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19日，崇川经济开发区关工委、中沙社区关工
委联合组织青少年学生开展实践拓展活动，同学们
在志愿者的指导下操作“机器人”跑步、敬礼、俯卧撑
等动作，感受科技力量，传承科学精神。

通讯员季永健

晚报讯 19日至20
日，由南通市委宣传部、
市教育局、市文广旅局、
共青团南通市委、市文联
共同主办，南通开放大学
承办的“街角邂逅艺术”
专场展演活动在滨江公园
举行。

小合唱《像你这样的
朋友》、萨克斯独奏《童
年》、独唱《我怀念的》、
独舞《恋爱告急》、钢琴
演奏《秋日私语》等轮番
登台，吸引了不少游客拍
照留念。

“此次活动为学生提
供了展示自我的广阔平
台，丰富了课余时间的精
神文化生活，促进了师生
间的艺术交流和互动，也
拉近了校园艺术与市民朋
友间的距离。”南通开放
大学团委副书记朱梦然表
示，学校将持续实施和推
进校园美育浸润，依托各
类常态化的艺术展演活
动，为培养具有审美素养
与人文情怀的新时代技能
人才注入持久动能。
记者高阳 实习生周敬杨

晚报讯 近日，羽毛
球世界联合 会 公 布 了
2025年新加坡公开赛参
赛名单，南通国手石宇奇、
黄荻分别参加男子单打、
男子双打项目的争夺，后
者首次征战这项国际羽坛
超级750赛赛事。

根据目前世界排名，
石宇奇将以1号种子身份参
加男单项目的争夺。去年，
他在这项赛事中首次夺得
冠军，为半个月后登上世界
排名第一宝座奠定坚实基
础。去年6月11日以来，石
宇奇的世界排名一直稳居
男单排名榜榜首，种种迹
象显示，本届新加坡赛他
如能打出佳绩，将继续保
持排名第一的地位。

出生于2001年的黄
荻是南通羽坛第一个00

后国手，他和队友刘阳联
袂参加新加坡公开赛男
子双打比赛。2024年，黄
荻在世界羽联4站中低级
别超级赛夺得3金 1银，
本赛季起参加较高级别
赛事，今年2月在2025年
亚洲羽毛球混合团体锦标
赛上获得亚军，上月代表
国羽参加了全英公开赛男
双比赛。

新加坡羽毛球公开赛
是国际羽坛一项传统赛
事，近几年被世界羽联列
为超级750赛，该级别比
赛是世界羽联年度系列超
级赛的第二级别赛事，仅
次于全英、中国、印尼、马
来西亚4站超级1000赛，夺
得各单项冠军的球员均可
获得世界排名分11000分。

记者王全立

多种数据
构建赛博生活

“不管是否刮风下雨，每天
若是没有健步走一万步以上，
手机里的跑步软件显示没有达
标，我就会心神不宁、坐卧不
安。”18日下午，“健身达人”洪
丽华对记者说起自己的健身强
迫症，“讲真，在我们这个有着
100多人的跑友团圈子里，不只
是我有这种感觉，其他人也有类
似的感受。”

洪丽华自带娴静温柔的气
质，但她对自己丰腴的体态稍显
不满。为了尽快瘦下来，洪丽华
接触了“健康算法”，逐渐成了一
名不折不扣的数据控。

“平时在家做家务、外出买
菜，日常活动算下来每天也有
五六千步。可是，这点运动量远
远达不到我给自己设定的标
准。”洪丽华说，“除了风雨无阻
的健步走和一定量的跑步外，
我在每天晚上睡觉前，还要确
认一下智能手环的监测数据，
从床头柜上的智能药盒里取
出一片褪黑素服下，再调好闹
钟，这才安然入睡。”

洪丽华的做法是当下时尚
人士“赛博生活”的一个例证。

“赛博”源自英文“Cyber”，
原指计算机与网络技术，后因
赛博朋克文化譬如《神经漫游
者》《银翼杀手》等作品的流行
被泛化，衍生出“赛博生活”这
一概念。健康管理是其中一个
方面，譬如利用运动App、智能
手环监测数据、线上健身社群
互助等。赛博生活是数字时代
的产物，体现了技术对生活的
重构。

26岁的许红拥有一整套数
据“武装”：手机睡眠质量监测
软件监测她的睡眠状态，智能
体脂秤与运动手环数据实时同
步，智能药盒提醒补充维生素
B，每天必用的美容仪接入了健
康App……

数据偏执
“困”住不少用户

有心人注意到，在小红书平
台，年轻人热衷比拼“睡眠质量
满分周报”。B站还开发出“利用
智能体重秤数据生成虚拟健身
教练”的新玩法。

来自美团的一项统计表明，
我市24岁至35岁人群健身房
年卡续费率达68%，其中87%用
户使用运动App记录数据。

科技是把“双刃剑”。数据可
以更精准地帮助你一步步达成
目标，但你有没有每天盯着卡路
里的变化值算到失眠？有没有为
监测设备显示的数值波动惶惶
不安？不可否认，部分年轻人沉
迷于卡路里、睡眠质量等数据，
甚至出现焦虑。

对于25岁的小陈来说，运
动手环和健身App是他的健康
管家。但小陈也坦言，数据给他
带来满满成就感的同时，也带来
一定程度的焦虑。“每次跑步，身
体状态都是有起伏的。看到配速
比上次慢，我就会陷入焦虑。”

“空腹有氧运动是减脂的有
效方式之一，所以我每周都会绕
小区晨跑半小时，每次跑五六公
里。由于跑步比较伤膝盖，所以
我是隔天跑，每周至少跑3次。”
25岁的小陈半年前就开始借助
智能手表和健身App记录自己
的运动数据。

小陈说：“跑步戴运动手环能
实时监测步频、心率、消耗热量等
信息。运动时维持有氧心率在正
常范围内不仅安全，减脂效果也
更好些。而且，步频维持在每分
钟180次左右，能有效降低受伤
风险。通过记录运动消耗的热
量，能在吃饭时做到心中有数，确
保热量摄入与消耗之间留有缺
口。可由此带来的数据敏感也显
著存在。”

对数据的偏执，让不少人陷
入了自我设置的一道“健康陷
阱”之中。

专家提醒
勿陷“电子牢笼”

“要理性科学地看待智能监
测设备的运用，避免陷入另一种

‘电子牢笼’。”18日下午，南通
市第四人民医院副主任医师、睡
眠中心负责人、医学博士李磊在
接受记者采访时特别提醒。

“依据一些监测设备提供的
数据去指导我们的生活作息和
运动，把一些健康问题进行量
化，帮助我们制定更科学合理的
健康维护方案，这是积极有效的
举措。”李磊说，这是医务工作者
认可的一面。

同时，李磊对过度依赖数据
的现象也提出了中肯的看法。

“不少用户常常刻板地去看
待数据的变化。譬如，一些人发
现血压数值出现偶尔波动就不
安，还有人因为睡眠时间有所变
化就担忧……凡此种种并不可
取。人是一个有自己内在稳定趋
向的有机生物体，生理数据是在
一定范围之内波动的，不必因为
一些微细变化就成惊弓之鸟，这
是第一个误区。”李磊解释，“第
二个误区是有些人对数据出现
误读，譬如深睡眠数据指的是脑
电波中的‘慢波睡眠’模式，和市
民理解的‘睡得实’‘睡得沉’不
是一回事，有数值差异无须紧张
焦虑。”

李磊提醒市民，对于监测设
备提供的相关数据，提倡“戴上
它们的同时要学会忘掉它们”。

“要学会动态地去看待这些
生理指标的趋势，还有波动的范
围，而不是只盯着某一个短暂时
间点去看绝对的数据；要着眼
于长期的变化，而不是几个小时
甚至几分钟内的变化。拿到长
期数据之后如果觉得有问题，应
该将其交给医生进行分析并给
予相应的诊疗。”李磊为市民支
招说。

本报记者张园 周朝晖
本报见习记者刘鹏

体脂秤、睡眠App、智能手环……读取报告记录追踪已成生活日常——

健康数据让我们离健康更近了吗？
随着智能穿戴设备普及，智能手环占据购物车C位，各种健身App如影随

形……一场由年轻人主导的健康数据消费潮流正在兴起。18日，本报记者
就此展开采访。

大数据时代，每个人每天都
被海量信息包围。其中，来自形形
色色健康监测设备提供的数据，更
是让每一个关心健康者难以割舍。

正如医学专家所言，监测数
据可以指导人们生活作息和运
动，提供直观精准的监测指标。

但是，一旦在不知不觉中数据成
瘾，就会落入自设的数据陷阱。

通过种种实例可见，数据仅
是一种参考，一些“曲线波动”也
并非异常。这就提醒我们，在生
活中可以主动去学习和掌握一
些医学常识，带着距离感去理性
看待监测数据在合理幅度内的
变化，保持一颗“平常心”，主动
过滤监测数据带来的心理和情

绪波动，通过正常的工作和生活
来分散自己的注意力，从而在源
头上消除不必要的焦虑，以及本
不该产生的压力。

必须看到，科技界研制健康
监测设备的目的本是以器利人，
倘若不当使用产生强迫症和依赖
症，反倒错用伤己。因此，健康数
据只可“相处”，不可“恋爱”。

周朝晖

学会记录也要学会忽视

江海锐评

奏响艺术与青春的华美乐章

南通开放大学
举行艺术展演活动
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羽毛球新加坡公开赛名单公布

南通两名国手征战


