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• 壓⼒ 

• 壓⼒與健康 

• ⼼率變異性和壓⼒ 

• 為什麼要使⽤ Helo 穿戴裝置來測量壓⼒？
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壓⼒

• 壓⼒是身體對社會和環境因素的威脅和刺激所做出的防禦機
制，對壓⼒的⼤多數反應都是⾃發性的，由⾃主神經系統控
制，試圖識別、應對和減輕壓⼒可以帶來改善的健康結果，因
為慢性壓⼒被認為是⼼理疾病和其他疾病的危險因素，包括⼼
⾎管疾病，研究表示，低變異性與⾼壓⼒有關。 


• ⼼率變異性 (HRV) 是衡量相鄰⼼跳之間時間變化的數據，可作
為評估壓⼒的有⽤數值，使⽤光體積變化描記圖法 (PPG) 這種
光學技術，可以精確有效地測量HRV，PPG⽤於監測組織中⾎
容量變化。
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壓⼒與健康

• 壓⼒是⽣物對環境刺激的⽣理、⽣物和⼼理的防禦機制。


• ⼈類的⾏為有許多是由⾃主神經系統 (ANS) 觸發的，旨在保護身體
免受傷害，⾃主神經系統是⼀個主要在無意識下運作的控制系統，
調節身體功能，包括⼼率。 


• 由於壓⼒對健康會產⽣有害影響，早期識別和管理壓⼒，可以幫助
⼈們更好地應對困難並預防有害的健康影響，這意味著擁有更強的
⼯具和知識，⽐單純希望消除壓⼒更具實踐性。

Version 1.0 - 1.2023

Copyright © Helo HealthTM | All Rights Reserved 

簡易版使⽤說明書




• ⼼率變異性 (HRV) 是⼀個實⽤的健康衡量指標，特別是對
壓⼒⽽⾔，⼼率變異性 (HRV) 是⼀個⽣理數值，可幫助監
測和診斷慢性疾病，如⼼⾎管疾病、抑鬱症和⼼理壓⼒。


• 光體積變化描記圖法 (PPG) 利⽤多種光波照射⽪膚，並使
⽤光學⼆極體監測反射光，從⽽透過分析光吸收，來推估⾎
容量變化，即能更容易地記錄 HRV 數據。

⼼率變異性和壓⼒

Version 1.0 - 1.2023

Copyright © Helo HealthTM | All Rights Reserved 

簡易版使⽤說明書




Helo 獨特的穿戴裝置，採⽤ PPG 功能進⾏壓⼒監測，這款穿戴裝置具有 
PPG 功能，可判定多種偵測壓⼒的因素，包括⼼率變異性 (HRV)，Helo 
穿戴裝置，使⽤由 Helo 開發的專有算法分析 HRV 數據，以區分的壓⼒等
級並透過裝置通知⽤⼾。⽤⼾可以應⽤壓⼒和⼼理健康管理，實踐最佳健
康狀態，這些資訊還可以⿎勵⽤⼾在必要時諮詢他們的醫⽣以獲得協助和
建議。

為什麼使⽤ Helo 智能⽣活⼿錶測量壓⼒？
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特定功能在部分國家並不適⽤。Helo 裝置與相關服務並⾮醫療設
備，⽬的不在於診斷、治療或預防任何疾病。如果您原先有任何可 
能受到商品或服務使⽤狀況影響的疾病，請在使⽤前先諮詢醫⽣。 
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為⽣命感知科技™喝采

現在就探索 Helo！
www.helohealth.com
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