
遗憾的是，目前还没有这方面的手册，关于饮食失调和身体形
象的对话尤其棘手，因为某些看似无害的话语可能会激怒那
些正在遭受痛苦的人。一句善意的鼓励之词可能会被视为一
种含蓄的侮辱，即使是像告诉某人“看起来很健康”这样看似
无害的话，也可能引发焦虑和恐慌。

“我们在讨论健康、食物和外表时使用的语言，无论是在
饮食失调的背景下还是在日常生活中都非常重要，因为
它会成为我们内心的自我对话”，饮食失调治疗师 Emily 
Boyle（MA、LAC、NCC）说道。“亲人、老师和媒体的话语构成
了年轻人信仰和内心对话的基础，因此我们需要格外注意我
们如何谈论这些话题。”

知道如何与正在挣扎或正在从饮食失调中恢复的人（甚至是
仅依附于某个躯体而存在的个体）交谈可能会很困难。以下是
一些关于健康、饮食和外表对话的技巧。

避免负面的身体评论
首先，避免对自己或他人的外表发表负面评论。在我们的社会
里，“我穿这些衣服觉得自己很胖”或“我很糟糕——我不应该
吃那个”之类的话已经变得非常正常，但这种对话只会强化饮
食文化谬论的破坏性影响。相反，尝试身体中立的方法。

“无论我们与谁交谈，关注外表，特别是体重的语言都可能造
成伤害”，在线饮食失调治疗提供者 Equip 的家庭导师 Inga 
Yanoski 说道。“比较或挑剔身材，将体重增加与道德败坏、健
康状况不佳和缺乏自律联系起来，会助长对肥胖的恐惧，并
强化潜在的节食文化。‘我越来越胖了，这让我觉得自己很胖，

我需要减肥，我吃得太多了，我吃饱了，你看起来很棒，你瘦了
吗？’等等。”

正在从饮食失调中恢复的 Melanie D’Andrea 说，她有意识地
避免在孩子或同龄人面前谈论自己的外表或身材。“直到我真
正开始康复，我才意识到人们——包括我自己——如此频繁地
贬低自己”，她说。“我这样做是为了孩子们，但实际上也是为
了我自己的康复。通过与丈夫分享我的经历，并将其与他与食
物的关系联系起来，我们正在摆脱几十年来对食物和身材的
偏见。这并不总是那么容易，但请记住，这种内外兼修的对话
需要练习和时间。”

更好的做法是，完全避免对身体的评论
虽然避免对自己或他人的身体发表批评性言论至关重要，但
更有益的是完全避免谈论身体——无论您是否真心赞美。“如
果您想赞美某人，就告诉他们，他们看起来很开心，您喜欢他
们的新发型，或者您认为那件 T 恤的颜色让他们容光焕发。我
们被训练去赞美身体，尤其是女性的身体，作为一个集体，我
们需要努力停止这样做，”D'Andrea 说道。

Boyle 表示，即使出于纯粹的意图，告诉康复中的人他们看起
来“健康多了”，也可能引发饮食失调并造成痛苦。她说：“当您
的亲人在康复过程中取得进展时，基于非身体方面的特征给
予称赞会更有益，比如，‘很高兴看到你有更多的精力去做你
喜欢的活动’，或者‘我很高兴看到你的幽默感又回来了’。”

关于饮食、健身和身
材形象，该说什么 

（不该说什么）

在理想的世界里，当我们试图支持正在与饮食失调作斗争的亲人时，我们都会用
最有帮助、最支持的言语和行动武装自己——我们本能地知道该说什么、做什么。
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避免无意中强化或赞扬饮食失调行为
Equip 同伴导师 Elizabeth Moscoso 说，她在康复过程中遇
到的最无助的事情，就是有人“希望”自己也和她一样有同样
的问题。“我的‘问题’是一种危及生命的饮食失调症，”她说。“
这种说法不仅令人困惑，因为我当时正在努力克服饮食失调
症，而且还暗示饮食失调症患者是自己选择的。这完全不符合
事实。”

正如 Moscoso 所言，饮食失调会破坏人际关系，对身心健康造
成负面影响，并会夺走患者及其亲人的快乐。“我希望大多数人
都知道，在饮食失调症的痛苦中，身心究竟会发生什么，”她补
充道。“这并不光鲜亮丽。它有时会让人感到痛苦、孤独和虚弱。
我们所处的文化非常重视理想的身材，而为了达到这样的身
材，代价可能是人际关系、工作甚至生命。这根本不值得。”

避免使用道德说教、贴标签或妖魔化食物的措辞。
“我自己的经历就是大量计算卡路里，‘坏’食物与‘好’食物

的对比，以及‘健康’。我清楚地记得在90年代初成长的时期，
市场营销总是在说“消除脂肪”。我家里到处都是无脂产品，我
从小就认为黄油对身体有害。我不希望我的孩子被这些想法
所困扰，”D’Andrea 说。“相反，我会教他们专注于倾听我们
的身体，以及我们在进食时和进食后的感受。”

D’Andrea 举了一些她和孩子们谈论食物的例子：

•	“吃通心粉和奶酪让你的肚子感觉怎么样？”

•	“吃各种各样的食物对我们的身体有好处——小熊软糖真
的很好吃，草莓和蓝莓也很好吃。”

•	“我们应该听从身体的指令，看看它是否让我们多吃点或停
止进食——你不必把晚餐吃完，如果你想吃更多，还有很多。”

•	“我们今天午餐吃了冰淇淋，但我们可以改天再吃。你想在
晚餐时吃苹果片还是黑莓？”

避免向别人推荐让您感觉良好的食物
无论您与谁交谈，讨论饮食和减肥很少对任何相关人员有帮
助。“饮食、健康和体重是微妙的、个人问题，最好与健康专家
讨论”，Boyle 说。“与朋友谈论体重、饮食和食物很容易变成
攀比陷阱和负面言论，所以最好避免。”

试着重新思考您使用某些话语的方式
“如果我们共同停止说某些话，我们可以让世界变得更加包

容和安全”，Moscoso 说。“最重要的一点就是不要再用‘肥
胖’这个词来侮辱人，或者把它当作负面描述，或者当作我们
即将涌现的真实情绪的代名词。‘肥胖’是一个中性词，它不好
也不坏。它是一个描述性的词语。它不包含任何情感。”

试着将人们与他们对自身身体的想法区分开来。
“对于那些在饮食、体重或体型方面苦苦挣扎的人来说，最能

给予支持和帮助的话语是：‘你的价值不取决于体重秤上的数
字，不取决于你吃过的食物，也不取决于你的体型’”，Yanoski 
说道。

以下是一些您可能想与您的亲人（或您自己）分享的提醒：

•	 所有的身体都是好身体。

•	 您值得被尊重和爱。

•	 您的身体整天都在为您做着奇妙的事情。

•	 所有的食物都是好食物。

•	 问题在于文化，而不是您。

试着倾听
Moscoso 认为，对饮食失调患者来说，最能给予支持的话之
一就是“我会支持你”，并认可他们出现的任何情绪。“康复是
一个人能经历的最艰难的事情之一，朋友或同龄人不再喜欢
康复者，会让他们感到恐惧”，Moscoso 说。“我们可以理解这
一点，并为康复者挺身而出。您不必多言。有时，您的支持就足
够了。”

试着告诉他们，康复是如何通过非物质的方式
让他们重获新生。

“鼓励您的亲人取得进步，提醒他们康复是如何帮助他们恢
复活力，并帮助他们摆脱饮食失调的束缚，做回自己”，Boyle 
说。“您的亲人是否更有活力和朋友玩耍？和家人在一起时是
否更开心地微笑？在饮食方面做出更健康的决定？当您看到这
些积极的变化时，要肯定他们，并在言语上鼓励他们。”

Boyle 说，拥有一个正在康复中的亲人对整个家庭来说都是
一次学习经历——在这个过程中，每个人都可以变得更加明
智、深思熟虑，并更加注意自己的言行。她说：“当您的亲人与
饮食失调作斗争时，全家人都会开始学习和挑战他们过去讨
论和内化的健康、饮食、体重和身体形象观念的方式。”

如果您担心您的亲人可能患有饮食失调，一定要寻求帮
助。Equip 提供免费、简短的饮食失调评估，您也可以预约咨
询，与饮食失调专家交谈。

本文最初发表于 equip.health。
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