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One UI 8 Watch 全新功能 助力培養健康好習慣 

*此為全球發布中譯新聞稿，實際作業系統更新時間及詳細資訊依各市場公告版本為準* 

 

微小的改變，足以為健康帶來深遠的影響。只要一步一腳印地調整生活作息，便能塑造更理想的

健康狀態。即將登場的新一代 One UI 8 Watch 整合多項全新睡眠、心臟健康、健身與營養相關

功能，幫助用戶培養與建立良好習慣。 

 

全新亮點： 

新功能
（註一）

包括：優化睡眠品質的就寢時間建議（Bedtime Guidance）
（註二）

、於睡眠期間追蹤

血管系統壓力的血管負荷（Vascular Load）
（註三）

、量身制定訓練策略的跑步教練（Running 

Coach）
（註四）

，以及透過測量類胡蘿蔔素濃度掌握健康老化狀況的抗氧化指數（Antioxidant 

Index）
（註五）

。上述功能將整合至 One UI 8 Watch 介面，並隨最新 Galaxy Watch 系列登場。部

分 Galaxy Watch 使用者可透過 Beta 測試計畫
（註六）

搶先體驗。 

 

重要價值： 

養成習慣無法一蹴可幾，對許多人而言是一項艱鉅的挑戰。而全新功能的設計初衷，正是為了陪

伴用戶一步步建立更健康的生活方式。雖然行為模式的累積需要時間，且往往得花上一段時日才

能看到顯著成效，但最終所獲得的回報絕對值得期待。 

 

例如，攝取不健康的食物短期內或許不會立即影響健康，但長期累積的風險卻不可忽視。相反地，

培養健康的習慣雖然短期內難以看到成效，但隨著時間推移，將能為身心帶來正面的轉變。 

 

三星行動通訊事業部資深副總裁暨數位健康團隊負責人 Hon Pak 博士表示：「睡眠對身心健康、

社交關係乃至工作表現皆有深遠影響，因此始終是我們健康策略的核心。如今，我們希望 Galaxy 

Watch 能透過以睡眠為中心的全方位健康洞察，進而為日常生活帶來實質改變。我們相信此功能

理念契合三星的願景，亦即透過主動照護與全面的健康管理，幫助人們邁向更健康的生活型態。」 

 

探索全新健康功能 

Samsung Health 推出全新功能，藉由即時回饋激勵健康行為，協助用戶培養良好的生活習慣。 

 

就寢時間建議 
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一夜好眠能帶來立即的健康效益，進而驅動更積極的行為改變，邁向更健康的未來。而這一切，

始於規律且理想的就寢時間。 

 

• 三星持續優化各項睡眠相關工具，包括睡眠模式分析、睡眠訓練與睡眠環境最佳化功能。

此外，更進一步導入可偵測睡眠呼吸中止症
（註七）

徵兆的機制，協助及早掌握潛在風險並

採取預防措施。 

• 現在，我們也提供更多有助打造優質睡眠的工具，根據配戴者的生活型態與睡眠模式，

提供理想的就寢時間建議，並透過提醒通知督促遵循此作息規律。 

• 此功能會分析過去三天的睡眠模式，綜合評估睡眠壓力與生理時鐘，計算出最佳的就寢

時間，有助於隔天維持最佳精神狀態。 

• 此功能特別適合希望改善睡眠作息不規律者。例如，連續多日晚睡，或平日與週末作息

落差明顯者。就寢時間建議便會將這些因素納入考量，確保能獲得充足睡眠。 

 

血管負荷 
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睡眠反應整體健康狀況，是觀察健康的重要指標。Galaxy Watch 善用該特性，在睡眠期間測量

「血管負荷」，也就是血管系統所承受的壓力程度。 

 

• 血管系統負責運輸血液，將氧氣與營養傳送至全身，同時代謝廢物，為衡量心臟健康狀

況的重要指標。 

• 睡眠期間，血管系統所承受的壓力理應自然下降。若出現過度波動，可能對心血管健康

產生負面影響。 

• 只要在睡眠期間配戴 Watch，就能收到自身血管系統的壓力洞察分析。 

• 此外，考量到健康因素彼此息息相關，此功能亦同步分析睡眠、運動與壓力相關的生活

型態，助力維持更健康的生活模式，並培養正向習慣。 

 

跑步教練 
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良好的睡眠是養生與維持健康的基石，但日常活動期間的健康管理同樣關鍵。跑步是最基本且最

普及的運動之一，因此三星始終致力於為跑者提供全方位支援，打造多元功能，助攻維持規律運

動、達成個人健康目標。 

 

• 許多跑者常因配速過快或強度不足而導致運動傷害。跑步教練功能正是以強度最佳化與

傷害預防為核心設計，一路支持跑者安全完賽馬拉松，因此特別適用於入門跑者。 

• 全新跑步教練功能提供激勵回饋與即時指導，根據每位跑者的體能狀況打造專屬訓練計

畫，協助邁向個人目標。 

• 只要配戴 Galaxy Watch 跑步 12 分鐘，系統就能分析運動表現並依據 10 段分級為能力

評等。使用者將獲得提供一份詳盡的計畫，根據自身等級規劃 5K、10K、半馬或全馬的

訓練內容。完成訓練後，將晉升至下一等級，並解鎖新的跑步挑戰。 

 

抗氧化指數 
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為了全面推動健康管理，三星特別聚焦於老化過程以及如何健康的老化。然而，飲酒、吸菸、紫

外線曝曬、壓力與睡眠不足等行為因素，都可能使體內自由基增加，進而加速衰老。所幸，許多

健康食物中所蘊含的抗氧化物，能中和這些自由基分子，有效預防慢性疾病，同時促進健康增齡。 

 

• 透過 Galaxy Watch 測量皮膚內的類胡蘿蔔素，這是一種存在於綠色與橘色蔬果中的抗

氧化物。 

• Galaxy Watch 搭載業界首創功能，透過先進的光活化 BioActive 感應器，在短短五秒內

完成測量類胡蘿蔔素。 

• 這些洞察資訊可反映出行為的改變，例如飲用胡蘿蔔汁會造成指數變化，進而養成更健

康的生活習慣。 

 

良好的健康始於日常的微小改變，而有了 Galaxy Watch，一夜健康蛻變不再遙不可及。  

 
 

註一：Samsung Health 功能僅適用於一般健康管理和健身目的。任何透過裝置和應用程式取得之健康相關

資訊不得作為醫療建議。用戶應一律向醫師尋求醫療建議。使用時需登入三星帳號。血管負荷、跑步教練

及抗氧化指數功能適用於搭載 Android 10 （含）以上之智慧型手機，並需安裝 Samsung Health 應用程式

（版本 6.30.2 或以上）。血管負荷及抗氧化指數為實驗室功能，可在正式推出前進行預覽。若不想使用這

些實驗性功能，可於 Samsung Health 設定中關閉。 

註二：就寢時間建議功能適用於搭載 Android 11（含）以上之智慧型手機，並需安裝 Samsung Health 應

用程式（版本 6.30.2 或以上）。此功能依據用戶連續 3 天的睡眠分析，評估其晝夜節律與睡眠壓力。本功

能不得作為任何醫療情況或疾病之檢測、診斷、治療、監測及管理目的。 

註三：血管負荷測量需於過去 14 天內至少連續 3 晚佩戴 Galaxy Watch 進行睡眠監測。本功能僅支援 

Galaxy Watch Ultra 與後續系列機型。 

註四：使用跑步教練功能前，使用者需先完成跑步等級測試並取得等級，方可開始教練計畫。本功能僅支

援 Galaxy Watch7 與後續系列機型。 

註五：測量時，請將手指中央輕放於手錶背面的感應器上維持 5 秒。抗氧化指數可用任一手指測量，但建
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議使用拇指以獲得最準確的結果。因皮膚紋理不均，重複測量可能導致結果有所偏差。本功能僅支援 Galaxy 

Watch Ultra 與後續系列機型。 

註六：居住於南韓與美國，並持有 Galaxy Watch（Galaxy Watch5 及後續系列機型）的用戶，皆可參加 

Beta 測試計畫。 

註七：睡眠呼吸中止症偵測功能僅為非處方籤（OTC）行動醫療軟體，該應用程式搭載於相容的三星 Galaxy 

Watch 和智慧型手機。透過兩晚的監測時間，偵測 22 歲以上之成年用戶中度至重度阻塞性睡眠呼吸中止

症的病徵。不適用於先前被診斷患有睡眠呼吸暫停的用戶，亦無法取代合格醫療專業人員所提供的診斷或

治療。本裝置提供的數據並非提供協助醫療人員診斷睡眠障礙之用途。 


