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14 健康

不能作为诊疗依据
不能替代医学检查

一份来自智能手环的健康报
告，已成为许多人开启新一天的

“健康简报”。从心率、血压、血氧
饱和度到睡眠质量，智能穿戴设
备正以前所未有的便捷方式将身
体信号转化为可量化的数据。

智能穿戴设备的健康监测功
能，本意是鼓励我们过上健康的
生活。但如果我们过度关注监测
结果，比如起床第一件事就是看
数据，看到不理想的数据，一天的
好心情全没了；上下楼梯后心率
报警，明明身体没异样，却总觉得
是健康亮了“红灯”；甚至不再相
信自己的身体感受，只认设备上
的数字，越担心心跳越快，越看数
据越紧张。那就会陷入一种不健
康的恶性循环。

宁波大学附属康宁医院心身
医学科主任张媛媛分析说：我们
偶尔的心慌、失眠可能一闪而过，
不会被记录和放大。但智能设备
赋予了这些瞬间一个“确凿”的数
字。这个数字会形成强大的心理
暗示：预感到心率要快→紧张→
交感神经兴奋→心率真加快→焦
虑加剧。这是一个典型的恶性循
环，在医学心理学上称为“心身反
应”，即心理压力诱发了真实的生
理症状。

这层“数据面纱”是否真实客
观反映了人体健康状况？国家卫
生健康委日前召开新闻发布会并
明确提出：日常生活中使用的智
能穿戴设备监测，还不能作为疾
病诊断和治疗的依据，也不能替

代相应的医学检查检验。
对此，医学专家认为，很多人

使用智能穿戴设备会出现两个常
见误区，一种是将单次异常数值
直接等同于健康警报；另一种则
是仅凭设备数据便自行得出结
论，绕过专业医疗判断。

智能穿戴设备
价值在于长期趋势

在刚刚落幕的2026年国际
消费电子展（CES 2026）上，各
类智能穿戴设备新品层出不穷。
从智能手环到智能戒指，产品形
态的变革推动着智能穿戴设备逐
步迈入更轻盈、便携的“无感时
代”，也更贴近年轻用户的消费需
求和使用场景。

“随着人们的健康意识越来
越强，不少人都有使用智能手环
监测睡眠的经历，尤其是年轻人，
用得很普遍。”在门诊上，上海市
第一人民医院神经内科副主任医
师朱潇颖也常会遇到患者拿着睡
眠监测数据，焦心地问，“医生，我
这个数据正常吗？”

在社交媒体上，记者发现，探
讨睡眠监测数据的帖文比比皆
是。不少网友主动晒出自己的数
据“求解读”，也有博主专门分享
相关数据的分析攻略，围绕睡眠
质量大做文章，让人徒增焦虑。

那么，对健康监测数据究竟
该怎么看？朱潇颖以睡眠监测手
环为例谈到，通过身体运动、血氧
饱和度和心率等数据，它虽能一
定程度反映人的睡眠时间，以及
深睡、浅睡、清醒次数等大致趋
势，但由于受到生理信号采集的

限制，以及环境干扰、佩戴方式等
多种原因影响，无法达到专业设
备的精度及维度。

朱潇颖说，如果仅因为一次
监测数值不理想，就自行诊断“睡
眠障碍”，过于武断。

事实上，智能穿戴设备监测
的真正价值在于长期趋势，而非
瞬时数值。它更适合的角色是健
康趋势的“记录员”。“早发现、早
干预，效果更好。”朱潇颖提醒，对
于已有风险因素或出现相关症状
的人群，应尽早到医院接受专业
诊疗，以便更准确、有效地识别睡
眠呼吸障碍等问题，为后续干预
提供科学依据。

理性看待数据
避免“越查越焦虑”

除了被动记录，不少智能穿
戴设备也开始迈向健康主动干预
阶段。比如，已有企业推出耳戴
式神经调节设备，通过刺激耳部
迷走神经来主动调节身体状态，
其刺激参数可根据使用者的静息
心率、心率变异性及睡眠质量等
生物特征进行动态调整。

“各类智能穿戴设备，确实在
不断拓宽健康监测的边界。”上海
市第十人民医院老年医学科主任
彭沪也是一名智能穿戴设备的多
年使用者。在门诊中，他很乐意
看到患者带来的监测数据，这些
日常积累的连续数据，可为医生
提供门诊检查难以获取的长期趋
势线索，成为临床诊断与健康评
估的有力参考。

“我常跟患者说，穿戴设备可
以做日常健康的‘哨兵’，专业医

疗检查则是精准诊断的‘后盾’，
二者相辅相成，共同筑起健康防
线。”彭沪特别提到，对于老年群
体而言，智能穿戴设备有其独特
优势。

“老年人对血压、心率等变化
的感知往往不敏感，设备持续监
测能帮助及早捕捉异常迹象，比
如心率持续加快、血氧偏低等，可
能是感染或其他疾病的早期信
号，有助于家属和医生尽早发现
问题。”彭沪说。

采访时，不少医生也提及一
点：要理性看待监测数据，避免陷
入“数字焦虑”。

每年，同济大学附属同济医
院精神医学科医生刘飞都会接诊
一些因过度关注健康数据而产生
焦虑、甚至出现强迫行为的患
者。他强调，健康管理的目标是
改善状态，而非追求完美数据。
疾病诊断必须结合临床症状、专
业的医学检查检验，否则容易因
片面依赖监测数据而偏离真实的
健康状况，甚至影响及时、准确的
就医判断。

如果你觉得智能穿戴设备成
了自己压力的来源，不妨试试以
下做法——

减少查看频率：将心率报警
等功能关闭，或与医生讨论确定
个人化的警戒线。尝试一天只在
一定时间段内查看数据，而不是
随时随地“刷”数据。

尝试“数字排毒”：在周末或
压力较大时，主动摘下手表，让身
心彻底放松，重新学会倾听自己
身体的声音。

综合央视、《文汇报》报道

有一种焦虑叫“手表说我没睡好”
注意避坑！智能穿戴设备监测数据两大误区

“深度睡眠仅30分钟”“心率120次/分，请注意！”你是否也曾因这些提示感到紧张？

近年来，智能可穿戴设备逐渐兴起，很多手环、手表具有心率、血氧饱和度和睡眠监测等日常健康管理功能。但不

少人过度在意设备的监测结果，反而影响了正常生活作息。

如何和你的智能穿戴设备健康相处？

专业的医学检查与诊断始终不可替代，与科技产品的可及性、便利性相协同，才能更好地守护健康。 图据央视


