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如 何 幸 福 瘦 ? 
 

新店耕莘醫院內分泌科  馬文雅醫師 
 

肥胖危害健康，所以減重是臨床上

不可忽視的議題。然而多年來，身為新

陳代謝科專科醫師，我對於因為減重

問題而困擾不已的患者，始終抱持著

好奇。我觀察到，這些情願請假前來求

診的人們，往往宣稱自己壓力很大，需

要用食物來犒賞自己，也沒有時間規

律運動，似乎變胖並不如人們戲稱的

「幸福肥」，反而跟壓力脫不了關係。 
 
今年我出版了一本談減重的書，不

同於其他只談方法的減重書，我試圖

從心理層面去剖析肥胖者，藉此拋磚

引玉，喊出「幸福瘦」的口號。倒也不

是標新立異，而是想要傳達一個訊

息﹕是不是要人幸福知足，才能夠真

正地享「瘦」呢? 
 
所有的減重研究，不管是使用藥物、

生活型態改變法或是加強飲食控制，

都發現受試者體重下降一段時間後，

就開始停滯，甚至有復胖的情形。一般

來說，前三個月是體重下降最明顯的

區間，大約在半年至一年後就不容易

繼續往下降(1)。若仔細追溯病人體重

增加的歷史，有時會驚訝地發現，眼前

這位體重破百的病人，也許剛成年之

際，體重可能只有現在的二分之一。這

引起了我莫大的興趣，究竟是發生了

甚麼事，會讓人在不知不覺當中變成

另一個人，就像剎車壞掉了卻沒有發

現? 相反的，有些人體型數十年來都

沒有太大差異，即使年紀大肯定代謝

會變慢，但並沒有因此變胖，這究竟做

何解釋? 問題是出在「為什麼會變胖，

而不是該如何變瘦」嗎?如果說，體重

增加是因為吃的比身體需要的多，會

不會那些多吃下肚的，其實是心理的

需要呢? 
 

在這樣的想法驅使下，我開始對病

人進行訪談和分析，長時間下來歸納

出一些觀察，食物作為一種心理的補

償，背後有各式各樣的原因，當沒有意

識到這些潛在情緒性飲食，即使採取

最正確的治療飲食甚至藥物，都有可

能在減重療程結束之後，難以遏制復

胖，換句話說，人真的需要打從心裡感

覺幸福了，這個減重的成績才能夠長

期地維持，任何短暫激烈的方式，就算

快速有效，也未必能夠持久。更弔詭的

是，許多人以為只要他瘦到理想體重，

人生就會變得美好，就可以開始欣賞

自己，開始有自信，殊不知是開始真正

接納自己，真正願意做出長期改變，才

會在過程中找到自信，欣賞自己，同時

享有成功瘦下來所換得的健康和輕盈。 
 

不可否認的，外貌焦慮普遍存在於

社會，許多一點也稱不上肥胖的人，也

嘗試著要減重，強迫自己攝取很低的

熱量，或是採取比較極端的減重方式，

我相信這並非臨床醫師所樂見。愛美

是人的天性，追求更勻稱健美的身材

並不為過。但是當處在高壓環境，用食

物去緩解焦慮，再用節食或瘋狂運動
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來維持身材，這樣的生活真能帶來幸

福嗎? 我其實希望有更多人，尤其是

女性患者，願意拋開變瘦才能幸福的

迷思，願意重新調整身體跟食物的關

係，面對並接納真正的自己，感謝身上

的肥肉在壓力時承擔了許多情緒，承

諾自己要好好篩選食物來找回健康與

自信，這樣想想，也許要先覺得幸福，

才會真正瘦下來呢! 
那麼，醫療團隊在減重過程中究竟

需要扮演甚麼樣的角色呢? 我認為與

其說是提供治療，不如說更像是教練

般的指導，有鼓勵也有鞭策，要打氣不 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

要打擊，就如同陪伴其他慢性病患者

一樣，把長期的行為改變做為目標，希

望減重者能將之融入日常生活之中，

養成良好習慣，累積成複利般的效應。

幸福的「幸」字，仔細看看，中間不也

藏了一個辛苦的「辛」字嗎 ? 讓我們

幫助患者一起幸福瘦吧! 
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