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内容概要

　　《肥胖与减肥100问》编写的目的在于通过对肥胖的判断、肥胖产生的原因、肥胖的预防与治疗方
法等方面问题的解答，引起广大群众尤其是青少年学生对肥胖问题的重视，树立预防肥胖和肥胖者治
疗肥胖的意识；同时，介绍一些预防肥胖和治疗肥胖的方法，以指导广大青少年预防肥胖，并使肥胖
者走到积极治疗肥胖的行列中来。
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章节摘录

版权页：   插图：   三、肥胖影响学习和工作的效率与质量 有研究表明，身体肥胖以后，懒惰随之而
来，不愿意动手和动脑，学习和工作的主动性下降。
尤其是当肥胖引发产生各种慢性疾病以后，学习和工作的积极性和能力更是随之下降，严重时无法继
续学习和工作。
另外，从智商的层面上来看，由于人体肥胖后，视觉、知觉、接受能力以及掌握要点的能力都受到影
响，导致认识事物的能力、辨别能力以及动手能力下降，操作智商降低。
这些都对学习和工作带来不良的影响，导致学习和工作的效率与质量降低。
 四、肥胖严重影响生活、生存的质量 我们生活在改革开放的时代，生活条件不断改善，国家和社会
已为我们提供了良好的生活、生存环境，等待我们去享受。
但是，当人们肥胖以后，生活上会带来很多不舒服和不方便。
例如行动不便、气喘吁吁、肌肉乏力、关节疼痛、坐立不安等等。
肥胖者都嗜睡，但是睡眠的质量并不高；肥胖者都怕热，在炎热的夏天很难熬；肥胖者皮肤的褶皱处
（颈前部、腋下、大腿根等处）易患各种真菌感染，瘙痒难忍；肥胖者由于行动不便，难以参加各种
有意义的活动及各种集体活动并从中获得乐趣；等等。
尤其是当肥胖者由于肥胖而引发某种慢性疾病成为病号以后，生活和生存的质量更是大大下降。
 五、肥胖影响心理健康 人体肥胖以后，由于害怕肥胖给自己带来各种影响和危害，心理负担普遍加
重，性格变为孤僻、焦虑或郁闷。
另外，肥胖后，由于自我感到形象受损或由于行动笨拙在各种集体活动中处于劣势和不利地位，自认
为低人一等，因而在情绪上多表现为压抑、自卑、退缩和缺乏自信心。
更有少数女青年，由于肥胖破坏了她们追求美丽的梦想，加剧了她们的心理压力，造成心理失衡，由
性格孤僻发展到严重的自闭症，个别人甚至可能出现自杀的极端念头。
此外，肥胖后，大脑往往供氧不足，精神难以振奋，终日昏昏欲睡，从而影响注意力集中和思维与创
造力的发挥，使学习和工作质量下降，进而导致的恶性循环现象也比比皆是。
总之，肥胖对心理健康的不良影响不容忽视。
 六、肥胖影响人体美 这里讲的人体美，主要是指人体外表轮廓的美。
它不仅反映在体形上，而且反映在人们动态时的姿势上和动作上，如走的姿势和做各种动作美不美。
 “爱美之心人皆有之”，可以说追求人体美是人的天性和梦想。
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编辑推荐

《肥胖与减肥100问》适合肥胖者及想减肥的朋友参考。
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