。

2018 年数据来源：丁香医生 2020 国民健康调查，N=47138
2019 年数据来源：丁香医生 2019 国民健康调查，N=53335

对比 2019 年和 2018 年的数据，在各个指标上差异不大，总体健康状态略有
下降，主要来自于身体健康自评的下降，而心理自评则优于 2018 年。

数据来源：丁香医生 2020 国民健康调查，N=47138

8.98.7

6.26.4
5.86.2 6.76.7

5.2

6.0

男 女

6.67.0
6.76.9 7.26.9

2018 2019

健康自评-年份对比（标准化后数据）

健康评价-男女对比

02  女性预期更高，却怒己不争

注：图表数据为根据国家统计局 2010 年人口普查数据进行年龄标准化后的结果数据，不代表真实数
据仅用于比较。2018 年真实数据为总体健康打分 6.8，身体打分 6.7，心理健康 6.9；2019 年真实数
据为总体健康打分 6.2，身体打分 6.4，心理健康 6.7。
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健康期待与现实的 Gap 值，随年龄变小反而增大，这并不是因为年轻人对健
康的期待值更高⸺事实上从 70 前到 00 后将近 40 岁的跨度上，人们的期待
值并没有太大的变化。这种越年轻 Gap 越大的现象，来自于随年龄降低而越
来越不满意的健康自评。对照另一项努力程度的自评分会发现，  年龄越大的
人，认为自己为健康而付出的努力越大，可能也因此「感知」自身的健康状况
更良好。

总 的 来 说，人 们 对 自 己 的 皮 肤、  肠
胃、  睡 眠、身 材 各 个 方 面 都 不 太 满
意，理想与现实的 Gap 值均超过 2
分。其中差距最大的是身材，期待和
现状 Gap 值高达 3.3 分。这并不难解
释，互联网上各类明星网红占据流量
的 媒 体 环 境，  越 来 越 拉 高 人 们 对 于
「好身材」的期待值，而互联网另一
端的懒宅人群又占据大多数⸺想要
好身材，臣妾做不到。

数据来源：丁香医生 2020 国民健康调查，N=47138

数据来源：丁香医生 2020 国民健康调查，N=47138

健康期望值

健康状态自评

健康努力状态

90 后95 后00 后 80 后 70 后 70 前

03 年轻群体，更不满意自己

健康评价-年龄对比

04 身材，理想与现实落差最大

健康自评-维度对比
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数据来源：丁香医生 2020 国民健康调查，N=47138
注：妇科问题仅女性作答。计算女性比例

总体健康困扰

97% 的公众表示自己存在健康相关的
困扰，这一数据相比去年没有太大的
变化。其中排名前三位的分别是：情
绪问题、皮肤状态不好，以及身材不
好。

相比 2018 年最大的健康困扰是皮肤
问题，2019 年情绪问题升至第一。与
此同时，「身材不好」也打败睡眠问
题进入 Top3 。脱发竟然打败了眼睛
鼻子肌肉等相关困扰，排名第七。考
虑到人群总基数，妇科问题在女性群
体中的困扰占比实际较高。而性生活
问题占比仅 8% 。

情绪问题
皮肤状态不好

身材不好
睡眠不好
肠胃不好
口腔问题

脱发
眼睛问题

骨质关节等问题
鼻子问题
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头晕头痛
肌肉酸痛
担心患癌

呼吸方面问题
乳腺问题

性生活
甲状腺问题

血压血糖血脂偏高

肝问题
痛风
其他

没有以上问题

备孕生育
心脏问题
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01  2019 有点难，情绪问题成最大困扰

健康困扰
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从困扰项目数量上来看，女性健康困扰的平均数量比男性更多；从被困扰人  
群占比来看，女性群体中受健康困扰人群占比也更大。困扰女性群体前三因素
分别为情绪、皮肤和身材，而困扰男性前三因素则为情绪、身材和睡眠。尽管
从临床数据来看，脱发的人群中男性占比更高，但看起来大多数男性可能并不
在意这个问题，仅有 19% 的人认为受脱发困扰，而这个数字在女性群体里是 
30% 。  相反，  女性困扰较低而男性困扰相对较高的，  是性生活问题和三高问
题。

48%
39%

46%
32%

39%
36%

37%
33%

31%
30%

31%
29%

30%
19%

28%
25%

27%
22%

22%
27%

31%
0%

20%
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14%
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13%
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0%

6%
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10%
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2%

5%
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4%
9%

1%
4%

2%
2%

2%
4%

男 女

数据来源：丁香医生 2020 国民健康调查，N=47138
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其他
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备孕生育
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健康困扰-男女对比

02 情绪和身材，同时困扰男和女
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年纪越小，被困扰的健康问题种类越多。和 2018 的数据一致，在焦虑、抑郁
等心理方面的问题上，年轻人的困扰明显高于中老年人，他们对于胃肠问题的
担忧也高于中老年人。但一组令人惊讶的数据是，95 后和 00 后中存在脱发困
扰的比例竟然超出 80 后 90 后，我们无法判断是后者更加佛系了还是前者确实
遇到了较严重的脱发问题；00 后中大多数还处于学生生涯中，因此在眼睛问
题上受到的困扰也超过其他年龄层。

总体来看，年轻人的困扰项更多在与「生活质量」相关的项比如身材、肠胃、
脱发、眼睛、鼻子等问题上，而年长者的困扰重心则被转移到与「生存质量」
相关的血压血糖血脂痛风等问题上。

逐渐进入高龄生育期的 80 后，在备孕生育问题上的困扰超过其他年龄层⸺
性生活也是。

情绪问题

皮肤状态不好

身材不好

睡眠不好

肠胃不好

口腔问题

脱发

眼睛问题

骨质关节等问题

90 后95 后00 后 80 后 70 后 70 前

03 少年维特们，烦恼有点多

健康困扰-年龄对比

51% 51% 48% 45%
33% 20%

52% 52% 45%
37% 24% 11%

43% 41% 39% 40% 26% 16%

36% 37% 36% 36% 34% 30%

37% 36% 32% 27% 24% 23%

29% 33% 31% 29% 24% 23%

31% 32% 27% 26% 23% 13%

39% 33% 26% 22% 26% 24%

22% 24% 24% 27% 34% 40%
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性生活

甲状腺问题

血压血糖血脂偏高

肝问题

痛风

其他

没有以上问题

备孕生育

心脏问题

鼻子问题

妇科问题

头晕头痛

肌肉酸痛

担心患癌

呼吸方面问题

乳腺问题

90 后95 后00 后 80 后 70 后 70 前

33% 26% 23% 22% 18% 13%

32% 35% 31% 28% 28% 10%

22% 20% 18% 18% 16% 12%

16% 14% 13% 14% 14% 11%

9% 11% 13% 15% 16% 12%

12% 12% 13% 14% 12% 8%

2% 6% 12% 14% 14% 6%

4% 6% 8% 10% 8% 6%

2% 3% 7% 10% 11% 10%

2% 3% 4% 7% 13% 23%

0.3% 1% 8% 10% 1% 0.2%

6% 5% 4% 5% 7% 10%

2% 3% 4% 7% 9% 8%

1% 1% 1% 1% 2% 4%

2% 2% 2% 3% 2% 2%

3% 2% 2% 2% 4% 6%
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52%皮肤状态不好
51%情绪问题（焦虑、抑郁等）
43%身材不好（肥胖、消瘦、体型等）
39%眼睛问题
37%肠胃不好

top 1
top 2
top 3
top 4
top 5

00 后 Top 5
45%情绪问题（焦虑、抑郁等）top 1
40%top 2 身材不好（肥胖、消瘦、体型等）
37%top 3 皮肤状态不好
36%top 4 睡眠不好
29%top 5 口腔问题（牙疼、牙龈出血等）

80 后 Top 5

52%皮肤状态不好top 1
51%top 2 情绪问题（焦虑、抑郁等）
41%top 3 身材不好（肥胖、消瘦、体型等）
37%top 4 睡眠不好
36%top 5 肠胃不好

95 后 Top 5
34%睡眠不好top 1
34%top 2 骨质关节等问题（脖子疼等）
33%top 3 情绪问题（焦虑、抑郁等）
26%top 4 身材不好（肥胖、消瘦、体型等）
26%top 5 眼睛问题

70 后 Top 5

48%情绪问题（焦虑、抑郁等）top 1
45%top 2 皮肤状态不好
39%top 3 身材不好（肥胖、消瘦、体型等）
36%top 4 睡眠不好
32%top 5 肠胃不好

90 后 Top 5
40%骨质关节等问题（脖子疼等）top 1
30%top 2 睡眠不好
24%top 3 眼睛问题
23%top 4 口腔问题（牙疼、牙龈出血等）
23%top 5 血压血糖血脂偏高

70 前 Top 5

数据来源：丁香医生 2020 国民健康调查，N=47138

健康困扰-年龄对比-Top5
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从未担心自己猝死的人有 47%，意味着有超过半数的人都有过猝死的担心；
其中还有 6% 的人经常担心甚至每天担心。那些工作时长较长的人，对猝死的
忧虑更甚。工作强度较大的医生、媒体人、主播等，及久坐不动伏案较多的设
计师、程序员等，担心过猝死的比例更高。而学生中担心自己猝死的比例，竟
有 58% 之高。

数据来源：丁香医生 2020 国民健康调查，N=47138

数据来源：丁香医生 2020 国民健康调查，N=47138

47% 5% 
经常

1% 
每天

8-12 小时

平均每天 12 小时以上

100%

每天担心 经常担心 偶尔担心 从未担心

平均每天不到 8 小时
1%

4% 45% 50%

1%
39% 57%

3% 14% 53% 30%

04 有半数人，曾担心猝死

最近一年，你会担心自己猝死吗？

担心猝死比例-工作时间对比

平均每天 8 小时1% 6% 53% 40%

从未担心

53% 
担心

47% 
偶尔
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数据来源：丁香医生 2020 国民健康调查，N=47138

数据来源：丁香医生 2020 国民健康调查，N=47138

00 后

95 后

90 后

80 后

70 后

70 前

100%
每天担心 经常担心 偶尔担心 从未担心

7% 51%

51%

40%

6%

47%

42%

5%

46%

47%

1%

1%

1%

2%

4%

38%

49%

31%

59%

1%

1%
1%

2%

67%

与惯性认知不同的是，年龄较长的人对于猝死的担心比例反而呈下降趋势；反
而是 95 后和 00 后担心自己猝死的比例较高。值得注意的是，在 95 后和 00 
后中，经常甚至每天担心猝死的人，占比分别是 7% 和 9%，这意味着那些尚
不足 20 岁的年轻人中，每十个中就有一个，常被「担心猝死」这件事困扰，
这也是一项不小的心理负担。

医护人员
新媒体运营

主播
设计师
程序员

学生
公关

室外工作者（外卖小哥、快递员等）
品牌策划

失业/待业状态
文案

其他职业
全职妈妈/爸爸

教师
公务员

自由职业
退休人员

 

0

60%
60%
60%
59%
59%

58%
58%

56%
54%

51%
50%
50%
50%

49%
48%

46%
35%

100%

担心猝死比例-职业对比

担心猝死比例-年龄对比
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数据来源：KnowYourself  平台 2019.12 调研，N=23322

心理健康困扰

人们对自己近一个月内的心理健康程度进行主观评估，总体平均值为 5.2 分。
同时，我们从负面情绪、自我了解程度、支持系统、认知效能、情绪调节能力，
以及处理负面经历能力等几个方面客观测量了被访的心理健康程度，这个客观
心理健康程度总体平均值 5.9 分。

对主客观心理健康程度之间的差值做进一步的分析发现：有超过四分之一
（26%）的人低估了自己的心理健康水平，即对自身心理健康程度的主观评价
显著低于客观评价。

主观自评的心理健康程度 客观心理健康程度

01  内心的不安，用疾病来对应

被访者主观心理健康程度 VS 客观心理健康程度
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随着人们精神需求的日益增长，自媒体平台亦成为人们获取心理知识和服务的
重要阵地。为了更加深入了解人们对于心理健康的关注情况， 2019 年 12 月初，
我们与 KnowYourself 联合发布了《心理健康调查》，共回收有效问卷 23,322
份。

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
0%2% 0%2% 0.1%

6%
1%

12%
6%

12%

25%

40%

23%

4%

10%

0.4%
3%

0%2%

27 29 30 31 32 33 34 35 36 37

39 40 41 42 43 44 45 46 47 48 49 50 51 52 53

54 55 56 57 58

59 60
61 62 63 64 65

66 67 68

注：需要注意的是，自评数据可能受到 KnowYourself 粉丝群体特征影响。相比一般人群，
KnowYourself 粉丝更关注心理健康、对心理健康程度要求更高，这可能会导致 Ta 们自评打分整体偏
低。

0

5

10

15

20

25

30

35

40

21%
15%15%
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略高于主观评价

24%

3% 0.2% 

远高于主观评价远低于主观评价

11% 

略低于主观评价
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数据来源：KnowYourself  平台 2019.12 调研，N=23322
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数据来源：KnowYourself  平台 2019.12 调研，N=23322

85% 的人认为自己可能患有或曾经可能患有一种或多种心理疾病，包括抑郁
症、躁郁症、焦虑症、物质成瘾及其他心理疾病。其中，抑郁症和焦虑症占比
较高，都超过半数。

在排名靠前的两项中，女性占比比男性更高一些⸺分别有 59% 的女性和
55% 的女性觉得自己（曾）患有抑郁症和焦虑症。

男 女

你觉得自己（曾）患有哪些心理疾病?

逾四成被访低估了自己心理健康水平

你觉得自己（曾）患有哪些心理疾病-男女对比

100%

0

抑郁症 焦虑症 强迫症 躁郁症 物质成瘾 精神分裂 其他 不觉得自己
存在心理疾病

100%

0

抑郁症 焦虑症 强迫症 躁郁症 物质成瘾 精神分裂 其他 不觉得自己
存在心理疾病

58% 54%

23% 18%
6% 5% 3%

15%

59%
52% 55%

47%

23%25% 18%14%
6%8% 5%8% 3%3%

15%18%

29 30 31 32 33 34 35 36 37

39 40 41 42 43 44 45 46 47 48 49 50 51 52 53

54 55 56 57 58

59 60
61 62 63 64 65

66 67 68

剩下的四分之三人群中，有 63% 的人客观评价与主观评价比较接近，剩下一
成左右的人（11%）则高估了自己的心理健康水平。

63% 

接近于主观评价

客观评价
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尽管自认存在心理问题的比例较高，人们做出就医决策的倾向则相对保守。在
认为自己可能（曾）患有心理疾病的被访者中，仅有 14% 选择就医。而在这
些就医人群中，最终被确诊的占比高达 82%。

在主观上认为自己可能患有心理疾病的人群中，近八成未能就医。原因可能是
多样的，包括讳疾忌医、所在地缺乏负担得起的医疗资源、对精神疾病就医有
病耻感，等等。

较低的就医比例，容易导致人们的心理问题不能及时地得到解决。社会上围绕
心理健康问题的悲剧频繁发生，基于此，人们也倾向于对当前全社会心理健康
状况做出更为不乐观的估计。对比「自己」和「全社会」的评分来看，人们对
全社会的心理健康状况的评分均值仅为 4.7 分，显著低于人们对自己心理状况
评估的平均水平（5.2 分）。

83%

60 后 70 后 80 后 90 后 00 后

100%

0

78%
86% 85% 82%

数据来源：KnowYourself  平台 2019.12 调研，N=23322

数据来源：KnowYourself  平台 2019.12 调研，N=23322

N=23322 N=19771 N=2820

15%

你觉得自己（曾）患有哪些心理疾病-年龄对比

认为自己
没有心理
疾病

14%
就医

18% 
未确诊85% 

认为自己可能
患有心理疾病

86% 
未就医
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82% 
确诊

10分

4.7

5.2

对全社会的心理健康评分

对自己心理健康评分



01 02 03 04
05

38

16

06

在影响人们情绪的各类事件中，「工作学习的情况」成为最大影响因素；位列
二三的则是「与周围人的联结」 ⸺家庭关系、以及家庭以外的人际关系。经
济状况和健康状况则分列第四、五位。

不同年龄的人群情绪着力点，与他们日常生活关注点紧密相关。整体来看，年
纪越大的人，工作学习情况、人际关系对他们情绪的影响越小，而家庭关系、
个人身体健康情况带来的影响则更明显。

年轻人们（00 后和 90 后）最在意的是工作学习情况、人际关系和家庭关系。
他们大多还在求学阶段或工作初期，工作学业成就、人际关系、恋爱等方面是
他们生活中最重要的组成部分。

对年长者（60 后）的情绪影响最大的首先是家庭关系，其次则是个人身体健
康情况。他们中不少人开始准备养老生活，家庭及个人的经济积累也已接近尾
声，因此更偏向于关注子女关系、养生等议题。

对中年人（80 后和 70 后）来说，最重要的是家庭关系，之后是工作学习情况
和家庭 / 个人经济状况。这部分人群处于「上有老下有小」的人生阶段，工作
学习带来的压力已经转化到了更加现实、直观的指标，即家庭 / 个人的经济状
况。

数据来源：KnowYourself  平台 2019.12 调研，N=23322

工作学习的情况
家庭关系（包括亲密关系、亲子关系等）

人际关系（不包括家庭关系）
家庭/个人经济状况
个人身体健康情况

生活方式
社会经济事件

自然环境
其他

我的情绪不受任何影响  

0

73%
52%

41%
38%

28%
17%

8%
3%
3%

0%

100%

02 青年人际压力大，中年经济压力大

平时最影响你情绪的事件通常属于以下哪个方面？
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90 后00 后 80 后 70 后 60 后

工作学习的情况

家庭关系（包括亲密关系、
亲子关系等）

人际关系（不包括家庭关系）

家庭/个人经济状况

个人身体健康情况

影响情绪最大的方面-年龄对比

数据显示，应对心理亚健康状态或心理疾病，人们最多选择用睡觉、上网购物、
玩游戏、进食等方式来排解。这可能是因为，相比其他方式，这类行为更容易
实现，付出的成本（金钱或其他）看上去更低、更可控。

还有超过半数的人表示会找人倾诉心理困扰。我们可以将这种方式理解为表
达、接纳，和建立联结的过程，以及这种「被听到」、「被看到」的联结对于人
们的重要性。

培养兴趣爱好、与亲友外出游玩、聊天或参与其他社交活动、运动锻炼等积极
活动的应对方法，也是人们缓解情绪和自我调节的主要方式。

相比之下，仅 21% 的人尝试过进行心理咨询、求助救援热线等专业服务；仅
12% 的人前往精神卫生中心或医院的精神科就诊。

03 应对方式，首选自我排解

数据来源：KnowYourself  平台 2019.12 调研，N=23322

81% 75% 58%
42% 34%

59%
40% 32%

21% 21%

44% 51% 63% 68% 72%

25%
39% 43% 38% 24%

23% 28% 32% 33% 45%
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睡觉、上网购物、玩游戏、进食等方式

找人倾诉心理困扰

培养一些兴趣爱好

与亲友外出游玩、聊天或参与其他社交活动

运动锻炼

自己进行一些身心训练，如冥想、正念等等

进行心理咨询、求助救援热线等专业服务

去精神卫生中心或医院的精神科就诊

参加互助会或相关主题的社群

其他

没有采取任何措施  

0

62%

55%

42%

41%

41%

30%

21%

12%

5%

4%

4%

100%

数据来源：KnowYourself  平台 2019.12 调研，N=23322

你通过什么方式应对心理亚健康状态或心理疾病?

在没有寻求心理咨询或精神卫生诊断的人当中，58% 认为自己能够面对或解
决目前的心理问题 / 不良状态；43% 表示负担不起治疗费用，特别是长程的治
疗；38% 表示不知道怎么寻找靠谱的治疗渠道。

从以上数据中，我们可以解读出多角度的信息。一方面，人们对自己的心理状
态，适合自己的应对方法都有一定程度的了解；但另一方面，数据也反映出人
们对于心理咨询及精神科治疗服务可及程度、可靠程度的普遍担忧。

觉得自己能面对或解决

费用较高，疗程长，负担不起

不知道怎么找到靠谱的渠道

觉得精神治疗或心理咨询对我没有用

怕治疗过程中隐私泄露

怕对药物上瘾，或对心理治疗产生依赖

怕被人知道后遭遇歧视(无论是否确诊）

寻求医院或心理咨询的帮助意味着自己没用  

0

58%

43%

38%

11%

10%

9%

6%

3%

100%

数据来源：KnowYourself  平台 2019.12 调研，N=23322

为什么没有寻求医院或心理咨询的帮助?
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85% 的人觉得自己有抑郁症、焦虑症、强迫症等各种心理疾病，反映的
可能不是客观的心理健康状况，而是大家对自己心理状况的看法。从某
种意义上，这也是近几年心理健康科普成功的结果。这种成功让大家开
始习惯用这些精神疾病的名称来为自己内心模糊的不安命名。而人们对
于认为自己存在哪些心理疾病的排序，同样可以理解为是这些心理疾病
在大众媒体中的流行度排序。

在解决心理问题的方式上，人们的第一选择是睡觉、网购、玩游戏、进
食等，这些活动有逃避真实问题的倾向以及用物质（身体）的满足来解
决情感的需要。这些办法并非总是有效，它们是人们面对问题时的无奈
之举。而这些解决心理困扰的方法正可能也反映了困扰他们的心理问题 :
孤独。相比之下，找人倾述、培养兴趣爱好和社交活动，指向人际关系
的联结，倒是更有效的缓解方式。21% 的被访者进行过心理咨询，12%
的被访者曾前往精神科就诊，这个数字的比例并不低，也说明专业的心
理服务正逐渐成为一个解决心理困扰的选项。

「专业的心理服务」与「自己面对与解决问题」应该是相辅相成存在的，
但目前人们似乎把这两件事放在了对立面。因此，我认为心理学人未来
的努力方向：首先，让人们在面对问题时，「觉得自己能够面对或解决」
的比例变得更高一些；同时，让人们把寻求专业心理服务的帮助，看作
是他们面对或者解决问题的有效途径之一。同时，对于媒体工作者，除
了宣传和强调这些疾病的危害之余，也可以更多去理解和解读人身上究
竟在发生什么，不让自己成为那种躲在医学名词背后指指点点，而实际
上却对人一无所知的人。

专家建议 陈海贤
浙江大学心理学博士    知名心理咨询师

心理畅销书《了不起的我》作者
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为了更好地了解健康目标设立对人健康状态提升的影响，我们从「设立目标」
和「行动实操」两个维度将受访者分为了四类人群。

硬核养生：既立目标，又踏实行动（占 50%）
朋克养生：不立目标，直接行动（占 9%）
佛系养生：不立目标，也不太行动（占 7%）
嘴炮养生：只立目标，不太行动（占 34%）

结果并不出乎意料，硬核养生（既立目标，又踏实行动）人群健康状态自评结
果更好。

01 硬核养生：健康现状最佳人群

健康影响因素

朋克养生
想的少，做的多

6.0

佛系养生
想的少，做的少

5.3
嘴炮养生
想的多，做的少

5.7

努力

期望

2020 国民健康洞察报告 PART 2 健康现实与健康困扰

期待：你对自身健康的期待值是？（0~10 打分）
行为：为了管理与改善自己的健康，你付出了多少努力？（0~10 打分）
现状：你目前整体的健康状态怎么样？（0~10 打分，综合考虑身体健康和心理状态）

健康现状-养生人群对比

硬核养生
想的多，做的多

6.8
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而朋克人群和佛系人群是对于健康都没有什么期待和要求的两群人，但是健康
努力依旧使得这两群人的健康状态拉开差距。默默努力的朋克人群的各项健康
状态优于不想不干的佛系人群。

02 更努力或更乐观，都挺好

数据来源：丁香医生 2020 国民健康调查，N=47138

对比硬核养生者和嘴炮养生者来看，不管是心理还是身体层面，硬核人群的健
康自评分都高出一截。对比最明显的是身材，相对更不明显的是心理和睡眠，
可能在这两项上，硬核人群能用的硬核手段并不多。

各维度健康自评分-养生人群对比

整体打分

身体打分心理打分

5.7
6.8

5.4 7.46.3

7.1

硬核养生 嘴炮养生

皮肤

肠胃

身材

睡眠

6.9

7.5

6.9

7.4

5.7

6.4

5.2

6.5

数据来源：丁香医生 2020 国民健康调查，N=47138

整体打分

身体打分心理打分

5.3
6.0

4.7 5.56.3
6.3

朋克养生 佛系养生

皮肤

肠胃

身材

睡眠

5.4

5.9

5.3

5.9

5.0

5.4

4.5

5.6
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而这样的情况也出现在同样对健康没有付出努力的嘴炮人群和佛系人群的对比
中，尽管都认为自己不怎么行动，但对健康有期待的嘴炮人群的各项健康状态
竟然要优于佛系人群。

可见，在自认付出同样行为的人群比较中，对健康有期待的人群状态更好。

2020 国民健康洞察报告 PART 2 健康现实与健康困扰

数据来源：丁香医生 2020 国民健康调查，N=47138

整体打分

身体打分心理打分

6.0
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5.5 7.46.3
7.1

硬核养生 朋克养生

皮肤

肠胃

身材

睡眠

6.9

7.5

6.9

7.4

5.4

5.9

5.3

5.9

皮肤

肠胃

身材

睡眠

5.7

6.4

5.2

6.5

5.0

5.4

4.5

5.6

数据来源：丁香医生 2020 国民健康调查，N=47138

整体打分

身体打分心理打分

5.3
5.7

4.7 5.46.3
6.3

嘴炮养生 佛系养生

通过对这四类群体的两两比较我们发现：

个人健康目标的确立，对提升健康状态是有帮助的。
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这部分数据可以概括成一句话：有行动比没行动好，Flag 比不立 Flag 好。
哪怕立了 Flag 以后没做到。

为什么立 Flag 的群体在整体健康表现上要优于不立 Flag 的群体 ? 可能有
两个原因。第一个原因，是立 Flag 的群体有更多的行动 ,  尽管他们自己
并没有发觉。可以想象，目标自然会带来更多的行动，而行动会产生健康
的效果。虽然硬核养生和朋克养生都说自己「多做」，佛系养生和嘴炮养
生都说自己「少做」，可是不立 Flag 的「多做」或者「少做」的参照点是
完全不做的「零」，而立 Flag 的「多做」或者「少做」的参照点是自己设
定的目标。参照点的不同，导致这两群人自称的「多做」或「少做」在行
动的含义上并不相同。立 Flag 的人群很有可能比不立 Flag 的人群有更多
事实上的行动。

第二个原因，是 Flag 本身的价值。目标是希望感和意义感的重要来源，
有目标的人在生活中会更积极、更有方向感和掌控感。而这种方向感和掌
控感，跟健康密切相关。

既然立 Flag 这么好，那为什么还有人不立呢 ? 也许没有目标的朋克和佛
系养生群体，  不是不想树立目标，而是发现自己立了目标以后总是做不
到，所以慢慢开始对自己失望，从而失去了设立目标的动力。这么说来，
那些佛系养生的人群，  也许当初就是嘴炮养生的人群，   而现在嘴炮养生的
人群，长此以往，也会慢慢转为佛系养生的人群。

这也提醒我们，在设立目标时，可以把目标设置得更现实一些。有目标总
比没有目标好，而实现了的目标总比想象中的目标好。

专家解读
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陈海贤
浙江大学心理学博士    知名心理咨询师

心理畅销书《了不起的我》作者
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02 

03 
PART 03

饮食、睡眠、运动状态

当代人的生活方式是比较分裂的，都知道健康饮食应该低糖低盐，
但还是忍不住奶茶、火锅、烧烤；都清楚应该早睡早起保证睡眠，
但拿起手机就玩到了深夜；都明白保持健康体态应该定期运动，但
按时打卡并不容易。观察饮食、睡眠、运动，人们在此三方面的表
现呈现出同一个行为特点：有意识、有行动，但难坚持。

人们对自己的无法坚持，也是丧气的。那些生活习惯最差的人，反
而是那些健康状况最差的人，这可能是一个恶性循环：习惯差 - 指
数差 - 难改善 ‒ 放弃（习惯更差）。
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饮食现状

不管自己的体重在什么区间，大家都认可饮食对健康的重要度。但，只有真正
保持饮食健康的那部分人，  能保持自己在健康体重区间内。  那些体重偏轻的
人，为管理健康付出了更加艰辛的努力，但他们对饮食影响健康的认可度并不
如健康体重者高，或许做了其它额外的努力；体重达到肥胖区间的人，清醒地
承认自己的健康状态较差，认为自己的饮食状态并不健康，也坦承自己为管理
健康付出的努力太少。

数据来源：企鹅吃喝指南 2019.12 线上调研，N=1442

数据来源：企鹅吃喝指南 2019.12 线上调研，N=1442
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3%7% 23%
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12% 23% 23%

7 分
15%
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平均分 6.4
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6.6
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轻体重 健康体重 超重 肥胖

10

0

饮食重要性 饮食状态自评

01 胖着胖着就放弃挣扎

饮食重要性打分 自身饮食健康度评分

饮食状态评分-体重对比
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查找美食、食物测评的很多信息都离不开自媒体平台，企鹅吃喝指南汇聚了一
群对饮食有要求的人，为了更深入了解人们对于饮食的行为和态度，我们在企
鹅吃喝指南上回收了 1442 份数据。
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99% 的人对合理饮食都有要求。从全人群来看，饮食素养较高，可能得益于
媒体的长期教育，对于「低糖」、「低盐」、「多蔬果」等理性健康饮食的诉求远
远超过「无添加」、「有机」、「纯天然」等诉求。其中，健康体重者是最理性的
一群人，在 「低盐」、  「低糖」、  「高蛋白」 项上超出其它人，   而在「低脂」 、 「低
碳水」等偏减肥需求上低于其它区间。这可能是科学理性体重管理认知带来的
一个良性循环。

数据来源：企鹅吃喝指南 2019.12 线上调研，N=1442
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人们心中合理饮食定义-体重对比
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数据来源：企鹅吃喝指南 2019.12 线上调研，N=1442
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奶茶、  蛋糕等高糖食品，  是所有体重区间的人都难以避开的陷阱，其次是外
卖。从数据上看，  体重偏重者确实在饮食习惯上吃得过重（量多、 辛辣、  重油、 
高盐）。  而体重偏轻者，  则更多的问题在于不合时宜的饮食 ：「吃饭不定时」 、 
「吃宵夜」、「不吃正餐」等。

数据来源：企鹅吃喝指南 2019.12 线上调研，N=1003
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其他
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数据来源：企鹅吃喝指南 2019.12 线上调研，N=1003

超重健康体重轻体重 肥胖

一组数据与日常生活中的观察相符：女性嗜甜，男性贪多。

数据来源：企鹅吃喝指南 2019.12 线上调研，N=1003
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相比女性，男性更能拒绝奶茶的诱惑，但仍有 49% 的人一周至少一杯奶茶，
而女性群体里这个数值是 62%。

人们会在甜度选择上来弥补饮用奶茶的罪恶感，用无糖、少糖来安慰自己，奶
茶点三分糖的人比例最高，轻体重的人甚至会更多地选择无糖奶茶。

数据来源：企鹅吃喝指南 2019.12 线上调研，N=1442

数据来源：企鹅吃喝指南 2019.12 线上调研，N=1442
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大多数人都想过或正在践行改变自己的饮食习惯。在按时吃饭、不喝酒、不吃
夜宵这三点上，超过 80% 的人都能坚持良好习惯。但其它一些健康饮食习惯
的坚持，可能就没这么顺利了。82% 的人都尝试过吃饭计算卡路里，但坚持
下来的只有 45%；多吃沙拉、吃菜涮水和不吃主食这三种减肥手段，做过的
人都不少，但坚持下来的人都不多。相比甜食，奶茶可能是更容易戒掉的，
76% 的人戒过有 68% 的人坚持，  而戒甜食 61% 的人做过只有 44% 的人坚
持。

继续坚持做过想过

不喝奶茶

不吃零食

不吃夜宵

不吃甜食

规定自己的饭量

定时定点吃饭

不吃外卖

多吃沙拉类轻食

改进饮食的行为

男性既然选择了奶茶就不再克制，选择五分甜度以上的人群比例比女性高出 
26% 。

数据来源：企鹅吃喝指南 2019.12 线上调研，N：男=71；女=802
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对比不同体重者在改进饮食行为方面的坚持情况，  轻体重的人坚持比例最高 
（轻体重 90%，健康体重 87%，超重 84%，肥胖 80%）。

数据来源：企鹅吃喝指南 2019.12 线上调研，N=1442

数据来源：企鹅吃喝指南 2019.12 线上调研，N=1442

对比不同性别者改进饮食行为方面的坚持情况，男性 89% 能坚持，女性为
86%，男性坚持比例稍高一点点。

坚持改进饮食行为比例-体重对比

坚持改进饮食行为比例-男女对比
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不吃烧烤

吃饭计算卡路里

不喝酒

不吃辛辣类食物

不吃主食

吃菜涮水

34%
64% 71%

34% 82%
45%

32% 77% 84%

26%
55% 64%

25% 68%
33%

19% 69%
35%

07 08 09 10 11 12 13 14 15

17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37

39 40 41 42 43 44 45 46 47 48 49 50 51 52 53

54 55 56 57 58

59 60
61 62 63 64 65

66 67 68



01 02 03 04
05

38

16

06

大多数人出于工作原因，对于午饭只能将就一些，但很少人会选择不吃；而即
便是社畜青年为繁重工作所累的当下，仍有 52% 的人能够选择自制晚饭，还
有 51% 的人能够自制早餐。

38% 的人选择轻食作为调节饮食的习惯，在午饭选择轻食代餐的比例高于晚
饭。其中轻体重和超重的人在轻食这件事上最为热衷，29% 的轻体重者和
29% 的超重者基本中饭都吃轻食。

数据来源：企鹅吃喝指南 2019.12 线上调研，N=219
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不论早中晚饭，男性选择外卖或者外食的比例，都比女性高。

大多数人都认可早餐的重要性，分值为 8.6 分，而且 85% 的人都能坚持至少
在工作日吃早餐。在那些不吃早饭的原因里，起得迟是最大原因，看来赖床和
早饭难以兼得。

午饭

早饭

晚饭

数据来源：企鹅吃喝指南 2019.12 线上调研，N=1442

数据来源：企鹅吃喝指南 2019.12 线上调研，N=1442
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82% 的人有减肥需求，但是一直能坚持减肥的仅有 29%，减肥可能真的是说
说而已。其中，轻体重的人对于身材满意度最高，减肥比例最低，但是那些仍
然在减肥的轻体重人群很拼，坚持比例在四个人群中最高；肥胖人群减肥放弃
比例最高。

数据来源：企鹅吃喝指南 2019.12 线上调研，N=557
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数据来源：企鹅吃喝指南 2019.12 线上调研，N=1442

数据来源：企鹅吃喝指南 2019.12 线上调研，N=1176
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男性在减肥这项目标上似乎更有坚持的信念。74% 的男性有减肥需求，一直
在坚持的人占比 43% ，还有 32% 一直在放弃和坚持之间挣扎；而女性坚持者
占 28% ，更多则在「挣扎」这个状态内。

83% 17%
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数据来源：企鹅吃喝指南 2019.12 线上调研，N=1442
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男性更愿意相信运动减肥，而女性会比男性更多地相信一些不靠谱的减肥食
谱、减肥药、按摩等方式，又或者是过度的运动。
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调查显示，人们高度认可均衡饮食对健康的意义，但是很多人对自己的饮
食现状、体重现状都不满意，也做不到坚持良好饮食习惯、坚持减肥。

而且一些人对合理饮食、健康体重、科学减肥存在很多错误的认知，比如
有人认为无碳水是合理饮食，很多体重偏轻的人还在减肥，很多人会采用
酵素、左旋肉碱、代餐等不靠谱的方式来减肥，也有很多人认为多吃沙拉
和轻食就能减肥，认为甜食不健康就得戒掉。

事实上，均衡营养是指各类食物都要吃，五谷杂粮、蔬菜水果、肉蛋奶豆
都吃，同时少油少糖少盐，另外也需要低脂。2012 年中国居民营养与健康
状况监测结果显示，我国城乡居民每天烹调油的摄入量高达 42.1 克，远超
出推荐的 25 ～ 30 克，所以即使是健康体重者，可能也得重视控油。另外
主食还需要粗细搭配，  至于蛋白，  每天 1 个蛋、  1 ～ 2 包奶、  100 克北豆
腐、40 ～ 75 克畜禽肉、40 ～ 75 克鱼虾肉也就够了，过高摄入反而增加
肝肾负担，合理饮食不用太高蛋白。

通过人们饮食不健康的原因看，爱吃甜和外卖是饮食不健康的两大因素。
爱吃甜食增加额外能量摄入，容易导致肥胖，人胖了各种慢病也容易找上
门，所以可以通过少逛糕点店，买糕点只买最小包装，买了甜点一定跟朋
友分享等技巧来减少糖的摄入。此外，外卖基本都油重、盐重，但是外卖
也能吃得健康点儿，  比如点餐时少点过油的菜像地三鲜、红烧鱼、干煸豆
角，多点绿叶菜，太油太咸就用白开水涮一下再吃。

虽说油糖盐要控制，也不用天天清水煮菜，更不用绝对戒掉甜食饮料，跟
现在的饮食结构相比，向好的方向稍作调整，比如拌蔬菜沙拉时，换沙拉
酱为生抽米醋汁来减油，少吃两口糕点来控糖，做菜起锅放盐来控盐，循
序渐进地培养科学饮食模式，容易做到，就好坚持。减肥是同样的道理，
能坚持减肥的比例低，足以说明减肥并非易事，而且这个不容易更多是因

专家建议
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为大家采取的减肥方案过于极端。酵素、代餐、左旋肉碱等极端的方式，
可能会让人快速瘦，但可不是产品本身的功劳，主要还是吃得少，而且很
可能是吃得太少，这样大破大立的调整饮食模式减肥，自然坚持不下去。
同样，多吃沙拉也不一定能减肥，因为调拌沙拉的沙拉酱能量基本都很高，
另外，专业上也不建议不吃主食来减肥，主食粗细搭配适量吃，又健康又
能帮助减肥。

胖不是一两口吃起来的，所以不要指望三五周就能减下去，放平心态，循
序渐进培养科学饮食模式，并且适量运动，遵循科学的生活方式，顺其自
然就瘦了，  虽然瘦的慢，   哪怕一个月才瘦 1 ～ 2 斤也很好，  这样瘦的健
康，还不易反弹。其实减肥除了控制饮食和适量运动，并没有捷径，而且
但凡采用极端的方式快速瘦下来，也容易反弹回去，而且还容易引起月经
紊乱甚至闭经等问题，要减肥的女性朋友一定得有这个常识。

均衡饮食助力健康生活，从点滴做起来吧。营养师建议跟原来饮食结构做
些微调的佛系饮食，因为饮食方案好不好，很重要的一个指标，就是看是
否好执行，能否坚持。

首批注册营养师
《只有营养师知道》系列书籍副主编

谷传玲
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调查显示，人们高度认可均衡饮食对健康的意义，但是很多人对自己的饮
食现状、体重现状都不满意，也做不到坚持良好饮食习惯、坚持减肥。

而且一些人对合理饮食、健康体重、科学减肥存在很多错误的认知，比如
有人认为无碳水是合理饮食，很多体重偏轻的人还在减肥，很多人会采用
酵素、左旋肉碱、代餐等不靠谱的方式来减肥，也有很多人认为多吃沙拉
和轻食就能减肥，认为甜食不健康就得戒掉。

事实上，均衡营养是指各类食物都要吃，五谷杂粮、蔬菜水果、肉蛋奶豆
都吃，同时少油少糖少盐，另外也需要低脂。2012 年中国居民营养与健康
状况监测结果显示，我国城乡居民每天烹调油的摄入量高达 42.1 克，远超
出推荐的 25 ～ 30 克，所以即使是健康体重者，可能也得重视控油。另外
主食还需要粗细搭配，  至于蛋白，  每天 1 个蛋、  1 ～ 2 包奶、  100 克北豆
腐、40 ～ 75 克畜禽肉、40 ～ 75 克鱼虾肉也就够了，过高摄入反而增加
肝肾负担，合理饮食不用太高蛋白。

通过人们饮食不健康的原因看，爱吃甜和外卖是饮食不健康的两大因素。
爱吃甜食增加额外能量摄入，容易导致肥胖，人胖了各种慢病也容易找上
门，所以可以通过少逛糕点店，买糕点只买最小包装，买了甜点一定跟朋
友分享等技巧来减少糖的摄入。此外，外卖基本都油重、盐重，但是外卖
也能吃得健康点儿，  比如点餐时少点过油的菜像地三鲜、红烧鱼、干煸豆
角，多点绿叶菜，太油太咸就用白开水涮一下再吃。

虽说油糖盐要控制，也不用天天清水煮菜，更不用绝对戒掉甜食饮料，跟
现在的饮食结构相比，向好的方向稍作调整，比如拌蔬菜沙拉时，换沙拉
酱为生抽米醋汁来减油，少吃两口糕点来控糖，做菜起锅放盐来控盐，循
序渐进地培养科学饮食模式，容易做到，就好坚持。减肥是同样的道理，
能坚持减肥的比例低，足以说明减肥并非易事，而且这个不容易更多是因

为大家采取的减肥方案过于极端。酵素、代餐、左旋肉碱等极端的方式，
可能会让人快速瘦，但可不是产品本身的功劳，主要还是吃得少，而且很
可能是吃得太少，这样大破大立的调整饮食模式减肥，自然坚持不下去。
同样，多吃沙拉也不一定能减肥，因为调拌沙拉的沙拉酱能量基本都很高，
另外，专业上也不建议不吃主食来减肥，主食粗细搭配适量吃，又健康又
能帮助减肥。

胖不是一两口吃起来的，所以不要指望三五周就能减下去，放平心态，循
序渐进培养科学饮食模式，并且适量运动，遵循科学的生活方式，顺其自
然就瘦了，  虽然瘦的慢，   哪怕一个月才瘦 1 ～ 2 斤也很好，  这样瘦的健
康，还不易反弹。其实减肥除了控制饮食和适量运动，并没有捷径，而且
但凡采用极端的方式快速瘦下来，也容易反弹回去，而且还容易引起月经
紊乱甚至闭经等问题，要减肥的女性朋友一定得有这个常识。

均衡饮食助力健康生活，从点滴做起来吧。营养师建议跟原来饮食结构做
些微调的佛系饮食，因为饮食方案好不好，很重要的一个指标，就是看是
否好执行，能否坚持。
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03 
运动现状

数据来源：Keep 平台

31% 

48% 

平均每周1-2次

3-6次

随着线上产品的不断完善，越来越多的年轻朋友借助平台来辅助他们完成运
动，运动部分的数据，我们邀请了 Keep 从 Q3 内完成运动的用户中随机抽取
了 2978 万份样本，来了解他们的行为情况⸺这些人都是人群中的重度运动
爱好者。

从数据来看， 人均每周锻炼 4.64 次， 平均每次锻炼 20 分钟。从打卡频次来看，
Keep 上有着一批重度运动爱好者，每周完成运动次数 7 次以上的占 21% ，他
们有着每天锻炼的良好习惯，但是依旧有 48% 的用户每周的完成运动次数仅
1 ~2 次。

用户周均打卡频次分布比例

01 运动偏好，以有氧为主

对于 Keep 上的运动爱好者来说，增肌塑形和体态改善是他们最喜欢的运动，
其次是有氧运动和跑步。可能与平台调性有关，骑行、球类等运动在这里并不
算强势项目。

21% 

7次及以上21.30%

周均打卡
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数据来源：Keep 平台

数据来源：Keep 平台

 

0

增肌塑形&体态改善 52%

有氧运动 42%

跑步 38%

瑜伽 26%

骑行 9%

球类运动 8%

100%

在排名前二的增肌塑形、有氧运动这两种运动形式上，男女没有什么太大的差
异。显然瑜伽在男性眼里似乎不那么受欢迎，而愿意跑步或骑行的女性群体都
比男性更少一些，球类的运动则更不用提。

 

0 100%

增肌塑形&体态改善 52%
50%

有氧运动 42%
43%

瑜伽 38%
6%

跑步 34%
45%

骑行 8%
12%

球类运动 1%
21%

男 女

Keep 用户总体运动偏好

Keep 用户运动偏好-男女对比
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增肌塑形&体态改善

有氧运动

跑步

瑜伽

骑行

球类运动

当分年龄来看时，我们发现年纪更小的 Keep 用户偏好的运动类型更加多元，
在各类运动中偏好的比例均比较高。

18-2215-1710-14 23-29 30-35 36-80

Keep 用户体运动偏好-年龄对比

70% 62% 53% 49% 46%
43%

58% 47% 42% 42% 40% 36%

53% 44% 40% 37%
34% 30%

27% 23% 24% 27% 27% 26%

16% 12% 10% 9% 8% 7%

16% 15% 9% 7% 6% 4%
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数据来源：Keep 平台

Keep 女性用户最爱练的一门课程为《马甲线养成》，  而 Keep 男性用户则为《腹
肌训练入门》，看起来腰腹部是男女都最关注的部位，甚至在男性最爱课程 
Top5 中，腹肌课程占据四席。《李现 HIIT 燃脂挑战》在女性最爱课程 Top10
中排名第四，在男性最爱课程 Top 10 中却榜上无名，可见明星效应对女性吸
引力更大。

02 无论男女，都最爱虐腹
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Keep 用户最喜欢的运动产品 Top3 为双面加长健身垫、即食鸡胸肉、智能体
脂秤 S1，Keep 用户更多地把钱花在那些能「营造更好健身环境」的产品上，
健身垫直接用于健身场景 ;  体脂秤是为查看健身成效，也是给自己更多的监督 ;
同时，Keep 用户会把鸡胸肉这类健康食品也作为健康辅助产品，在保证运动
效果的路上，吃和练一个也不能放松。

03 健康产品，也不可忽视

Keep 用户最喜欢的运动设备TOP3

Keep 用户最爱课程Top5

腹肌训练入门

腹肌撕裂者初级

腹肌撕裂者进阶

腹肌塑造进阶

跑后拉伸

腹肌训练入门

马甲线养成

瘦腿训练

跑后拉伸

李现 HIIT 燃脂挑战

Top1

Top2

Top3

Top4

Top5

男生女生
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双面加长健身垫 即食鸡胸肉 智能体脂秤S1

Health

B
BMI 肌肉

体重

蛋白质水分

脂肪

数据来源：Keep 平台

数据来源：Keep 平台
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 在运动软件大数据的统计下，看到中国最近几年在大众健身方面取得了很
大进步，虽然这些数据出自运动健身领跑者 Keep，但是也说明越来越多的
人已经参与了健身运动。  

从数据统计来看，使用 Keep 的男生女生都关注肌肉训练，而女生也很关
注体态及变美训练，以及大家几乎都在做跑步和深蹲，其实无论你在进行
哪种运动，至少动起来就比一动不动坐着躺着好得多。 

从数据中看到男女都比较在意腹部训练，这是一种不错的意识。因为针对
腹肌的锻炼其实很重要，  除了美观角度来说，  还能帮助核心更稳定。  但
是，患有严重腰椎间盘突出的人群应该谨慎进行腹肌训练。加拿大腰椎生
物力学专家 McGill 曾研究过仰卧起坐对腰椎间盘的压力影响：仰卧起坐等
反复弯曲脊柱的锻炼对腰椎间盘的伤害非常大。   所以如果你有椎间盘问
题，还是不要上来就进行仰卧起坐！  而对于普通平时没有锻炼习惯的人，
更不建议上来就进行仰卧起坐等锻炼，因为腰椎间盘可能更容易受伤。取
而代之的应该是更为安全的静态训练如平板撑及侧桥等训练方法。  

另外，运动后拉伸也非常重要，拉伸可以减缓运动后疲劳，在一定程度上
防止损伤发生，还能改善由于静坐少动的生活方式而导致的身体紧张。在
Keep 等健身软件中， 有很多针对健身后放松的课程：如泡沫轴及拉伸课
程，希望大家在锻炼后不要偷懒，一次好的放松课程可以帮助你更快地恢
复。 

专家建议
原国家网球队康复师

于梅君
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睡眠

人们对睡眠的重要性打分达到 9.5。

世界睡眠日（3 月 21 日）是为了引起人们对睡眠重要性和睡眠品质的关注，
丁香医生借此契机在平台回收 37076 份数据，来一探健康易感人群的睡眠现
状。

从总体数据来看，人们平均睡眠 8 小时，大多在 23:30 前入睡，7:30 前起床，
相比人们心中认为的健康入睡时间（22:00）和健康起床时间（7:00），要晚睡
一个半小时，晚起半小时。也就是说，人们实际睡眠时长比自己心中期望睡眠
时长少了一个小时。

数据来源：丁香医生 2019 睡眠日调研，N=37076

数据来源：丁香医生 2019 睡眠日调研，N=37076

平均入睡时间 23:30入睡时间

人们心中睡眠重要性

起床时间

01 睡觉重要，但剧也要追

0~8 分 9 分 10分

平均分 9.5

22 点前 22 点 22 点 30 分 23点 23  点 30分 24  点 24 点 30 分 凌晨 1 点之后

5% 8% 14% 19% 20% 16% 8% 10%

平均起床时间 07:30

6 点前 6 点 30 分 7 点 7 点 30 分 8 点 8 点 30 分 9 点 9 点 30 后

14% 18% 28% 17% 9% 6% 4% 4%

73%13%14%
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有 92% 的人因为各种原因不想睡，其中 73% 的人因为追剧不想睡，占最主要
原因，其次是看小说，聊天打游戏毫无疑问也是榜上有名。还有 25% 的人则

是因为工作的原因而被动不能睡。
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90 后睡眠时间最长，为 8.1 小时。70 后的睡眠时间最短，为 7.7 小时 。24 点
后入睡的人群中，   95 后最多，  占 48%，  相比之下，90 后的作息整体更早一
些，24 点后入睡人群占比为 35%，80 后为 28%。

95 后

90 后

80 后

70 后

70 前

数据来源：丁香医生 2019 睡眠日调研，N=37076

数据来源：丁香医生 2019 睡眠日调研，N=37076

睡眠时长-年龄对比

入睡时间-年龄对比

02  北上广，并不相信早睡

数据来源：丁香医生 2019 睡眠日调研，N=37076

不想睡原因

 

0

看小说 46%
聊天 40%

打游戏 28%
工作 25%

吃夜宵 12%
听歌 6%
运动 3%

4%其他

看电视/追剧 73%

100%

22 点前 22 点 22 点 30 分 23点 23  点 30分 24  点 24 点 30 分 凌晨 1 点之后

95 后 90 后 80 后 70 后 70 前

8.0 8.1 7.9 7.7 7.9
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有 92% 的人因为各种原因不想睡，其中 73% 的人因为追剧不想睡，占最主要
原因，其次是看小说，聊天打游戏毫无疑问也是榜上有名。还有 25% 的人则

0

10

2% 15%12%21%23%15%9%3%

4% 10%8%17%20%19%14%8%

8%6%14%18%21%17%10%5%

4%4%8%11%20%19%19%15%

5%4%11%16%23%21%13%7%

是因为工作的原因而被动不能睡。
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人们在睡前会有哪些行为？  84% 的人会玩手机。从有娃家庭的情况来看，55%
的女性睡前都在看娃，  而男性睡前看娃的比例仅为 17%。他们睡前干嘛去了
呢，24% 选择泡脚，17% 选择听音乐⸺这两项都比女性中的占比更高。

入睡时间-城市对比

睡眠时长-城市对比

03 妈妈睡前看娃，爸爸躺着玩手机

22 点前 22 点 22 点 30 分 23点 23  点 30分 24  点 24 点 30 分 凌晨 1 点之后

一线城市

二线城市

三线城市

四线城市

其他
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数据来源：丁香医生 2019 睡眠日调研，N=37076

数据来源：丁香医生 2019 睡眠日调研，N=37076

一线城市 二线城市 三线城市 四线城市 其他
0

10

13%2% 6% 11% 17% 21% 19% 11%

3% 8% 15% 20% 21% 16% 8% 9%

9%8%15%18%19%16%9%6%

8%7%14%18%19%16%11%7%

15%10%14%18%17%14%8%4%

城市对比来看，   一线城市居民睡得最少，  为 7.8 小时，四线城市居民睡得最
多，为 8.1 小时。一线城市居民 24 点之后睡的比例最高，为 43%；二三四线
城市则相差不大。
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0 100%

 

0 100%

玩手机 玩手机84% 80%
76%

睡前一定要上个厕所 睡前一定要上个厕所66% 65%
60%

看娃 看娃24% 55%
17%

泡脚 泡脚20% 16%
24%

听音乐 听音乐17% 9%
17%

吃点东西 吃点东西7% 7%
6%

喝牛奶 喝牛奶7% 7%
6%

运动 运动4% 4%
6%

一直在工作 一直在工作3% 2%
4%

其他 其他6% 2%
4%

啥也不干，期待睡意来临 啥也不干，期待睡意来临1% 1%
2%

男 女

数据来源：丁香医生 2019 睡眠日调研，N=37076

数据来源：丁香医生 2019 睡眠日调研，N=37076

90 后95 后 80 后 70 后 70 前

睡前行为-年龄对比

睡前行为 睡前行为-男女对比
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年龄越长， 睡前时光相对越简单， 对手机、 食物的依赖越低。70 前「啥也不干，
期待睡意来临」的比例最高，而 95 后年轻人睡前听音乐比例最高；此外，70
前睡前泡脚的比例最高，而 80 后 90 后在很多项上比例都最低，他们的睡前时
光更多给了娃。
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玩手机

睡前一定要上个厕所

吃点东西

啥也不干，期待睡意来临

泡脚

听音乐

看娃

89% 86% 81% 73% 60%

66% 66% 65% 69% 72%

9% 7% 6% 5% 4%

1% 1% 1% 1% 4%

22% 17% 16% 30% 37%

27% 15% 12% 16% 19%

4% 28% 41% 11% 2%
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52% 的人睡眠困扰来自于睡不好会影响第二天的表现，  此外，   「多梦易醒」 和
「第二天起来头脑很沉」也是主要的睡眠困扰。相比女性，男性受到打呼困扰
的比例更高，而女性睡不沉的比例则远高于男性。

 

0 100%

 

0 100%

因为晚上睡不好，白
天疲惫/注意力下降等 52% 因为晚上睡不好，白

天疲惫/注意力下降等 53%
49%

早上起来头脑很沉，
不清醒 36% 36%

36%早上起来头脑很沉，
不清醒

睡不沉，多梦，易醒 42% 睡不沉，多梦易醒 45%
34%

入睡困难 34% 入睡困难 34%
32%

半夜醒来很难入睡 30% 半夜醒来很难入睡 32%
25%

被人打呼打扰 28% 被人打呼打扰 29%
23%

打呼 14% 11%
25%打呼

很早就睡醒了 14% 很早就睡醒了 14%
17%

磨牙、说梦话 13% 磨牙、说梦话 14%
13%

其他 4% 其他 5%
3%

睡得很好，没有困扰 9% 睡得很好，没有困扰 9%
10%

男 女

数据来源：丁香医生 2019 睡眠日调研，N=37076 数据来源：丁香医生 2019 睡眠日调研，N=37076

睡眠困扰 睡眠困扰-男女比较

04 男性爱打呼，女性睡不沉

年轻人的睡眠困扰集中在睡不好、难入睡等方面，对工作产生较大影响；而老
年人的睡眠困扰，则主要是在晚上睡觉易醒来。

51%因为晚上睡不好，白天疲惫
39%早上起来头脑很沉，不清醒
37%入睡困难（30 min 内不能入睡）

top 1
top 2
top 3

95 后 Top 3
53%因为晚上睡不好，白天疲惫top 1
42%top 2 睡不沉，梦多，易醒
37%top 3 早上起来头脑很沉，不清醒

90 后 Top 3

睡眠困扰-年龄对比-Top3
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29% 的人选择不采取任何手段应对睡眠困扰，而应对睡眠困扰的人采取的手段
较为多样，听音乐、玩手机、更换寝具、使用耳塞和眼罩等方式均会被采用。

 

0

听舒缓的音乐 29%

更换舒适的寝具 19%

使用眼罩 16%

数绵羊 12%

药物 7%

熏香 5%

寻求医生帮助 3%

其他 13%

啥也不干，求敲晕 29%

100%

数据来源：丁香医生 2019 睡眠日调研，N=37076

数据来源：丁香医生 2019 睡眠日调研，N=37076

55%因为晚上睡不好，白天疲惫top 1
46%top 2 睡不沉，梦多，易醒
33%top 3 半夜醒来很难入睡

80 后 Top 3
49%因为晚上睡不好，白天疲惫top 1
48%top 2 睡不沉，梦多，易醒
47%top 3 半夜醒来很难入睡

70 后 Top 3

54%半夜醒来很难入睡top 1
48%top 2 睡不沉，梦多，易醒
45%top 3 入睡困难（30 min 内不能入睡）

70 前 Top 3

05 三分之一 的人，睡不着也认了

解决睡眠困扰手段
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84% 的人会在睡前玩手机，睡前玩手机确实会影响睡眠质量。一方面，
手机屏幕发出的蓝光可能会抑制褪黑素的分泌，从而影响睡眠。另一方
面，经常性地睡前躺床玩手机，会破坏床和睡眠之间的条件反射，而床
和清醒 / 玩耍会建立更牢固的连接。躺在这样的床上，你很难进入睡眠
状态。

在有睡眠困扰的人之中，有近 1/3 的人选择靠听舒缓的音乐。轻柔的音
乐可以帮助我们更好地放松，  更好地进入睡眠状态。 当然，  也可以选择 
「白噪音」 。

此外，有近 1/3 的人选择了「啥也不干」，其实在睡眠问题上，这种「啥
也不干」的佛系心态有时候反而是科学的。睡眠这个事和其他事情不同，
你越努力去睡，反而越睡不着。还不如佛系一点，顺其自然。当然，这
里讲顺其自然不是继续「作」 ，而是要顺着科学的方法，逐渐调整自己的
睡眠。

睡觉打鼾问题非常容易被大家忽视。很多人认为，「打鼾而已嘛，有什么
大不了」。其实，   严重的打鼾是一种病，   叫做「阻塞性睡眠呼吸暂停综合
征，OSAS」 ，这种病会让人在睡眠时频繁出现呼吸暂停和缺氧，造成第
二天头痛、头晕、困倦、注意力记忆力下降，甚至出现血压高等等。

所以，如果存在夜间睡眠打鼾的症状，伴有第二天精神疲乏、犯困，在
医学上就要排查是否有 OSAS 了。排查的方法是去医院睡一晚，做一个
叫做「睡眠多导图」的检查，看夜间睡眠时呼吸暂停次数和缺氧程度。
如果被诊断了 OSAS，要积极管理，因为持续的缺氧会带来很多继发的心
脑血管病问题。

专家建议
神经内科主治医生  神经学硕士

余周伟
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附录-调研说明

一线城市
24%

二线城市
37%

三线城市

22%

四线城市
13%

其他
4%

年龄性别

婚姻状况 城市分布

调研说明

丁香医生样本分布

性别 年龄
76%

男

24%女

90 后

80 后

70 前

70 后

31%

95 后

27%

00 后

5%

3%

7%

27%

婚姻状况 城市分布未婚

54%

离异

2%

丧偶
0.2%

其他

0.2%

已婚
44%

没孩子

46%

备孕/怀孕中

5% 有孩子

49%

孕育状况

0~6 个月

10%
6~12 个月
7%
12个月~3 岁
25%

3~6 岁
20%

>6 岁
38%

孕育状况 孩子年龄

2020 国民健康洞察报告 附录-调研说明

研究方法：在线问卷、平台数据分析
数据来源：丁香医生、企鹅吃喝指南（饮食部分）、Keep（运动部分）、KnowYourself（心理部分）

调研时间： 2019.12
样本量： 47138 人
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月收入情况

收入情况

3K 及以下
11%

14%

26% 

21% 

7% 

3% 

2% 

1% 

15% 

3~5K

5~10K

20K～30K

30K～50K

100K 以上

不愿意透露

10K～20K

50K～100K
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年龄性别

已婚，没有孩子

10%
已婚，孩子已经出生
14%
已婚，孕中
2%

婚姻状况 体重分布

90 后

34%

95 后

28%

00 后

6%

年龄性别

城市分布

企鹅吃喝样本分布

Keep 样本分布

性别

男

10%

90%
女

80 后

70 前

70 后

0%

5%

超重
13%

27%

婚姻状况

年龄

其他
0%

男

38.67%

61.33%
女

性别
年龄

00 后

24.07%

90 后

47.01%
80 后

60 后

70 后

1.20%

不确定
6.54%

4.60%

16.58%

城市分布

新一线城市
20.70%
一线城市
11.74%

二线城市
16.18%

三线城市

17.51%

四线城市

12.74%

五线城市
8.94%

其他
12.19%

未婚
74%
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调研时间： 2019.12
样本量： 1442 人

调研时间： 2019.Q3
样本量： Q3 所有完成运动的用户随机抽取 2978 万

体重分布

轻体重

9%

健康体重

58%

肥胖
9%

不愿意透露
13%
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年龄性别

学历分布

KnowYourself样本

性别 年龄
男

11%

88%
女

1%
其他性别

00 后

11%

90 后

76% 80 后

60 后

70 后
0%

1%

12%

学历分布
高中
6%
专科

9%

本科

61%

硕士及以上

23%

初中及以下
1%
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调研时间： 2019.12
样本量： 23322
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