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很多女孩锁骨能放硬币、反
手能摸肚脐，可是吃口东西仍斤
斤计较地计算热量。她们要坚持
做“S码女孩”，希望自己瘦成一
道“闪电”。一些男性也对自己的
身材不满意，明明身材不错，仍
然很焦虑。

因为对身材不满，他们感
到 焦 虑 不 安 ，进 而 对 自 己 很
苛刻，不停地节食、锻炼，甚
至陷入对身体厌恶的消极循
环中。

“纸片女孩”
体重增长会恐慌

今年 28 岁的市民徐一（化
名）在同事李飞飞眼中，是个“纸
片女孩”。“你看，她 1.6 米的个
子，体重才 70多斤，我们都担心
她营养不良。她自己却天天嚷着

‘太胖了’。每顿吃的少得可怜，
经常一顿饭就吃一盘蔬菜沙拉，
量少得我以为是一碟榨菜呢！”
李飞飞调侃道。

徐 一 在 办 公 室 和 家 里 各
放 了 一 个 电 子 秤 ，随 时 监 测
体重，只要稍微重一点儿，就
嚷着“不能吃饭了”。“看体重
变化，真会带来恐慌。现在我
的‘一朝一夕’，只为争‘一斤一
两’。”她笑言。

徐一现在关注了一个只卖
小码、加小码衣服的网红品牌，
网上很多女性以能穿下这家店
的衣服为荣。李飞飞吐槽：“这不
就是断码衣服吗？”徐一不以为
然，她的目标是坚持做“加小码
女孩”。

如今，很多女性像徐一一
样，对自己的身材不满意，认为
自己不够瘦、腿型不好看、腰部
没曲线……甚至达到了焦虑的
状态。

刚大学毕业的小叶（化名）
曾经非常喜欢穿裙子，有一次她
满心欢喜地穿着短裙去和男朋
友约会，却被嫌弃“你的腿型不
好看，以后还是穿长裙吧”。后来
两人分手了，但小叶到现在都不
敢穿紧身牛仔裤，不敢在夏天穿
短裙。

在一家事业单位工作的王
晓云（化名）说，自己不是一个对
外在条件自卑的人，但依然会焦
虑。“我清楚自己身上的缺点，大
象腿、肚子上有赘肉……”

王 晓 云 从 来 不 穿 浅 色 裤
子，上衣全是宽松肥大款的，一
定要盖住腰部和大腿，她认为
那样才不至于暴露自己腰腿粗
的缺点。

现在王晓云已经怀孕 4 个
多月了，仍坚持去健身房健身。
她说，自己要坚持健身到实在不
能动的时候。

身材焦虑
也困扰着很多男性

刘冉（化名）30 岁，快要结

婚了。他身高 1.79米，体重 87公
斤。

“很多人说我身材还可以，
可我自己很焦虑。我的朋友们
都健身，胸肌、腹肌都练得特别
好，有几个是我的婚礼伴郎。我
对象身材瘦小，跟我站在一起
显得我很壮硕。我们婚期很近
了，一想到这事儿，我就烦躁。”
刘冉说。

刘冉正在通过健身和节食
进行减肥，他希望拍摄婚纱照前
能练出好身材。

“我上学时身材挺好的，工
作后因为长期加班、吃宵夜，
整个人就像吹气球一样胖起
来。”越来越臃肿的身材让他
变得不自信，甚至有些急躁不
安。

去年单位体检时，刘冉还
被查出了轻度脂肪肝，身体健
康也成了他身材焦虑的原因
之一。

“我的目标就是把体重控制
在合理范围之内，不然等各种毛
病找上门来就晚了。”一个月前，
他为自己制订了训练计划和饮
食方案。

“到现在我瘦了七八斤，
但还不够满意。”前两天，刘
冉 和 女 朋 友 去 试 结 婚 礼 服 ，

“真是‘一胖毁所有’，礼服都
很 不 错 ，就 是 穿 在 我 身 上 不
好看”。

为 了 早 日 实 现“ 穿 衣 自
由”，他晚餐只吃黄瓜或水煮鸡
胸肉，戒掉了奶茶零食，连饭局
也推了绝大部分。

与刘冉一样，市民赵光耀
（化名）也有身材焦虑。不同的
是，他属于怎么都吃不胖的类
型。

“我经常被别人嘲笑像根竹
竿，还有人说我瘦弱阴柔。现在
一听到有人聊身材的话题，我就
想躲得远远的。”慢慢地，赵光耀
变得有些自卑了。

赵光耀说，他很羡慕身形高
大、肌肉发达的男生。“我现在一
天吃 5顿，还报了健身房的私教
课，吃起了蛋白粉，就希望健壮
些。”赵光耀说，其实增重和减肥

一样难。

明明身材不错
为啥还焦虑

前段时间，一家机构以“你
有身材焦虑吗”为话题，在网上
发起问卷调查，并设置了“你觉
得自己的身材属于哪种类型”

“你对自己的身材是否满意”“你
对自己的哪个部位不满意”“你
认为导致身材焦虑的原因是什
么”“你尝试缓解身材焦虑的方
法是什么”等问题。

据悉，此次调查共收到问卷
500余份。

问卷调查中，77.88%的人表
示有身材焦虑。

另外，50.44%的人对自己的
腿部不满意，22.12%的人对自己
腰部不满意，10.62%的人对自己
手臂不满意。

相较于男性，女性对自己的
腿部曲线更加苛刻。小腿有肌
肉，脚踝不够细，大腿有点粗，腿
型不够直……反正总是能够挑
出不够完美的地方。

婚礼主持人小琪（化名）身
材不错，但她自己觉得还不够
好。为了保持更好的形象，她已
经三四年不吃晚饭了，饿了就
啃苹果，或者疯狂喝水。

她说：“我身边的女生，不
是觉得自己胖，就是觉得自己
曲线不够完美，永远对自己的
外表不满。一定要瘦，一定要有
曲线，一定要有好比例……这
是大家的共同追求。”

问卷调查显示，“影响美观”
是人们对身材焦虑的主要原因，
占比35.4%；“心里自卑”“自我要
求严格”“期待他人认可”分别占
20.35%、17.7%、9.73%。

只要身体健康
没必要焦虑身材

最近常有人感叹，连身材都
“内卷”了。在“小红书”上搜索
“减肥”，有 700多万篇笔记在传
授诸如“减掉 40斤的干货分享”

“15天懒人减肥法”等五花八门
的瘦身方法；微信朋友圈、外卖
软件里，各种减肥代餐、瘦身按
摩等销售火热……这些无不传
递着人们在身材管理上的焦虑。

王静然是一名兼职健身教
练。她观察到，身材焦虑在年轻
人中较为普遍。“适当的焦虑和
压力能促使自己不断进步，如果
身材焦虑已经困扰了自己，那就
适得其反了。”

王静然认为，美应该源于自
信。“爱美之心人皆有之，但我觉
得人们更应该正视自己，摆正心
态。只要身体健康，没必要焦虑
身材。而且，坚持运动和合理饮
食是缓解焦虑情绪最好的方
法。”

（本版图片均为健身馆内为
了保持身材而锻炼的人们）

很多女孩锁骨能放硬币、反手能摸肚脐，可吃口东西仍会计算热量；一些男性对自己的
身材也不满意，天天吃减肥餐、去健身……

“身材焦虑”困扰年轻人
本报记者 李圣哲 魏志广 摄影报道
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河北省沧州中西医结合医院东院区疮疡脉管病科艾明瑞主任团队正在招募
糖尿病足溃疡患者，如果您是18-80周岁的2型糖尿病患者，且近期发生溃疡现
已愈合（不超过两周），并自愿参加，请到疮疡脉管病科或电话咨询，免费治疗并给
交通补助。 联系人：艾明瑞 电话：0317-2075119、15833178751、18031783171
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