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前 言

本文件按照GB/T 1.1—2020《标准化工作导则 第1部分：标准化文件的结构和起草规则》的规定

起草。

本文件由中国家用纺织品行业协会提出。

本文件由中国家用纺织品行业协会团体标准化技术委员会归口。

本文件起草单位：

本文件主要起草人：

请注意本文件的某些内容可能涉及专利。本文件的发布机构不承担识别这些专利的责任。

本文件文本可登录中家纺（http://www.hometex.org.cn/）下载。

本文件版权归中国家用纺织品行业协会所有。未经事先书面许可，本文件的任何部分不得以任何形

式或任何手段进行复制、发行、改编、翻译、汇编或将本文件用于其他任何商业目的等。
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家纺产品助眠力评价指南

1 范围

本文件确立了家纺产品助眠力的评价原则，提供了评价体系和评价方法，并提供评价结果比较方式

和评价报告。

本文件适用于家用纺织品关于助眠力的评价。

2 规范性引用文件

下列文件中的内容通过文中的规范性引用而构成本文件必不可少的条款。其中，注日期的引用文件，

仅该日期对应的版本适用于本文件；不注日期的引用文件，其最新版本（包括所有的修改单）适用于本

文件。

T/HOMETEX 42-2024 被类产品舒适性评价指南

T/HOMETEX ××××-×××× 家纺产品助眠力 术语

3 术语和定义

T/HOMETEX ××××-×××和T/HOMETEX 42-2024界定的术语和定义适用于本文件。

4 评价原则

系统性

评价宜遵循全面准确的原则，宜全面考虑评价指标之间相互关联。需充分认识到这些指标之间错综

复杂的关系，综合权衡各方面因素，以确保评价结果能全面、客观地反映家纺产品对睡眠质量的实际影

响。

科学性

宜依据科学理论和研究成果，深入剖析。采用专业的数据收集和分析方法。综合考虑多方面因素对

睡眠的作用。

可行性

宜充分考虑现有的测试体系指标，或采用合理的技术手段可以获取的指标,方法简单易行。

5 评价体系

家纺产品睡眠质量的评价指标体系宜包括睡眠期时间、睡眠期比例和睡眠效率等睡眠指标和受试者

对于睡眠质量以及睡醒后的情绪等主观睡眠感受共同进行。指标体系见表1。

睡眠指标使用监测仪器测试受试者的睡眠质量，能够提供较为客观的反映。睡眠指标能够准确地记

录睡眠的生理过程，提供量化的数据，可以更直观地了解睡眠质量的变化。

主观感受是通过主观评分量表实现对睡眠感受情况的量化。主观感受对于评估睡眠质量的影响非常

重要，测试方法宜易于实施。
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表 1 家纺产品助眠力评价指标体系

分类 一级指标 二级指标 指标描述

睡眠指标

入睡 睡眠潜伏时间 多导睡眠监测从关灯到第一帧任何睡眠期的时间。

睡中

N1期时长
非快速眼动睡眠（NREM 睡眠）的第一阶段持续的时长。睡眠的初始阶

段，身体开始放松，大脑活动逐渐减缓。

N2期时长

非快速眼动睡眠（NREM 睡眠）的第二阶段持续的时长。大脑神经元活

动进一步减慢，脑电图（EEG）上会出现睡眠纺锤波和 K 复合波两种

典型波形。

N3期时长
非快速眼动睡眠（NREM 睡眠）的第三阶段持续的时长。身体处于深度

放松状态，是睡眠中最深沉、最难以被唤醒的阶段。

快速眼动睡眠时长 以眼球快速转动、梦境活动频繁等为主要特征的睡眠阶段持续的时长。

总睡时间 从入睡到醒来的实际睡眠时长，可用 N1、N2、N3、R 时长相加表示。

浅睡眠时长
整个睡眠期中，N1 期和 N2 期睡眠时大脑皮质深度抑制相对不足，此

阶段持续的时长。可用 N1、N2 时长相加表示。

深睡眠时长
整个睡眠期中，N3 期睡眠时大脑皮质的神经活动具有最深度的抑制，

此阶段持续的时长。可用 N3 时长表示。

N1期比例 指在总睡眠时间中，N1 期睡眠阶段所占的时间比例。

N2期比例 指在总睡眠时间中，N2 期睡眠阶段所占的时间比例。

N3期比例 指在总睡眠时间中，N3 期睡眠阶段所占的时间比例。

快速眼动睡眠比例 指在总睡眠时间中，R 期睡眠阶段所占的时间比例。

浅睡眠比例 指在总睡眠时间中，浅睡眠阶段所占的时间比例。

深睡眠比例 指在总睡眠时间中，深睡眠阶段所占的时间比例。

睡眠效率
直接反映卧床时间中“有效睡眠” 的占比，可用总睡眠时间/卧床总

时间×100%。

觉醒
觉醒次数 多导睡眠监测全夜睡眠中出现觉醒并持续≥1 分钟的次数。

入睡后清醒时间 睡眠起始至睡眠结束所有清醒期时间之和。

主观感受

睡眠感受

睡眠质量 睡醒后感觉疲劳消除、精力恢复和身体舒适的程度。

入睡情况 躺下到睡着的过程中进入睡眠状态快慢的程度。

深睡感 睡眠中体验到的不易被唤醒的状态，醒来后多有强烈的精力恢复感。

睡眠维持情况 睡眠中是否频繁醒来、醒来后能否快速再入睡。

睡醒后情绪 指睡醒后的情绪状态，如平静、烦躁等。

感官舒适

触觉舒适 产品与身体接触时的触感体验。

视觉舒适 产品的色彩、图案、光泽等视觉元素带来的悦目感。

嗅觉舒适 产品散发的气味带来的舒适感觉。

听觉舒适 产品相关声音的接受度，如面料的摩擦声小。

6 评价方法

受试者可采用前后自身对照或组间对照的方法，在考虑受试者性别、年龄等影响因素的前提下，

随机分为试验组和对照组，并进行均衡性检验。受试者需保证一定数量，推荐至少 10 例。

根据测试产品，确定睡眠实验室条件（温度、湿度、光照、噪声、气味等）。

受试者在规定实验室中使用与被测产品具有一定相似产品特性的对照样品睡眠一晚（或规定时间）。

使用符合要求的、能够监测睡眠指标的监测仪器，监测受试者的睡眠情况。此次睡眠作为第一晚（次）

睡眠质量评估，记录睡眠指标。但数据不作为有效数据使用。

在 1 个自然日后，受试者在 6.2 规定的实验室中，使用 6.3 中对照样品睡眠一晚（或规定时间）。

使用 6.3 中睡眠监测仪器，记录睡眠指标，如有需要计算各睡眠期比例。其中，某阶段睡眠期比例=该

阶段睡眠时长/总睡眠时长×100%，浅睡眠比例=（N1 期时长+N2 期时长）/总睡眠时长×100%。此次数

据作为睡眠指标对照数据。

睡醒后，受试者根据对照样品的睡眠体验，分别填写助眠力体验评价量表，见附录 A。记录每名

受试者得分，并计算平均值。此次数据作为睡眠主观感受对照数据。
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在 1 个自然日后，受试者在 6.2 规定的实验室中，使用测试产品睡眠一晚（或规定时间）。使用

6.3 中睡眠监测仪器，，记录睡眠指标，如有需要计算各睡眠期比例。其中，某阶段睡眠期比例=该阶

段睡眠时长/总睡眠时长×100%，浅睡眠比例=（N1 期时长+N2 期时长）/总睡眠时长×100%。此次数据

作为睡眠指标试验数据。

睡醒后，受试者根据测试产品的睡眠体验，再次填写助眠力体验评价量表。记录每名受试者得分，

并计算平均值。此次数据作为睡眠主观感受试验数据。

7 评价结果

统计睡眠指标、主观感受数据。计算主观感受得分。

比较两组睡眠指标、主观感受数据。

试验组受试者使用测试产品后的指标若优于对照样品，则说明此测试产品有辅助改善睡眠的功能；

反之，则无法说明测试产品有辅助改善睡眠的功能。

根据产品助眠力注重的项目，可对单独的项目进行评价。也可根据注重权重，综合体系内各指标

进行评价。

8 评价报告

评价报告应包括以下内容：

a) 本文件编号；

b) 评价目的和范围；

c) 被评价的家纺产品的基本信息（如产品名称、规格、材质等）；

d) 评价所采用的实验室条件和测试设备；

e) 测试睡眠时间；

f) 受试者数量和基本信息；

g) 各项评价指标的测试数据及处理结果；

h) 评价结果；

i) 对评价结果的分析和建议。
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附 录 A

（规范性）

助眠力体验评价量表

助眠力体验评价量表见表A.1。

表 A.1 助眠力体验评价量表

编号 性别

年龄 身高

职业 体重

项目
评分

5分 4分 3 分 2 分 1分

睡眠质量 很好 好 一般 差 很差

入睡情况 很容易 容易 一般 困难 很困难

深睡感 感觉好 好 一般 累 很累

睡眠维持情况 很好 好 一般 差 很差

睡醒后情绪 很愉快 愉快 与平时一样 糟糕 很糟糕

触觉舒适 很舒适 舒适 一般 不舒适 很差

视觉舒适 很舒适 舒适 一般 不舒适 很差

嗅觉舒适 很舒适 舒适 一般 不舒适 很差

听觉舒适 很舒适 舒适 一般 不舒适 很差

本量表由受试者填写。在评定前需理解量表的填写方法和涵义，然后独立进行评定。每个问题都分

5级评分。分数愈高说明睡眠体验越好。每次评定尽量在20分钟内完成。
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