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理论研究

1 肥胖类型与原因
之所以近几年肥胖率不断上升，很大一部分原因在于物

质生活水平得到了提高，人们在食物摄入方面的选择更多，同
时受到互联网的发展影响，越来越多的人选择在互联网上度过
闲暇时间，在运动方面投入的时间更少。此消彼长的情况下，
肥胖人群数量不断增加。可以说，肥胖会对人体的生理健康和
心理健康产生负面影响，营养学将肥胖症归纳为营养过剩的一
种表现，是因为体内的脂肪消耗不足而导致的剩余脂肪堆积存
储的状态。医学领域指出脂肪过度增加还有可能对健康产生危
害，例如超重或者是各种身体机理病变等。

1.1 遗传性肥胖
遗传性肥胖是因为受到显性或者是营性遗传因素的影响，

例如父母双方或者是一方存在肥胖症状，其子女患有肥胖症的
可能性极大。若家族中存在肥胖历史则同样会现出较高的肥胖
发生率。

1.2 继发性肥胖
受到其他疾病的影响而导致机体新陈代谢不正常而引发肥

胖也是常见的一种肥胖类型，并且还会伴随其他特殊特征的出
现，属于激发性肥胖类型，经常会出现神经，内分泌或者是内
分泌代谢紊乱问题，例如下丘脑性与垂体导致的肾上腺功能亢
进，胰岛素分泌过多等都有可能导致肥胖，或者是长期服用一
些激素类药物，也会引发肥胖。

1.3 单纯性肥胖
目前单纯性肥胖是大多数肥胖群体的主要类型，和疾病

以及遗传因素无关，大多是因为生活条件改善而引发的营养过
程，或者是运动量减少导致。适量的运动是避免单纯性肥胖的
重要途径。但是由于现在人们的日常活动量较少，同时在获取
过多食物热量的情况下，会引发代谢的不平衡，进而导致脂肪
的堆积，出现肥胖症状。

2 肥胖对影响
2.1 对身体的影响
通常肥胖的存在会对人体的骨骼以及肌肉产生更多的压

力，同时会导致四肢灵活度的下降，相对而言，肥胖群体在
运动过程中，很容易因肢体肌肉不协调而出现受伤的情况，并
且回报会对人体的代谢产生影响，导致大量代谢物堆积无法排
出，对于人体健康产生危害。肥胖最为直观的影响是导致人体
体重的超标，这会给心肺等脏器带来更大的压力，肥胖症状较
为严重的患者存在较大的心脏过早衰竭或者是呼吸困难可能
性，除此之外，也会引发其他疾病，例如高血压或者是糖尿病
的。

2.2 对心理健康影响
肥胖出来会对人体的生理健康产生营养之外，对于心理健

康同样会产生一定的负面影响。首先，受到现代社会审美标准
的影响，肥胖群体处于审美标准底层，在日常生活或者是社会
交往过程中，很容易出现自卑心理，导致自信心性的下降，在
参与一些集体活动时，会因为不适应而被群体所排斥。可见肥
胖对于个人的自我意识发展产生的负面影响十分明显，严重的
甚至会存在精神障碍问题。

3 科学指导运动减肥策略
3.1 运动前身体机能检测
运用科学理念指导肥胖者进行运动减肥，首要任务是对

肥胖者当前的身体机能进行全面检测，同时获取其运动能力水

平。依据测试结果设计对应的运动强度以及制定科学的减肥目
标，包含运动的方式以及时间控制的。并且前期的身体机能检
测也能够对肥胖群体的身体状态以及潜藏的疾病类型进行充分
识别，有利于提高减肥策略的科学性，避免因过度运动而导致
身体健康的损害问题。

3.2 减肥运动方式
针对肥胖群体的科学运动减肥方式，主要选择长时间，中

等强度的有氧运动，常见的运动形式包括长时间走路，骑自行
车，游泳等。这是因为有氧运动对于人体的耐力和心肺功能提
高效果显著，是确保人体能量平衡的有效运动途径，其中又以
游泳运动的效果最佳。这是因为在游泳的过程中会受到来自水
的阻力干扰，这会加速人体内部热量的消耗，并且水的浮力能
够降低机体在运动过程中的负担，避免因运动而导致的各类损
伤。除了有氧运动之外，还需要辅助进行各类力量性运动，可
以通过举哑铃或者是拉力器的方式，对躯干和四肢肌肉进行锻
炼。

3.3 确立运动减肥强度
合理控制运动强度，能够确保减肥效果最佳。若运动强度

不足，则无法充分调动身体内部存储的脂肪，减肥效果一般，
而过高的运动强度则有可能导致意外运动损伤概率的提高。因
此，在确定运动减肥的方式之后，就需要合理控制运动强度。
一般进行中等强度的减肥运动，需要维持较长的时间，才能够
消耗更多的热量。在科学理念的指导下，针对不同运动的强度
进行确定，并配合饮食控制共同进行减肥。

3.4 加强后期持续性跟踪管理
由于减肥与人们的实际生活习惯及饮食习惯有直接的关

系，因此在为制订系统性的减肥方案并且取得成效之后，还需
要根据的实际生活行为和饮食习惯进行大范围的调整，为其打
造可持续性的减肥计划，制定科学的生活方式，并且结合不同
的减肥实际情况进行后续跟踪，在跟踪调查的过程中，主要获
取的生活习惯、饮食方式、体重变化曲线等数据，结合这些数
据来判断的体重能否维持在标准范围内，并且为其提供科学的
建议和意见，以指导、鼓励的方式落实持续化的减肥规划。同
时要为其塑造科学的减肥观念，可以从的生活环境入手，为其
提供多方监督的健康环境，以达到控制体重的目的。由此可
见，长期坚持科学的运动，减肥才是应对肥胖的唯一途径，强
调在运动过程中的坚持不懈才能够取得成效。

结语
综上所述，肥胖的出现会严重威胁到人体的生理和心理健

康，因此必须有意识的控制肥胖。基于科学理念的指导，合理
设计减肥方案，选择正确的运动方式，控制运动强度，并搭配
饮食控制，避免盲目减肥行为的出现，将是现代人们应对肥胖
的重要途径。
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[摘 要]在社会经济水平不断发展的今天，人们的物质生活得到了极大的改善，无论是在生活方式或者是膳食营养方面，

都发生了翻天覆地的变化，这使得肥胖率出现了明显的增长。肥胖除了和现代审美标准不匹配之外，同时也可能引发一系列的疾

病，例如高血压或者是糖尿病等，因此肥胖对于人的生活质量会产生负面影响，基于此，有必要运用科学理念指导肥胖者进行运

动减肥，获得健康的身体，保持身心健康。
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