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警惕青少年陷入“正食症”心理困局
    近日，一名原央视主持人在直播
间哭诉自己 11 岁的女儿患上“正食
症”的新闻引起了广泛关注。据称，
其女儿由于痴迷“纯净”饮食，完全
戒掉了油脂和碳水，只吃水煮菜，蛋
白质也吃得非常少，以致免疫力下
降，患流感后心肌损伤，心率一度飙
到 120 次 / 分钟，最终被确诊为“正
食症”并住院治疗。
    此事将“正食症”推进了公众视
野。什么是“正食症”？为何对“健
康饮食”的极致追求，反而导致了危
害健康的结果？“正食症”这种心理
行为问题又为何偏偏容易盯上青少
年？

“正食症”的真相

    在某百科上，“正食症”被解释
为一种对健康饮食过度执着的进食障
碍，表现为极端限制食物种类、追求
“纯净”饮食，最终导致严重营养不
良和脏器损伤。它并非真正的健康饮
食行为，而是一种需要干预的心理疾
病。
    然而，在医学的严谨框架内，“正
食症”却并非一个独立的诊断标签。
    “正食症不是正式的医学术语，
也未纳入国际或国内的精神疾病诊断
标准。”北京大学第六医院心身医学
科副主任医师陈超告诉中青报·中青
网记者，“它本质上是厌食症的一种
表现形式，与贪食症、暴食症等同属
进食障碍范畴。”
    陈超解释说，厌食症不是不想吃
东西，是为了追求“瘦”刻意限制进
食，通过少吃、多动、催吐等方式来
达到减肥的效果。患“正食症”的孩
子，表面上看，追求“纯净”饮食的
目的是追求健康。但在临床中，陈超
表示，尚未接诊过完全由此动机起病
的病例。他所见的患者，最终病因都
归结于对“瘦”的追求。患“正食症”
的孩子其实是把“求瘦”的心理目标
包装在追求“健康饮食”的外衣下。
    前述主持人的女儿也是由“想要
减肥”引发了问题。女儿进入青春期
后突然开始爱美，觉得“越瘦越好看”，
为了减肥，她对“不健康食物”极度
排斥，哪怕不小心吃了一口，都会陷
入强烈的自责和焦虑。

青春期是“正食症”高发期

    数据显示，青春期是厌食症的高
发时期。陈超介绍，厌食症的高发年
龄集中在 13-19 岁，且女性患者远
多于男性，男女比例约为 1∶ 10 至
1 ∶ 13。
    14 岁的林溪一直是“别人家的

孩子”，成绩名列前茅，兴趣爱好广
泛，在自己各方面都出类拔萃后，她
又将目光投向了身材。班里更瘦的同
学似乎更受欢迎，她认定，“如果体
重再轻一些，我就能更完美”。
    起初，她设定了一个减肥目标。
但当目标达成时，对反弹的恐惧让她
失控了。她不断为自己设定更低的“安
全体重”，进食量越来越少。就诊时，
“瘦”已成为她自我价值的唯一核心，
学业、兴趣、社交等以往重要的事都
被搁置一旁。她的人生轨道，收缩到
了只围绕体重这一件事旋转。
    11 岁的陈小雨则是厌食症的另
外一种类型。一次早餐时，同伴一句
无心的“你吃得真多，会变胖”的调
侃，让她对“吃饭”产生了羞耻感。
她开始刻意少吃，并很快出现进食后
胃痛的症状。身体的不适，更让她坚
信“不能多吃”。家人以为她患了胃
病，多次带她去消化科检查，却未见
异常，最终她在精神科被诊断为“限
制性进食障碍”，并已伴有严重的营
养不良及相关心身症状。
    “无论哪种类型，厌食症患者都
有一个共同特征：在进食态度和行为
上出现异常。”陈超解释说，他们对
体重明显下降常持淡漠态度。正常人
会因消瘦而担忧健康，但他们则可能
回答“我还想更瘦”或“怕吃了不舒
服”，即使面临生命风险，也拒绝增
加营养。
    林溪的治疗初期异常艰难。面对
要求增加进食的医疗方案，她内心抗
拒，但在医生的监管下，她最终还是
被动配合了。随着体重逐步恢复，她
的精神状态开始改善，认知功能也从
营养不良的“迷雾”中逐渐清晰。
    林溪的医生解释说，在严重营养
不良状态下，大脑功能会受损，患者
往往无法理性认识到自己行为的病
态。当身体得到修复，大脑获得充足
营养后，认知灵活性得以恢复，患者
才真正开始理解自己先前行为的极端
与危害。
    在持续的医学监督、心理教育以
及家庭的支持下，林溪逐渐走上了康
复之路。出院后，她定期门诊复查并
配合心理咨询，重新找回了生活的平
衡。如今，她已恢复正常学业，成绩
依然优异。
    对于陈小雨“胃痛”的现象，医
生解释说，长期的营养不良会使消化
功能变得脆弱敏感，这正是她餐后不
适的主因。治疗团队为陈小雨制定了
结合营养支持与心理干预的方案。在
严格的医学监护下，陈小雨开始正常
进食，随着身体情况的好转，“胃痛”
也渐渐消失，精力、情绪与气色都随
着体重回升而好转。
    通过心理治疗，医生也了解到陈

小雨病症的根源：同学的调侃，触动
了她内心对“被评价”和“不够好”
的深层恐惧。她将“进食”与“可能
变胖”“不被接纳”错误地联结，继
而发展出通过极端限制进食来缓解焦
虑的行为模式。而胃部不适，既是营
养不良的结果，也在无意中成了她回
避正常饮食的“合理”借口。当心结
被解开后，陈小雨也重新学会了与食
物、与自己的身体和平相处。

当未成熟大脑遇上完美主义

    “厌食症”这种精神疾病为何更
容易盯上青少年？“青春期是个体建
立自我意识和人生秩序的关键时期。”
陈超分析，“这个阶段的青少年内心
充满能量，但大脑前额叶（负责理性
判断、冲动控制的部分）尚未发育成
熟，认知灵活性有待提高。因此，他
们更容易受到社会文化中单一审美取
向的深刻影响，将自我价值过度与身
材、体重绑定，从而走入误区。”
    陈超观察到，许多患“正食症”
的青少年都具有强迫性人格特质和完
美主义倾向。“他们在追求所谓‘健
康’饮食的过程中，常常陷入对一种
‘健康的形式’的偏执，而非关注真
正的健康结果。”陈超指出，这种追
求极致的背后，是认知灵活性相对不
足，他们容易固守自己设定的规则，
即便身体已发出严重警报，仍难以停
下脚步。
    此外，临床观察也发现，许多患
病青少年成长于物质条件优越、父母
成就较高的家庭。这种环境具有两面
性：一方面提供了资源，另一方面也
可能意味着无形的压力。“孩子可能
自觉难以超越父母，或总感到自己达
不到父母的隐性高标准。”陈超解释
说。在此背景下，对体重和身材的极
端控制，便成为他们获取掌控感、证
明自我价值的一种途径——这是他们
为数不多的、可以完全由自己主导的
领域。

构建家校双重“防护网”

    陈超提醒，当“减肥”与“控制
体重”成为青春期孩子日常生活的绝
对中心，甚至开始侵蚀其学习动力与
社交活力时，这已不再是简单的爱美
之心，而是一个需要家长高度警惕的
危机信号。更直观的生理警报在于，
青春期本是身体蓬勃发育、体重稳步
增长的阶段，若原本处于健康体重的
孩子的体重数值不增反降，就需引起
警惕。有些孩子会采取隐蔽策略，例
如偷偷称体重、只穿宽松衣服遮掩身
形，或拒绝让家人看到自己的身体。

    面对可能滑向进食障碍深渊的孩子，
家长如何沟通才能成为拉紧他们的“安全
绳”？陈超提出，沟通的起点，是放下焦
虑与指责，真诚地表达感受与关怀。家长
可以这样告诉孩子：“看到你在最需要营
养来成长的年纪，却如此瘦弱，妈妈 /爸
爸真的非常心疼。”同时要将这种情感与
科学的健康认知结合起来，例如解释青春
期的身体如何需要充足营养来发育骨骼、
维持健康的第二性征与大脑功能，清晰地
传达“我们绝不能接受你因营养不良而损
害健康”的坚定立场。
    其次，家庭的餐桌文化至关重要。重
建规律的家庭共同进餐时光，并在餐桌上
提供营养均衡的食物，营造一种安全、支
持而非充满压力的进食环境。这本身就是
在用行动对抗孩子对食物的孤立与恐惧。
    更深层的干预，是尝试探寻行为背后
的心理动因。家长可以温和地询问：是什
么让你开始如此关注体重？是受到了某种
信息的影响，还是在学业、社交中感到了
压力，试图通过控制身体来获得某种掌控
感？理解并回应这些潜在的痛苦与需求，
远比单纯纠结于“多吃一口”更有助于问
题的解决。
    陈超认为，学校作为青少年成长的重
要环境，在预防与早期识别进食障碍方面
也扮演着不可替代的角色。他建议，学校
可从监测、关怀与教育 3个维度系统构建
防护网——应充分发挥常规体质测试的筛
查作用，及时发现体重指数显著低于健康
水平的孩子并反馈给家长，启动早期干预；
提升对学生心理状态与日常行为的关注
度，同时对于明显的异常行为苗头保持警
惕——例如，学生每到就餐时间便刻意回
避、饭量极少或存在大量偷偷丢弃食物的
情况，一旦发现此类迹象，及时与家长进
行有效沟通至关重要；承担起主动教育的
责任，以科学的权威信息对冲网络上的碎
片化误导，这包括将基础营养学知识纳入
日常健康教育体系，引导学生树立关于健
康体魄与多元审美的正确认知，帮助学生
建立内在判断力，理性辨别网络信息，避
免因片面追求某种“标准”而损害身心健康。

陕西高校推出“中医 +
心理”情景教学

    西安石油大学学生心理成长指导中心
用传统养生理念结合现代心理疏导方法，
为学子筑牢心理健康防线。
    1月4日，在该校“动静相生·心身合一”
八段锦心理健康工作坊，教师闫高斌带领
学生练习八段锦。学生们专注于“双手托
天理三焦”“左右开弓似射雕”等经典招式。
    “我在备考时久坐刷题，腰背酸痛还
心烦意乱，通过 1个多月每日 2次练习八
段锦，紧绷的神经明显放松。”学生苟尚
鑫说。
    该中心还从“正念减压”的角度出发，
为学生量身打造心理疏导方案。
    “中医的‘形神一体观’强调人的形
体与精神相互依存。这与正念的理念不谋
而合。”该中心教师赵晶说，她近期在“正
念减压·行动赋能工作坊”中，带领学生
练习“专注当下”，助力期末备考。16 名
学校各院系的班级心理委员参与练习。在
正念饮食、正念行走、正念书写、正念诵
读等练习里，大家全然关注当下的感官体
验，静心、疏压，学习将正念融入日常生
活中。


