
在刚刚过去的“双十一”购物节，
智能手表凭借不断升级的健康监测
功能，成为智能穿戴领域的热门单
品。在不少电商平台的智能手表详
情页上，压力测试功能成为主要卖点
之一。

热度之下，质疑声随之而来。在
一些社交平台上，“熬夜刷剧后手表
竟显示‘健康状态优秀’”“海边度假
时手表提示压力过载”等吐槽屡见不
鲜。那么，这些动辄数百上千元的智
能手表能否准确监测压力？专业医
疗机构采用的标准化压力测试与智
能手表的日常监测有何区别？科技
日报记者就此采访了相关专家。

智能手表监测：多因素致结
果出现偏差

智能手表究竟是如何监测压力
的？天津体育学院教育与心理学院
副教授常淑芝介绍，当前多数消费级
智能手表的压力评估功能，核心依赖
心率变异性（HRV）这一生理指标。
HRV指人体连续心跳间期的微小波
动，其数值变化直接反映人体自主神
经系统的调节功能。

“这一系统包含交感神经和副交
感神经，前者像油门，主导兴奋状态
以应对压力；后者像刹车，负责放松
与状态恢复。”天津市泰达医院心理
科副主任医师李树华说，当人处于高
压状态时，交感神经会兴奋，HRV数
值会降低；当人处于放松状态时，副
交感神经占据主导，HRV 数值则会
升高。

常淑芝说，智能手表会先持续采
集用户的心跳信号，捕捉心跳间期的
微小差异，再通过内置算法模型分析
这些数据，间接评估交感神经与副交
感神经的活动状态，最终推算出用户
当下的身体应激水平，并以直观的压
力分数呈现出来。

针对为何会出现用户感受与手
表给出的压力分数不符的情况，李树
华解释，除心理压力外，还有多种生
理性因素会引发HRV数值出现明显
波动。比如，熬夜后身体可能陷入一
种麻木性疲劳，但此时 HRV 数值可
能很稳定，导致手表误判用户“状态
良好”。再比如，在海边度假时，若刚
进行过游泳等运动，或饮用了含咖啡
因的饮料，交感神经会持续活跃，导
致HRV降低，手表便会发出“压力过
载”的错误提示。

另一个问题出在评估模型上。
常淑芝分析，多数此类产品采用“一
刀切”式的通用模型。若用户 HRV
数值低于某个固定阈值，该模型就直
接给出“高压力”的判断。这种模型
忽略了年龄、体质、基础健康状况等
个体差异。每个人的HRV基线水平
本就不同，使用统一标准进行评判，
结果必然会出现偏差。

除此之外，手表的传感器也易受
外部因素影响。常淑芝介绍，智能手
表依赖光电传感器获取 HRV 数据，
但手腕活动、皮肤颜色、环境光线等
外部因素，都可能干扰传感器的信号
捕捉，导致HRV测量结果出现偏差，
进而影响最终评估的准确性。

专业医疗检测：两把“尺子”
综合“测量”

那么，目前更科学、准确的压力
测试方式是什么呢？

在专业医疗机构开展的压力测
试中，单一指标的判定早已被淘汰，
多维度、综合性的检测逐渐成为主
流。这种测试以严谨的医学理论为
支撑，结合权威规范与标准化工具。

“在临床实践中，没有哪一个指
标能单独判定压力水平，医生和研究
人员通常会结合多个指标进行综合
评估。”李树华说，这种多维度评估的

核心依据是人体应激反应的生理规
律——当人体承受压力或陷入疲劳
时，自主神经系统、内分泌系统等会
发生一系列变化，这些变化构成了评
估的生理基础。

目前，医学界公认的压力相关生
理指标主要分为以下 4类，分别对应
不同维度的压力状态，彼此互补。第
一 类 是 自 主 神 经 系 统 指 标 ，其 以
HRV 为代表，能够在一定程度上反
映短期压力状态。第二类是内分泌
指标，如皮质醇、肾上腺素等，适用于
评估慢性或长期压力。第三类是免
疫指标，长期压力可导致免疫球蛋白
水平下降、炎症因子上升等免疫功能
变化。第四类是神经递质指标，包括
5-羟色胺、去甲肾上腺素、多巴胺
等，压力可影响其分泌水平。

为确保检测的规范性，所有针对
生理指标的测试都需严格遵循国际
及 国 内 标 准 ，例 如 世 界 卫 生 组 织
（WHO）的健康评估标准、我国《职
业健康监护技术规范》等。这些文
件明确界定了压力疲劳的生理与心
理判定阈值，为测试结果提供了判
定标尺。

“除了生理指标检测，我们还会
配合使用经过信度和效度检验的标
准化心理量表，弥补生理指标检测的
不足。”常淑芝介绍，常用的量表包括
用于评估个体主观压力感知水平的
知觉压力量表以及专门测量职业人
群倦怠程度的马斯拉奇职业倦怠量
表等。这些量表经过大量临床验证，
能够反映生理指标无法反映的主观
感受。

压力管理指南：自我觉察才
是关键

“压力本身不是疾病，但长期被
压力‘包裹’可能拖垮健康。”常淑芝
介绍，人体对压力的耐受存在阈值，

短期压力可通过自我调节缓解，但持
续高压会打破人体生理平衡——导
致皮质醇分泌节律紊乱、自主神经功
能失衡，进而出现持续失眠、情绪易
怒、注意力不集中等症状，长期下来
还会增加焦虑症、高血压等疾病的患
病风险。

压力管理的前提是科学评估自
身压力水平，对普通人而言，不依赖
专业设备也能实现。“核心方法是养
成观察自身压力信号的习惯。”常淑
芝建议，公众可以重点关注以下三方
面。第一是身体感受，是否常感疲
劳、肩颈僵硬、头痛或肠胃不适，睡眠
质量是否下降，如失眠、多梦或早
醒。第二是情绪状态，是否变得急躁
易怒、情绪低落、缺乏耐心或难以感
到快乐。第三是认知与行为，是否注
意力难以集中、记忆力下降，是否在
社交中变得退缩，或依赖烟酒、暴饮
暴食来缓解情绪。

“当发现上述多个信号持续出现
超过两周，且影响到日常生活时，就
提示我们需要主动调整或寻求专业
帮助。”李树华说，这种基于自我觉察
的评估，是压力管理的第一步，也是
最关键的一步。

在自我觉察的基础上，还要学会
科学解压。李树华建议，疏解压力无
需复杂手段，优先选择低成本、易坚
持的方式。比如，每天预留 20 分钟
进行快走、拉伸等轻度运动，促进内
啡肽分泌；也可通过深呼吸、冥想等
方式，缓解当下的紧张感。

此外，建立情绪“出口”同样重
要。李树华建议，可主动与信任的人
倾诉困惑，释放心理负担；如果偏好
独处，也可通过写日记、听舒缓音
乐、培养园艺等兴趣爱好转移注意
力 ，让 身 心 从 高 压 状 态 中 暂 时 抽
离。关键是找到适合自己的方式并
长期坚持，同时避免追求“立竿见
影”的解压效果。 （据《科技日报》）
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智能手表监测压力靠谱吗

为落实《新疆维吾尔自治区全面
消 除 麻 风 危 害 可 持 续 发 展 规 划
（2021-2030 年）》工作目标，进一步
提升全区麻风病畸残康复技术及健
康管理服务能力，11 月 10 日 至 13
日，自治区疾控中心在库尔勒市举
办全区麻风病畸残预防与康复培
训班。

培训班邀请麻风病权威专家严
良斌、潘淳授课，乌鲁木齐市、塔城地
区、吐鲁番市、巴州、阿克苏地区、喀
什地区、和田地区等疾控中心麻风病
防治人员，麻风病防治定点医院相关
专业人员及自治区疾控中心防控骨
干共计82人参加培训。

本次培训内容丰富务实、针对性
强，涵盖新疆麻风病防治概况和流行
现况、麻风病畸残预防与康复新进

展、麻风神经损害临床诊疗、全面消
除麻风危害可持续发展规划解读等
核心课程。同时，培训设置经验交流
环节，各地参训学员围绕麻风病防

治、畸残预防与康复工作中的实践经
验、难点问题展开深入探讨，分享心
得、凝聚共识，为后续工作开展拓宽
思路。此外，针对麻风病畸残患者健

康管理的重点内容进行专项讲解，助
力提升基层健康管理服务的规范化
水平。

培训期间，全体参训人员认真聆
听授课、积极交流互动，展现了良好
的专业素养和学习风貌。通过系统
培训，参训人员进一步掌握了麻风
病畸残预防与康复的最新技术和管
理方法，提升了专业服务能力，为推
动全区麻风病防治工作高质量发
展、全面消除麻风病危害奠定了坚
实的人才基础。参训人员纷纷表
示，大家将把培训所学运用到实际工
作中，切实提升麻风病畸残预防与康
复服务质量，全力守护群众身体健康
和生命安全。

（文、图均由巴州疾病预防控制
中心〈卫生监督所〉提供）

参训人员进行业务交流。

2025年全区麻风病畸残预防与康复培训班开班

全力守护群众身体健康


