
数据绑住情绪

智能穿戴“盯”出健康焦虑

心率、睡眠监测引发市民关注

有人为智能手表实时监测数

据叫好，有人却陷入数据焦虑之

中。市民夏骏航指着手腕上的智

能手表，对一周的睡眠数据面露担

忧。

“图表里断断续续的空白，就是

我夜里醒来的次数。”夏骏航说因为

工作压力大、睡眠差，才购买了智能

手表。这段时间，智能手表显示自

己长期每天只睡4小时左右，为此让

他感到焦虑，甚至让他考虑过咨询

睡眠相关医生。

也有人认为，监测数据并不能

完全代表真实健康状态。经常熬

夜、作息弹性大的市民贾真贞表示，

智能手表很难精准反映她的真实状

态。

“因为工作原因，我的指标本身

就不规律，盯着异常数据纠结没有

意义。身体舒不舒服、有没有休息

好，自己最清楚。”贾真贞说。

市民正在选购智能手表各式各样的智能手表

“有一名患者，只因过度关注智

能手表的睡眠数据，短短三个月，硬

生生‘看出’焦虑和失眠。”市第一人

民医院精神卫生科主任医师周美红

分享道。

长期的睡眠问题致使该患者陷

入焦虑，出现入睡困难、睡后易醒等

情况，后续还伴有注意力不集中、情

绪易怒、工作效率下降等问题。“经

过医生诊断，排除躯体疾病因素后，

她被确诊为广泛性焦虑障碍伴睡眠

障碍。过度依赖智能手表数据，是

主要诱因。”周美红说。

周美红提醒，消费级智能手表

在精度上存在局限，仅可日常参考，

不能作为疾病诊断依据。

“不少人把手表数据当成‘健康

判决书’，数值一异常就过度紧张、焦

虑失眠，反而导致身体状态变差，形

成恶性循环。事实是，人体的健康指

标存在生理性波动（如血压、血糖、心

率）。一次不理想的读数，不应被过

度解读。区分‘正常波动’与‘持续性

异常’才是关键。”周美红解释，智能

手表好比一个灵敏的探测器，偶尔捕

捉到微小、短暂的异常，就误以为身

体出现严重问题，这种认知思维才是

使用者焦虑的主要来源。

她建议，大家不要过度迷信数

据，应回归关注自身真实感受上

来。比如，可以减少频繁查看数据、

关闭不必要的提醒，重点关注长期

趋势，不必纠结单次的数值波动；也

可以定期摘下设备，降低依赖。如

果数据持续异常，同时伴随胸闷、失

眠、情绪低落等症状，并且影响到正

常生活，一定要及时到医院进行专

业检查和评估。

融媒记者 吕硕

智能手表既成为健身人群科学运动的好帮手，也让不少人因过度关注
波动的健康数值，陷入失眠、紧张等情绪困扰，诱发“数据焦虑”。如何理性
看待智能手表的监测数据，跳出数字误区、科学守护健康？3月27日，记

者走访部分市民与医生，探寻理性看待健康数据的方式方法。

市民王欣欣是马拉松爱好者，

他认为，智能手表对新手尤其实

用。“一开始，我对心率、配速把握

不准，很需要数据作参考。”经过长

时间跑步运动，他也掌握了佩戴智

能手表的规律：日常慢跑可以不必

佩戴智能手表，但高强度训练、备

赛时期，就需要依靠智能手表控制

节奏。

在他看来，智能手表就像专业

的运动助手，能为处于不同阶段训

练的人提供客观反馈。“一般会制定

3-6个月的训练大纲，再根据身体

情况调整每周训练量。手表可以直

观反映每次训练的强度，结合自身

感受，就能更科学地安排后续计

划。”

市骨科医院综合内科医师孔景

琪肯定了智能手表在运动中的实用

价值。他解释，减重运动需要达到

一定时长和强度，心率是判断运动

强度的关键指标。运动前期以消耗

碳水为主，随着运动时间延长，脂肪

燃烧比例会逐步提升，25分钟后进

入高效燃脂阶段。通过运动手表的

实时监测，使用者能够将心率保持

亚极量运动心率，并持续运动30分

钟以上，是比较理想的减脂强度。

“此外，这些实时监测心率，帮

助我们在运动过程中将强度控制在

安全、循序渐进的范围内，既保证锻

炼效果，也能避免运动过量造成肌

肉损伤。”孔景琪说。

运动监测成为健身人群好帮手

不必过度解读数据 多关注自身感受
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红色研学人气旺
方山口村别样“红”

本报讯（融媒记者 许诺）连日来，
舟山镇方山口村迎来清渭街小学研学

团队及各地游客，红色研学热潮持续升

温。作为中国工农红军第13军第3团

诞生地、永康首届苏维埃政府所在地，

该村深挖红色资源、做强红色品牌、推

动文旅融合，以“红色引领、绿色发展”

为路径，走出了一条精神富有、生活富

裕的乡村振兴之路。

走进方山口村，红色研学氛围正

浓。身着统一服装的师生们行走在红

色旧址间，时而驻足聆听革命故事，时

而认真参观展陈实物，在沉浸式体验中

感悟革命历史、传承红色精神。

“我们村全年参观流量四五万人

次，现在预约的有金华、杭州、温州、台

州等地的团队，还有很多本地亲子类游

客。”红三团成立旧址管理员徐月英介

绍，村庄红色文旅吸引力持续提升，客

源覆盖范围不断扩大。

依托红十三军第三团诞生地的深

厚红色底蕴，方山口村精准发力，推动

红色资源保护与乡村发展同频共振。

该村通过守好红色根脉，修缮革命旧

址、丰富展陈内容，打造沉浸式红色体

验场景；做强红色品牌，对接机关、学

校、企业，开展各类红色主题活动，打造

精品研学线路，充分激发红色资源活

力；讲好红色故事，培育本土讲解员队

伍，常态化开展红色宣讲，持续擦亮红

色名片、扩大影响力。

徐月英介绍，红三团成立旧址陈列

着当年的军旗、土炮、土枪、马灯等实

物。这些简陋装备的背后，是战士们缺

衣少食却不畏牺牲的战斗岁月，也记录

着老百姓倾尽全力支援红军的感人故

事，是珍贵的红色记忆。

春日山林里的科学课

小学生上山寻找
“食虫植物”

本报讯（融媒记者 陈凯璐 池欣
桦 见习记者 吴菁）“它是怎么吃小虫

子的呀？”3月26日，在象珠镇的一片林

地中，一堂别开生面的户外实践课正在

这里进行。官川小学的学生在老师的

带领下，走进山林，认识植物。

活动中，学生们最感兴趣的是一种

会“捉虫子”的植物——茅膏菜。大家

围在一株茅膏菜旁，仔细观察着它独特

的形态，认真听着老师介绍茅膏菜的习

性。大家围着这株不起眼却本领高强

的植物，提出了一个又一个问题。

茅膏菜，又称金地罗，是一种专门

捕食昆虫的食肉植物，对生长环境的温

度、湿度都有较高的要求。其叶片呈圆

形或卵形，表面覆盖着众多能分泌黏液

的腺毛并以此捕食昆虫。

茅膏菜

公益广告


