
覺察自我的身心變化，
擬定促進生理健康與調
適生活的健康行動。 

抗痘大作戰 



搭配課本 P. 

你覺得青春期令人感到麻煩嗎？ 

40 



搭配課本 P. 

青春期階段，受到性激素的影響，皮膚中的皮脂腺與汗
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」，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」。 

54 

5 皮膚保健有一套   



搭配課本 P. 54 

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 

毛髮 毛孔 

皮脂腺 

毛囊 

肌肉 

汗腺 

血管 

皮膚組織示意圖 

表皮層 

真皮層 

皮下組織 

末梢
神經 



搭配課本 P. 54 

第一階段 第二階段 第三階段 第四階段 第五階段 

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。 

青春痘形成的過程 



搭配課本 P. 

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？ 

55 

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。 



搭配課本 P. 



搭配課本 P. 55 

洗臉時應使用中性洗面乳，勿過度刺激或頻繁洗臉，若造成
皮膚過乾反而會使油脂過度分泌，更易形成青春痘。 

洗臉基本步驟如下： 

注意臉部清潔 

皮膚的照護與保健 
 

1 

1 用溫水將
臉拍溼。 

將洗面乳
搓出泡沫。 

2 泡沫塗在額頭與
鼻樑，輕輕以畫
圓方式清潔。 

3 溫水沖洗後，
用乾淨毛巾將
臉擦乾。 

4 



搭配課本 P. 



搭配課本 P. 55 

多吃蔬果能補充皮膚所需
的維生素與礦物質。 

油炸及辛辣食物，易對皮
膚造成刺激，提高青春痘
發生機率。 

均衡飲食，避免刺激物 

皮膚的照護與保健 
 

2 



搭配課本 P. 55 

情緒緊繃易影響荷爾蒙平
衡，進而影響毛孔狀態與
皮脂分泌，促使青春痘生
成。適當放鬆有助於維持
皮膚穩定。 

避免過度焦慮或緊張 

皮膚的照護與保健 
 

3 



搭配課本 P. 55 

不熬夜且每日睡眠至少
6~8小時，能幫助皮膚代
謝。若無則影響內分泌，
促使青春痘生成。 

作息正常不熬夜 

皮膚的照護與保健 
 

4 



搭配課本 P. 56 

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。 

抗痘大作戰 

https://www.moowohshop.com/blog/posts/essence-recommendation


搭配課本 P. 56 

抗痘大作戰 

（參考答案） 

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6～8小時 

辛辣食物刺激皮膚。 

比麻辣滷味清淡， 
同時能補充營養。 

睡眠不足， 
影響內分泌。 

充足睡眠。 

✔ 

✔ 



搭配課本 P. 56 

抗痘大作戰 

（參考答案） 

抉擇項目 可能的影響 
我的選擇
(請打勾) 

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 

避免髒污阻塞毛孔。 

影響內分泌。 

可以補充維生素。 

過於油膩影響皮膚
狀況。 

✔ 

✔ 



搭配課本 P. 



搭配課本 P. 56 

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 



搭配課本 P. 



搭配課本 P. 



搭配課本 P. 



搭配課本 P. 

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！ 

57 

小提醒：兩週後請檢核評價自己的達成指數！ 

我的青春我做主 



搭配課本 P. 

青春便利貼 

察覺自己的問題 我會怎麼做？ 達成指數 

飲食 

運動 

生活習慣 

57 

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？ 

愛吃零食不愛吃正餐 戒掉零食，三餐定時定量 

運動時間過少 

常常熬夜或晚睡 

做好運動計畫表並執行 

規定自己最晚要幾點上床
睡覺 

在飲食、生活習慣的改變做得很好。 

運動方面不滿意，會更加努力照運動計畫表運動並請周圍的人
幫忙督促我。 

（參考答案） 我的青春我做主 



搭配課本 P. 



搭配課本 P. 



搭配課本 P. 

https://gooddoctorweb.com/post/1527

