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数据真的不准确？

没错， 如果你同时佩戴六款不同的追
踪器， 你会发现它们各自统计出的步数略
有不同。但是，这点细微的差别真的会造成
很大的影响吗？拜托，你真的在乎自己到底
是走了8456步还是走了8875步吗？想想看
吧， 如果你定下的目标是要走大约10000
步，那么看到自己走了八千多步，你就应该
明白自己还没达到自己定下的锻炼目
标———你不需要知道自己具体到底走了多
少步。

至于心率追踪———腕部心率监控设备
在记录数据的时候使用的是光学追踪技术
（光敏感应器）， 而胸部心率监控设备使用
的则是电磁信号。 前者得出的数据确实没
有后者精准。

生产光学心率监控设备的Valencell�
Inc.公司联合创始人兼董事长史蒂文·勒伯
夫（Steven�LeBoeuf）博士说：“现在，腕部
健身追踪设备主要监测照在身体上和射入
体内的光线， 读取光线在血液中散布的情
况。 但是， 所有一切都会让光线发生散
射———肌肉运动、 身体运动甚至血液流动
都会让光线发生散射， 血液流动发出的微
小信号很容易就会被淹没。”

当然啦，在这一行干的人也不是智障，
大家都注意到了这个问题。事实上，据他估
计， 各大互相竞争的科技公司在这一问题
上投入的资金已经超过了1亿美金。 他说，
他们已经开发出了能够更加精确地进行监
测的可穿戴设备， 并且还在继续推进这一
技术，关注先进生物识别技术。与此同时，
现有的可穿戴设备对静息心率的监测非常
准确，而且也很适合用来监测跑步、骑车等
前臂使用不多的运动。 想要在锻炼的时候
得到更加准确的心率测量结果？ 花钱买一
款绑在胸口上的追踪监测设备就好了嘛。

健身手环并没什么用？
健身追踪设备的那些真假传言

健身追踪设备曾在运动市场掀起过一片热潮。2015年，健
身追踪设备销量较前一年增长了171%， 共有7800万件健身追
踪设备被销往全球各地。但是近来，健身追踪设备却一改昔日火
爆的销售情况，跌入了冷清的谷底。

《连线》（Wired）杂志报道称，从某种程度上来说，健身追踪
设备其实没什么用。无独有偶，一月时，《纽约时报》的一位专栏
作家也曾表示，健身追踪设备都是些垃圾。除此之外，还有一个
问题也让用户困扰不已： 市面上不少可穿戴设备记录的数据可
能不够准确。

那么，健身追踪设备真的和市面上的传言一样，是毫无用处、
“只能扔在抽屉里积灰的垃圾玩意儿”吗？我们到底该怎么使用健
身追踪设备？

健身追踪设备到底有没有用？

健身追踪设备以及它们记录的大量数据（每
日行走步数、燃烧的卡路里数、睡眠质量、压力和
心率）应该能够从根本上改变我们的生活。在了
解了这些数据以后， 我们可以选择走更多的路、
减肥、改善睡眠质量，变得更加健康、快乐、长寿。

健身追踪设备确实让数百万人增加了运动
量。事实上，Endeavour�Partners咨询公司的数
据显示，半数购买了可穿戴健身设备的消费者最
后会停止使用这些设备，其中三分之一的消费者
甚至没到六个月就把这些设备丢到一边儿去了。

“这是因为大部分人大多数日子都在按部就
班做着同样的事，” 德克萨斯州大学奥斯汀分校
（the�University�of�Texas�at�Austin）运动机能
学和健康教育教授约翰·巴塞洛缪（John�
Bartholomew） 说，“如果我就按平时的老样子
走路散步、正常上下班，那我大概也就走个8000
步出头。所以我知道，要是我做一些额外的锻炼，
我就能达到行走10000步的目标了。讲真，我都
知道这点了……健身追踪设备还能告诉我别的
什么新信息吗？”

这样说的好像也很有道理。对于平时适度锻
炼、吃得健康、体重也正常的人来说，就算没有健
身追踪设备，你基本上也能维持自己目前的健康
状态。

不过， 如果你是一个不满足于日常保健的
人， 如果你希望通过有意义的方式改善自我，那
情况就大不相同了。通过读取健身追踪设备记录
的数据，你可以实时掌握自己进步的情况。

每个教练都会告诉你，你需要在做太少锻炼
和做太多锻炼之间找到一个平衡点，你运动的量
应该既对你的身体造成一定的压力，又不会太过
火。 许多人都会在不自觉的情况下锻炼过度。如
果你能时刻掌握自己的静息及最大心率、睡眠质
量和压力水平，了解如何解读、使用这一信息，那
么你就能够更加容易地保持自己的巅峰状态。
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