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前言
在全球范围内，人们对
自我健康管理的看法正
在发生变化。

在全球范围内，人们对自我健康管理的看法正在发
生变化。自我健康管理已从单纯的就医和治疗扩展
到日常生活中个性化、预防性的行动。如今，更多
人认识到在家中形成的日常行为习惯，对健康和福
祉具有积极影响。   

在科赴，我们相信日常生活中的健康行为经过积
累，对长期健康有着深远的影响。这份研究报告深
入探索了消费者日常维护自身健康的驱动因素、 
自我健康管理对整体健康和幸福感的影响、以及塑
造当前健康理念的来源。  

通过对全球10,000多名消费者的洞察，我们发现
日常行为是人们管理自身健康的基础。即使是微
小、持续的行动也能带来有意义、可衡量的获益。
但对于许多人来说，建立有效的行为习惯仍然是一
个挑战。我们认为，有效的行为习惯应该是简单易
行的，能够满足实际需求，并随着时间的推移对健
康和福祉产生有意义的影响。 
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消费者正在重新定义自我健康管理，将其从卫生和美容扩展到主动管理整体健
康、健康老龄化和长期健康的工具，包括有助于避免未来健康问题的预防性行
动。消费者越来越多地将日常行为视为对“整体自我——头脑、身体和精神”的
支持，而不是仅仅为了提升外表。 

消费者最信任来自医疗专业人士和家庭成员的健康管理建议，但他们最常求助于
更容易获得和更直接的信息来源，如搜索引擎和社交媒体。尽管依赖线上来源，
许多人对社交媒体上的自我健康管理信息持怀疑态度，担心购买到假冒产品、或
难以辨别未经验证的产品声明。社交媒体达人得到的信任虽然较低，但在年轻受
众当中受到欢迎，这表明可及性驱动人们去哪里寻求自我健康管理信息。 

最常用和最值得信赖的自我健康管理的三大信息来源 
选择所有适用的用法；被选择最多的前两项：完全或大部分信任；在全球有自我健康管理习惯的消费者中

1. 自我健康管理的概念正在扩展    2. 受到信赖的信息来源并 
不是检索信息的首选      

消费者最常关注的自我健康管理类型
自我健康管理习惯和哪些最相关；在全球有自我健康管理习惯的消费者中

执行摘要

19% 17% 16%

全面自我健康管理 健康老龄化和长寿 预防健康问题
#1

#2

#3

最值得信赖或可靠的来源 最常用的来源

搜索引擎(62%) (32%) 初级保健或其他
医疗保健提供者

社交媒体上 
的医生或医疗 
保健专家

父母、 
兄弟姐妹和子女

产品评论伴侣或配偶

(53%) (25%)

(52%) (24%)
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3. 人工智能的影响正在上升， 
但尚未完全获得信任     

4. 自我激励是最强的驱动力， 
但社会影响也很重要：      

执行摘要

生成式人工智能工具越来越多地被用于消费者检索自我健康管理信息。然而，对
这些工具的信任仍然滞后，只有大约三分之一的使用者表示他们信任生成式人工
智能提供的信息。 

大多数人开始进行自我健康管理，是出于非常私人的动机，而不是因为外部压力
或重大的生活变化。虽然这种激励是内在的和普遍的，但朋友和意见领袖往往也
会激发这个想法。 

对生成式人工智能和其它较少使用的信息源的使用和信任情况
在全球有自我健康管理习惯的消费者中

生成式人工
智能

播客或 
YouTube 频道

出版物、 
书籍或新闻

文章

Reddit、 
Facebook 或  

Substack 页面

博客

31%
36% 38%

28% 26%

完全或大部分信任

采用当前自我健康管理习惯的五大理由
选择所有适用项；在全球有自我健康管理习惯的消费者中

想为自己做点事

开始关注健康

更注重外表

希望预防未来的健康
问题

生活上的变化（例如，
新工作、新关系）

40%

37%

36%

35%

21%
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5. 经典品牌赢得消费者的信任      6. 情绪健康与行为习惯的持续性
密切相关

执行摘要

大型、成熟的品牌一直被视为自我健康管理的信息最可靠的来源之一， 
被认为比新兴品牌更具可信度。 

在全球范围内，当消费者未能坚持他们的自我健康管理时，他们通常会感到
内疚和失望。这些感受往往伴随着焦虑或担忧，对于一些人来说，这还会导
致更负面的身体形象认知。这揭示了自我健康管理与情绪健康和自我认知之
间的深刻联系。 

已存在数十年的大型、经典品牌 新兴品牌

54% 30%

值得信赖的、在线上提供可靠的自我健康管理信息的品牌类型 
选择最适用的前两项：完全或大部分信任；在全球有自我健康管理习惯的消费者中

无法完成自我健康管理的主要反应 
选择所有适用项；在全球有自我健康管理习惯的消费者中

24% 23% 22% 20%

精力不足或 
缺乏动力

感到内疚或失望 有压力、 
焦虑或担忧

对身体形象 
更加消极



6

7. 成本并不是自我健康管 
理的障碍，但经济压力会影 
响行为的持续性         

执行摘要

大多数消费者不会因为成本而停止管理健康——“太贵”在障碍中排名第八——
但经济因素确实会影响使用产品的持续性。 

维持自我健康管理的最大障碍
选择所有适用项；在全球有自我健康管理习惯的消
费者中

定期使用自我健康管理产品的最大障碍
选择所有适用项；在全球有自我健康管理习惯的消
费者中

#8 太贵了

#1 太贵了

19%

32%
太累，无法坚持下去

忘记持续使用

缺乏动力、自律或无法坚持

看不到或感觉不到效果

工作或学习太忙

没时间，顾不上

忘记或拖延

步骤太多，难以跟上养成难以戒除的不健康的习惯

不知道哪些适合我日程安排不一致或难以预测

太多相互矛盾的建议忙于照顾家人

担心对产品的耐受性或敏感性

28%

24%

24%

23%

22%

21%

20%

21%

21%

18%

17%

17%

16%

16%

8. 年轻一代计划增加对自我健
康管理的投资       
Z世代和千禧一代计划增加健康管理支出，而老一代则期望保持稳定—— 
这表明年轻消费者对自我健康管理的重视程度越来越高。 

计划在明年改变在自我健康管理方面的开支 
在全球有自我健康管理习惯的消费者中

花更多钱

没有变化

少花钱
40%

16%

44%

Z世代 千禧一代 X世代 婴儿潮一代

45% 45% 35%
28%

34% 37% 52% 61%

21% 18% 13% 11%
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9. 少量对自我健康管理的时间投
入也能带来可感知的健康获益 

执行摘要

大多数消费者每天在自我健康管理上花费不到30分钟。尽管花费的时间不多，
但全球消费者都相信他们的行为对健康产生了积极影响。 

10. 基于科学的指导推动未来行
为的演变       
近一半计划在未来一年改变健康管理行为的人表示，他们的医生或其它医疗
专业人士将指导他们的决定，主要是因为这些人是“有科学依据的”。 

自我健康管理对改善整体健康的影响 
在全球有自我健康管理习惯的消费者中

最具影响力的改变自我健康管理习惯的信息来源 
在全球有自我健康管理习惯的消费者中

无影响影响很小有一些影响非常高或高影响 未来一年内，使人们改变自我健康
管理习惯的最重要的信息来源

对于有自我健康管理习惯的人，在未
来一年内因为医疗专业人士的建议而
改变自我健康管理习惯的首要原因

48% 37%

#1
初级保健提供者或 
医疗保健提供者

#1
提供有科学依据的信息

8%38%50%

88%

4%
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