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此現今社群媒體已成為⼈⼈頻繁使⽤的軟體，尤其是年經族群。社群媒體上充斥著各式各樣的網紅，
許多⼈因經常接觸到這些符合⼤眾審美觀的網紅們⽽萌⽣了減重的想法。為了追求理想的體態做出改
變並沒有錯，但若是⽤了錯誤或是極端的減重⽅式，對⾝體往往會造成很⼤的傷害，甚⾄有罹患厭食
症的可能性。因此，了解厭食症是非常重要的議題，這篇專題會帶⼤家了解什麼是厭食症、如何避免
這樣的負⾯影響。

▲  （照片來源 / Pinterest）

為追求「完美」，不知不覺罹患厭食症
葉姓女同學是⼀位多才多藝的女孩，專⻑是扯鈴及跳舞，從⼩參加各式各樣的競賽，榮獲眾多佳績！課業表現也
⼗分優秀，總是名列前茅。由此可⾒，她是⼀位對⾃我要求極⾼的⼈，任何事都努⼒做到盡善盡美，可以說是⼀
位「完美主義者」。

https://www.pinterest.com/


▲  葉姓女同學是位舞者同時也是扯鈴選⼿（照片來源 /受訪者提供）

然⽽，在她16歲時，卻不知不覺地踏入減重的惡性循環。當時，葉姓女同學正在舞團中準備⼀個⼤型的表演，指
導老師要求各團員減重，讓舞者們在舞台上表演時的體態看起來更輕盈⼀些。因追求完美的個性，她認為既然指
導老師要求團員們減重，她必定要當減重成效最顯著的那⼀位。

不過，她並不是在準備表演的期間罹患厭食症的，⽽是在表演結束後。葉姓女同學⾝⾼158公分，在準備表演期間
的⼀個⽉內，她從48公⽄減⾄45公⽄，並且每天正常吃三餐，與先前不同的部分在於運動量極⼤，每天花了許多
時間練舞且晚餐吃的食物較少，不攝取澱粉。這樣看來，那⼀個⽉來算是實⾏正常、合理的減重⽅式。表演結束
後，團員們準備去慶功，⼤吃⼤喝，畢竟辛苦的進⾏飲食控制⼀個⽉，是時候可以放肆⼀下，好好享受美食了。
但葉姓女同學卻萌⽣了繼續減重的想法，認為⾃⼰減重有成，再減⼀些會使⾃⼰的體態及⾝形更好看，於是再次
踏上減重的不歸路。

https://i0.wp.com/castnet.dcat.nycu.edu.tw/wp-content/uploads/2021/11/unnamed-file.png?ssl=1


▲  葉姓女同學45公⽄時（照片來源 /受訪者提供）

漸漸地，她在減重的過程中獲得了成就感，每當她站上體重機時，看⾒數字往下掉，就會產⽣莫名的愉悅感與滿
⾜感。過了⼀陣⼦，⾝旁的家⼈及朋友開始提醒她，「你不要這樣減肥」、「這樣很不好」、「你應該要去吃東
⻄」，但葉姓女同學仍不以為意，認為⾃⼰的體態很好看，不解為何⾝旁的⼈都覺得⾃⼰有問題。此時的她是41
公⽄，已經產⽣了體相障礙，價值觀及審美觀扭曲，加上本⾝性格帶有完美主義，她完全看不清⾃⼰有多瘦。

https://i0.wp.com/castnet.dcat.nycu.edu.tw/wp-content/uploads/2021/10/45kg-e1635985058352.png?ssl=1
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▲  葉姓女同學41公⽄時（照片來源 /受訪者提供）

在⼀次去外縣市比扯鈴賽時，她晚上待在飯店，去浴室盥洗時看⾒⼤片鏡中的⾃⼰，突然驚覺⾃⼰的體態好像跟
她想像的不太⼀樣。此時的她才真正意識到⾃⼰真的太瘦了，當時約38公⽄。

https://i0.wp.com/castnet.dcat.nycu.edu.tw/wp-content/uploads/2021/11/41kg.png?ssl=1


https://i0.wp.com/castnet.dcat.nycu.edu.tw/wp-content/uploads/2021/11/38kg.png?ssl=1


▲  葉姓女同學38公⽄時（照片來源 /受訪者提供）

葉姓女同學總共住院了三次，前兩次因⾎糖過低或⾝體虛弱等因素住院，待在醫院的時間都不⻑，打了⼀些點
滴，恢復體⼒後就出院了。令她印象最深刻是最後⼀次的住院經驗，也是待在療程最久的⼀次，住了將近⼀個
⽉。此時的她已經瘦到有⽣命危險的程度，約27公⽄。

https://i0.wp.com/castnet.dcat.nycu.edu.tw/wp-content/uploads/2021/11/38kg.png?ssl=1
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▲  葉姓女同學27公⽄時（照片來源 /受訪者提供）

住院期間，她媽媽幫助她找到了突破她⼼中那道坎的關鍵點，同時也是戰勝厭食症的⽅式。她當時非常注重食物
的熱量，嚴格計算卡路⾥，甚⾄連醫院提供的餐點都會上網搜尋每⼀樣食物的熱量表。對她⽽⾔，超過100卡路⾥
的食物就算⾼熱量，不願意去吃。有次，媽媽對她說：「如果妳只願意吃低熱量的食物，那我們就吃低熱量的食
物就好啊。」這時，她才頓悟這個道理，於是就從低熱量的食物吃起，慢慢地找回食慾。照著這樣的⽅式，她漸
漸康復，花費了約半年的時間恢復正常BMI值的體重。

從上述故事中可得知患者的家⼈及朋友可以先去認識厭食症這項疾病，試著⽤同理⼼去對待患者。接著是陪伴，
治療過程很漫⻑，家⼈及朋友的陪伴能給予患者安全感。最終可以幫助患者調整飲食習慣，在固定的時間給予病
患攝取⼀定的熱量。

葉姓女同學表⽰「其實⾝材怎麼樣都沒有關係，畢竟體態這種東⻄，基因還有平常的飲食習慣都會造成不同的⾝
形，像亞洲⼈都會受到韓國、⽇本的影響，會覺得很瘦才是漂亮的觀念，但我覺得活得健康才是最重要的，像很
多女明星瘦到營養不良，實在是得不償失。」

什麼是厭食症？

記者有幸採訪到畢業於國立陽明交通⼤學醫學系、現任職於台⼤雲林分院精神醫學部主治醫師的杜昭瑩醫師，她
的研究專⻑之⼀為「厭食症」。杜醫師將為我們揭開對厭食症的疑問！

▲  杜昭瑩醫師（照片來源 /台⼤醫院）

厭食症的成因及症狀
杜醫師表⽰厭食症和其他精神疾病⼀樣，具有多重的成因，可分為⽣物學、⼼理家庭以及社會
文化三個⾯向。⽣物學⽅⾯，有研究指出若是家⼈或⼀等親有飲食的問題或疾病，罹患厭食症
的機率較⾼，還有⼀些個案去做腦部的影像檢查，發現腦部某些區塊的構造不同於⼀般⼈，這
些都是與⽣物學相關的因素。⼼理家庭⽅⾯，像是從⼩就容易有情緒焦慮、強迫、執著的性
格，或是完美主義者，這些特性都是厭食症的⾼危險因⼦。

另外，還有⼀些理論認為跟家庭對孩⼦造成的影響有關，例如：⽗⺟對孩⼦過度保護或照顧，造成孩⼦藉由控制
⾃⼰的⽇常飲食去得到獨立⾃主的感覺。⽗⺟對飲食及⾝材的觀念也會淺移默化地影響著孩⼦。

https://i0.wp.com/castnet.dcat.nycu.edu.tw/wp-content/uploads/2021/11/26kg.png?ssl=1
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最後社會文化⽅⾯，若是⾝處的環境或接觸到的文化是非常重視外表的，認為⾝材纖細、瘦才是美，也會導致罹
患厭食症的機率⼤幅增加。⼀些特定職業或某些領域的專業⼈⼠必須維持體態，例如：模特兒、舞者、舞蹈班學
⽣以及運動員，也是較容易罹患厭食症的族群。還有我們平常接收到的訊息和影像，像是在社群媒體，⼤家通常
都會發布符合⼤眾審美觀的照片。⼀些明星及演藝⼈員的照片⼤多也都經修圖美化後才發布，因為社會的審美標
準是單⼀的——認為「瘦」才是美。厭食症的成因與⼼理、家庭及社會文化有關，也會影響到⽣理，像是腦部或
⾝體其他器官系統，因此厭食症除了是⼼理疾病也是⼀種⽣理疾病。

精神科醫師在做疾病的診斷時，會使⽤「DSM」的診斷統計⼿冊，現今已出⾄第五版，稱作「DSM5」。診斷標
準中的第⼀點是有限制熱量的⾏為，第⼆點是害怕⾃⼰體重增加，第三點是對⾃⼰的⾝材、體重有認知上的異
常。簡單來說，綜合這幾種症狀就是對於⾃⾝⾝材及體重的認知異常。⽽罹患厭食症的病⼈會發現⾃⼰⾝體漸漸
變得虛弱、腸胃不適、便秘、⽔腫、掉髮，甚⾄進⽽造成內分泌失調、停經。

東⽅國家厭食症病例較⻄⽅少？
杜醫師有提及「社會文化」是厭食症其中⼀項成因，從多年前⻄⽅娛樂圈喜好纖細的⾝材，開始透過媒體將這種
審美觀傳播⾄東⽅國家，加上現今全球化的影響，偏好纖瘦⾝材的審美觀漸漸成為主流。從過去20年來，飲食疾
患的發⽣率是越來越⾼，其中包括「暴食症」。厭食症其實並不是⼀個常⾒的疾病，若是以台灣來看，每年每⼗
萬⼈才會新增1個案例；國外⼤概是每年每⼗萬⼈會新增5個案例，依比例來看，相差甚遠。會造成此差距的第⼀
個原因是先天上東⽅女性的體重就比⻄⽅女性輕，因此除非體重有明顯變輕的現象才會去就醫，進⽽發現⾃⼰罹
患厭食症。再來就是東⽅國家對厭食症這項疾病了解不深，⼀般⺠眾或醫師對於厭食症的敏感度不⾼，導致偵測
率較低。



▲  ⻄⽅對模特兒的審美觀（照片來源 /glamourdaze ）

厭食症是可以根治的疾病嗎？
杜醫師表⽰有研究在追蹤厭食症的個案，追蹤了⻑達⼗年，研究發現⼤概有四分之⼀的個案可以完全康復，⼗年
內幾乎沒有什麼症狀，並恢復到正常的社交⽣活；有⼀半的⼈恢復得還不錯，但還是有⼀些輕微的症狀；有另外
四分之⼀的⼈終其⼀⽣都體重偏低、⼼理狀態不佳。在經過⼗年的追蹤後，甚⾄有百分之七的⼈已經過世了。厭
食症所帶來的⼀些併發症，像是憂鬱、⾃殺的⾏為傾向，是很難根治的，所以厭食症是精神科⼀個較難治療的疾
病。

醫師可以給予患者什麼幫助？
杜醫師表⽰嚴重的厭食症患者會被迫住院治療，由院⽅協助他們將BMI值恢復到17、18，BMI是⾝體質量指數，
其定義是體重除以⾝⾼的平⽅，以公⽄/平⽅公尺為單位表⽰。療程需要很⻑的⼀段時間，平均住院期間⼤約兩到
三個⽉。

住院期間，醫師會進⾏「營養復健」，也就是陪著患者吃飯，慢慢將他的體重恢復到器官系統可以正常運作的範
圍。陪伴吃飯若是⽤較專業的術語，稱之為「⾏為治療」，因為這是⼀個改變患者⾏為的治療⽅式。還會有⼼理

https://i0.wp.com/castnet.dcat.nycu.edu.tw/wp-content/uploads/2021/11/8cecfa2c9dc8e771541c7e716ed75382.jpeg?ssl=1
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http://www.sop.org.tw/sop_journal/Upload_files/14_1/12.pdf


⽅⾯的治療，醫師會和患者討論其對於飲食、⾝材、體重的概念是不是可能有⼀些偏誤，或者是有⼀些可以調
整、修正的地⽅。

對於BMI值極低的個案，主要是以恢復正常體重為⾸要⽬標。⽽若是患者出現憂鬱、焦慮等症狀，醫師會給予⼀
些精神科的藥物。⼀般BMI值沒那麼低、危險性較低的患者，以⼼理治療為主，會採取「認知⾏為治療」，也就
是給患者設定⼀個⽬標體重，討論⼀些飲食的計畫及對於⾝材和體重的想法，並請他做飲食紀錄。

▲  社群媒體已成為青少年⽣活中不可或缺的⼀部分（照片來源 /unsplash）

社群媒體是否影響青少年的⾃我認同？
現今網際網絡發達的時代，「社群媒體」已成為青少年⽣活中不可或缺的⼀部分，在社群媒體上打卡美食、發旅
遊文、分享⽣活中⼤⼤⼩⼩的事已是稀鬆平常的事。然⽽⼈們都傾向將⾃⼰完美的⼀⾯展現出來，發在社群媒體
上的照片通常不會是素顏，甚⾄是經過美化與修圖。社群媒體上也充斥著各式各樣的網美、KOL(Key Opinion
Leader，關鍵意⾒領袖)，在國外會稱這些在社群媒體上具有影響⼒的⼈為「Influencer」，這些「Influencer」通常
都是符合⼤眾審美觀的外型，像是⽪膚⽩、⾝材纖細等⋯⋯。社群媒體的使⽤者會⾼度關注他們的容貌、⾝材、
穿搭，無形中也對⾃⼰的價值觀造成影響。前述厭食症的患者對於⾃⾝體重認知的異常也是因價值觀受到影響⽽
扭曲。

在社群媒體中充斥著符合⼤眾審美觀的照片以及現代青年重度使⽤社群媒體的情況下，許多⼈產⽣了「容貌焦
慮」，擔⼼⾃⼰的外貌不夠好看，⾝材不夠皎好，也讓許多青年開始嘗試化妝、修圖、減重，希望⾃⼰能夠成為
符合⼤眾審美觀中「好看」的⼈。若是產⽣了焦慮的情形，可以試著放下⼿機與3C產品，轉移⾃⼰的注意⼒，看
看書、聽聽⾳樂、出⾨運動，做⼀些對⾃⼰⾝⼼有益的事，不要過度沈浸在社群媒體的世界中。

⼀個⼈的價值有很多⾯向，不僅是外觀⽽已。做出改變不是壞事，但要清楚改變的⽬標為何，為了⾃⼰還是為了
他⼈？這個問題值得審慎思考。⼈⽣只有⼀次，活得健康、活得快樂，追求⾃⼰想要的東⻄，不要讓他⼈左右你
的想法，只有⾃⼰能為⾃⼰創造精彩的⼈⽣！
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