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健康数据越测越焦虑？专家建议科学看待
生理指标波动
。从微信步数排名到24小时监测身体各项指标，从体脂秤每日监控BMI（身体质量指数）到精准
计算每一次饮食的卡路里，甚至监测吃每一种食物对血糖的影响⋯⋯眼下，不少人已习惯通过一
些穿戴类电子产品，追踪自己的健康数据。

有数据显示，2024年中国智能腕戴设备全渠道市场销量达5704万台，同比增长14.2%。这些缠绕
在手腕上的“微型诊室”，每秒钟都在生产着数以亿计的心率、血氧、血糖、血压等健康数据。

曾经需要到医院用专业设备才能检测到的身体数据，如今被一个小小的电子设备24小时实时监控
着。当健康数据被量化，一个新问题也随之而来：你是多了一位生活中的贴心助手，还是被健康
焦虑绑架了？

健康数据与疾病过度关联，是焦虑的放大器

实时传输的健康数据，是如何影响人的心情的？这是一位网友的分享，颇有代表性：一开始觉得
智能手表的睡眠监测功能超棒，后来却成了烦恼源泉。因为，每次早上醒来，他查看手表的监测
结果，不是显示深睡时间不够，就是快速眼动比例高。慢慢地，每天的睡眠，就变成了一种心理
负担，生怕睡眠不好或质量不高，有时甚至因此而焦虑得失眠了。

在社交平台上，还有网友说，自己血糖并没有到临界值，但买了血糖仪后，连续测了几天，看着
自己血糖上上下下，后来连吃东西都要考虑再三，完全失去了美食带来的乐趣。

“临床上，过度关注自身健康的人群并不少见。”同济大学附属同济医院精神医学科医生刘飞告
诉记者，心理学研究发现，过度关注健康数据，尤其是带有预警性质的数据信息，可能诱发健康
焦虑。这种焦虑正是源于对数据的错误解读和灾难化想象。

每年，刘飞都会接诊不少这样的患者，“有患者血压升高后就担心自己会脑出血，不仅自己在家
频繁检测，还一遍遍往医院跑，最后接诊医生只能推荐他到精神科看看”。还有患者会反复查看
健康数据，甚至每隔几分钟就检查一次心率、血氧等，这种行为类似于强迫症中的反复确认，最
初的目的可能是为了缓解焦虑，但实际效果恰恰相反：越是频繁检查，越容易发现异常，进而陷
入更深的焦虑循环。
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在医生看来，这种将健康数据和躯体疾病过度关联的行为，正是焦虑的放大器。如果长期沉浸在
这种思维中，人的神经系统持续处于紧张状态，反而可能引发真正的健康问题，如失眠、消化紊
乱、免疫力下降，甚至演变成焦虑症、疑病症、躯体障碍等精神问题。

要追求的是健康状态，而非完美数据

“健康智能监测设备能帮助我们量化身体状态，以便我们更科学地管理健康。但是数据有时候并
不‘客观’，而且健康数据不应被赋予超出其实际意义的重要性。”市一医院内分泌代谢科副主
任医师林毅告诉记者。

他以减重为例解释称，如果有人采取生酮饮食、极低碳饮食等不当的减重方法，体重会在短期内
快速下降，但这些减掉的可能只是体内的肌肉和水分，而非脂肪。但是，“数值的变化会带来正
向反馈，让减重者误以为自己的减重方法是正确的”。

此外，数据的“伪精确性”也会误导判断。比如，静态的单一数据，哪怕再精确，也不具备参考
价值。同样以减重为例，减重者要衡量自己的减重效果，必须在每周固定的时间点测量体重，坚
持一段时间，形成体重动态曲线变化。因为“影响体重变化的因素太多，多喝两口水就可能重一
点，多跑几次厕所也可能轻一点，这些高高低低的数据并没有代表性，但却会影响情绪。”林毅
说，即便在减重门诊，医生更关注的也是患者体型和身体成分变化，若简单只看数据，不仅对健
康无益，还可能导致身体出现更多问题。

同时，要警惕的是，社交平台正将健康监测异化为新型社交货币。某社交平台上，“挑战月均睡
眠90分”话题收获2.3亿浏览，“教你骗过智能手表达成完美心率”教程点赞破百万。

不可否认的是，随着健康智能监测设备不断迭代，这种随时可得的健康数据，提升了健康管理的
便利性。但将健康数据变成可量化、可比较、可炫耀的资本，毫无必要。

“健康管理的目标是让自己处于更健康的状态，而非追求数据的完美。疾病的确诊，最终离不开
临床症状表现、影像学诊断或实验室检测佐证。”刘飞建议，对待健康数据不必过于偏执，要学
会动态看待生理指标的变化趋势和波动范围，避免仅关注某一短暂时间点的绝对数值，没必要为
了一次“报警”而提心吊胆。

（原标题：健康数据测得越频繁越焦虑？专家建议科学看待生理指标波动避免过度紧张）
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