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陪伴孩子成長的目標?



照顧與保護

吸引與增能



Bonnie Benard, MSW WestEd, Oakland 4
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青春期??
青少年時期??



生理上的新觀念
青少年時期
人類發展上很重要的時期

在生理、學習及行為有不同的價值

賀爾蒙的成熟〜青春期

腦部的成熟〜認知與情感

http://www.google.com/imgres?imgurl=http://www.stricklandorthodontics.com/images/pic_adolescent.jpg&imgrefurl=http://www.stricklandorthodontics.com/adolescents.asp&usg=__e8rySm4xg3mA4SsEW-xzlYLQX-A=&h=275&w=267&sz=85&hl=en&start=23&sig2=9wGPneD7gKY9sZwCJaEruQ&zoom=1&tbnid=0qdRs2wj6PgGzM:&tbnh=114&tbnw=111&ei=9DSXT7ajHYnD0QHu5NnbDg&prev=/search?q=adolescent&start=21&hl=en&sa=N&gbv=2&tbm=isch&itbs=1
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青少年神經系統發育

計畫未來
衝動控制

情緒
回饋

青

春

期

環境影響因素:營養、生理、社會、民族文化

影響因素交互形塑

高層次認知能力、社會、情緒調節能力



我的身體發
生什麼事?



生殖器/陰毛 身高與第二性徵
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外生殖器

陰毛

外生殖器

陰毛



乳房/陰毛 身高與第二性徵
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乳房

陰毛

初經

乳房 陰毛



青少年時期的生理變化
青春期~初經

 初經平均的年齡約在12.5至13.5歲

 乳房開始發育後二到三年開始

 第一年的月經通常為無排卵性月經

 初來時月經為暗紅色、經量也不多

 此乃因身體的內分泌系統尚未完全成熟

需等到身體成熟後，才逐漸形成週期性月經



女生的月經



掌握孩子
成長的黃金期



我會長多高? 很重要嗎?







肥胖

過重

正常

過輕





肥胖對身體健康的影響

 心血管: 高血壓、高血脂、心臟病、中風

 生殖代謝:多囊性卵巢症、第二型糖尿病

 呼吸系統:呼吸中止、氣喘

 腸道系統:脂肪肝、肝硬化、大腸癌

 腎臟系統:蛋白尿、腎絲球硬化症

 肌肉骨骼:關節病變、骨折



良好的
生活習慣



想長高該做的三件事



只花10分鐘吃完，跟肥胖有關嗎？

【研究證據】

從進食到產生飽的感覺大約需要20分鐘左右

【專家認為】

未經咀嚼容易造成消化功能的負擔，吃過量的食物與熱量

【可這麼做】

盡量多咀嚼，放慢用餐的速度

用小碗盛裝食物、避免使用湯匙

用餐中途，休息3-5分鐘



2-1-1餐盤



選擇的韌性











垃圾食物
熱量高

營養價值低





宵夜選擇





吃了什麼、怎麼吃，比什麼都不吃更厲害!!

新習慣形成需要21天的刻意!!

美/帥，除了別人欣賞外，你才是主角!!



6分的努力，3分隨性，1分任性



玩的重要性
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兒童運動指引





運動後，思緒清晰



當運動也是被逼上的課程
沒時間、沒動力、難持久



☆ 睡眠建議 ☆

 1-2歲，11-14 小時(含午睡)

 3-5歲，10-13 小時

 6-12歲，9-12 小時

 13-18歲，8-10 小時

 (成年人，至少7小時)





能夠站
不要坐

能夠坐
不要躺

能夠躺
不要睡



我們能怎麼做?



五大推動策略(初級預防)

零時
體育課

12歲前

12項食物
技巧

食農教育

禁帶
一次性
包裝

擴及
家長教師
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何時需要
治療肥胖?



肥胖對身體健康的影響

 心血管: 高血壓、高血脂、心臟病、中風

 生殖代謝:多囊性卵巢症、第二型糖尿病

 呼吸系統:呼吸中止、氣喘

 腸道系統:脂肪肝、肝硬化、大腸癌

 腎臟系統:蛋白尿、腎絲球硬化症

 肌肉骨骼:關節病變、骨折



(若符合下表中肥胖與其他四項異常中之二項，即稱為代謝症候群)

兒童及青少年代謝症候群定義



本圖由詹前俊醫師提供

黑棘皮症



角化病

✓ 毛囊上部皮膚過度角化

✓ 和肥胖有相當的關聯

✓ 無需治療

本圖由王秉菴醫師提供



皮膚贅瘤

✓ 和肥胖有相當的相關性

✓ 常發生在頸部、胸前、

腹部兩側以及腹股溝等



Cushing 症候群

紫羅蘭色皮膚條紋

✓ 短時間内快速肥胖所
導致。

本圖由王秉菴醫師提供



花蓮慈濟
體位改善團隊















花蓮慈濟小兒部陣容堅強
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小兒心臟 小兒神經 一般兒科 小兒腸胃



花蓮慈濟小兒部陣容堅強
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小兒遺傳
新陳代謝

新生兒

小兒部主任
小兒過敏
免疫風濕

小兒神經

王傳育醫師詹榮華醫師張宇勳醫師朱紹盈醫師



花蓮慈濟小兒部陣容堅強
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小兒血液腫瘤 小兒腎臟 小兒腸胃 小兒心臟



花蓮慈濟小兒部陣容堅強
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小兒心臟 小兒內分泌小兒心臟

劉俞暄醫師 秦家翊醫師 周威志醫師



我對孩子的期待

好好上課!!

好好玩!!



If you want to go fast, go alone
If you want to go far, go together

~ African Proverb

感 謝 聆 聽

敬請指教


