
早上7点，智能手表“告诉”孙佳

颖，昨晚她的睡眠时间是8小时12分，

其中深度睡眠为2小时37分，中途醒

来3次；现在她的心跳是71次/分钟，

血压是112/73……

收拾好出门上班，孙佳颖先去

小区门口吃了早餐，并用记账 APP

记下“早餐支出9.5元”，随后打开智

能手表查看步数统计……

五花八门的数据，将“90 后”孙

佳颖的生活、工作等方方面面进行

了量化。

如今，越来越多的年轻人开启

生活“数字化”，并把这种新方式命

名为“量化生活”。那么，这种“量化

生活”到底好不好，有没有意义呢？

记者对此进行了调查采访。

其实，“量化生活”的核心在于将
生活“数字化”，把目标用数字的形式
表现出来。

1年前，孙佳颖拥有智能手表后，
开始日常监测自己的健康情况和运
动表现。“除了心率、血压、血氧的数
据，还有晚上睡眠时间和深度睡眠的
分析。它可以让我更充分地了解自己
的健康状况。”

孙佳颖告诉记者，“量化生活”中
最常被量化的莫过于睡眠时间。一份
报告，就把用户入睡时间、睡眠时长、

夜醒几次、睡眠质量交代得明明白
白，用户可以根据这些数据来修正自
己的生活作息时间。“以前我经常熬
夜刷手机，有了智能手表提醒后，我
就开始了健康量化管理。”

除了智能手表，孙佳颖还下载了
记账APP、阅读打卡APP等“记数”软
件。她说：“因为‘量化’让我变得心中
有数，自己也开始自律起来。”

23岁的周莉开始“量化生活”是
为了减肥。身高 160厘米的她，体重
112斤。为了尽快能减到100斤，她下

载了专门的减肥APP：每天称重、计
算食物的热量、记录运动情况等。

在某社交平台上，也有了专门的
“量化圈子”——“量化生活”小组，
目前已经有 22600余名用户。每天都
有网友在这里记录自己的“量化生
活”，包括睡眠打卡、锻炼次数、心情
指数、戒糖量表等诸多身体指标，甚
至还有教资考试复习时间、每日阅
读时长、日常记账……这些数据聚
合在一起，反映出每天生活的点点
滴滴。

运动、睡眠、减肥以“数”计

健康靠数据来呈现，而想获得更
准确的身体数据，就得买件可穿戴设
备来测；花点钱就能吃到相应热量的

“健康餐”；成为APP会员后，可以解
锁更详细的统计分析……总而言之，
一个人要想更快达到量化目标，就得
掏腰包。

周莉说，为了早日达到减肥目
标，她先在网上花 1680元购买了一
套瘦身方案，有营养师专门制定的减
肥餐食谱，明确每份食物的热量值。还
有私人教练进行一对一指导和监督。

此外，为了解锁减肥APP的更多功能，
她又花几十元入了会员。当然，智能手
表是必不可少的。除了运动监测和消
耗量分析，价值过千元的智能手表基
本与一台手机能做到的功能无异。

正式开始“量化生活”前，周莉就
先花了 3000多元。“一段时间下来，
身材没有太大改变，钱包却肉眼可见
地瘪了。”

不难发现，随着“量化生活”用户
的增多，商家将其变成了“流量密
码”：想要更准确地了解身体的健康

程度以及睡眠情况，就得购买以运动
手环为代表的可穿戴设备；想要吃得
健康、科学，“减”得放心，则需要购买
健康餐饮指南，或相应食物的热量对
照表；想要解决睡眠障碍，还需要购
买助眠智能设备，从而享受科技助眠
等智能服务。

艾媒咨询数据显示，2021 年中
国数字健康管理行业核心市场规模
已达 2160亿元，中国功能型瘦身食
品 市 场 规 模 2021 年 已 达 2793 亿
元。

在另一部分人看来，用户记录、
分析、反馈自己的生活和工作状态，
会成为自我优化的数据支撑，但也在
无形之中，增加了人们的“数据焦
虑”。

“我真的是非常严格地在执行，
每天都要记录和观察自己的变化，
数据不好的话还会让我非常焦虑。”
42 岁的孙先生说，他每晚都戴着监
测睡眠的手环睡觉，每天起床第一

件事就是打开手环看睡眠时间。入
睡时间、深睡时长、睡眠周期、心率、
血氧，这些数值会直接影响他的心
情。

“看到前一天入睡时间早，我心
情会很好，感觉一天都有精神；如果
晚上一两点钟才入睡，立刻就会觉得
自己没睡够，人也没精神。”现在，孙
先生越来越在意睡眠评分，“有时好
像是为了评分而睡觉”。

周莉说，自己减肥计划已坚持了
一段时间，可效果并不明显，“每天打
卡记录，运动也不敢偷懒，但没效果，
每次看数据就有一种挫败感”。

由于工作需要，32岁的王婧给自
己制定了每天学习剪辑短视频的打
卡计划。刚开始的几天都能按时完
成，后来就开始松懈了。“看到自己没
能坚持下来，挺气馁的，觉得连这点
儿小事都做不好。”

资料图资料图

“量化生活”的年轻人
本报记者 李昕也

步行时，戴着智能手表看心率和步数统计；早晨起床先看睡眠时长，再算深度
睡眠时间……年轻人的生活已经从“保温杯里泡枸杞”，向“量化式”演变——

有业内人士表示，年轻人选择
“量化生活”总体来说是一件好事。这
表明他们都有努力的目标和方向，并
且愿意为完成目标去寻找方法、展开
行动，让自己变得自律起来。但每个

人的自身条件和处境不同，忽略个体
差异，过度自我量化，单纯把人的行
为变成数据，反而制造了焦虑，有些
得不偿失。

该人士指出，人有必要清楚自己

与数据之间的距离和与他人之间的
区别，在享受“量化生活”的时候，借
助技术认识自己，将数据作为手段而
不是目的，学会在“量化生活”中寻求
平衡，而不应该简单被“量化”绑架。

“量化生活”应量力而行

想要“量化”先“氪金”

“量化”有时成了“枷锁”
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招保姆
月薪6000元，男性，身体健康，

会做家常饭，管吃住，24小时。
电话：15031739588

万福老年公寓
提供善老服务

招：自理、半自理、失
能老人，价格便宜，交通便
利。乘车 505，637，543
（大杨庄村北），235（刘文
庄西口）。

电话：13171996217
13131770088

另有3套2室1厅房
出租，价格低。

上门收车
长期收购电动四轮车、轿
车、各种二手闲置车辆。

电话：15612705419

专业空调维修
移机 加氟 回收
15832799876
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一、产品广告持营业执照

副本、商标注册证、生产许可
证、产品合格证；

二、专利、药品、农药、兽药、
食品等广告须提供省级以上有
关部门广告审批证明；

三、化妆品广告须出具卫
生许可证和生产许可证；

四、招工、招干广告须到劳
动人事部门所属的职业介绍机
构办理登记手续；

五、社会力量办学招生广
告以学历教育为主的到教委办
理登记手续，以职业技能为主的
到劳动部门办理手续；

六、广告内容须加盖单位
公章；七、凡限购特价商品，一
律到物价、公证部门分别办理
认证和公证手续。

沧州晚报广告部

房屋出租、出售，
门市转让，求助、求
职，招生，空调维修，
旧物回收…

分 类
广 告
电话：15694825900

快速招聘服务
微信：18631739157

招 聘
医院保安员：男，60岁以

下，倒班/正常班
电话：13931786009

沧县泡塑制品有限公司
招 聘

1.总经理助理、人事经理、办公
室主任，销售副总、销售经理、
财务经理、生产副总、生产厂
长，45岁以下，保底6000元，有
相关工作经验，有能力可议；2.
会计、统计、库管、办公室文员、
人事各1名，45岁以下，中专
3000—6000元；3.销售内勤、业
务数名，45岁以下，4500—8000
元；4.车间维修工、电工、叉车
工、司炉工（有证）各两名，50岁
以下，6500-8000元；5.操作工
数名，男，45岁以下，6000—
12000元，45周岁以下，有泡沫
生产经历优先；6.门卫2名，两
班倒，2100—2300元，老两口也
可；7.带车司机数名，10000—
30000元，要求：自己带4.2米平
板货车或加长平板油三轮。

可住有食堂，后勤岗位月
休四天，市区有班车接送，试用
期后签合同，上三险。

微信：13091164900

汽配公司招聘
1、理货员2名，送货员1名，月
薪4000-5000元；2、业务5名
（油品和电瓶），有车，月薪4000
元-20000元；3、会计2名，男
女不限，从事内部流水账，
3000-5000元。以上人员有午
餐，月休两天，上五险，要求45
岁以下，男女不限，身体健康。
地点：沧州市新华区王御史
微信：shichengrenli

河北京沪科技
有限公司招聘
1、销售经理，底薪8000元+
提成；2、销售代表，底薪
5000元+提成。要求医学检
验类专业，中专以上，有销售
经验者优先录用，详情面谈。
地址：沧州市运河区泰太国际
电话：18031799000

食品商贸有限公司招聘
送货工，男，60岁以下，工资3500~
4500元，送方便面和饮料，工作量
不大，月休四天，身体健康，有经
验优先。微信：13091164900

洗脸猫招聘
清颜师 ，女，40岁以下，只做面
部清洁，不卖产品。工资3000—
5000元（两班倒，公休+提成+手
工费），有经验者优先录取。
联系电话：15612773085
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