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“健康中国”战略实施以来，人民的健康水平不断提高，人们的健康意识和健康素养有

了一定的提升。健康中国指数显示，���� 年健康中国年度综合指数得分为 ��.�� 分，比

���� 年和 ���� 年分别提高了 �.�� 分和 �.�� 分，提高比例分别为 �.�% 和 ��.��%。生

活更加富足，人们对自身的健康状态愈加关注。近年来，职场人群的健康问题也逐渐出现，

�� 后和 �� 后职场人群亚健康状况不容忽视。

调研数据显示，“三高”症状低龄化、职场压力大等现象存在，职场人群出现一定的

身体乏力、睡眠不足、心理焦虑、压力大等情况，此外，他们反馈，“工作强度高”和“业绩定

额高”也是影响身体状态的因素。

人民数据研究院开展职场人群春季健康状态调研，分析职场人群健康状况，探寻相关

原因，呼吁关注职场人群健康。

我国就业人口占总人口的 �/�, 劳动者的职业生涯大多超过其生命周期的 �/�。这两

个“�/�”决定了职场人群的健康保障工作极为重要。国家统计局的最新数据显示，����

年，我国劳动力人数为 �.���� 亿人。���� 年国务院《政府工作报告》指出，城镇新增就业

���� 万人。人民数据研究院的调研数据及公开资料显示，半数以上职场人群认为工作能

带来有保障的生活，近半数职场人群认为工作可以带来成就感和一定社会地位。整体而

言，职场人群的心理获得感较强、心态较为积极。

然而，相关调研数据显示，我国部分职场人群的健康状态需要关注。春困乏力、睡眠

不足、压力大、心理焦虑，工作强度和业绩压力高等问题在一定程度上影响职场人群健

康。

一、职场人群春季健康状态特征

心理焦虑

睡眠不足

压力大
春困
乏力

工作强度 业绩压力
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春暖花开，万物复苏，职场人群需要在一年之初关注身体健康状态，为接下来的奋斗

打下基础。然而，近年来部分职场人群的身体出现亚健康状态。数据显示，���� 年，六成以

上职场人群认为身体健康状态影响日常工作与生活，部分人群出现一定的身体乏力、睡眠

不足、过劳肥及颈腰椎问题，女性的健康问题也值得关注。

一些职场人群的工作活力时有不足、有时精神状态不佳。数据显示，���� 年，职场人

群工作中“中低活力状态”以下时间占比 ��%，其中，�% 的时间活力严重不足。同时，

��.�% 的职场人群认为自己的精神状态不佳。身体乏力对职场人群的工作效率带来一定

负面影响。

（一） 易受春困乏力和睡眠不足的影响

高活力状态时间中低活力状态时间

图 �：���� 年职场人群工作活力状态时间分布
数据来源：人民数据研究院根据公开资料整理

图 �：���� 年职场人群精神状况分布
数据来源：人民数据研究院根据公开资料整理

活力严重不足时间

６％

４６％ ４８％

� 部分人活力时有不足，或影响效率

２５.９％

７４.１％

精神状况良好

精神状况不佳
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���� 年 � 月，《科学报告》的一项研究发现，睡眠质量差可能对心脏健康有害，增加心

脏病患病风险。数据显示，���� 年，�� 后、�� 后、�� 后、�� 后职场人群存在睡眠问题的比

例均在 ��% 以上，�� 后、�� 后职场人群存在睡眠问题的比例分别为 ��%、��%。 其中， 

职场人群出现“多梦、易醒， 再入睡困难”的症状较多，占比 ��.�%。

图 �：���� 年 �� 后、�� 后、�� 后、�� 后职场人群存在睡眠问题的比例
数据来源：人民数据研究院根据公开资料整理

图 �：���� 年职场人群睡眠情况分布
数据来源：人民数据研究院根据公开资料整理

２ 睡眠不足，部分人群“多梦、易醒”

��%
��%

��%
��%

�� 后

�� 后

�� 后

�� 后

深度睡眠，一觉到天亮多梦，易醒，再入睡困难辗转反侧，难以入眠

��.�％ ��.�％ ��.�％
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同时，根据公开资料对不同线级城市网民的睡眠质量调研数据，一线城市经常性失眠

的网民占比最高，为 ��.�%，二线城市偶发性失眠的网民占比最高，为 ��.�%。

研究表明，“过劳肥”容易增加糖尿病、高血压、关节炎等患病概率，职场人群的肥胖问

题需引起重视。数据显示，���� 年，�� 后、�� 后、�� 后、�� 后职场人群存在肥胖问题。其中，

�� 后的肥胖问题较为突出，占比 ��%。

图 �：���� 年中国不同线级城市网民失眠情况
数据来源：人民数据研究院根据公开资料整理

图 �：���� 年 �� 后、�� 后、�� 后、�� 后职场人群存在肥胖问题的比例
数据来源：人民数据研究院根据公开资料整理

� 存在过劳肥，��后过度肥胖需重视

��.�%

��.�%
��.�%

５１％ ５１％

６１％
５６％

��.�%

��.�%

��.�%
��.�%

��.�%

�.�%
�.�% �.�%

��.�%

��

��

��

��

��

��

��

�

９５后 ９０后 ８５后 ８０后

一线城市 二线城市 三线城市 四线及以下

偶发性失眠经常性失眠 没出现过失眠
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职场人群也出现一定的颈腰椎问题，年龄越大，颈腰椎问题越需引起关注。数据显示，

���� 年，我国有近 �.� 亿人存在颈腰椎问题。�� 后职场人群出现颈腰椎问题占比 ��%，

�� 后职场人群的相对较低。

４ 不良反应受关注，部分人群有颈腰椎问题

职场人群在工作和生活中都离不开电脑，敲键盘随之而来的是手腕与手指关节问题。

数据显示，���� 年，��% 的职场人群手腕与手指关节问题较严重，��% 出现轻微问题。其

中，程序员、技术人员和法务人员的相关问题较为凸显，分别占比 ��%、��%、��%。

５ 出现职业后遗症，程序员群体易受影响

图 �：���� 年 �� 后、�� 后、�� 后、�� 后职场人群存在颈腰椎问题的比例
数据来源：中国医疗保健国际交流促进会

图 �：���� 年职场人群存在手腕与手指关节问题的比例 图 �：���� 年不同职业人群出现手腕与手指关节
问题的比例

数据来源：人民数据研究院根据公开资料整理

６０％
６９％ ７０％

７４％

９５后 ９０后 ８５后 ８０后

２０％

１９％

３３％

２０％

３２％

１６％

３１％

１３％

较为严重 设计师

程序员

管理人员

技术人员

财务人员

法务人员

普通职员３０％

轻微

５０％

几乎没有

职业后遗症
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心理焦虑

中国中医科学院广安门医院妇科主任医师吴向红指出，职场女性精神压力大，可能成

为内分泌失调的诱因之一。数据显示，���� 年，有半数女性受到痛经困扰。职场女性面临

工作和家庭的双重压力，其健康风险也值得关注。���� 年，保险平台“保险极客”中的女性

与男性申请理赔的 Top� 疾病中，女性在颈椎病、过敏性鼻炎、腰疼、慢性胃炎 � 种疾病的

理赔率都高于男性，其中颈椎病方面，女性比男性高 ��%。

数据显示，���� 年，超五成职场人群认为自己有一定的心理问题，主要为压力较大、

心理焦虑、工作情绪化等，出现精神倦怠的情况。

６ 承受内外压力，女性健康问题值得关注

（二）有时焦虑有时压力大

图 ��：���� 年保险理赔 Top� 疾病性别分布
数据来源：保险极客

��％
颈椎病

��％
过敏性鼻炎

７�％
颈椎病

��％
过敏性鼻炎

��％
腰痛

��％
慢性胃炎

��％
腰痛

��％
腰痛

��％
慢性胃炎

��％
高血压

工作情绪化

精神倦怠
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图 ��. 近三年职场人群压力变化趋势
数据来源：人民数据研究院根据公开资料整理

图 ��：���� 年职场人群压力来源分布
数据来源：人民数据研究院根据公开资料整理

遭遇职
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舒适区
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技能与
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配

薪资被
年轻人

倒挂职场 P
UA
找不到

工作
有可能

被辞退
公司面

临倒闭 其他

已婚未
育的招

聘歧视职场
性骚扰

��.�％

��.�％
��.�％

��.�％ ��％ ��.�％

�.�％ �.�％ �.�％
�.�％ �.�％ �.�％

公开资料显示，近三年来职场人群的压力上升。���� 年，职业遭遇瓶颈、OKR 或 KPI

完不成、没时间给自己充电等因素给职场人群带来的压力较大，分别占比 ��.�%、��.�%

和 ��.�%。这表明职场人群面临多重压力交织的情况。

� 部分人遇到职业瓶颈，多重压力交织

�

�

�

��

�

�

�

�

�

�

�
���� 年 ���� 年 ���� 年
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图 ��：���� 年职场人群因工作产生不良情绪的比例
数据来源：人民数据研究院根据公开资料整理

图 ��：���� 年职场人群对于“躺平”的态度
数据来源：人民数据研究院根据公开资料整理

职场人群出现矛盾的心态，既想躺平，又心存焦虑。数据显示，��.�% 的职场人群接受

躺平但“有时会焦虑”，��% 的职场人群认为躺平“异常焦虑”。这表明一些职场人即使喊着

躺平也难逃焦虑。

� 心态较为矛盾，躺平难逃焦虑

有研究表明，工作负荷之下，职场人群容易情绪化，长期的情绪积累可能成为脑梗、心

梗等疾病的诱因之一。数据显示，���� 年，有 ��% 的职场人群会因工作产生不良情绪。而

这种不良情绪又对工作产生消极影响，降低工作效率。

� 工作量有时较大，不良情绪降低效率

深度睡眠，一觉到天亮

��.�％

��.�％

躺平有时会焦虑

��.�％ 我不躺平

��％

躺平异常焦虑

��％
享受躺平

��％

��％

不会因工作产生不良情绪

会因工作产生不良情绪
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（三） 快节奏和业绩要求会形成压力

图 ��：���� 年 � 月职场加班最多的 Top�� 行业
数据来源：人民数据研究院根据公开资料整理

一年之计在于春，一些行业和职业在春季也有一些突出的特征，表现为部分行业的忙

碌程度普遍较高、部分职业的业绩定额增长幅度大，给职场人群带来精神上的压力，对职

场人群的健康状态产生一定的不良影响。

一年之初，业绩规划增多，职场人群的加班更多，尤其是互联网、金融等行业在春季普

遍较为忙碌，带来一定的压力，影响职场人群身体健康。据公开资料整理，���� 年 � 月，“

青年人加班时间最多的十大行业”数据显示，互联网、金融、法律、审计 / 会计、传媒 / 广告

行业名列前五，忙碌程度较高。

一年伊始，各行各业都想在第一季度打响新年“第一炮”。一些职位在一季度的业绩定

额要求较高，给职场人群带来较大的心理压力，对他们的健康有一定的影响。数据显示，部

分银行的业绩定额要求第一季度要基本完成全年存款业务的 ��%，部分汽车销售的业绩

定额要求“翻番”。

� 节奏较快，互联网等行业更忙碌

� 业务增加，营销等职位业绩定额高

互联网
金融
法律
审计 / 会计
传媒 / 广告
医疗
教育培训
建筑业
制造业
服务业
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（一）季节交替，外部环境影响

职场人群的健康关系着企业的生产力和可持续发展，也关系着背后无数个家庭的幸

福美满。职场人群春季出现上述状态的原因有以下方面：

据长沙市第九医院精神科三病室主任曹检化介绍，春季是一年中气温、气压、气流、湿

度等变化无常的季节，也是精神心理疾病的多发季节。 职场人群面临着来自工作、生活等

多方面的压力，职场人群容易出现焦虑等心理问题。

� 气温变化大，春季易发心理疾病

当前全球新冠肺炎疫情大流行仍处于高位运行，新型变异株不断出现，我国持续面临

较大的疫情输入压力。���� 年 � 月以来，我国多地出现新冠肺炎疫情。职场人群疫情反复、

职业发展预期不稳定等因素影响下，不确定性增加。

� 不确定性增加焦虑感

一些行业开始春招，也有一些行业正在裁员，甚至有些行业出现“一边裁员，一边加薪

招聘”的现象。春季招聘季虽然为职场人群提供了更多选择，但也需要考虑未来发展规划、

跳槽后的稳定性、薪酬情况等问题，加重他们的心理焦虑。部分岗位招聘和裁员的叠加压

力，职场人群易产生焦虑心理。

� 稳定性、薪资影响职场人的心理状态

二、职场人群春季健康状态原因解析
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图 ��：���� 年职场人高频行为分布
数据来源：人民数据研究院根据公开资料整理

春季作为职场人群落实工作规划的开端，有网民反映，各种 OKR 或 KPI 要求和计划

接踵而至。为完成一年的目标，赢得开门红，职场人群为规划和目标奔波，身体和心理承受

的压力增大。

� 季节性安排，规划执行任务较集中

不良的习惯，长期忽视锻炼，也是职场人群出现身体和心理问题的重要原因。数据显

示，���� 年，躺床上看手机、久坐是职场人群最高频的行为，占比分别为 ��.�% 和

��.�%。同时，职场人群运动时间不足，超六成的职场人群一周运动时间在 � 小时以下，几

乎没有运动的职场人群占比 ��%。这些生活习惯，都容易导致亚健康状态。

� 缺乏锻炼，生活习惯有待改善

（二） 生活习惯不佳，内部调节需提升

��.�％
��.�％

��.�％
��.�％

��.�％
��.�％

躺床上看手机 久坐 熬夜 吃甜食 吃炸鸡吃烧烤 加班到深夜

图 ��：���� 年职场人运动频率
数据来源：人民数据研究院根据公开资料整理

��％

��％

��％

�％
�％

几乎没有 平均每周运动时间
� 小时以下

平均每周运动时间
�-� 小时以下

平均每周运动时间
�-� 小时以下

平均每周运动时间
� 小时以上
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（一） 落实相关政策，切实保障职场人群身心健康

尽管“养生”的观念深入人心，但是一些职场人群对养生知识比较缺乏，一些人还出现

可乐加枸杞、熬夜喝养生茶等盲目养生方式。有观点指出，春季万物复苏，乍暖还寒，部分

职场人群对自身亚健康状态不自知，也没有春季补益的意识。

职场健康是全民健康的重要支撑，与职场幸福感的提升息息相关。重视职场人群身心

健康，保护职场人群健康权益，需要国家、社会、行业、企业和个人等各方共同努力，为职场

人群筑牢身心健康的基石。人民数据研究院提出如下倡议：

职场人群的身心健康应得到更高重视。加快落实《“健康中国 ����”规划纲要》提出的

相关“职业群体体质健康干预计划”及“加强科学指导，促进职业群体积极参与全民健身”

要求，提升职业群体健康水平。北京大学公共卫生学院教授常春建议，要将健康融入所有

政策，在国家政策基础上，具体到单位、企业的政策制度保障也要有相应的落实和补充。中

央财经大学法学院副教授李海明也建议，要完善医疗卫生制度和个人健康管理相结合，同

时加强工时制度的基准立法，以及加强对过劳与职场精神压力所致疾病的救济。

� 养生观念、补益意识需科学

三、重视身心健康，保护职场人群健康权益

（二） 关爱关心职场人群健康，开展科普和公益宣讲

社会各界需要加强对职场人群健康状态的关爱和关心。支持、鼓励医学团体、媒体、企

业等各方积极参与相关行动，或通过短视频平台发布相关内容。据人民数据研究院数据，

短视频平台成医疗科普新模式，如抖音在医疗短视频方面的内容创作增多，且认证医生发

布的医疗科普、健康科普具有可信度。可利用短视频结合专业人士的优势做好职场人群的

健康科普。
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随着人工智能的发展，科技日新月异。各行业应发挥科技在促进职场人群健康的作

用。中国健康管理协会副秘书长李明建议，要加强科技信息化的运用，做好员工健康管理。

充分发挥智能技术在提升工作环境、满足职场需求、减轻工作负担的作用，引入智能办公

设备、视频会议工具等科技办公产品。

（三） 加强科技信息化应用，减轻职场人群压力

企业应做好职场人群健康管理。有专家建议要共同做好职场人群的健康管理，建立可

持续的企业职场健康管理体系。国家卫健委职业安全卫生研究中心职业卫生工程研究室

主任张岩松也指出，企业要合理安排职业健康检测与评价，要关心关爱员工的心理健康，

及时疏导员工心理压力，引导员工保持良好心态。

（四） 优化工作环境，建立可持续的职场健康管理体系

首都医科大学附属复兴医院中医科主任张晓明认为，春季宜以健脾扶阳为食养原则。

因此，春季应特别注重植物补益。有网民认为，补益应采用科学的方法，职场人群也要考虑

更适合自己的产品，比如采用植物补益，“不滋腻好吸收，抗氧化作用好，且植物补益产品

不含有胆固醇与饱和脂肪酸，不会加重心脏负担，适合职场人群”。 

（五） 做好自我健康管理，坚持科学补益
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