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瘦才是美？！—談厭食症與身體意象 

撰文/周樂鵑 

怎樣是美？ 

美是一種文化上的約定俗成，從古至今人們對於美的標準一直在改變，「環

肥燕瘦」就是最好的代表。現在的美，不管是大眾媒體呈現出來的，或是反映在

品味上，都朝向愈來愈瘦的方向發展，但這似乎是一種美貌的迷思，且壓抑與剝

削我們所有人，我們被瘦身美容業者洗腦，認為「胖就是醜」；被醫療體系恐嚇，

相信「胖不健康」；更甚者，因為社會文化觀念的影響，認為「胖有壓迫感、使

人動作緩慢」。但胖真的使人嚴重失色嗎？美麗與苗條之間真的有這麼一道等號

關係嗎？  

社會文化觀念對於美的標準也影響著我們怎麼看待自己的身體及身體意

象。當「瘦」是唯一標準時，我們便前仆後繼的去迎合這樣的標準，當發現怎麼

努力都無法像廣告上纖瘦的名模時，對自己的身體便有更多的批評和不滿，身體

意象也越來越負面。 

 

這是典型厭食症患者在面對自己的身體時會出現的想法，他們擁有較負面

或扭曲的身體意象，經常與人比較身材，對自己的身體感到不滿意、羞愧，造成

自尊心低、焦慮、情緒性壓力。 

 

什麼是厭食症 

厭食症患者拒絕維持最低的正常體重，強烈害怕體重增加，對自己的體重、

體型及體態持扭曲的看法，即使別人都認為他太瘦了，自己卻還是覺得很胖，所

以採取各種激烈的方式減輕體重。 

剛開始時只是剔除高熱量食物，久而久之能吃得食物愈來愈少，且常加入

其他的減重方式，如催吐、使用瀉藥與過度運動等，來讓體重繼續降低。持續一

段時間後，身體常會出現許多併發症，如全身倦怠、暈倒、腸胃失能、性慾喪失、

月經停止等，嚴重時還會因代謝失調而死亡。 

 

厭食症的診斷 

根據精神疾病診斷準則手冊(DSM-IV)，厭食症的診斷為： 

A. 拒絕維持體重於就其年齡和身高所應有的最低正常體重水準或以上(如體重

下降導致低於預期體重 85%以下)。 

身高 165 公分的美美，站在鏡子前的體重計上，看著體重計的指針

停留在 35 公斤，還是捏著腰上的肉，想著「我太胖了」! 
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B. 縱使已經體重過輕，仍強烈害怕體重增加或變肥胖。 

C. 對自己的體重、身材之經驗方式有障礙，體重、身材對自我評價有不當的影

響，或否認目前過低體重的嚴重性。 

D. 在初經已經開始的女性病人發生無月經症，意即至少連續三次月經週期無月

經。 

厭食症以此次厭食症發作期間，有無在吃後規律地從事暴食或掏空行為(意

即自我誘導的嘔吐或不當使用瀉劑、利尿劑或灌腸)而細分為： 

A. 禁食型：無在吃後規律地從事暴食或掏空行為。 

B. 暴食/掏空型：有在吃後規律地從事暴食或掏空行為。 

 

厭食症的成因 

1. 個人因素：與青春期來自內心恐懼、成長衝突有關，或性格如敏感、愛乾淨

等，症狀常合併焦慮、憂鬱、強迫性想法或完美主義個性一起出現。 

2. 家庭因素：患者常是比較脆弱、固執且被過度保護的角色，這類家庭對於衝

突的解決能力，通常較為薄弱，由於過度被保護，患者一旦受到壓力，常藉

由身體症狀脅迫他人。 

3. 社會因素：與當時社會風氣對胖瘦標準有關，例如社會「瘦身」之風盛行，

時尚推崇體態纖瘦輕盈。 

 

真的需要減肥嗎？ 

過胖會導致高血壓、糖尿病、心肌梗塞等，同樣的過瘦也會有營養不良、

賀爾蒙失調、無月經的可能性。因此，當你抱怨自己身體太胖，想要減肥時，請

想一想： 

 為什麼老是對自己的身材不滿意？ 

 為什麼常常覺得自己胖？ 

 從客觀的角度檢視，這樣的身材需要減肥嗎？ 

 

愛自己才是最快樂的 

對自己身體形象不滿意，或自卑的同時，也容易開始自我嫌惡，喪失自信

心，因此我們要培養正向的身體意象，但培養正向身體意象並不是改變你的身

體，而是學習接受並愛自己的身體，建立健康的心態。不愛自己的人，無論如何

都很不容易快樂的喔！ 
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