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[摘 要] 近年以来，青少年肥胖患病率逐年攀升，其危害已得到广泛关注。焦虑、自卑、孤僻

等作为一种发病率高且不易被察觉的心理健康问题，与青少年肥胖密切相关。本文通过对青少

年肥胖的概念及流行现状、青少年肥胖相关的影响因素进行综述，以期为干预青少年肥胖、焦

虑提供参考依据。
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[Abstract] In recent years, the prevalence of adolescent obesity has been increasing year by year, and its
harm has received widespread attention. Anxiety, low self-esteem, and withdrawal are mental health
problems with high incidence and are not easy to detect, which are closely related to adolescent obesity.
This article reviews the concept and prevalence of adolescent obesity and the influencing factors related
to adolescent obesity, in order to provide a reference for the intervention of adolescent obesity and
anxiety.
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引言

肥胖是指体重超过了由身体的其他指数（如身高，年龄，

性别等）所计算出来的正常的体重范围。它不是指单纯的体

重增加，而是指体内的脂肪组织积蓄过剩的状态。

目前，中国超过 50％的成年人及约 20％的学龄儿童存

在肥胖问题，部分城市青少年肥胖率已达 40％[1]，肥胖已成

为一个重要的公共卫生挑战，研究表明，与健康体重的青少

年相比，肥胖青少年在成年后更容易患上糖尿病，心血管疾

病等慢性疾病[2],此外还与青少年的心理社会问题密切相关，

增加了青少年低自尊和身体形象障碍的风险。已有文献指出

来自父母，尤其是母亲的体重和体型相关的批评言论，与青

少年进食障碍症的发生密切相关[3]这种心理压力可能转化为

对食物的恐惧、过度节食甚至暴饮暴食，从而陷入一个恶性

循环。这不仅关乎个人的身体健康，而且已经触及心理与社

会层面的影响。随着研究的深入，人们逐渐认识到，体重问

题并非单一因素所致，它是生活方式、心理状况等多重因素

交织的结果。这一结果揭示了身体健康与心理福祉之间的密

切联系，指向了一个可能的心理病理机制：体型肥胖，体重

增加，影响美观使患者自我形象受损，常导致其紧张、焦虑、

抑郁[4]。因此，解决这一问题需要采取多元化的策略，包括

提升公众对健康体重多样性的认识，改善心理健康服务以支

持那些受超重焦虑困扰的个体，以及构建更为包容和支持性

的社会环境。

1 肥胖对青少年的影响

1.1生长激素

随着社会的发展和生活水平的提高，肥胖及其相关代谢

性疾病已成为危害我国人民健康和社会发展的重大公共卫

生问题[5]。肥胖在青少年中的发病率逐年上升，已经成为一

个普遍关注的问题。肥胖不仅影响青少年的身体健康，还对

他们的内分泌系统产生重要影响。主要体现在对生长激素的

影响。生长激素是促进身体生长的重要激素，它主要由脑垂

体分泌。《中国居民营养与慢性病状况报告（2020 年）》[6]

指出，肥胖可能会引发交感神经系统的过度活跃，导致胰岛

素抗性的增加，进而引发血管功能的异常改变，同时还会导

致生长激素的分泌量减少[7]。此外，肥胖与胰岛素抵抗密切

相关，有研究显示肥胖青少年往往存在胰岛素抵抗现象，这

也会影响生长激素的分泌[8]。郑淼在《生长激素对肥胖儿童

作用的研究进展》中提出，肥胖儿童的生长激素自发分泌机

制受到干扰，导致其释放量显著减少。这一现象进而引发生

长激素的半衰期缩短，浓度降低，以及清除率上升。由于这
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些生理变化，肥胖患儿的生长激素半衰期进一步降低。

1.2甲状腺功能减退

肥胖对青少年内分泌系统的主要影响之一是甲状腺功

能减退。甲状腺是人体最大的内分泌腺体，分泌甲状腺激素，

调节新陈代谢、生长发育和生殖功能。甲状腺功能减退常会

导致患者感到疲劳无力，体重逐渐攀升，肌肤变得干燥缺水。

这一系列症状的出现，主要归因于甲状腺激素分泌的不足，

进而引起身体新陈代谢的显著减缓，使得能量供应不足，活

力大不如前。马小慧在《甲状腺——肥胖双向交互作用：从

分子机制到代谢管理》中提到甲状腺功能减退，作为一种内

分泌失调病症，通过错综复杂的代谢机制，在肥胖的发生与

发展过程中扮演了推波助澜的角色。当甲状腺功能减退时，

甲状腺激素（THs）的分泌量明显不足，这直接导致了基础

代谢率（BMR）的下降，从而使得能量消耗减少，脂肪分解

过程遭遇障碍。此外，THs的缺失还会引起脂质代谢的紊乱，

具体表现在血清胆固醇和三酰甘油水平的升高，这些变化进

一步促进了脂肪的堆积，加剧了肥胖的症状。当青少年过度

摄入高热量的饮食、高脂肪、高糖分的食物，和缺乏运动时，

体内脂肪组织会增加导致肥胖[9]。进而影响甲状腺激素的分

泌和代谢。更为严重的是，甲状腺功能减退还可能会促进心

血管疾病进展、糖尿病等慢性疾病的风险增加。

2 肥胖青少年心理问题研究现状

2.1焦虑

对肥胖青少年焦虑的研究表明，肥胖不仅对身体健康有

严重影响，还会导致一系列心理问题，特别是焦虑和抑郁。

这些问题不仅影响其社交能力，还可能发展成更重要的心理

障碍，如抑郁症。

肥胖青少年常常遭受与体重相关的嘲笑，这加剧了他们

的焦虑和抑郁症状。相较于体重正常的青少年，肥胖青少年

遭遇更多的体重相关的羞辱，并具有更高的焦虑、抑郁及其

他心理问题的风险[10]。在心理健康方面，青春期女性比男性

更容易受到压力源的影响，而青少年对自己的体重评估对心

理健康有显著影响。这些青少年会因自身体重而感到自卑，

担心被同学嘲笑，害怕成为别人关注的焦点。加拿大社会学

家Goffman的社会污名理论揭示，体重污名及其衍生的歧视，

偏见和负面态度在社会交往中会引发排斥感和不适感，从而

使个体将这些歧视转化为羞耻和自卑[11]。导致其回避集体活

动和人际交往，甚至产生抑郁情绪。体重污名所带来的消极

情绪体验降低了肥胖个体的自尊、自我认知、自我效能感、

幸福感等心理指标[12]。

2.2自卑

肥胖青少年在与他人交往过程中更容易感到自卑、敌对

和焦虑等不良情绪[13]。根据多项研究和调查，可能给他们的

心灵带来深刻的伤害。在外貌至上的社会环境中，会因为外

形的不完美而感到自卑。这种自卑感常常导致他们变得内向、

怯弱，他们害怕社交，害怕他人的目光。这种性格特征，使

得他们更容易受到同龄人的疏远和歧视[14]。在校园这个微型

社会中，他们往往成为被欺凌的对象。这种欺凌不仅仅是身

体上的，更多的是心理上的。他们的心灵饱受摧残。肥胖青

少年由于对自己的体型非常不满，常常会出现自我贬低，而

超重肥胖群体的这种自我贬低体验更为深刻[15]。其心理健康

状况或许会受到显著冲击，表现出较高比例的自我评价偏低

现象，并可能伴随着明显的社会退缩行为。此外，肥胖青少

年还可能因为害怕别人评价自己体形而变得内向、孤僻等，

这些心理问题与肥胖之间存在双向关联，即肥胖可能导致心

理问题，而心理问题也可能加剧肥胖的情况，这种心理问题

不仅影响他们的身心健康，还可能导致一系列其他心理问题。

3 影响因素

3.1家庭因素

家庭养育方式对青少年成长的饮食习惯有显著的影响，

家长不仅决定青少年的食物品种、食量、进食频次等，而且

能潜移默化地影响青少年饮食习惯[16]。如果家庭饮食结构不

合理、饮食习惯不健康，儿童很容易摄入过多的高热量、高

脂肪、高糖分食品，从而导致肥胖[17]。家庭生活方式对于孩

子的健康有着举足轻重的影响，尤其是在预防青少年肥胖方

面。当家庭成员普遍缺乏运动，整日沉溺于沙发中，沉迷于

电视和电脑屏幕，这种行为模式很容易被孩子效仿，从而减

少他们自身的身体活动，进而导致能量消耗不足，体重逐渐

增加。

3.2社会因素

李瑶玥在《社会经济因素对中国居民肥胖的影响》中提

出肥胖的普遍流行与社会经济的快速发展紧密相连。在这一

进程中，社会经济的急剧变革促使人们的行为模式和生活方

式发生了显著转变，进而导致肥胖率的不断攀升。一些国家

的城市化进程中，快节奏的生活和高热量食品的普及为体重

增加提供了温床。若食用油炸食品、甜品及膨化食品等高热

量食物频率过高将导致蛋白类、蔬菜和水果等食物摄入降低，

摄入过多的糖类和脂肪，导致体重增加甚至肥胖[18]。一部分

原因也是由于快餐店的增加，和一些体育活动的减少。同时，

社会经济地位的差异也在超重问题上表现出其影响力度，低

收入群体因健康食品的高昂价格而难以维持均衡饮食。超重

肥胖的上升集中在低收入人群，农村居民超重肥胖的增长速

度快于城镇地区[19]。这在一定程度上加剧了他们的体重问题。

3.3性别因素

在体重焦虑上，青春期女生相较于男生更容易受压力源

的影响，在一定程度解释了性别与抑郁之间的关联[20]。女生
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比男生有更多的焦虑情绪和减重行为，从体重自我分类上看，

比男生倾向于自己偏胖[21]。吴菲在《社会决定抑或身材筛

选？社会经济地位与肥胖的性别化因果关系》中提到众多学

者普遍认同，这种显著的性别差异，其深层原因在于社会对

女性肥胖的污名化现象。在这一观念中，女性被普遍认为只

有保持苗条的身材，才能象征吸引力和健康；而肥胖则被贴

上懒惰、贪吃、意志力薄弱以及不健康的标签。在这些因素

推崇下瘦身美并强加给女性更多关于体型的美学标准。女生

群体中，肥胖者出现抑郁症状的风险是非肥胖者的1.619倍[22]

约有 50％的女性存在焦虑抑郁的情绪问题[23]。通过分析发现，

女性在超重或肥胖的情况下，这种身体形象观念可能导致超

重肥胖女学生更容易出现抑郁、焦虑和压力[24]。女性普遍比

男性表现出更高的超重焦虑水平，且这种焦虑与身体形象的

不满意程度密切相关。

4 肥胖青少年心理健康的健康宣教

4.1运动方面

根据目前的研究，肥胖的运动干预方式以有氧运动为主，

其次是力量训练。具体的项目包括跳绳、游泳、篮球运动、

羽毛球运动，以及穴位按摩等。白鹏云[25]等提出对超重、肥

胖大学生采用为期 4w的高强度间歇运动、有氧运动和力量

训练，证实了高强度间歇运动对其干预的效果最佳。这不仅

提高了她们的身体健康水平，还增强了她们的自信心和团队

合作能力，为她们的未来发展奠定了坚实的基础。因此，在

后续的肥胖干预研究中，开始强调培养肥胖患者主动参与运

动干预的意识。同时，也致力于提高他们对肥胖病症危害和

运动干预方法的认知水平，从而让他们更加积极地参与到运

动干预中来。

4.2饮食方面

注重日常食物的合理搭配及营养摄入，不仅能够有效预

防和控制青少年肥胖问题，还能够确保主要营养素之间保持

合适比例，在人体需要与膳食供应之间维持平衡，以维持日

常基本活动。在青少年发育的关键时期，确保他们每日获得

充足的营养至关重要。与此同时，对每日摄入的总能量进行

适度控制，以避免过度摄入，是保持健康体重的有效方法[26]。

王婵娟[27]的团队发现肥胖儿童在饮食行为上喜食油腻。在任

时的研究中发现，有 15.4%的学生选择了经常不吃早餐。这

个数据揭示了一个令人担忧的现象：不吃早餐不仅会导致营

养素的摄入不足，进而引发营养缺乏的问题，而且还会对认

知能力产生不良影响。

同时，要避免挑食和偏食，力求均衡摄入蔬菜、水果、

肉类等不同类型的食物。同时坚持一日三餐，避免吃零食。

通俗来讲，遵循早餐要吃好，午餐要吃饱，晚餐要吃少的原

则，用餐时间固定，不偏食、不暴食，慢慢吃，口味清淡。

其次，合理安排饮食结构同样也是至关重要。健康的饮食结

构应根据身体的需求，合理搭配各类食物，确保身体能够摄

入各种不同的营养成分。为此，青少年应当注重饮食搭配的

合理性，科学安排碳水化合物、脂肪、蛋白质的比例。

5 结论

在当前社会，随着肥胖问题日益严峻。青少年和儿童肥

胖在世界范围内的关注度持续升温。伴随着此现象的是一个

不断增长的心理问题。肥胖不仅影响个体的心理健康，还可

能引发一系列生理和行为上的连锁反应。

肥胖与个体的饮食失调行为存在显著正相关。而大多数

人无法做到为控制体重而严格地改变饮食或者生活习惯，甚

至有可能采用不健康的体重管理策略，这容易导致抑郁。且

这种心理状态会通过激发过度或不足的运动行为进一步影

响体重变化。此外，肥胖还与多项生理健康指标异常有关，

包括睡眠障碍、慢性疲劳等。肥胖放大了焦虑和抑郁的发生

率。更为重要的是，这些心理、行为和生理因素相互作用，

形成了一个复杂的反馈循环，加剧了肥胖问题。

因此，建议未来的干预措施应包括心理支持、鼓励健康

的身体活动习惯，并考虑生理健康指标的监测。通过综合方

法来缓解肥胖，可以提升个体的整体福祉，并减少相关的健

康风险。
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