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摘 要院 肥胖趋势愈演愈烈袁不仅损害儿童的身体形态和健康袁对心理发展也产生了巨大

影响遥 文章归纳了肥胖对儿童心理产生的作用袁并分析了身体锻炼对肥胖儿童的心理健康

效益袁锻炼影响肥胖儿童的认知尧情绪尧人格尧自我评价和人际关系与社会适应等方面,改善

肥胖儿童心理健康遥在此基础上袁分析了研究的局限之处袁为进一步研究肥胖儿童的心理发

展和运动干预肥胖儿童的心理效益提供参考遥
关键词院 锻炼曰运动曰肥胖儿童曰心理健康

中图分类号院 804.8 文献标志码院 A 文章编号院1006-1207渊2015冤01-0049-05

GENG Xingmin

渊Anhui Science and Technology University, Chuzhou 233100, China冤
More and more obese children can be seen nowadays. Obesity not only damages children's body

shape and health, but also exerts negative influence on their psychological development. The article summa-

rizes the effect of obesity on children's mentality and analyzes the benefit of exercise to obese children's men-

tal health. Exercise affects obese children's cognition, mood, personality, self assessment, social adaptation,

etc. It improves obese children's mental health. The article points out the limitations of the researches in or-

der to provide reference for further studying obese children's mental development and the exercise interven-

tion in obese children's psychology.
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肥胖症(obesity)是由于长期摄入超过人体的消耗袁使
体内能量过度积聚袁 体重超过一定范围的营养障碍性疾

病遥目前我国以叶中国学龄儿童青少年超重尧肥胖筛查体重

指数(BMI)分类标准曳判断儿童的肥胖与超重遥按照肥胖产

生的原因不同袁 可将其分类为单纯性肥胖和继发性肥胖遥
单纯性肥胖是一种以过度营养尧体力活动少尧行为偏离为

特征的袁全身脂肪组织普遍过度增生尧堆积的慢性疾病袁与
生活方式密切相关曰 而继发性肥胖是由各种器质性疾病袁
如内分泌尧遗传代谢性疾病引起袁导致体脂分布不均袁常见

于特殊的外表体态和智能障碍袁伴有各种相关疾病的临床

表现遥 单纯性肥胖占肥胖儿童的 95％ ~97％ 袁因此袁本文所

说的儿童肥胖多指单纯性肥胖遥
早在 20 世纪袁 儿童肥胖已然成为严重的健康问题袁

时至今日依然是严重的公共卫生问題袁肥胖正以不可遏制

的势头增长袁引起了全社会的广泛关注和重视遥据报道袁美
国的肥胖问题已经影响到了国防袁其原因就在于肥胖使得

青少年的体质严重下降袁军人的体质一年不如一年遥 这样

的情况不仅出现在发达国家袁发展中国家的形势也不容乐

观遥 根据我国儿童营养健康监测数据显示袁儿童超重肥胖

比率逐年升高 [1]袁肥胖不仅在大城市风靡袁甚至蔓延到了

农村地区遥国际肥胖研究协会主办的叶肥胖综述曳月刊公布

的研究报告显示袁中国有 12%的儿童超重袁据国际肥胖工

作组的定义袁目前我国超重肥胖的儿童少年至少有 1 200

万袁全世界 1.55 亿超重肥胖儿童少年中袁每 13 个人里就

有一个是中国儿童少年 [2]遥儿童时期的肥胖更容易发展成

为成年肥胖袁并影响到子代遥 童年青春期肥胖是成年肥胖

的一个很强且独立的影响因素 [3]袁Serdula 指出袁约三分之

一 (26%~41%)的学龄前肥胖儿童成人之后会肥胖曰近一

半(42%~63%)的学龄肥胖儿童成年后仍然肥胖 [4]遥 肥胖症

的出现不但损害儿童的身体形态尧机能渊心肺功能尧膝关

节尧脂肪肝等等冤袁甚至会对其心理造成重大的影响遥 第三

届国际心理卫生大会提出了心理健康的标准院渊1冤身体尧智
力尧情绪十分协调曰渊2冤适应环境袁人际关系良好曰渊3冤有幸

福感曰渊4冤在生活尧工作中袁能充分发挥自己的能力袁有效

率感遥 从这些标准来看袁儿童的心理健康已经受到了肥胖

的极大威胁遥
肥胖的形成必然是由能量的摄入与消耗共同控制的袁

但有研究表明身体活动过少比摄食过多更易引起肥胖 [5]袁
从该角度而言袁 身体活动或者锻炼对于预防儿童肥胖尧影
响该群体心理健康显得尤为重要遥
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肥胖与儿童的认知具有一定相关遥智力是人们认识尧
理解客观事物并运用知识尧经验等解决问题的能力遥 美国

教育心理学家为了说明幼童期智力发展的重要性做了形

象的比例划分袁如果 17 岁的智力水平能达到 100%袁儿童

7 岁以前就获得了 80%袁 儿童期是智力发展的重要阶段遥
肥胖对儿童智力的影响究竟有没有袁 得到的答案是迥异

的袁即便有研究发现肥胖儿童平均总智商(IQ)均值与对照

组比较差异不显著 [6]袁但是个案研究肥胖对儿童学习成绩

和心理健康影响较大 [7]袁这种观点与郭忠琴 [8]尧夏庆华 [9]以

及蒋竞雄[10]等人对肥胖儿童的智力尧行为进行研究得出的

结论一致袁均发现肥胖儿童的智力尧行为较正常体重儿童

低遥肥胖青少年与正常青少年的短期注意能力和持续性注

意能力差异均有统计学意义袁肥胖青少年大脑皮层的始动

调节功能较差袁认知功能低于正常体重者遥
Pereira 的研究发现袁 每天 40 min 的有氧运动能够提

高超重儿童的计划能力尧执行功能袁并能保证他们在课堂

上更好地控制自己的行为袁 从而使短时间学习更容易袁由
此提示有氧运动对肥胖青少年认知功能有促进作用遥学者

对 94 名久坐习惯的超重儿童进行了 15 周的有氧锻炼干

预袁每周训练 5 次袁利用功能性磁共振成像测量大脑活动袁
通过标准化的心理认知和学业成绩评价袁分析运动对该功

能和数学成绩有利袁由此证明运动是提高孩子的心理认知

发展简单且重要的方法[11]遥从运动与非运动群体层面分析

肥胖中小学生自我认识水平袁运动群体肥胖中小学生的学

业和总体自我认知尧评价水平显著高于非运动群体袁顾寅

瑛对 85 名单纯性肥胖儿童进行了运动干预袁 被试在智力

与学校情况和躯体外貌与属性的干预前后差异具有极其

显著的差异袁说明运动对单纯性肥胖儿童智力开发和影响

比较大遥 Castelli[12]等对 259 名三尧五年级学生进行测试后

发现袁学习成绩与有氧代谢能力呈正相关袁而与体质指数

(BMI)呈负相关遥 但与此结论迥异的是袁Coe 等对 214 名六

年级学生进行研究发现袁学习成绩与学校体育教育没有明

显关系袁只是有氧运动与高分数存在一定关系 [13]遥 由此产

生的分歧其实我们并不难理解袁因为运动本身并不能直接

提高学习成绩袁但是对学生的注意力尧记忆力以及课堂表

现产生积极影响袁这些是可能促进肥胖青少年合作尧分享尧
交流能力袁从而提高学习成绩的因素遥另外袁学习成绩可以

从一定程度上反映认知水平或者能力袁但是由于研究对象

的低龄化袁单方面的具体指标其实不足以充分反映上一级

别的抽象问题遥
因此袁只有在锻炼条件下袁依据不同研究者从智力尧有

关自我甚至外界的认知能力等多个方面变化的证据袁才能

得出锻炼可以影响肥胖儿童的认知发展袁且在一定程度上

开发肥胖儿童的认知能力袁 促进肥胖儿童的心理成长袁以
使他们能准确地认识世界袁形成积极的价值观尧人生观和

世界观遥

在以瘦为美的审美观下袁肥胖儿童的外在形态势必会

给其增添更多压力袁肥胖儿童常常受到社会的排斥以及不

解尧嘲笑和歧视遥 Madowitz 发现嘲笑的发生与体重密切相

关袁尤其是儿童表现最为明显袁肥胖的孩子往往与消极的

行为相联系 [14]遥 Sanderson 预测儿童期体重过重可能会增

加成年期情绪失常的风险袁而超重女孩成为肥胖的女性的

可能性更大 [15]遥 虽然影响的程度上性别有异袁但是关于肥

胖对儿童心理影响的研究结果大体上比较一致袁认为肥胖

使儿童产生内向尧抑郁尧自我评价低等心理症状袁肥胖儿童

如果长时间体验到消极或负面情绪势必影响其幸福的指

数袁降低肥胖儿童的生活质量遥 Riazi 研究肥胖儿童样本比

健康儿童控制组在与健康相关的生活质量渊HRQOL冤和儿

童生活质量渊PedsQL冤各维度得分都比较差袁青春期前的

肥胖儿童达到情感功能维度的最低分数 [16]遥 由此可见袁肥
胖对青春期以前儿童的情绪影响比较大遥

研究者对 2 703 名瑞典青少年的调查发现袁 肥胖尧超
重个体比正常者表现更多抑郁症状袁而且肥胖者患抑郁的

风险的机率是体重正常者的 1.67 倍 [17]遥 尽管目前抑郁症

主要依靠药物进行治疗袁但是合理锻炼则是非药物形式预

防和治疗的有效方法袁经常进行有氧运动的儿童应激反应

明显低于不经常进行有氧运动者遥中等强度的瑜伽运动有

利于肥胖儿童焦虑水平的降低 [18]遥肥胖已给青少年带来了

沉重的心理负担袁还有不少人由于学习或其他方面的挫折

引起焦虑和抑郁症袁导致生活质量下降袁肥胖儿童发生与

健康相关的生活质量受损的可能性要比健康同龄人大 5

倍袁生活质量大打折扣遥 通过有规律尧有计划尧有组织的体

育运动能够有效地改善这些心理疾病和情绪状态遥 其实袁
肥胖儿童从同伴的批评和失败的感觉中感知的压力比肥

胖本身还要大袁 所以参与到一些与压力成负相关的运动

中袁他们可以在自己喜欢的运动中释放压力袁改善心境 [19]袁
让所有的情绪在运动中得到尽情地宣泄遥

从研究成果来看袁 正如一般锻炼者的情绪效果一样袁
中小强度的锻炼项目能带给肥胖儿童更多的积极情绪效

应袁这种积极情绪以短期情绪体验较多袁与此相对应袁长期

的情绪效益对儿童的心理成长关系也极为密切袁但是目前

与此相关研究并不多见袁这与研究对象的特殊性和长期干

预变量的控制难度有关遥肥胖儿童在锻炼中体验的情绪变

化并不十分激烈袁以一种较温和的方式呈现袁影响着肥胖

儿童的心境状态遥

人格是一个人相当稳定而不变的特质遥单纯性肥胖症

容易导致儿童少年的行为尧人格改变袁显现内向尧多疑尧易
激惹尧攻击性强等特征袁重度肥胖儿童表现更为明显 [20]遥李
瑞珍等运用艾森克个性问卷(EPQ)对单纯性肥胖儿童进行

了测试单纯性肥胖组 E 分值 (内外向袁E 分高的人外向袁E
分低的人内向)明显低于对照组袁且 N 分值(神经质袁情绪

的稳定性维度袁高分显示情绪不稳定)明显高于对照组袁说
明儿童单纯性肥胖导致了心理及个性的改变袁表现为内向

的个性特征[21]遥学者发现虽然肥胖儿童中间型和外向型性

格与正常儿童没有显著差异袁但肥胖组内向型性格显著高

于正常儿童遥 随着肥胖程度加重袁内向型性格儿童有增多

的趋势袁而外向型及中间型性格儿童则相对减少遥
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儿童的性格可谓野三岁看大,七岁看老冶,儿时的性格脾

气影响其一生袁肥胖与儿童性格的关系显而易见袁儿童参

与适宜的健身运动能够取得较多的运动愉快感和获得更

多的心理健康效益[22]袁经常从事锻炼的学生在人格的部分

维度上明显优于普通学生[23]遥锻炼对肥胖儿童的个性影响

体现的并不十分全面袁通过调查发现只有重度肥胖儿童的

P(调查精神质袁P 量表得分高院个性特征为独身主义袁对人

冷漠尧喜恶作剧尧富进攻性尧残忍尧对人抱敌意尧感觉迟钝)

分量表分高于正常体重儿童 [24]遥说明重度单纯性肥胖对儿

童的智力和个性发育存在不良影响遥通过综合干预肥胖儿

童袁制订个性化的运动处方后 N(神经质袁情绪的稳定性维

度袁高分显示情绪不稳定)分较之干预前显著减小 [25]遥 但是

运用包括运动在内的健康手段干预肥胖儿童后袁个性测定

中只有 E 分增加( P＜ 0.05)袁其余变化没有显著性[20]遥
锻炼对人格的影响主要体现在促使不健康人格向健

康人格的转化袁或者通过锻炼发展健康人格遥 关于锻炼对

肥胖儿童人格的影响研究结论尚不够丰富袁较多呈现的是

锻炼发展肥胖儿童人格的成长情况袁这或许与人格本身的

稳定性和研究的纵向深度具有很大的关系袁但是已有的研

究结论已经表明了锻炼作为外在行为对于个人内在特质

可以产生影响袁由此袁我们也可以欣喜地预见未来研究对

于肥胖儿童的意义所在遥

关于肥胖儿童的自我评价袁国内外大量研究集中于对

儿童自尊尧自我意识尧自我概念等方面遥 肥胖对自尊的影

响袁在低龄儿童身上体现得并不明显袁身体脂肪的减少与

男孩儿的身体自尊有一定关系袁然而相对大一些渊7~12 岁冤
的超重儿童的自尊明显比正常儿童低曰13~18 岁的儿童的

自尊则与肥胖完全呈反比关系 [26]袁超重和肥胖对青少年自

尊可能有直接和间接影响[27]遥有学者随机抽取夏令营单纯

性肥胖儿童进行自我意识水平量表测试袁发现单纯性肥胖

儿童自我意识受损袁自我评价低袁并且男尧女孩在儿童自我

意识量表各分量表上的表现不同 [28]遥单纯性肥胖组幼儿自

我概念自评与他评得分在同伴接纳维度上存在显著差异
[29]袁 肥胖症儿童相对于非肥胖儿童拥有抑郁和低自我概

念遥 心理健康的人自尊感和自我意识比较强袁能够体会到

自我存在的价值感袁肥胖儿童由于笨拙的体型袁活动不便袁
经常在集体活动中遭到同学或同伴取笑袁因此袁他们的心

灵常常有意或无意地受到损害遥
肥胖儿童参加包括体育活动在内的减肥训练袁能够对

其心理健康产生积极的影响 [30,31]袁自我乃是人格的核心袁
它与心理健康的关系相当稳定遥运动干预可以显著提高肥

胖超重儿童自我意识的总体水平 [32]遥 研究者组织 11~16 岁

的儿童进行期 8 周袁每周 3 次的锻炼干预袁随后再完成一

项 6 周的家庭计划袁肥胖儿童的自我感觉( 自尊)尧抑郁尧情
感得到了显著改善 [33]遥 Benavides[18]招收了 20 名儿童进行

12 周阿斯汤伽瑜伽试验袁参与者完成了自我概念尧焦虑和

抑郁的测试袁除了两个孩子的自尊得分下降以外袁其他均

提高袁部分孩子的自卑心理的得到了改善遥 在多学科的综

合干预中袁身体锻炼不仅具有减肥优势袁还有利于提高自

我认知袁但凡参与干预袁不论性别都显示出了对自我认知

的积极影响袁尽管影响的是不同的子成分 [34]遥 除此以外袁
Wadden[35]等的研究发现肥胖女童在减肥 16 周后袁不仅体

重减轻袁而且抑郁得分显著下降袁自我意识得分显著升高遥
从报告的结果看袁同样的锻炼项目对肥胖儿童的影响几乎

没有性别差异袁但是关于不同锻炼项目效果的对比研究却

不多见袁无所谓哪种运动项目更优袁真正的效果取决于肥

胖儿童的个人爱好和参与锻炼的程度遥
当然袁个体对自我的关注往往是从外表形态和身体机

能开始的袁自我评价既可以通过自身形象的改变而发生变

化袁也可以通过他人对自我的评价改观来反馈信息袁锻炼

在有效改善身体形态的同时袁 也调节自我的看法和评价遥
虽然不同的研究者各自选用的测量标准各不相同袁但是在

特定的文化背景下进行运动干预袁与肥胖儿童自身或者正

常儿童对比的测量结果有了积极的变化袁在一定程度上支

持了运动正向影响肥胖儿童自我的假设遥

肥胖者对社会的适应主要表现在对人和事以及环境

的处理上袁他们常常会由于体态等外表特征袁而成为被嘲

笑的对象袁产生自卑感和精神压力袁其社交孤独及同伴问

题较严重袁 社会接受性低袁 容易使人形成消极刻板印象遥
Strauss[36]在实验中设计完成老师尧同伴和自我认知测量袁
结果显示院相对于非肥胖组袁肥胖儿童更不受欢迎袁经常遭

到同龄人拒绝遥 据调查 [37]袁约有一半的肥胖儿童因为在集

体中受到歧视尧同伴关系不良尧自我感觉差而不愿在集体

活动中表现自己曰70%以上的肥胖儿童因身材被同学起外

号或担心穿不上漂亮衣服袁 存在明显的自卑感和孤独感曰
90%以上的肥胖儿童具有胆怯心理遥 通过调查北京市城区

小学生对肥胖儿童的看法发现袁他们对肥胖儿童的确存在

一定的偏见袁虽然有些看法是积极正面的袁但这些信息却

很少传达给肥胖儿童 [38]遥 这也可能是沟通交流不畅造成

的袁由此也可以看出袁肥胖者的社会交往还是有些欠缺遥虽
然有调查中 40％以上的小学生认为肥胖学生人好尧 喜欢

交朋友尧勤奋尧自信心强尧学习成绩好尧受人尊重尧比较活

跃尧反应快尧健康袁其中女生更加认可肥胖者人好袁但始终

还有肥胖儿童的社交障碍的问题存在[39]遥肥胖儿童与正常

体重的儿童在同伴关系量表中的同伴接受尧自卑和总分上

存在显著性差异袁肥胖儿童的同伴关系较差 [40]遥 体型良好

的儿童比那些线形或圆形的儿童易受同伴欢迎袁身体吸引

力影响儿童的同伴接纳性遥这些结果均表明肥胖儿童社交

能力下降袁不容易交到朋友遥
锻炼本身就是一种社会活动袁参与锻炼能够增加人与

人之间接触和交往的机会袁缩短互相之间的距离袁是提高

人际交往能力最好的手段袁改善人际关系 [41]袁这样的情境

在群体性的锻炼方式中体现得极为深刻遥通过体育健康教

育干预可以使肥胖学生在体育运动中结交朋友袁学习社交

方法袁提高社会交往的信心 [42]遥 体育运动把人放于社会群

体之中袁在运动中不仅有语言沟通袁而且还有身体运动的

非语言接触袁使相互之间表达感情尧交流信息袁从而产生一

种情感袁体验一种共鸣袁提升自我评价袁增强战胜困难的勇
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气袁能够调整尧强化人际交往遥 同时袁运动也能提供优越环

境与适宜条件袁 使儿童熟悉在规则之下的角色责任和任

务袁懂得经过个人的努力可以成功扮演各种角色袁这对肥

胖儿童的自我价值感体验尤其重要袁同时有助于肥胖儿童

学习各种社会角色遥 运动尝试应对各种应激状态袁有助于

肥胖儿童克服对快节奏生活的抵触尧恐惧尧厌烦和焦虑等

心理障碍袁稳定心理情趣袁使其能够及时适应快节奏生活袁
进而提高社会应变能力遥 正所谓野心宽则体胖冶袁肥胖儿童

总是给人以温顺尧柔和的印象袁尤其是现在的独生子女袁更
是野集万千宠爱于一身冶袁不论是学校还是社会都是异于家

庭的成长环境袁 面对各种困难挫折时没有长辈的庇护袁难
免产生紧张袁焦虑袁甚至忧郁的情绪反应袁肥胖儿童能够参

与运动袁必然是大大小小的你争我夺袁失败与成功之间袁也
就学会了承受与享受袁锻炼本身所具有的群体性尧合作与

竞争等诸多特性都能促进肥胖儿童走向社会袁适应社会遥

肥胖影响儿童的心理健康袁 这样的消极影响是多方

面尧相对隐性且深远的遥 以往我们单纯地以为身体活动和

运动干预改善肥胖生理指标袁健康教育改善心理指标遥 其

实不然袁锻炼不仅可以改善肥胖者的生理指标袁也能使其

心理良性发展袁影响肥胖儿童的智力尧情绪尧人格尧自我评

价尧人际关系与社会适应等多个方面遥 这也就是为什么运

动是预防和治疗肥胖最健康尧最经济尧最有效的措施的原

因所在遥
但是袁锻炼影响肥胖儿童心理健康的研究并不十分丰

富袁结论也不尽相同遥主要问题在于院研究者关注的重点往

往在于锻炼干预肥胖儿童显性的生理变化袁至于隐性的心

理效益观测难度大袁加上度量标准的欠缺或不统一袁他们

对这一特殊群体的心理研究明显不如客观生理研究曰理论

研究瓶颈制约领域发展袁影响肥胖儿童心理健康的机制与

模式依赖于普通心理学的发展袁针对这一特殊群体的锻炼

干预目前尚未探索出更多解释模型袁以有力地促进干预方

案进一步优化袁研究所呈现的结果也以一般的描述和普通

分析为主曰锻炼干预常态化欠缺尧人文关怀不足袁使得干预

结果与预期假设有所出入袁出现了即使经过干预袁但是心

理指标不但不见变好袁反而越来越差的现象袁重要的原因

一方面在于干预并未融入生活袁使之常态化袁特殊的干预

期过去袁一切返常袁身体形态如初甚至更糟糕袁影响儿童情

绪尧信心袁另一方面在于干预情景设置不佳袁人文关怀不到

位袁个体以特殊身份呈现在大众面前时袁心理压力明显增

加袁这时候测得的心理数值就会发生巨大改变袁影响干预

的心理效益遥
肥胖儿童的健康是当今社会的野老大难冶问题袁儿童的

发展性和可塑性使得研究具有很强的创造性遥应当深化理

论研究袁 构建适合肥胖儿童身心发展的长效干预模式袁充
实其理论机制曰 研究一定文化认同背景下不同肥胖儿童尧
不同负荷尧不同项目的锻炼处方对心理的不同影响是一件

很有实践意义的事情遥 诚然袁也有研究指出许多饮食和锻

炼的方法来预防儿童肥胖并不能有十分有效地改善 BMI袁
但却可以有效地促进健康的饮食和认知袁并增加个体的身

体活动水平 [43]袁因此袁儿童的肥胖也不是仅仅依靠运动或

某种单一方式就能彻底解决的袁这是由其生存环境所决定

的袁只有全社会都关注并且提高警惕的时候袁儿童的肥胖

才能得到有效的控制袁身心健康才得以保障遥
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