


青春發育期的調理



青春期─轉骨的基本觀念



什麼是青春期‍?‍

•第二性徵開始出現到成熟，一直到身體停
止長高這一階段。

•此時也是青少年生殖系統發育成熟時期，
男性已有活動的精子，女性已開始排卵。

•大約是從11～13歲開始，一直到17～18歲。



青春期開始有那些徵兆？

•女孩：乳暈增高，陰毛顯現，然後皮下脂
肪增加，胸部逐漸隆起，臀部變得寬大厚
實，體型趨於女性化，而月經也會在胸部
發育成熟後兩年多出現。

•男孩：睪丸增大，然後陰莖會變厚、變長，
陰毛顯現。最後會有肌肉組織發達，喉結
突出，嗓音變低沉等現象。



青春期的生理特點

•身材發育迅速

•內分泌腺功能成熟

•代謝作用旺盛



青春期的心理特點

•性意識強烈

•智力提升

•自我意識增強

•情緒不穩定

•興趣日益廣泛

•人際交往慾望強烈



中醫對青春期的看法

•「女子……二七而天癸至，任脈通，太沖
脈盛，月事以時下，故有子。」

•「丈夫……二八腎氣盛，天癸至，精氣溢
瀉，陰陽和，故能有子。」



青春期的調理



青春期中醫調理的好處‍

• 因青春期的生長潛力最大且對以後身體各
類器官的發育及機能有很大的影響，有些
疾病如氣喘或鼻炎等，更可因體質的改善
而不藥而癒。



青春期中醫調理的方法

• 九層塔根燉豬尾骶骨、九層塔煎蛋。

• 「川七」、「七厘散」、「運功散」。

• 「長高湯」、「轉骨方」。



轉骨的藥膳



轉骨湯

•【材料】豬尾骶骨(俗稱尾冬骨)半斤，(1)
肉蓯蓉、何首烏、杜仲、續斷、黨參、當
歸、黃耆各10克，熟地黃8克，冬蟲夏草6
克。(2)山藥、枸杞子各10克，桂圓肉、蓮
子各8克，紅棗8粒、生薑一塊、食鹽適量。



我想再長高─身高不足



人是怎樣長高的？

•身高主要是決定於長骨伸長。

•骺軟骨不斷增生和逐步骨化，然後由軟骨
變成骨頭（骨骺成熟），這就形成了骨頭
的直線生長，人就會長高。

•成年以後(女性約18歲左右，男性約20歲左
右)，骺軟骨全部骨化，骨幹與骨骺連成一
體，骨骼完全鈣化，骨就不再增長。



什麼是身高突增？

•女孩一般發生於乳房開始發育或長出陰毛
之前，男孩則在變聲前後，此過程約歷時
一年左右。

•男孩通常要比女孩們晚幾年才開始身高突
增 。

•女孩突增速度每年平均8～9公分，男孩比
女孩要多1～2公分。身高突增持續時間有
的孩子僅半年就減速，而有的卻能持續2年
之久。



怎樣才算身高不足？

•若孩子的生長曲線在同齡孩子中排在倒數
3%，或偏離自己以前的生長曲線軌道，即
代表生長出了問題。

•所謂的「身高不足」，係指小一、滿六足
歲的男女學童，身高不足一百零四點五公
分；而國一、滿十二足歲男生不及一百卅
二公分，女生不及一百卅五公分。



身高不足的原因

•遺傳因素

•體質性青春發育延遲

•情感性身材矮小

•染色體疾病

•骨骼發育異常

•內分泌疾病



身高不足的原因

•子宮內生長遲滯

•代謝產物堆積

•繼發於全身性疾病

•特定器官系統的疾病

•濫用類固醇

•性早熟



能不能再長高

•生長板密合，難再長高 。

•月經來了，能不能再長高？



注意日常生活，幫助長高

•營養

•運動

•睡眠

•情緒



中醫調理幫助長高

•「腎為先天之本」

•「脾胃為後天之本」



九層塔頭燉雞

•【材料】九層塔頭一個、土雞半隻，杜仲、
續斷、肉蓯蓉各12克，食鹽適量。



增高粥

•【材料】黑糯米‍1杯、枸杞子15克，牡蠣殼、
山藥各20克，胡桃肉、桂圓肉各30克，紅
棗6粒。



長高的迷思

•不實的廣告

•外科手術後遺症高

•生長激素不是萬靈丹



為什麼月經還不來─閉經



月經怎麼那麼亂？─月經週期紊亂



月經過多真麻煩─經量過多



月經怎麼那麼少？─經量過少



經行腹痛真要命─痛經



月經來潮前的咀咒─經前症候群



月經一來，頭又痛了─經期偏頭痛



內褲上面的分泌物─白帶異常



咪咪太小了？─乳房發育不良



滿臉痘痘真惱人─青春痘



孩子太胖，該減肥了─肥胖



男生的咪咪變大了─男性女乳症



難掩絲絲的銀髮─少年白髮



早到的青春─性早熟



長不大的小孩─性晚熟



又要換眼鏡了─近視



少年維特的煩惱─青春期的心理問題



睡夢中流出白色的液體─夢遺



控制不了的性衝動─自慰



吃出聰明來



怎樣才能更美麗


