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! ! ! !减肥，在当今社会几乎成了相当一部分人的
生活方式。关心各种媒体上有关减肥的资讯，尝
试各种减肥的方式，成为很多都市人的生活中非
常重要的内容。为什么人们如此关注自己的体像，
尤其是体像中的体重部分？进化心理学的研究发
现，在一定程度上，美确实是“仁者见仁，智者见
智”。不过，关于美丽的判断，相同的看法总是远多
于不同的看法，而且，这种共识存在于不同的种族
当中，亚洲人、中南美洲人、黑种人和白种人对于
迷人的男子和女子的判断惊人的相似。而这些迷
人的部分首要的是面貌，接下来就是体型和体重。
不同种族的男子都认为体重适宜、不肥不瘦、

腰身明显细于臀部的女性身材是最有魅力的，女
性最迷人的腰臀比例是 !"#。这一体型似乎对各种

文化背景的男性都有吸引力。体
重偏低的女性比体重偏高的女
性给人的印象更好，但消瘦的女
子增重几公斤并不会使她们的
吸引力增加太多。正常的体重是
最迷人的。对此，廖丽娟解释说：
“进化心理学的研究，荷尔蒙通
过影响脂肪在人体的分布而影
响腰臀比。腰臀比例接近 !"#的女性更容易受孕，
也比曲线小的妇女更健康。这说明，真正的迷人体
型意味着健康，意味着在进化中处于优势，这是人
的一种进化倾向，植根于人类的本性。”
男性的魅力，与身材体重也有着重要的关系。

当腰仅比臀部略窄，腰臀比例是 !"$时，男性身体

最有吸引力———腰臀比接近 !"$的男性比大腹便
便的男性更健康。
由此，我们会发现，人们对于体貌的追求存在

着一个进化基础。人们都希望自己能追寻到一个
生育能力强、身体健康的伴侣，成功地繁衍下一
代，延续具有优势的基因。

对于美的共识源自基因进化的规律
)

! ! ! !事实上，注意饮食、保持运动，不让自
己过于肥胖是件好事。人们可以追寻一种
“合理”的体重目标，而不是追求所谓标准
的“理想”体重。在个案咨询中，廖丽娟发
现，很多人往往对自己的认识并不那么清
楚，“我们的文化往往过于鼓励个人的努
力，比如人定胜天等观点，而忽略了一些既
有的要考虑的因素。研究发现，无论是人的
体重、智力、气质类型，还是人格特点，都有
很大部分的遗传因素，而且每一种受遗传
的影响都可能在 %!&以上。即使我们都觉
得可以自我塑造的人格都有 %!&左右受遗
传影响，这个说明什么？说明我们要追求某
种状态———比如某种体重的时候，首先要
考虑的是有很多因素是我们必须接纳而无
法改变的。”

每个人必须要接纳的因素里面就包括
了“自然”体重，这个自然体重经常被称为
“调节点”。它很大程度上来说，是由新陈代
谢的速度决定的，而新陈代谢的速度和遗
传基因有直接关系。这也意味着，那些刻意
要改变体重，甚至不惜使用比较极端的手
段的人，要改变的是一个自然的平衡状态。
它可能会带来生理和心理的双重伤害。廖

丽娟就曾遇到过这类个案。
那是一个身高 '(% 厘米的女孩子，(!

公斤重，虽然不算瘦，但是考虑到她的体
格，以及家族的特点，这个女孩子算长得很
匀称健康的。在一个追求越瘦越美的集体
氛围下，同时，也是遭遇了喜欢的男性以太
胖为理由拒绝的刺激下，这个女孩子走上
了恶性追求理想体重的道路。她把自己关
在大学宿舍里一周，基本只喝水，一周下
来，体重减轻了大约十斤。然后她慢慢恢复
饮食。可是，一旦恢复饮食，哪怕是保持节
食的饮食习惯，体重依然慢慢恢复了。半年
以后她又重复了一次不进食的减肥行为。
如此循环几次以后，这个女孩子开始出现
间歇性暴食症状。对于食物的节律被破坏，
使得她内心因为饥饿感和强烈的受挫感而
暴食，陷入了“溜溜球”式节食的恶性循环
中。自尊心和健康都受到很大伤害。
“追求美是一种进化倾向，但是，我们

的社会环境有时候将美刻板化了。追求美
没有错，追求合适的体重没有错，但是，不
能忽略了很多因素去追求所谓理想的标准
化体重，那样会害死人的。”廖丽娟特别提
醒说。

追求“合理”的体重而非“理想”体重
*

减肥诉求的背后藏着希望改变现状的潜台词
+

! ! ! !在当今社会，减肥或者说控制体重，已
经成了某些人群的生活方式。心理学研究
显示，健康的心态往往导致人们的生理往
健康的方向努力。对比一下那些不喜欢自
己，希望快点脱胎换骨减肥的人和那些接
纳自己只是希望追寻更美好状态的人，我
们会发现，前者的减肥效果不好，而且情绪
会因为减肥效果的波动而变得更差，陷入
一种恶性循环。后者在减肥行动中往往更
显得从容，容易控制好节奏感，不会显得恶
狠狠，效果反而更好更明显。前者的基础是

消极的，后者的基础是积极的，消极往往导
向了一种反作用力，积极往往带来的是健康
助力。

值得注意的是，除了对美的追求，减肥
有时候还隐含着另一层心理需求———希望
改变现状。嘴上嚷着要减肥的人，其内心的
潜台词往往是希望有所改变，想要改变的愿
望越强烈，目标越清晰，使用的减肥手段往
往就越极端。如果身边的亲友中有人毫无
征兆地突然开始拼命减肥，很可能他的生
活、工作遇到了某些比较大的异变。
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!"岁的小琳正值花季!身高 !#$米的

她!体重原本只有 %&多公斤!可是为了追

求骨感美! 她还是无时无刻不想着减肥"

为了减肥!每种食物的卡路里小琳都烂熟

于心!只吃低热量的食物!每天的分量还

不到二两" 不仅节食!为了减肥她会想尽

一切办法来消耗脂肪!只要一睁开眼睛除

了吃饭睡觉!就是在快走!甚至还采用催

吐的方法来减轻体重" 很快!小琳的体重

由 %&公斤减到 '&公斤!但是她却还不满

意!当她的体重减到不足 (&公斤的时候!

已经没有一点皮下脂肪!可即使这样小琳

对自己的身材还是不满意!还是觉得自己

胖!不肯吃一点东西"最终!因为身体极度

虚弱!小琳被家人送到医院!但医生们却

已无力回天"

!来源" 华商晨报)

! ! ! !夏天到了，减肥成了
很多人关注的事情，不只
是女孩子们嚷着要减肥，
很多男士也会考虑减肥、

健身，让自己看上去更健美。
运动、针灸、抽脂……减肥的
手段五花八门，很多手段都会
让人看到一些效果，但往往又
会在之后反弹。每天早
上看着健康秤上左右
摇摆的指针，你是否想
过，为什么自己会想要
减肥？
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