
! ! ! !小阳春的天气里，很多
人脱掉了厚重的外套，换上
了轻便的春装。然而，踏青的

好心情难免会被一些挥之不去的
焦虑情绪所干扰———是不是该减
肥了？“三月不减肥、四月没人陪、
五月路人雷。”几乎每年到了这个
时间，一些顺口溜就会在手机短
信、网络微博上流传，而很多
人对自己身体的焦虑情绪也
开始挡不住地往外冒。

! ! ! !姚女士的丈夫韩先生在网络上看到一则

段子!"!月不减肥!"月徒伤悲!#月路人雷!

$月男友没!%月被晒黑!&月待室内!'月更

加肥# ()月相亲累!((月无人陪!(*月无三

围!(月肉更肥!*月不知谁$$% 他回到家

中!强烈要求妻子减肥&姚女士准备在中医学

院的操场上跑步减肥&未经热身!她便小跑起

来! 跑了 #圈后觉得右边大腿疼痛& 后经诊

断!姚女士属于韧带轻微拉伤&

（来源：贵阳晚报）

!专!家!调!查!档!案!
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! ! ! !减肥塑身似乎是女性群体永远的话题。
女性似乎更容易对自己的身体产生焦虑。廖
丽娟对此却不认同：“所谓的‘女性更焦虑自
己的身体’，这本身就是一个伪命题。男性和
女性都关注身体，并会引起相应的焦虑，大
部分的焦虑都处于正常范围内。只是男性和
女性关注的角度不同。通常来说，男性和女
性都关注身体的健康，而男性的关注会更多
在力量方面；而女性比较关注的是体形和体
重。文化的发展使得我们都知道女性的外在
吸引力往往占据很重要的作用。此外，男性
一般较少公开表达自己的焦虑，而女性则会

表达得比较多，甚至表达的程度甚于焦虑的
程度。”
此外，对于体形的部分，男性的焦虑的确

远远少于女性。在一项研究中，研究者给男性
和女性分别显示同性别的体形图，要求他们
标出最符合自己当前情况的体形、理想的体
形和最能吸引异性的体形。研究结果显示，男
性选择的三种体形基本相似。而女性选择的
自己当前体形、理想体形和有吸引力的体形
往往都有较大差异。而且，女性选择的理想体
形和有吸引力体形大部分都比自己认为的当
前体形更瘦、更轻盈。

! ! ! !对于一些节食减肥的人，我们常常规劝
他们要科学饮食。可是徐钧却提醒说，千万不
要“太科学”。“曾有美国的专家提出过这样的
观点，一个人太过科学化地摄入食物，往往他
就离饮食障碍不远了，因为他会对食物太苛
刻。”对此，徐钧做了进一步的解释，“认知心
理学研究发现，一个幸福感比较强，比较快乐
的人，往往对事物的判断是要比‘客观标准’
积极 !"#。那些抑郁症患者，对事物的判断

往往是非常客观的。但是，当一个人‘太客观’
的时候，往往容易陷入消极情绪。如果一个人
每天对自己吃的食物的卡路里算得太精确，
对体重的要求太精确———!""斤是标准的健
康的体重，那可能会陷入一些消极的情绪或
者心理状态中。”
徐钧表示，不必在细节上过度追求科学，

以一个全面的、整体的视角来看自己，会更健
康，也更积极。
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陪伴是
最见功力的爱

! ! ! !第 &# 届奥斯卡颁奖典礼上!最

佳导演李安说!别人在电影"少年派%

里看到信仰看到恐惧!而他则更关注

电影里的"陪伴%!陪伴的力量!李安

领奖用中文说"谢谢%!特别感谢妻子

陪伴他 !)年& 或许时间欺骗过等待!

而陪伴又敞亮了时间&或许没有最好

的爱!却可以有最长的爱!即不离不

弃的陪伴&

陪伴无处不在&

采访过一位年轻的妈妈!她有一

段话特别到位'温馨("我想!每个妈

妈肯定都会很怀念自己怀孕的那段

小时光&尤其是在你独自走夜路的时

候!再长的路灯!因为有了肚子里那

个小小人的陪伴!也不会觉得很孤单

$$%我的大女儿 *)岁生日那天!我

在微博里写着("阳光淡蓝美好&前天

她电话说!'月份去英国读书的机票

订了$$我笑呵呵说很好!可心里还

是希望时间过得慢一点! 略惆怅)生

养孩子!或许真的就是这样笑着不舍

地看其越走越远$$%生育孩子无非

是陪伴'是注视'是种种的不舍得!与

子女的身心陪伴!特别湛蓝(裁一角

天蓝!再采一点海蓝!然后!写满你爱

的名字!入画!端详!不断在心里温

习!这一辈子就算美好了&

一位成功商人英年早逝!因为病

痛!刚刚五十!身后留下几亿财产!弥

留之际! 他对老婆说出了唯一的遗

憾("对不起! 这一生我没有好好陪

你& %后来的后来!老板的司机娶了他

漂亮的老婆!在之前的生活里!司机比

先生与她有更多交集! 或说有更多陪

伴& 所以!丈夫离世后!她对司机的依

赖以及后来的爱情似乎就是水到渠成

了& 在这个世界上!最好的爱!是陪伴&

关于爱情! 很多人憧憬的往往不是故

事!而是琐事!琐事是日记!是陪伴!是

时间的串珠!是光阴的刻录& 谁的时间

不是生命的骨骼* 有人把时间分给你!

就等于把自己的世界分给你& 世界那

么大!有人愿意陪你!是多大的情愿

与情缘+ 人们总给,爱%注释各种含

义! 其实这个字的解释也很简单(有

个人!直到最后也没走&

陪伴是最见功力的爱&四川绵阳

女子吴祥丽被确诊为尿毒症后!丈夫

谢玉伟决定给妻子捐肾&由于谢玉伟

身体超重患轻度脂肪肝!无法进行移

植! 为减肥他开始减少饭量并戒酒!

每天暴走 ()公里& 吴祥丽称!看到丈

夫的坚持!她比以前更坚强了& 安全

感就是你需要

的那个人一直

都在&

这样的陪

伴!是多么有血

有肉!是有温度

的!是真正的紧

密不可分!是道

义也是情感&陪

伴不是时间概

念!而是爱的内

容!甚至吵架也

是一种有温度的陪伴& 人在的时候!

以为来日方长什么都有机会!其实人

生是减法!见一面少一面!所以!日常

陪伴是多么奢侈的幸运与坚持&陪伴

也很简单!就是,我希望每天都可以

对你说早安午安晚安!还有我爱你%&

都市里遍地是热闹而孤寂的灵魂!来

来往往的行人! 不过是命中的过客!

越热闹越冷清& 生命无需过多陪衬!

需要的仅是一种实实在在的陪伴!分

担风雨!分享喜乐&
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! ! ! !有些人一边对身体焦虑不已，一边又暗
自奇怪，为什么每年春暖花开的时间特别焦
虑？对此，徐钧解释说，春天本身就是一个情
绪容易波动的季节，焦虑情绪和人体的内分
泌水平有关。

廖丽娟也指出，人们对自己身体产生“季节
性的焦虑”，和生物的进化特征有关。这类季节性
的焦虑通常是发生在有鲜明季节更替的地方。
“人类在进化过程中，形成了一定的身体节律。
最初，人们对身体的关注更多是健康，寒冷的

冬天囤积一定的脂肪才能更好地生存下去，为
了御寒，自然就容易长得胖一些。到了夏天，气
温很高，过厚的脂肪会对健康不利，自然就会瘦
下来。可是，随着现代文明的发展，人类掌握了
太多的东西来打破自然节律。尤其是夏天，人们
大部分时间都躲在空调房里。感受不到明显的
季节特征，身体的节律被打乱了，那种自然的
调节也就弱化了。身体还是当初的身体，环境
却不是当初的环境了，本来可以自然健康地瘦
下来，现在却做不到了，当然容易产生焦虑。”

! ! ! !人们对身体的关注和焦虑也和社会压力
和文化取向有关系。大部分的社会文化里面
都有一些评价标准。在今天的社会，我们看到
那些明星、模特、品牌代言人等都是身材姣
好，偏瘦的，久而久之，容易形成以瘦为美的
社会自我形象，这会给社会大众带来一定的
影响。人们会去追求这种美，为了让自己符合
这一要求，会使用减肥节食等方式。
有相关的研究发现，当女性的腰臀比例

是 "$%，男性的腰臀比是 "$&时，更容易被认
为身材性感。对此，廖丽娟解释说：“女性的腰
臀比 "'%，往往代表了一种健康和更强的生殖
能力。更强的生殖能力就意味着其基因更能
在进化中被传承。而男性的腰臀比 "'&时，身

材通常显得比较健美，也意味着更强的性能
力和更具有优势的基因。千百年来，无论人们
怎么进化，人们对于美丽、性感的身材的标准
其实变化不大。因为那是一种进化的本能，是
一种优势基因的追求。”
当然，在不同的文化环境中，也会有一些

差别，往往经济发达的国家和地区的人们更
倾向于认同上文中提到的身材比例，因为他
们通常有比较充裕的物质基础去关注更优势
的状态。而在一些经济贫困的地方，人们会更
倾向于追求偏胖一些，身材比较丰腴的状态，
因为在那些地方，丰腴的身材意味着食物充
足，更能获得生存机会，也就更容易使基因传
承下去。
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对身体的焦虑 女性说的比真实的感受多

插图 孔雀

!

好身材的标准 和人类的进化本能有关
"

高科技打破身体自然节律“该瘦”的时候瘦不下来
#

过度追求科学饮食 容易让人陷入负面情绪
$


