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01 肥胖的危害
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肥胖会增加患心血管疾病的风险，如高血压、

冠心病、中风等。01

对健康的危害

肥胖还可能导致骨关节疾病、睡眠呼吸暂停综

合征等。

肥胖与糖尿病、脂肪肝、胆结石等代谢性疾病

的发生密切相关。



肥胖会影响日常活动能

力，导致生活质量下降。
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对生活的影响

肥胖还可能影响社交和

人际关系，增加心理压

力。

肥胖可能影响职业选择

和就业机会，增加就业

压力。



肥胖还可能影响心理健康，增加焦虑、压力等情绪问题。

肥胖可能导致自卑、抑郁等心理问题。

肥胖可能影响自信心和自我形象，导致社交障碍。

对心理的影响



02 肥胖的原因
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不良饮食习惯

饮食结构不合理
缺乏足够的蔬菜、水果等低热量、高纤维的食物，容易导致

营养不均衡，引发肥胖。

高热量食物摄入过多

经常食用高热量、高脂肪、高糖分的食物，容易导致能量摄

入过多，引发肥胖。

饮食不规律
不按时吃饭、暴饮暴食等不规律的饮食习惯，容易导致能量

代谢失衡，引发肥胖。



不良运动习惯

久坐不动

运动量不足

缺乏运动

过度运动或运动方式不合理，容易造成身体损伤或能量消耗不足，引发肥胖。

长时间坐着工作、学习或娱乐，缺乏运动，容易导致能量消耗不足，引发肥胖。

日常生活中缺乏足够的运动量，无法满足身体对能量的需求，容易导致能量过剩，引发肥胖。



肥胖具有一定的家族遗传性，家

族中有肥胖史的人更容易发生肥胖。

家族遗传

某些基因的变异可能导致身体代

谢异常，容易引发肥胖。

基因变异

遗传因素



社会压力过大可能导致不健康的饮食习惯或缺乏运动，从而

引发肥胖。

社会压力

某些环境污染物质可能影响身体内分泌系统，导致肥胖发生

的风险增加。

环境污染

环境因素



03 预防肥胖的方法



以上内容仅为本文档的试下载部分，为可阅读页数的一半内容。如

要下载或阅读全文，请访问：https://d.book118.com/71704612404

4006050

https://d.book118.com/717046124044006050
https://d.book118.com/717046124044006050

