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本章將帶你理解青春

期生殖構造、功能與

相關資源。並覺察自

我的身心變化，擬定

促進生理健康與調適

性衝動的健康行動。
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青
春期是生理與心理從兒童轉為成人的階段，每個人

進入青春期的時間不同，男生與女生也有所差異。

大致上，女生在 8 ～ 14 歲間，男生則在 10 ～ 15 歲，甚

至更晚。這時期除了體重與身高會開始快速增加外，身體

的性激素會促使第二性徵  開始出現，生殖系統也會快

速的發育與成熟。而這樣的身體快速變化，讓有些人措手

不及，認為青春期是件麻煩事。事實上，只要好好認識自

己並學習如何照顧保護，你會發現，這樣的成長是令人喜

悅的 ! 接下來，讓我們來學習青春期促進健康的策略吧！

　　你的生活中，是否有出現以下的對話呢？若仔細觀

察，會發現進入青春期後的生理困擾就圍繞在你與同學

間。這些困擾如何影響著你？你又該如何面對呢？

暴酷一族(3)

小短腿
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上午9:37

上午9:37

上午9:37

上午9:39

上午9:39
已讀 2
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上午9:40

上午9:40

上午9:39
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小短腿

小短腿

小短腿

阿英

阿英

阿英

阿英

真的好煩人喔....

我也覺得...最近臉上冒出一堆痘痘

慘~~那明天體育課怎麼辦？

你們有什麼抗痘好方法嗎？

真是的！割不割很重要嗎？

欸...問你們喔

臉變得好醜，也不知道該如何處理

ㄟ...你們有看到班群男生在聊
割包皮嗎？

今天沒體力聊...經痛中

我都貼痘痘貼

第二性徵

男女生在生理上的特

徵。「第一性徵」指

的是男女生殖器官，

「第二性徵」為青春

期才出現的性別特

徵，如：男性長喉結

與肌肉發達、女性乳

房發育與出現月經。

健康小辭典
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　　乳房 圖 2-1-1  是由脂肪組織與乳腺組成，大約於 10 歲

左右，乳房受到雌激素的影響開始發育。不過發育大小與

形狀會受到遺傳、運動、營養攝取與激素分泌等因子影

響。我們不必過於擔心乳房發育太慢，因為青春期並非一

時半刻，最重要的還是要注意自身的運動與營養攝取。此

外，若乳房發育較迅速，也要注意千萬別駝背而影響了自

身體態。

　　在臺灣，乳癌是女性常見的癌症之一，家中若有親人

曾罹患乳癌、初經較早（11 歲以下）或停經較晚（55 歲

以上）、喜歡攝取高脂肪食物、酗酒者及曾有乳房病變者

皆為乳癌發生的高危險群。此外，千萬別以為只有女生才

要注意胸部保健，男生也有乳癌發生的可能性，因此，我

們每個人都應該養成定期檢查的好習慣 ！

　　女生應在月經結束後一週內進行定期乳房自我檢查，

男性或是已停經的女性，則應於每個月中選擇固定的一天

進行。

	乳房剖面圖 圖2-1-1

1  從女孩變女人

國際乳癌防治月

每年 10 月為國際乳

癌防治月，世界各地

以粉紅色絲帶作為乳

癌防治的象徵與標

誌，希望能

提升全球對

乳癌預防的

重視，更是

對此進行倡

議的表現。

補給站

我好羨慕妳發育
好，都不會被嘲
笑是飛機場。

真羨慕男生，
不用被胸部問
題困擾。

其實胸部變
大也是有很
多困擾。

對呀！
真麻煩。

　　許多女孩進入青春期後，就會像下方情境般，被胸部發育的速度所困。

阿湘 小艾
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1  鏡前觀察：�將雙手舉高，觀察兩邊乳房是否對稱，再將雙手自然垂下，
看有無異常突起或凹陷與傷口，最後檢查腋下淋巴與乳頭。

2  平躺檢查：�平躺並用毛巾或枕頭墊高左肩，將左手墊於腦後，以右手中
間三指腹輕壓左乳房，檢查乳房是否有異狀。

3  環繞輕壓：檢查時，以環狀順時針方式，由內到外檢查。

4  完成後換邊檢查。

	乳房自我檢查 圖2-1-2

1 2 3

1.	請調查你的家人是否有乳癌家族病史。□是，我的 ______________　□否 。

2.	請善用所學，設計宣導小卡並對家人進行乳癌防治。

 
 　健胸大作戰　

如發現乳房有異

常，像是乳房腫

塊、乳頭異常的

分泌物、腋下淋

巴腺腫大、乳房

有局部凹陷以及

乳房皮膚有莫名

的紅腫與潰瘍等

狀況，應立即尋

求醫師做詳細檢

查。

　　另外，國民健康署提供 45至 69歲的女性，每 2年 1次免費的乳房X光攝影檢查。

若二等親內有乳癌家族病史，則可提前至 40 歲，以達到早期發現與治療的效果。

宣導短語：

及早預防、及早發現、及早治療

乳癌防治宣導小卡

1  定期的乳房自我檢查 圖2-1-2。　      

2  選擇合適與舒服的內衣。

3  注意姿勢，避免駝背且適當地進行健胸運動。 

4  均衡飲食，並適當補充蛋白質。

乳房的照護與保健

親友簽名： _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _
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　　女生生理期一定如吃到炸藥般嗎？其實不然，大部分生

理期心情差或容易發脾氣，是因為生理上的不舒服及荷爾蒙

所影響的情緒起伏，因此，若能妥善認識其運作及保健策略，

就不會總是為此感到困擾了！

　　清潔女生外生殖器時，要注意陰道口清潔，特別是擦拭

時應由前往後，避免肛門細菌感染陰道口圖2-1-3。注意外生殖

器變化與分泌物，一般情況有白色或透明的白帶  為正常，

在經期前量會增加，但若有凝聚的黃白色分泌物，則可能有

病菌，須進一步檢查。

　　女性生殖系統可分為外生殖器 圖2-1-4  與內生殖器 圖2-1-5。

外生殖器包含大 / 小陰脣、陰蒂；內生殖器則包含卵巢、輸

卵管、子宮和陰道，其中連接子宮與陰道的狹窄管道稱為子

宮頸。

白帶

女生內生殖器的分

泌物，正常情況下

為乳白色或無色透

明。

發炎或細菌感染時，

可能出現塊狀、豆

腐渣狀或濃稠狀，

顏色可能呈現黃色

或黃綠色。

健康小辭典

2  女人知多少

	如廁後，應由前往

後擦拭 圖2-1-3

	女性外生殖器 圖2-1-4

陰道口

陰 蒂大陰脣

小陰脣
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　　月經的形成是女性進入青春期的重要特徵，

通常月經週期從 21 天到 35 天不等，一般為 28

天左右，每次月經都可以分成下列數個階段 。

濾泡

生長於卵巢中，為一個細胞團。

濾泡受激素刺激成熟後，會釋

出卵子。

健康小辭典

在沒有受精卵
的情況下，子
宮內膜腫脹、
剝落，經血通
過陰道排出，
經期通常持續
3~7天。

月經結束後，
子宮內膜開始
重新增厚，而
卵巢中的濾泡
不斷增大。

濾泡　大約在第
14天成熟並且破
裂，促使成熟卵
子排出，排出後
立即被輸卵管上
的傘狀部位(繖部)
吸到輸卵管內，
排卵後的卵子最
多存活24小時。

排卵後，子宮內
膜會繼續增厚，
為受精卵著床做
準備。若沒有成
功受精，下一個
週期時，子宮內
膜將開始剝落。

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28

1

2
3

4

5

	女性內生殖器 圖 2-1-5

3  子 宮

胎兒發育的地方。

4  子宮頸

連接子宮與陰道。

5  陰道

性行為時與男生陰莖的相接

處，也是胎兒出生（又稱產道）

與經血排出的部位。

1  卵 巢

卵子發育的場所，亦

可分泌女性激素。

2  輸卵管

將卵子送到子宮的通

道，也是精子與卵子

結合的地方。
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　　在月經來潮時，若前列腺素分泌過多，造成子宮過度收縮時

就會引發經痛，另外，也可能因為緊張、焦慮、刺激等心理因素

造成。要注意的是，經痛也可能是子宮發炎或子宮內膜異位   等

疾病的警訊，因此當經痛有以下狀況，應立即至醫院檢查：

1. 若想買個點心給正在經期中的好友，你會選擇什麼食物呢？為什麼？

□ 炸雞排　□ 溫熱紅豆湯　□ 青菜豬肝湯　□ 冰淇淋　□ 牛肉炒菠菜　□ 咖啡

原因：��������������������������������������������������������������������

2. 若有經痛的症狀，可以如何緩解？

3. 若經痛症狀越來越嚴重，甚至影響到生活作息，可以怎麼做？

 
 　經期大作戰　

子宮內膜異位

子宮的內膜組織

因不明原因跑到

子宮以外的地方

生長，這些內膜

組織會隨著月經

週期在不正常生

長的地方引起發

炎反應，常見發

生子宮內膜異位

的部位為卵巢及

骨盆腔。

健康小辭典

　　女性的生殖系統會每個月重複一個有規律的模式，這是由荷

爾蒙控制的月經週期。而在月經週期時的照護與保健方式有：

1  最長兩到三個小時更換衛生棉，避免滋生細菌。

2  若有腹部不適或其他經痛現象，可透過熱敷下腹、熱水淋浴、 

喝熱飲、做伸展體操來舒緩。

3  平時均衡飲食並在生理期時多攝取深綠色蔬菜、瘦肉、動物內

臟等食物，補充鐵質與蛋白質。

4  經期時可做些和緩的運動，如：簡單伸展、散步、快走等。

經痛劇烈到影響生活作息 經血量異於平常 月經不規則或月經不止

肚子痛到無
法下床。

怎麼才第三天
就沒血了？

月經又來了，
距離上次還不
到20 天。
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3  生理用品的選擇

　　下課的教室，常聽到女孩們在討論青春期的話題：

　　對於生理用品的選擇是許多女孩日常的煩惱，更可能因

為不同的時機需要的產品有所不同，而男生看到商店架上琳

琅滿目的衛生棉，更是滿腦子問號。的確，生理用品的選擇

是一門大學問，是女生必學的，更是男生要了解的基本知識。

衛生棉 

　　市售衛生棉 圖2-1-6  種類十分多樣化，常見的有一般型、夜

用型以及護墊。近來又有廠商推出特殊種類，如： 草本香、

涼爽型、液體材質等。

　　各式各樣的衛生棉令人眼花撩亂，但由於衛生棉會直接

接觸女性的生殖器官，在挑選與使用保存時應注意產品是否

檢驗合格、製造日期與保存期限。另外，衛生棉應符合自身

的經血流量，並存放在乾燥通風處。若外包裝不完整或破損，

應避免使用。

	 衛生棉種類 圖2-1-6

護 墊

主要是為了避免分泌

物沾黏在內褲上，造

成細菌孳生與感染，

讓私密處更乾爽。

一般衛生棉

在經血的流量沒有很

多時使用。

夜用衛生棉

比一般型來得長、

寬，主要在經血流量

很多或睡眠中不能定

時換衛生棉時使用。

護墊大解密
在非經期期間或分泌
物較多時（如：排卵
期），可以使用護墊
保持私密部位乾爽與
透氣。

使 用 時 務 必 要 維 持
每 2 至 3 小 時 更 換
一次，並注意個人衛
生。 若 無 注 意 此 原
則，則可能產生反效
果，讓私密部位細菌
孳生，造成不適。

補給站

欸！你聽過
月亮杯嗎？

下禮拜要游泳比賽，我好像
會遇到生理期耶！怎辦？

昨天睡太熟，早上起床
月經都沾到床上了啦！

最近看到
藥妝店出
了香香的
衛生棉
耶！
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衛生棉條使用叮嚀

雙手洗淨後，拆開包

裝先檢查端口是否毀

損， 並 留 意 更 換 頻

率，國健署建議 4~6

小時須更換一次，勿

使用超過 8 小時。

補給站 衛生棉條 

　　透過置於陰道內的衛生棉條，使得經血在尚未流出體

外前就被吸收，只要放置正確，並不會產生不舒服的感

覺。而一般市售的衛生棉條可依使用方法分為指入式與導

管式，要注意使用方法與更換時間正確，才不會造成陰道

傷害或感染。

月經杯 

　　月經杯 圖 2-1-7  正式名稱為「月經量杯」或「月亮杯」，

是以醫療矽膠製成，可放進陰道中收集經血的容器。月經

杯不同於前兩項生理用品，它可以重複使用且使用期限可

超過 5 年，最大的特點為環保與省錢，但也因此必須特別

注意每一次使用後的清潔及消毒，以免造成細菌感染。

	月經杯 圖 2-1-7  

上述介紹的三種生理用品各有它的特點與適用時機，

1. 請蒐集相關健康資訊，並分析它們的優缺點。

衛生棉 衛生棉條 月經杯

花費 ( 以一年計算 )

更換頻率

優點

缺點

2. 我如何獲得以上的資訊？透過 _______________________

3.�分析後，如果我需要購買生理用品，我會選擇哪一種生 

    理用品？為什麼？ 

 
 　生理用品知多少　
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4  從男孩變男人 

1
由海綿體組織

所構成，是男

生性行為器官

，經過刺激後

會充血勃起。

陰 莖

2
是包覆著睪丸

的皮膚組織，

能調節溫度，

達到保護的功

能。

陰 囊

1

2

	男性外生殖器 
圖2-1-8

5

1
2

3

6

4
分泌物為精液成分之一。

精 囊

5
分泌物為精液成分之一。

攝護腺（前列腺）

6
具排尿與排精功能。

尿 道

1
製造精子及男性激素的地方。

睪 丸

3
運送及儲存精子的地方。

輸精管

2
睪丸製造的精子在此成熟並儲存。

副 睪
4

	男性內生殖器 
圖2-1-9

　　男生進入青春期後，生殖器外觀會明顯的發育與成

熟，此時青春期的少年很常會拿生殖器官開玩笑或是討

論。除了要注意言語跟行為的尺度，避免涉及騷擾外，更

要了解從男孩變男人正確的生殖系統發育知識。

　　男性生殖系統可分為外生殖器 圖2-1-8  與內生殖器

圖 2-1-9 。外生殖器包含陰莖與陰囊；內生殖器包含睪丸、

副睪、輸精管、精囊、攝護腺與尿道。

男性外生殖器
陰莖最前端為龜頭，
包覆著龜頭的皮膚為
包皮。
包皮與龜頭間會有油
脂分泌物，分泌物若
與尿液混合會形成包
皮 垢。 若 未 確 實 清
潔，會孳生細菌，引
發感染。

龜頭

包皮

補給站

幹嘛，不敢
比大小嗎？

欸！不要一直看
我上廁所啦！

幼稚耶！你們沒
聽健康老師說大
小不重要，健康
發育才重要。
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　　從青春期開始，睪丸每天可製造約 7000 萬到 1.5 億

個精子，並儲存在副睪，待成熟後會往輸精管移動，並在

該處等待射精。精子與精囊、攝護腺的分泌物組合成男性

的精液，精液大部分由身體吸收，少部分經由射精或夢遺

從尿道排出體外。而夢遺，就是青少年話語中的「畫地

圖」。男生在睡覺時因趴睡、褲子與棉被的摩擦，或是在

睡夢中產生無意識的性衝動，使得陰莖受到刺激，引發射

精，這種情形稱為「夢遺」。

　　青春期的發育會因遺傳、營養與運動等而有所不同。

青春期男生需要注意的保健是：

1  陰莖清潔，尤其是「包皮垢」，每天洗澡時應輕輕下

推包皮清洗。

2  精子不耐高溫，因此應避免穿著太緊或不透氣的褲子。

3  夢遺為青春期正常的現象，但頻率與時間因人而異，

對身體並無害處，調整睡覺時的穿著、睡姿等可減少

夢遺的發生。

Ｑ為什麼國中新生健康檢

查時，男生要檢查生殖器

官？

A 因為新生健康檢查中男

生檢查的項目包含包皮異

常、精索靜脈曲張以及隱

睪症。

上述項目在家長同意書上

都有說明，並於健檢前經

由家長簽名同意，若不願

意在校檢查，須自行至醫

院完成檢查。

Ｑ男生陰莖偏左或偏右是

正常的嗎 ?

A 青春期是男生陰莖發育

最快的時期，而各側的海

綿體發育速度與狀況不一

定一樣，因此可能造成勃

起 時 陰 莖 呈 現 彎 曲 的 現

象。先天性陰莖彎曲狀況

與自慰次數、睡覺姿勢及

穿褲子方式皆無關係。但

若是因外傷造成的陰莖彎

曲， 就 要 馬 上 接 受 治 療

了！

ＱＡ中學堂

1.	青春期男生發生夢遺的原因有哪些？

2.	夢遺後該如何處理？

3.	查一查，關於夢遺處理的小策略，應該怎麼做？

优飲食：___________________________

悠穿著：___________________________

忧睡姿：___________________________

� 小提示：可詢問健康老師、護理師或查詢國民健康署相關網頁。

 
 　青春期男性知多少
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Q1

Q2

常聽到同學開玩笑時會提到

「自慰」，請問什麼是自慰？

最近我有個困擾，當我看到電視或漫畫中涉及

性的言語與圖片時，都會臉紅心跳，這可能是

性衝動的徵兆，請問有這樣的感覺時，該如何

解決？

自慰是自行用手或其他物品摩擦

生殖器官，以達到快感的行為，

進入青春期的男生與女生都可能

有自慰行為出現。

以生理觀點來看，適度的自慰行

為能緩解性慾，並不會影響健康。 

但若長期沉浸在自慰的快感中，

有過於頻繁的自慰行為，則可能

影響正常作息與人際互動。另外，

自慰是私密的個人行為，不該以

開玩笑或嘲笑的態度將此詞語掛

嘴邊。若造成他人不舒服，有可

能涉及騷擾行為喔！

有性含意的圖文會誘發性荷爾蒙分泌所激發的性衝

動，有些人會用自慰的方式來紓解，但若沒有控制好

自慰的頻率，則可能影響生活。因此，性衝動的紓解

除了自慰行為以外，可以透過從事其他活動來減緩，

例如：避開刺激性慾的圖文，透過跑步、打籃球或游

泳等激烈運動來消耗體力，或從事有興趣的休閒活動

以轉移注意力。學習控制自己的慾望也是青春期必學

課題喔！
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女生在第一次月經後的半年至一年間，月經會較不

規律，剛進入青春期不久的你，可能就處於此階段，

因此不必過度緊張。另外，月經也可能因為節食、

減肥、緊張或作息改變等生活習慣的變化而產生不

規律的狀況，等你適應國中的新生活並調適自己的

壓力後，應該會逐漸恢復正常。如果不規律的狀況

一直持續，那建議你找醫生確認一下身體狀況。

還有其他青春期的問題尚未解惑的嗎？關於青春期的

問題，除了詢問家長與師長外，也可以造訪衛生福利

部 國民健康署為青少年量身打造的青少年親善門診

「Teens’幸福 9 號」，此外，也可運用下列資源網站

與諮詢專線：

1. 性福 e 學園（國民健康署）

2. 健康九九網站（國民健康署）

3. 青少年性教育諮詢專線：02-29104090（教育部 國

民及學前教育署委託杏陵醫學基金會建置）

Q4
上健教課後，已了解月經的週期，但國一的

我，月經十分不規律，常遲到或早到，難道我

的身體怎麼了嗎？

最近我們班上的男同學都在聊

「男生一定要割包皮」。這是

正確的嗎？如果不是，什麼樣

的狀況需要割包皮呢？

並非所有男生都需要經歷割包皮的

手術。由於包皮是包覆於龜頭的皮

膚，除非包皮已將龜頭完全包住，

或影響勃起與排尿功能時，才需進

行割包皮手術。

Q3

面對青春期，你有哪些困擾與問題嗎？請寫下你的困擾，並運用健康資訊網站、

翻閱書籍、報章雜誌或請教家人、師長，為自己解決青春期的疑問與困擾。

我或同學的困擾與問題 解惑的方法 解答的內容

 
 　青春煩惱大作戰　
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5  皮膚保健有一套

　　青春期階段，受到性激素的影響，皮膚 圖2-1-10中的皮

脂腺與汗腺分泌變得旺盛。若毛囊與皮脂腺阻塞，引發皮

膚問題，則為「青春痘」 圖 2-1-11，正式名稱為「痤瘡」，

好發於臉部、前胸及背部。依阻塞部位的差異以及發炎與

否，可分為「表淺性痤瘡（粉刺）」及「深層性痤瘡」。

	青春痘形成的過程 圖2-1-11

	皮膚組織示意圖 圖2-1-10

正常的皮膚。

毛孔阻塞。

皮脂開始累積於毛孔
內部，形成表淺性痤
瘡(粉刺)。

皮脂大量累積，開始
孳生細菌。

細菌嚴重孳生，造成皮
下組織發炎與紅腫，形
成深層性痤瘡。

一

第
一
階
段

第
二
階
段

第
三
階
段

第
四
階
段

第
五
階
段

表皮層

真皮層

皮下組織

1

3

4

5

6

8

7

2

1 毛髮 2 毛孔 3 皮脂腺 4 毛囊

5 肌肉 6 汗腺 7 末梢神經 8 血管

　　當有青春痘出現，千萬別用手擠它，手上的細菌只會

加劇發炎的情況。若青春痘的狀況嚴重，請至皮膚科檢

查，並配合醫囑進行治療，那在日常生活中該怎麼做才能

照護保健自己的皮膚呢 ?

1  注意臉部清潔。

2  均衡飲食，避免刺激物，如：辛辣與油膩食物。

3  避免過度焦慮或緊張。

4  維持正常作息不熬夜。
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1. �小南最近在鼻頭與下巴不停冒出青春痘。請幫他在

生活中飲食、睡眠與其他行為方面進行抉擇，讓他

能有效對抗青春痘，做好皮膚的照護保健。

抉擇項目 可能的影響
我的選擇
(請打勾)

小南晚餐該吃

些什麼呢？

1. 麻辣滷味

2. 雞絲肉飯與燙青菜

關於作息與睡

眠，小南應該：

1. 熬夜打電動，假日再補

眠

2. 每日 11 點前就寢，並

睡滿 7 ～ 8 小時

關於其他生活

細節，小南應

該：（可複選）

1. 適時清潔皮膚（如：流

汗後、接觸髒污後等）

2. 維持心情緊繃，以激發

腎上腺素

3. 點心以水果為主

4. 看電視配大包洋芋片

2.	想一想，如果是你自己，以上哪些是一定能做到的？哪些是有困難的？如何

克服這些困難？

3.	查一查，痘痘貼適用於任何人與任何時機嗎？使用痘痘貼有什麼應該要注意

的事項呢？

 
 　抗痘大作戰　
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我的青春我做主

�Q1 暑假後，齊齊聽到班上男同學在討論網路 A 片，好奇之下開始上網搜尋，一開

始只是覺得好奇跟好玩，但慢慢覺得一天不看就心神不寧，甚至性衝動的頻率增加，

經常於晚上偷看 A片並靠自慰來紓緩性衝動，漸漸也影響了白天上課的精神。

若想控制性衝動，可以透過「避免接觸誘發因素」或	

「轉移注意力」兩種方式，請幫齊齊勾選出適合的方法。

□刪除相關影片或網站

□只要是好奇的廣告就點進去看看

□設定封鎖不明的網站

□避開可能有色情內容的平台

□培養健康的休閒活動

□透過運動消耗體力

□參與繪畫社團以轉移注意力

Q2 青春期是個快速成長時期，但成長的時間點因人而異，常常有人求診吃藥急著想長

高與發育。其實，透過均衡飲食、規律運動及良好的生活習慣，是最好的成長配方。

請為自己設計一個青春期便利貼，省思自己該注意的部分，並擬定專屬於自己的健康

策略！� 小提醒：兩週後請檢核評價自己的達成指數！

青春便利貼 

覺察自己的問題 我會怎麼做？ 達成指數

飲食 ☆☆☆☆☆

運動 ☆☆☆☆☆

生活習慣 ☆☆☆☆☆

1. 有哪些改變做得很好？

2. 有哪些尚不滿意？接下來可以怎麼做？

A 片或網路上的色情片利用
色情相關的畫面與情節，
刺激感官，吸引觀賞者。
事實上，為了戲劇效果，
其中有許多不符合現實的
內容，甚至是錯誤的性知
識。若沒有分辨的能力，
可能造成價值觀扭曲。

補給站
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