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前言

　　青春期是指性器官开始发育成熟、具有生殖能力、出现第二性征的年龄阶段。
一般是在8～18岁之间，这个时期小女生的子宫渐渐发育，卵巢开始分泌激素，皮下脂肪也丰厚起来，
身体的曲线变得圆润丰腴，第二性征逐渐明显，乳房发育，阴毛、腋毛生长等。
小男生的青春期会有喉结出现、声音改变、梦遗等生理变化。
这个时期也是生长发育快速的时期，而在皮肤方面，由于雄性激素的影响，皮肤的皮脂若是分泌过多
，则容易造成毛孔阻塞引发青春痘。
　　正是由于这些青春期的生理变化，会使青春期的青年男女感到一些困扰，如身材矮小、肥胖、青
春痘、女生平胸、月经失调、痛经等，其实可以通过一些中药或是穴位按摩来调养保健，要拥有美丽
健康的青春年华并不是一件难事。
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内容概要

　　人一生中最重要的两个时期是幼儿期与青春期，将决定我们可以成为怎样的人。
“三岁定终生”，幼儿期奠定我们的智能、性格、体质的发展；到了青春期，人体将面临一连串的改
变，如外观、骨骼、激素、生殖能力等，这些都与营养状况有关，可以帮助我们成长发育得更好、更
健康！
因此青春期的饮食调养真的很重要！
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章节摘录

　　乳房发育不良　　乳房发育是多种女性激素协调互动的结果，同时受到种族、遗传、营养、体形
疾病等多种因素的影响，这些因素都可能导致乳房发育不良或异常。
由于乳房主要由脂肪构成，所以乳房大小与体形关系密切。
身材瘦长者乳房较小，身材较胖者乳房较丰腴，这些都属于生理性的差异。
　　女性乳房发育以青春期、妊娠期为高峰，应该特别把握10～18岁发育快速的青春期，应保持睡眠
充足、营养均衡、运动适度，使乳房正常发育。
乳房大小个体差异大，每人欣赏角度不同，没有唯一标准。
乳房小的女孩性器官发育正常、月经正常，不必刻意强求丰满高挺，但也可以通过补充营养、加强胸
部肌肉锻炼及适当的按摩来改善。
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