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青少年期的健康
謝詠儀醫生

一九九五年首錄
各位，您好：
首先，好多謝香港兒童健康基金給我這個機會同大家一齊討論青少年期的健康，在這個環節上，我主要同大家討論一下四方面的問題。
第一 ： 青春期 (Puberty)

第二 ： 心智上的發展 (Psychosocial Development)

第三 ： 營養與飲食

第四 ： 暗瘡

根據世界衛生組織的定義，青少年期是由十二歲到十九歲，但根據不同的國家，不同的民族，其實大家對青少年的期望和定義都可能有差別，但青少年個個都經過青春期。
【一. 青春期 Puberty】

是由童年到成年的過渡時間，在這段期間，青少年無論在心理上，生理上及社會適應方面都有很大的變化。除此之外，他們的生活習慣和社會道德價值觀念上都在這階段內逐漸形成，所以除青少年要對這各方面有確實的認識之外，身為家長的我們及社會工作者及身為和青少年一起工作的人仕，如果對這些各方面有認識的話，相信家庭中的糾紛一定可以減少。同時大家在工作上面，更加令青少年明白到我們是為他們而工作，為他們而服務。
青春期時，身體上起了很大的生理變化。這些變化都是由內分泌影響的。在青春期的時候，腦的一個器官名叫腦下垂體，產生幾種激素，這些激素平時也有分泌。但在青春期時，這些分泌量特別加多。
1. 生長激素 (Growth Hormone) ，在青春期時生長激素的分泌增加，使青少年的高度增加。

2. 甲狀腺荷爾蒙(Thyroid Hormone) 的分泌增加，使身體的新陳代謝增快。

骨骼、牙齒、胸部發育更加健全。
3. 性荷爾蒙 (Sex Hormone) 是很重要的激素，是由腦下垂體分泌出來的促性腺激素

所刺激而增加分泌的。
在女性方面，促性腺激素令卵巢發育生長分泌雌激素(Oestrogen) 而雌激素會引起各種

性徵的變化。卵巢的生長會產生很多成熟的卵子，而卵子有機會可以成孕，除此之外，雌激素(Oestrogen) 亦會在子宮內引起變化使血液循環增加。由於是一個週期性的轉變
而形成女孩子的月經。
男性方面，促性腺激素會令睪丸(春子)生長發育，而分泌睪脂酮，即俗稱的男性荷爾蒙。睪脂酮可以引起各種性徵的變化。睪丸本身也可發育而產生更多精子，將來可以使女性(他的太太) 受孕。
現在這一個圖表是可以告訴大家在性徵方面的變化，女孩子來說，性徵變化是包括幾方面，第一乳房，第二恥毛，第三腋毛，最後和最明顯的變化是月經來潮。
大家可以看看圖表，其實香港的醫生和醫護人員都是根據英國一個很標準的規格來看一個青少年的發育情形，這是所謂的 Tanner'sStaging，一共分五個階段：

第一階段是未發育的意思，第二階段是指胸部有少許凸起，乳暈稍提高，女孩子在這時會感到胸部痕癢和撞到有痛，通常女孩子在十一至十二歲已有。這種情況發生，但有些女孩子可以在七至八歲時有這種情況也不定。這也是正常的。
第三階段，即下一階段，除乳暈凸高之外，乳房下面的乳腺和脂肪開始積聚，可以見到乳房稍為變大。
第四階段，發覺乳房更大，乳腺更多，乳暈凸起，很多時女孩子會停留在這階段稍長時間，也可能有些女孩子從不再發育。
到第五階段。第五階段就是成人的乳房。
除了乳房發育之外，女性恥毛的發展亦分為五個階段：
第一階段是未發育的女孩子，完全未有恥毛，
第二階段是開始長出如小兒毛髮的幼毛，
第三階段，恥毛開始變粗變長和彎，好像成人的一樣，不過分佈很小，數量也較少
第四階段的恥毛又長又彎又黑，但分佈較多及形成三角形 - 倒轉的三角形。

第五階段的成人恥毛不但又長又彎又黑，分佈較大，將整個小陰蓋過。
至於腋毛祇分三個階段，
第一階段是未發育的女孩子，一些毛也沒有，
第二階段是說有很少量，很幼細的毛長出，
第三階段好像成人般的腋毛，在中國人有些女孩子可以很少很少毛，雖然已到完全發育階段，但毛髮仍然很稀疏，不像外國女孩子的毛髮較濃密，甚至有些中國女孩子，就算一些毛也沒有也是正常的。

在青春期內，女孩子最緊張的是有沒有月經的來臨。通常月經的來臨是大慨在十二歲半左右的時候。當然有早有遲，女孩子方面增高比較早，即是說通常當乳房開始發育至第二、三階段時女孩子開始 "標高"。即是說約在十二至十三歲時高度會快速增加。
當乳房發育至第四階段時月經來臨，通常在正常的女孩子來說，這次序很少會倒轉發生的，假如有倒轉的情況發生，有需要請醫生檢查一下，問一問有沒有不正常的情況。
除外表性徵之外，內生殖器也會有轉變的，剛才說過卵巢會生長發育及有卵子排出，另外，子宮內膜因血腋循環增多，雌激素分泌的週期性變化而出現月經。
通常整個女孩子的青春期發展過程需時三至四年。如果父母早熟，通常女孩子或男孩子也會早熟，但也不是一定的。如果女孩子在十四歲時仍然未有任何青春期的徵象，例如連胸部發育都沒有，那女孩子就該見一見醫生，檢查有否異常。
說完女孩子後，現在談談男孩子，在性徵方面男孩子的轉變也分幾方面：第一是睪丸，第二是陰莖，第三是恥毛和腋毛。
青春期最第一個反應是睪丸脹大，我們有特別儀器可以量度睪丸的大小。青春期時睪丸是慢慢脹大，男孩子的陰莖會變紅，長少少和紅少少，這是第二階段，第三階段來說，睪丸更加增大至五至八c.c.，陰莖更長及變粗。到第四階段來說，睪丸變到十至十五c.c.，陰莖除更大和粗之外，陰莖頭會明顯出現，到第五階段，就是一個成年人的階段，通常睪丸有十五至廿五c.c.陰莖更粗更長。

至於恥毛方面，也好像女孩子一樣有五個階段，第一階段是完全未有發育，第二階段好像女孩子一樣有很幼很幼像嬰兒的毛髮在陰莖底部出現。到第三階段，已經比較像成年人的陰毛，陰毛變得又長又黑又彎，但分佈祇近乎在陰莖底部，或者再多少少，第四階段其實陰毛已經像成年人一樣，不個分佈較少，形成一個倒轉的三角形，到第五階段是成年人恥毛的模樣，陰毛變得又長又黑又彎同時分佈比較闊甚至可以長至大腿內側，或上到小腹的上面。
在發育期間，男孩子的增高比較遲出現，增高方面通常在見到睪丸第四階段才"標高"即可能是在十三至十四歲才標高，所以在初中或高小時女孩子比男孩子早" 標高"。

內生殖器:除了外表性徵變化之外，男孩子的內部性器官亦有變化，剛才我們提過，由於促性腺荷爾蒙的影響，睪丸會增大會製造精子，會製造男性荷爾蒙，如果精子足夠的話可以令女性成孕，男性荷爾蒙其實是令到有剛才我們提及的外表性徵的變化。在青春期時，男孩子會發覺陰莖較多舉起和或者所謂夢違的跡象，其實這些都是正常的反應。夢違其實是指男孩子早上起床時發覺內褲有小小濕的現象，這是在睡夢中泄精的情況，其實這是正常的情況，所以千萬不可認為孩子是特別不妥當而令增加他們的罪惡感。

另外在男孩子的發育方面因為喉部的發展會令喉核凸出，同時因喉部發展會聲音變得低沉，即所謂破聲，這些都是男孩子的正常反應。
【二. 心智上的發展】

說完了青春期的變化之後，我們想談一談第二個環節，就是青少年期心智上的發展。其實青少年期我們可以分為三個階段：初期、中期和後期。初期來說是指十四歲之前即十一至十四歲，中期是十五至十七歲，後期是十八至廿一歲。在這三段期間，青少年心理上，智力上發生了很大的變化，主要他們在自我，自己獨立，同輩的關係和對自己形象的觀念有很大的變化，或者我們逐一逐一的作出討論：
初期。首先我們講一講初期青少年的變化。
獨立。首先我們講一講獨立方面，比較年輕的青少年在這段時間不會那麼有興趣參加父母的活動，譬如飲茶星期日是例牌的，但這些孩子開始已經不那麼喜歡和爸爸媽媽一起去飲茶，或者說：「功課太忙喇，我寧願留在家裡做功課，你打包給我啦 !」這段時間的孩子都會有很大的情緒上的上落/起伏。

身體形象。在身體形象方面，他們很擔心自己究竟是否正常，因為這段時間是他們初次有青春期的變化，他整天很喜歡將自己同學比較，特別是男孩子上體育堂，游泳堂的時侯會偷偷地跟人比較甚至是很光明正大的大家去比一比青春期的變化，看看自己是否正常，是否自己較"威"，他們對自己開始有疑惑。在同輩方面，他們會一班人"埋堆"，通常來說是同性別的即男孩子跟男孩子，女孩子跟女孩子，女孩子甚至可能拖手仔，男孩子祇是跟男孩子一起玩。男孩子和女孩子似乎是水火不相容的時候。

在自我認識的方面，他們開始想多一些這方面的問題，同時也多些幻想，有些很不切實際，很理想化的職業觀念，譬如他們會想當大明星，會想做一流的網球員，所以那些偶像在這段時間是最受他們歡迎的，他們開始想有多些私隱，喜歡關上門或者自己寫日記，把日記合起來不讓媽咪看，收收埋埋。另外方面，他們開始不能控制自己的脾氣，由於情緒上的起伏，好容易無端端鼓起腮，"砰碰" 的把門口關起來，這時，父母才醒覺：「這孩子長大啦﹗」中期。在中期的青少年來說，在獨立方面，這個時期的青少年最多與父母有衝擊/衝突的時候，大家好像水火不容，大家無法子容忍。

在自我形象方面，因為對青春期的變化開始習慣，開始比較穩定，他們通常會比較接受自己的變化，覺得：「OK！我就是這樣子的！」但是他們亦會令自己吸引力大些。例如女孩子開始打扮，男孩子特別注意自己的衣著，在同輩方面他們越來越多朋友，很多時跟他們外出，少參予家中成員的活動。

另外，同輩對他們來說是非常重要，他們寧可犧牲自己的不同，甚至犧牲父母的不同意，也想與同輩一齊，例如穿同一款式的衣服，套上同一牌子的鞋，做同一樣的事。另外方面對性的興趣和好奇越來越多，比較多去發掘這方面的知識，例如看些黃色書籍，或留意異性的發育，異性的身材，甚至可能在這段時間開始有性的經驗。
自我認識方面來說，他開始多留心自己的性情變化，自己的感覺，會去探討自己對每一件事情的看法，而去嘗試好邏輯性去分析事物，不過這一段時間是一段很危險的時間，他們認為自己樣樣都是全能的，因為我是青少年，我甚麼都識，我不需要人教我，我不需要人誘導我，變成他們會很容易嘗試一些危險性的行為，譬如去試飲酒，去試一些軟性藥物，甚至去試駕車 - 無牌駕駛。

在後期的青少年來說，即十八歲以後來說，他們在獨立來說已經非常做得足了，因為他們知道自己已經應該做得多少，而父母的角色又如何，所以他們慢慢接受到父母對他們的忠告和父母的道德觀念。在自我形象方面來說，所有青春期的變化已經完結了，所以他們不再擔心形象變化或者身體荷爾蒙的轉變。
在同輩方面，他們已經有自己比較獨立的思想和自己的道德觀念，同輩的影響已經不再如此重要，起碼他們不會盲目的去跟隨一班同輩，他們會用多些時間去建立比較親密的關係，譬如這段時間開始拍拖或者建立一個穩定些的異性關係。
在自我方面，他們開始有些實際些和真實些的職業觀念，譬如他知道他不能當上一個第一流的歌星，或者國際級的網球明星，他知道自己原來喜歡科學，他會花多些「心機」在科學科目上，或者他知道自己原來讀書不是那麼「捧」，他會考慮學一技之長去讀職業先修學校。其實這時候，對於道德，社會和性觀念上，他開始更加明白自己應該站在那一方面，同時他們也知道有些事情是不可強求，所以他們開始可以和人一起協和，知道自己的限度，有甚麼可以做，有甚麼是超乎他們的能力範圍之外，其實這個階段來說，他們已經轉入一個成年期，擔當更多社會和家庭上的責任，對自己的所作所為已經開始有責任感了。
【三. 營養和飲食】

跟著講第三方面就是營養和飲食，其實我們每一個人對營養和飲食都非常注意，但為甚麼在青少年期間我們特別需要注意呢？因為在青少年期間有50%(即一半)的成人重量在這時間積聚的，有20%的成人的高度是在這段時間增高的，和50%成人的骨骼體重都是在那段時間獲得的，所以在青少年期間，蛋白質和能量的需求是最大的。同時青少年因為比較多體能的運動，所以他們所需要的營養和能量都增加，在青少年期間，壞的飲食習慣是最常見的，譬如不吃午餐，不吃早餐，很喜歡吃甜品：雪糕，朱古力，這些其實是很低營養價值的，但很受歡形。同時青少年因為要上街或者和朋友有任何活動，很多時「求其」吃一餐，在快餐店也好，在麥當勞也好，這些都不是一個均衡的營養食物。同時，因為同輩的影響，大家都養成一個很不好的習慣，變成「他不吃，我也不吃」，這是一個大家的壓力，他不可以說，「我要吃一頓正正當當的」。

現在社會文明，大家生活緊張，雙親一起要出外工作的家庭越來越多，令青少年或兒童可以在家中吃正正式式的一頓飯的時間實在太少，變成一個均衡的飲食習慣越來越少見了。青少年又喜歡跟潮流，這段日子流行吃「粟米條」或者吃「薯條」，他們就會跟風去做，不會考慮這個潮流中的食品對身體的益處有多大，壞處又有多大。在青少年期間，有些情形我們更加要注意，就是說，剛才說過的，如果青少年做很多運動的，他們需要的營養要求也較多。在這段時間，女孩子開始有月經，特別在最初二年，月經可能並不正常，可能失血太多，需要特別的補充。青少年懷孕亦有見到，需要多些營養去補充。現在的青少年開始有服食軟性藥物，甚至去食一些好特別的餐或素食，其實這些都需要足夠的醫學或醫護人員的提點，忠告才可以實行，若果不是，後果便不堪設想。
青少年期間，常見的飲食問題有甚麼呢？
一.鐵質缺乏，在美國的研究來說，一百名青少年中有五至八名青少年是缺乏鐵質的，由於食物中鐵質不足，或女孩子來說是月經失調而令失血太多。

二.過肥，在美國來說，每一百名青少年中有十一至十五個是過胖，為甚麼呢？因為兒童越來越喜歡吃甜品，又少運動。很簡單，看電視有搖控，不用行去按電視機，個個坐在梳化上，拿著包薯條，其實這是很壞的習慣。

三.壞牙，特別如果是那些青少年喜歡吃甜品，又不保持牙齒健康。

四.在青少年懷孕的女孩子來說，可能有不足夠的蛋白質，鐵質，礦物質和各種維他命。

五.胃痛，這些通常都是飲食不規則，過份緊張，狼吞虎嚥，暴飲暴食而引起的，通常來說，考試壓力會令胃酸增加，亦會令胃病變得更差。

另一方面，有些青少年又過份緊張，就吃補藥，吃到很多種不知是甚麼性質的維他命丸，補品，健康飲品，提神劑等，其實這些不祇是浪費金錢，也可能會對身體構成有可能的壞影響，所以我們身為家長或者青少年工作者，都應該對飲食和營養有正確認識，希望可以解釋給我們的青少年知道，應該如何養成一個良好的飲食習慣。
我們這裡是一個所謂的飲食金字塔，其實食物是分五大類。第一類是奶品類：牛奶，芝士，乳酪(yoghurt)。第二類是蛋白質：肉、豆、魚、蛋白都是蛋白質類。第三類是蔬菜、瓜類。第四類就是水果。第五類就是五穀類，所謂飯、麵、麵包、粟米片等。

我們其實每個人每日都需要食這五類食物才可以有一個均衡的飲食。其實至於其他方面如脂肪、油、豉油、鹽。祇需要適量就夠，太多對身體無益，反而造成損害。青少年所需要的能量和蛋白質比較多，所以我們應該叫他們多在這兩方面進食。蔬菜令腸胃比較暢通，同時有很多維生素，幫助身體內各種酵素的工作。五穀類其實就是能源的主要供應，在食物當中我們希望他們儘量多吃纖維素的五穀，譬如吃麥包比吃白麵包好，吃飯比單吃粉麵好。意大利粉其實是五穀類之一，但通常在快餐店和餐廳來說，一般他們都加入牛油在意大利粉中以免意大利粉粘在一起，所以除了吃意大利粉外，我們其實吃多了一點牛油。所以在可選擇的情況下，我們寧可青少年少吃意大利粉，多吃飯，麵或麥包。
【四. 暗瘡 】

最後和大家談談暗瘡 - 所謂青春豆其實對很多青少年來說，暗瘡是一個很大的煩惱，因為「唔靚仔」，「唔靚女」，暗瘡最多在面上，上胸和上背，腋下和手腳比較少。形成暗瘡有幾種原因，最重要和青春期的激素和生理上的變化有關。在皮膚上有皮脂腺，皮脂腺對男性荷爾蒙(男性激素)比較敏感。男性荷爾蒙並非男孩子才有，女孩子也有這些男性男性荷爾蒙，是由性器官和腎上腺分泌出來。剛才提到面上，上胸和上背的皮脂腺，對身體上的男性激素敏感，增加了他們的活動發展，令到增加分泌皮脂，這些皮脂堵塞皮脂腺小孔，令細菌積聚，細菌又會將皮脂中的三叉油脂分解為脂酸(Fatty Acid)。Fatty Acid 是最容易吸引白血球，引致發炎的跡象，如果發炎加上細菌積聚，便容易變成一粒很大的暗瘡，甚至嚴重到有個囊而致有疤痕。
除激素方面之外，有些人的暗瘡是比較嚴重些，由於是免疫關係，他們對發炎，對油脂反應比較大些，所以他們反應嚴重些，令他們的暗瘡嚴重些，甚至有疤痕的形成。其實暗瘡分幾個階段，最初是粉刺，黑頭等，然後是細細粒凸出來的小瘡，而由於細菌積聚可以有膿瘡出現而形成更嚴重的小結，甚至一個囊，如果嚴重的話，更會是一個很大很大的囊，特別是下巴的位置，頸和耳朵都會有這種情況。
至於處理暗瘡方面，我想大家都聽過很多很多謠傳和家傳秘笈等，其實最主要是個人衛生健康，我希望青少年每日起碼洗三次面，用溫和肥皂，不可用刺激的肥皂，另外，不可生活緊張，因為緊張、功課壓力都會令暗瘡加重，而暗瘡嚴重了，更加令青少年更加緊張，形成一個惡性循環，飲食方面，暫時未有科學根據，如可樂，朱古力，食些硬殼食物如Nuts等飲食，令暗瘡加劇。不過若有些青少年對某些食物食後會令暗瘡惡化的話，那青少年是應該避免那幾類食物。通常來說，如單是粉刺小瘡則飲食定時，睡眠定時，保持個人衛生來說便沒有大問題。如果比較嚴重如有膿瘡或有囊一定要見醫生，市面上售賣的暗瘡膏對輕微的暗瘡也可以收效。

暗瘡在男孩子來說較嚴重，但暗瘡期較短些。女孩子來說，暗瘡嚴重性沒有那麼利害，但維持時間較長，甚至維持至二十歲以後。所以無論如何，我們身為家長和青少年工作者，應該不可取笑他們患有暗瘡，因為對他們來說，已經有很大的心理壓力，我們應該希望幫他們明白青春痘是每個人必經必有的情況，待他們知道這是一個正常現象，增加他們信心，不再為這件事煩惱，影響他們工作上或學業上的情緒。
在這短短的 40-45分鐘，我跟大家討論過青少年幾方面的問題，第一青春期，第二心智

上的發展，第三營養和飲食，最後青春痘即暗瘡。我希望大家由今次起對青少年認識更加加深，特別在心智上的發展，明白到他們在這段時間其實是很動蕩的一個階段，同時希望家長和工作者對青少年多些認識，多些容忍，多些寬容，大家在家庭生活上，工作上，如魚得水，互相遷就更加開心，更加愉快，多謝各位。
- 完 -


【青少年期的健康】 插圖
青少年期的健康 (HEALTH IN ADOLESCENCE)

青少年期的健康 - 內容總綱

1. 青春期 (PUBERTY)

2. 心智上的發展 (PSYCHOSOCIAL DEVELOPMENT)

3. 營養與飲食

4. 暗瘡

青春期的定義
·童年進入成年的過渡階段·
·包括生理、心理和社會適應的變化及生活習慣及人生價值觀念的形成
青春期的生理變化
女性在青春期的生理發育(性徵變化)

甲. 外生殖器

1. 胸 : 分五階段

2. 陰毛 : 分五階段

3. 腋毛 : 分三階段

乙. 內生殖器

1. 卵巢成熟，製造成熟卵子及性激素

2. 陰道及子宮發育

3. 性激素週期性的變化引致子宮內膜亦週期變化及脫落，形成月經

男性在青春期的生理發育(性徵變化)

甲. 外生殖器

1. 陰莖及陰囊 : 分五階段

2. 睪丸 : 以體積量度

3. 陰毛 : 分五階段

4. 腋毛 : 分三階段

乙. 內生殖器

1. 睪丸成熟，製造精子及睪脂酮 (屬男性激素一種)

2. 前列腺及尿道球腺生長及分泌潤滑液

3. 精液含精子及各腺分泌物

心智上的發展 (PSYCHOSOCIAL DEVELOPMENT)

青少年期可分作三階段:-

1. 早段: 約12至14歲

2. 中段: 約15至17歲

3. 後段: 約18至21歲

心智上四方面的發展:-

1. 獨立 (INDEPENDENCE)

2. 身體形象 (BODY IMAGE)

3. 同輩關係 (PEERS)

4. 自我 (IDENTITY)

營養與飲食
為甚麼青少年需要多些營養？
因為青少年在此期間:

1. 積聚50% 成人時的體重

2. 增長20% 成人時的高度

3. 積聚50% 成人時的骨骼體重

4. 對能量及蛋白質的需求量是最高的

青少年常見的飲食問題如: 貧血, 過胖, 胃病, 補藥

暗瘡的分類
1. 粉刺，黑頭 (COMEDO) 嚴

2. 丘疹 (PAPULE) 重

3. 膿腫 (PUSTULE) 性

4. 小結 (NODULE) 增

5. 囊 (CYST) 加

6. 疤痕 (SCAR)

暗瘡的處理
1. 飲食 ？

2. 個人衛生

3. 減少精神緊張

4. 暗瘡膏

5. 特效藥 (抗生素)---需醫生處方

6. 內服專治暗瘡藥 ---需醫生處方

最重要的是: 親友的支持和諒解
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