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健康，从“自我防御”走向“可享受、可持续、可链接他人的人生意义追求” 

~ 以健康为支点，积极连接外部世界，持续拓展人生意义的生活者 ~ 

 

 

7 月 24 日，博报堂生活综研·上海举办了《生活者的健康意识与行为研究 2026》成果发布会。 

健康已成为政策、产业与大众共同关注的核心议题。伴随 AI 与智能设备加速渗透日常，生活者对健康的认知不断刷新。面对

这些变化，博报堂生活综研·上海展开深层追问：今天的生活者追求健康，仅仅是为了指标正常、心理无恙吗？健康的意义，是否

已超越了“不生病”的防御性逻辑呢？ 

基于覆盖不同城市级别、20-59 岁人群的定量调研与深度访谈，结合“一日三餐”“感兴趣的健康信息”等日常记录素材，博

报堂生活综研·上海以宏观与微观结合的视角，系统梳理了当下生活者健康意识与行为的最新变化，深入挖掘其背后的生活者欲求。 

回顾近十年健康趋势，健康意识萌芽于政策推动与工作压力引发的身心反思，在疫情中加速、在科技赋能中迭代，如今已成为

生活者主动规划的生活方式。调研显示，最近一年，健康重视度与相关支出均明显上升。与此同时，生成式 AI 正深刻改变健康信

息的获取方式，不仅成为大众获取健康知识的首要渠道，也开始深度影响用户的健康消费决策。 

“健康”的内涵正在被生活者重新定义——健康的关注范围不仅局限在身体指标与情绪状态，还拓展至容貌、性格、认知、社

交圈乃至生活环境，已演变为一种多维度、整合型的自我经营。 

伴随健康内涵的扩容，健康行为的方式也在转变。生活者不再只是把健康行为作为刻板严肃的任务执行，而是融入兴趣、碎片

时间与日常社交，以个人乐趣与来自他人的正向反馈为驱动，推动健康行为的长期坚持。健康，正从“完成任务式的自我约束”，

转向一种“可享受、可持续、可展示的生活方式”。 

研究显示，在如此多维度、持续性的个人健康管理背后，人们追求健康的目的已经发生了本质变化。生活者不再仅仅局限于可

自理且具品质感的生活（QOL ：Quality Of Life），更希望以健康为支点，更好地连接外部的人与事，在与外部世界的积极愉悦的互

动中不断拓展自我人生意义。博报堂生活综研・上海将这种追求概括为：可持续获取意义感的生活（MOL ：Meaning  Of Life）。为

此，生活者将健康管理渗透日常，以更完备的状态去接触新事物与新体验，让生命从“物理性的长寿”走向“意义感的丰盈”。 

 
出处：博报堂生活综研・上海《生活者的健康意识与行为研究 2026》 
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■参考数据 

①  【生活者健康事件及趋势年表】 

过去十年间，健康意识的演变可概括为四个阶段（图表 1）。2015 -2017 年，工作焦虑与“健康中国”战略共振，健康意识从

“治病”走向“生活化”萌芽；2018 -2020 年，新概念集中爆发，疫情催化卫生意识升级，情绪健康进入公众视野；2021 -2023 年，

健康管理从泛泛关注走向精准深入；2024 年至今，AI赋能下，健康进入更效率化、精细化、全面化的管理阶段。十年间，健康管

理已成为生活者主动规划的生活方式。 

＜图表 1＞ 

 

出处：博报堂生活综研・上海《生活者的健康意识与行为研究 2026》 根据公开数据整理而成 

 

② 【生活者对健康的重视度&支出变化】 

生活者对健康的担忧持续攀升，并且普遍预期未来这种担忧还会进一步加剧。八成生活者表示，近1 年健康支出较过去 2-3 年

有所增加。重视度与支出同步上升，反映出健康已成为生活者不可忽视的核心关切（图表2）。从具体健康支出类别来看，饮食营养

是增加最多的健康品类。20 多岁群体在运动、容貌及体型管理方面投入更多；30 多岁群体在饮食、睡眠等日常养护方面投入更多；

40 多岁群体在先端医疗与数字健康科技方面投入更多；50 多岁在健康知识学习和信息获取方面投入更多（图表 3）。 

＜图表 2＞ 

  
出处：博报堂生活综研・上海 《生活者的健康意识与行为研究 2026》 
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出处：博报堂生活综研・上海 《生活者的健康意识与行为研究 2026》 

 

③ 【生活者获取健康信息的主要渠道】 

本次调研数据显示，AI已成为生活者获取健康信息的首要渠道（图表 4）。在AI辅助的健康行为中，整体以获取知识及建议为

主，其中 40 岁以上群体更倾向于让 AI直接参与决策（图表 5）。这既源于AI广泛的数据支撑，也因其回应自带安抚属性——面对

健康焦虑，生活者既寻求解答，也期待被倾听和理解。 

本次的《一日三餐&感兴趣的健康信息调查》的结果指向了相似的倾向：简短易懂、易于落地、不制造焦虑、传递正向感受的

内容，以及能提供情绪价值与陪伴感的内容讲述者，更容易获得生活者青睐。 

＜图表 4＞ 

  

出处：博报堂生活综研・上海 《生活者的健康意识与行为研究 2026》 
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出处：博报堂生活综研・上海 《生活者的健康意识与行为研究 2026》 

 

④ 【生活者健康意识、行为及欲求的变化】 

过去，生活者最重视的健康方面为“身体指标”。然而，当博报堂生活综研·上海比较近一年与过去 2-3 年各健康维度中选

择“非常重视”的比例变化时发现，性格、环境、认知、容貌、圈子的健康重视度增幅已超过身体指标。健康的边界正在从身体

与情绪，拓展至更广泛多元的维度，升级为一场“整合型的自我经营”（图表 6）。 

＜图表 6＞ 

 

出处：博报堂生活综研・上海 《生活者的健康意识与行为研究 2026》 

 

 

 



在这种整合思维下，健康行为方式也在发生转变。生活者不再将健康视作严肃任务或数据驱动的循规蹈矩，而是融入兴趣、碎

片时间与日常小事，以轻松可持续的方式自然维系——或尊重自身节奏，或以慢行清空思绪，或内省修身重塑心境，或从外改善状

态、借反馈持续激励自己（图表 7）。健康，正从“焦虑驱动的自我防御”转变为“可享受、可持续、可展示的生活方式”。 

 

同时，健康目的也在升级。研究显示，生活者维持健康的终极追求，已不止于长寿，许多人借此“探索新奇、收获认可、传递

能量”，在与外部世界的互动中获取更多人生意义。在不确定的当下，健康成为少数可掌控的支点，源源不断地转化为生活者"向

外链接"的底气与能力。博报堂生活综研·上海认为，持有此类健康欲求的生活者今后将越来越多。 

＜图表 7＞ 

 

出处：博报堂生活综研・上海 《生活者的健康意识与行为研究 2026》 根据定量及定性调研数据梳理提炼 

 

 

 

【调查概要】 

■《健康意识与行为变化深度访谈》 （20ss） 

 调查对象：无重大疾病且健康意识未减弱的、居住在一线到三线城市的 18-59 岁男女 

 调查手法：一对一的 90 分钟定性访谈、生活照片分析 

 调查时间：2026 年 5-6 月 

■《健康行为及消费定量调研》 （1,600ss） 

 调查对象：无重大疾病且对健康保持一定关注的、居住在一线到四线城市的 20-59 岁男女 

 调查手法：网络调查 

 调查时间：2026 年 6-7 月 

■《一日三餐&感兴趣的健康信息调查》 （16ss） 

“一日三餐”日志（共计 143 餐）：记录工作日与休息日的餐食（含正餐、加餐）照片，对每餐进行满意度与感受描述  

“感兴趣的健康信息”记录（共计 74 条）：提供近一个月内感兴趣的健康信息，注明感兴趣的原因及具体关注点 

 调查手法：照片素材及对应描述提供 

 调查时间：2026 年 6 月 

 

 



 

■博报堂生活综研·上海 Hakuhodo Institute of Life and Living Shanghai  

博报堂生活综研·上海于 2012 年在中国上海成立，是博报堂集团在中国的智囊机构。也是自 1981 年以来从事生活者研究

已有 40 余年的“博报堂生活综合研究所”的中国版，致力于“生活者研究”的机构。  

目前生活综研上海的主要业务内容如下： 

① 洞察生活者的本质欲求，进行新生活方式提案的“生活者‘动’察”。 

② 健康、汽车、护肤品等特定行业，年轻人、高净值人群等特定人群的“ 专项课题研究”。 

③ 以“生活者发想”为基石，为企业及品牌方的营销策略提供“咨询服务”。 

上述业务成果均可通过博报堂旗下各分支机构提供给广大客户。此外，部分研究成果还将通过发布会、公司官方网站、公

众号等渠道实时对外公开发表。 

 

如欲购买《生活者的健康意识与行为研究 2026 》研究报告或进行该报告演讲说明会（中文、日文）的下载，请垂询

博报堂生活综研·上海。 

邮箱 sei-katsu -sha.info@hakuhodo -shzy.cn  
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