
羊毛信息

羊毛， 
您的睡眠卫士

良好的睡眠很重要。睡眠不好会对
人的健康产生在身体、神经和心理等
方面一系列的负面影响。 包括认知能 
力下降、免疫力降低、患抑郁症的风险 
增加及亚健康等。 

有一个改善睡眠质量的方法是通过睡衣和 
床上用品来营造稳定的床上微观环境。  
羊毛的天然和特有属性有助于打造这样 
的环境。



研究证明，羊毛有助于保持体温稳定并防止出汗，能让睡眠环境更舒适。 特别是，
与其它类型的纤维相比，羊毛对热量和湿度变化有更好的缓冲作用。 这使得羊毛
能够抵御对睡眠不利的低温、高温和高湿。

羊毛对各个年龄段的人的睡眠都是有益的。 然而，人的睡眠质量和调节体温的能
力通常会随着年龄的增长而下降的，穿羊毛睡衣和使用羊毛寝具能明显改善成年
人随着年龄增长带来的睡眠质量问题。

羊毛睡衣
2018 年的一项研究显示，与穿着其它纤维成分睡衣的老年人相比，穿着羊毛睡
衣的老年人入睡更快，受干扰更少。 这项研究表明，65 岁或 65 岁以上的成年人
穿着羊毛睡衣时入睡会明显加快，平均入睡时间为 12 分钟。相比之下，穿着聚酯
纤维或棉质睡衣时的入睡时间分别为 22 分钟和 27 分钟。 

虽然羊毛睡衣对老年人群体睡眠质量的改善更为普遍，但研究表明，它对年轻人
睡眠质量的改善也是有帮助的。 

65 岁或 65 岁以上的成年人的入睡明 
显加快，平均入睡时间为：

12 分钟 
羊毛

22 分钟 
聚酯纤维

27 分钟 
棉质

2016 年的一项研究评估了在 17°C 时穿着羊毛和棉质睡衣对睡眠质量的影响。
研究发现，与穿棉睡衣相比，穿羊毛睡衣的 19岁-27 岁男性和女性的入睡时间会
明显缩短。
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羊毛床上用品 
Umbach 通过实验室测试和人类睡眠研究表明，与棉/腈混纺毛毯相比，羊毛
毛毯的热舒适性更高。 Umbach 认为，羊毛毯比棉/腈混纺毯具有更好的保
温、湿气转移和湿气缓冲等性能。

另一项调查发现，羊毛褥垫会增加 REM（快速眼动睡眠，也叫积极睡眠）睡眠
时间，而羊毛床上用品（羊毛被，无论是否同时使用褥垫）会使 REM 睡眠时
间增加 25%，并让皮肤在第 4 阶段睡眠中获得更好的自然降温效果。 这项研
究的受试者也认为羊毛床上用品更舒适。

羊毛毯比棉/腈混纺毯具有
更出色的保暖性、湿气转
移和湿气缓冲效果。

研究显示，睡在羊毛褥垫上的成年人睡得更安稳，醒来时精神更饱满（“感觉更
好”）。 与其它类型的纤维相比，羊毛褥垫具有更多的压力点分散性、更好的保
温性和更出色的吸汗性，体感更舒适。

– 纤维肌痛患者（弥漫性慢性疼痛，存在压痛点）睡在羊毛褥垫上时，表现出疼
痛指数显著降低，以及睡眠质量评估显著改善（匹兹堡睡眠质量指数）。

– 由于羊毛天然的湿气转移能力和透气性能减少了湿气积累，相关患者在羊
毛褥垫上翻动或翻身的次数降低，患褥疮的情况更少。

越来越多可靠的当代科学证据表明，羊毛对老年人和年轻人的良好睡眠都是
有益的。 特别是，羊毛有助于改善睡眠不佳者的睡眠质量。 这些研究结果将会
让消费者更有信心地选择羊毛睡衣和床上用品，而非其它纤维的制品。
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