青  春  性  事  知  多  少　　　BY TEACHER MIKA --2007/12/5--
前言：成長的第一步，就是要先認識自己；學生時代除了讀書玩樂外，妳對自己的外在和內心了解多少？

◎現階段妳最在乎哪些事？　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　□我什麼都不關心
□腿的長短　□月經是否來潮　□睡眠時間是否充足　□考試成績好不好　□有無休閒時間可玩樂

□胸部大小　□外貌好不好看　□家人關心不關心妳　□有無知心的朋友　□是否被他人尊重
◎先前妳由哪些管道獲得關於成長的性知識？

□父母親戚等會跟我說　□父母沒說，但有買書給我看　□與姐妹或朋友互相討論，交換知識與經驗

□老師在課堂上有教過　□上網或看書找尋相關資料　□從沒接觸過關於成長的性知識　□其他
◎承上題，妳認為自己在成長性知識上瞭解了多少？就妳的認知已足夠了嗎？
□對於男、女生的青春期已有一定程度的了解　□對女生的青春期比較了解，想知道男生的部份

□對男生的青春期比較了解，但還不夠認識自己　□某些部分有疑慮或感到困惑，想再多知道一些
□完全不清楚，也不想了解、不想長大　□我想變成男生，不想了解女生的成長性知識
◎女大十八變：女生的青春期（約10 ~ 18歲）是一生中發育突飛猛進的階段，此期既有兒童時期的特色，又有成人期的初步雛型。其特點如下：

1.全身快速發育：身高每年可增長5-7公分，體重每年可增加5-7公斤。因此要攝取足夠的營養，注意飲食均衡和適當運動，不要挑食或因怕胖而過度節食，切記睡眠要充足，每天不要少於8小時。
2.生殖器官（女性第一性徵）發育成熟：受性荷爾蒙的影響，內外生殖器官發生明顯變化。外陰隆起，大陰唇開始肥厚，小陰唇變大，顏色變深，陰道分泌物增多，子宮、卵巢增大，卵泡開始發育成熟，分泌賀爾蒙，初經來潮。
3.第二性徵發育：第二性徵是指女性特有的外在徵象。如皮膚細嫩、聲調變高、乳房隆起而逐漸豐滿，陰毛、腋毛生長，骨盆（臀部）變大，胸肩、臀部及大腿皮下脂肪增多，呈現女性的優美體態。
4.心理發展（進入叛逆期）：　　　　　　　　□對性感到好奇或覺得害羞，意識到男女間的差別。
□渴望長大，不希望被當成孩子。　　　　　　□較不願意說出內心的想法，卻渴望被理解。
□喜歡與同儕往來，信任朋友多於家人。　　　□脾氣變差，暴躁易怒。
□想去質疑和反抗以前從沒有疑慮的問題，不喜歡服從，有自己的想法。
女孩子的好朋友：女生從初經來潮，到更年期（45-55歲）停經，期間幾乎每個月都會有生理期，從妳有月經的那一天起，代表妳已經是個成熟的小大人，擁有生育能力，要更加保護、照顧好自己的身體喔！
◎關於生理期：子宮內膜每個月會發生一次剝落，產生的陰道出血，就是「月經」。月經週期（這次月經來的第一天到下次來的第一天）一般為28~30天，但個人體質和生活環境不同，週期長短也不一樣，因此22~35天內均屬正常。有些人週期為40~60天，甚至3個月才來一次，便稱為「季經」。生理期一般持續3~7天，平均為4~5天。第一天的血量可能不多，血色較暗沉，第2~3天量會多一些，顏色鮮紅。最後1~2天，逐漸變暗紅，量也漸漸減少，再慢慢停止。經血一般不凝固，原因是血中除含血液外，還有一些剝落的子宮內膜碎片及陰道上皮。若生理期過長、經量過多或過少，須至婦產科就醫。要注意的是，女生初經來的頭1~2年內月經常常不規律，經量也不穩定，是因為卵巢功能尚未發育完全所造成的生理現象；待卵巢功能發育完善後，生理期自然就規律正常了，青春期少女無須過於擔心。
□已有月經，初經是在　　歲的時候。　□還沒有月經，我希望能（ eq \o\ac(○,1)趕快來  eq \o\ac(○,2)不要來，我不想長大）。
◎生理期的保健：
□選用柔軟，吸水性佳的衛生棉，更換前先洗手，勤換衛生棉；一次生理期以用掉一包衛生棉為適當。
□每日應用溫水清洗外陰部1-2次，清洗方向由前向後，以免把肛門處的細菌帶入陰道內。
□陰涼潮濕的環境易滋生病菌，故貼身衣物洗淨後，須掛在太陽下或通風乾燥的地方曬乾。

□洗澡以淋浴為主，不要泡澡。水溫要適中；太冷月經可能突然停止，太熱則會使子宮充血，流量增多。
□常保心情愉快，飲食均衡，忌飲料冰品和生冷食物，作息排便要正常，早睡早起睡眠充足、注意保暖。
□避免悶熱不透氣的衣物如牛仔褲，保持陰部的乾爽最重要。
□平日少用衛生護墊，若分泌物多，易使褲底濕濕的，不妨經常更換內褲。
□如廁後，衛生紙由前往後擦，以免衛生紙先碰觸肛門，將細菌帶到陰道口。
◎生理用品的歷史與種類：
1.以前－
（1）穴居時代的女性用海裡的海綿或草當成衛生棉使用。

（2）古埃及人用軟化的紙草葉子作為衛生棉條。

（3）希臘人用麻布包在木頭上充當衛生棉條。

（4）中國古代的女孩子用自家乾淨的碎棉布作成棉墊，在月經來潮時放在身下吸收血液，更換後以清水加明礬清洗，重複使用，既麻煩又不衛生，因此以前的女生鮮少出遠門。

（5）20世紀初，一些公司開始製造衛生棉，那時還沒有背面黏貼設計，女生必須用安全別針把衛生棉別在內褲上，但別針仍可能會蹦開，還是非常不方便。
2.現在－衛生棉品牌和種類繁多，構造也越來越講究：

　□一般流量型　　□量多型　　□夜用型　　□有翅膀（側邊防漏）　　□護墊　　□衛生棉條
　□好自在　□靠得住　□蘇菲　□康乃馨　□蕾妮亞　□摩黛絲　□嬌爽　□圓滿意　□其他　　　
青春期第二性徵－乳房發育黃金時期：受荷爾蒙影響，約9~14歲之間，乳房開始長大，由於發育攸關於種族、家族、遺傳、營養和環境，每個人的發育的速度也不同，整個發育過程大概需要3~5年。
◎乳房發育五階段：
□乳房尚未發育，僅有一個小乳頭微微突起。
□左右乳房各有一小塊硬物，隆起成小山丘狀，稍微碰撞便異常疼痛，乳暈增大。
□乳房乳暈進一步增大，乳暈顏色加深，乳房乳暈在不同一個平面上（似竹筍狀，可畫圖表示）。
□乳房乳頭乳暈繼續增大，乳頭乳暈在乳房上隆起。
□發育成熟，外形成平滑圓丘狀，乳房與乳暈又回到同一個平面。
◎為什麼要穿內衣：
□避免激凸露點，引起異性注意。　
□支撐乳房，防止胸部受地心引力影響而下垂，讓身體曲線更完美。

□其他理由：　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　。
◎內衣的種類與選擇：
1. 適合少女穿戴的胸罩：

□背心式胸衣（發育前期適穿）　　　　　　　　　□無鋼圈後扣式內衣（發育中期適穿）
□半截式胸衣（發育前期適穿）　　　　　　　　　□無鋼圈前扣式內衣（發育中期適穿）

□有鋼圈內衣（發育後期適穿）　　　　　　　　　□運動型內衣（青春期、成年後皆適穿）
2. 適合成年女性穿戴的胸罩：

（1）一般型：著重在穿著上的實際感，價格經濟，款式簡單。
（2）性感型：著重流行、美觀或增進情趣，價格較昂貴，不耐穿，易淘汰。如無肩帶內衣或Nu Bra（隱形胸罩），可搭配穿著無肩帶上衣或洋裝，具流行性，但在修飾身材方面可能有缺點。
（3）機能型內衣：為某部分身材缺失作補強或修飾之用，因仍注重產品外觀，故在機能的功用上較為遜色。通常多為半身，並用以調整後，固定或加強局部效力，價格上較為昂貴，近年來流行的馬甲可算機能型內衣，既可修飾身材，穿起來也十分美觀。另外魔術胸罩可讓胸部看起來更為豐滿，應也屬於機能型內衣的一種。
（4）調整型內衣：又稱為「重機能內衣」，價格十分昂貴，可讓贅肉移位，減少副乳（移位的胸部脂肪），或矯正駝背。依正確步驟穿上後，可支撐鬆弛下垂的肌肉，迅速修整身材曲線，創造優美而平衡的體態。如：調整型胸罩、束腰、束褲、胸腰腹三合一長內衣、一件式連身內衣等。

◎罩杯大小知多少：今日社會風氣開放，女生的內衣尺寸不再是秘密，但聽多了女明星的內衣尺寸，ABCDE…，究竟妳懂得多少？罩杯大小要怎麼計算，妳知道嗎？
□認識上胸圍與下胸圍。 70cm = 32吋 75cm = 34吋 80cm = 36吋 → 以此類推
	上胸圍公分數
	下胸圍公分數
	上下胸圍差距
	罩杯尺寸
	備註

	80cm
	70cm
	10cm
	32(吋)A = 70(cm)A
	1. ABCD等罩杯是以「上下胸圍差距」來區分，而非上胸圍公分數。

2. 36B的罩杯大小=34C的罩杯大小=32D的罩杯大小。

3. 各廠牌罩杯大小不一，尤其台灣罩杯喜歡灌水，建議買內衣前一定要先試穿。
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◎內衣二三事：　
□正確穿戴內衣，別忘了把胸部附近的肉肉撥到內衣裡，免得脂肪跑到旁邊變成副乳喔！另外內衣肩帶要調整至與肩膀間隔距離為一個指頭寬，內衣材質以棉質為佳，可以的話自己手洗，以免內衣變形。
□選擇適合自己胸圍的內衣，不要太寬鬆，也不要太緊。過小的內衣會壓迫胸部，甚至導致呼吸不順或擠出乳暈；過大的內衣穿起來太寬鬆，無法發揮內衣原有的包覆、保護與支撐功能，甚至可能會露點。
□睡覺時不穿有鋼圈內衣或解開胸罩的優點－
（1）讓胸部及背部的肌肉放鬆。  （2）使呼吸更順暢。
（3）防止胸部變形或外擴。      （4）促進局部血液循環。
□少女型內衣與一般成年女性的內衣尺寸標示不太一樣，可能只是很簡略地寫著32/70、34/75、36/80，至於合穿不合穿或舒不舒適，仍要試穿過才知道，總之買內衣試穿是很重要的。
結語：今日女明星在電視上經常以露奶、露乳溝、甚至露點的方式以提高知名度，使得時下的年輕男女對胸部大小顯得格外重視與敏感；面臨青春期的妳們，要與同班男生相處，難免會有尷尬與不便發生。認識自己、重視自己，是疼愛自己的表現；不久的將來，妳們會更在乎外貌和身材，也有機會談戀愛。老師不想教條式跟妳們說，不需要注意自己的高矮胖瘦美醜，內在美比較重要，因為我也經歷過青春期，也曾很在意自己的胸部不夠豐滿、腿太短、身高太矮，以前我很胖，胖到被人說像孕婦，我知道要說服自己、不要有自卑心態很困難；青春期是個很好的機會能讓妳們改變外貌與身材，正在發育的妳們可能會因食量增加而變胖，但千萬別為了變瘦而不吃東西或挑食，食量可以稍微減少，多運動（跑步、跳繩、打國術、跳舞、搖呼拉圈、打球等）才是保持身材和的最佳妙方。可以說的還有很多，或許妳們上完這堂課仍有些懵懂，其實沒關係，只要妳們覺得多少有學到些什麼就夠了。願妳們有個愉快美滿的青春期。
1. 下列哪一樣屬於男性的第一性徵？

（　）喉結　　（　）胸部　　（　）鬍鬚　　（　）腋毛　　（　）陰毛　　（　）生殖器官

2. 你認為自己已經進入青春期了嗎？

　　（　）我已經是青春期的大男孩了　　　　（　）我是還沒長大的小男生

　　（　）我不太清楚自己的身體狀況　　　　（　）我是女生，我跑錯場了

3. 目前的你看到較「精采」的書籍或電視、電影片段，心裡有什麼感覺？

（　）衝動　　（　）興奮　　（　）生氣　　（　）害羞　　（　）沒感覺

4. 你藉由哪些管道取得性知識？

　　（　）父母或長輩會跟我說　　　　　　　　（　）父母沒說，但有買書給我看

　　（　）老師在課堂上有教過　　　　　　　　（　）跟朋友們互相討論，交換經驗

　　（　）閱讀書籍或報章雜誌　　　　　　　　（　）上網查尋相關資料

　　（　）從沒接觸過關於成長的性知識　　　　（　）其他　　　　　　　　　　　
5. 承上題，你認為自己在成長性知識上瞭解了多少？就你的認知已足夠了嗎？
（　）對於男、女生的青春期已有一定程度的了解。（　）對女生的青春期比較了解，男生的不太清楚。

（　）我是男生，當然了解男生的事，想知道女生。（　）已知道部分性知識，但還有疑慮或感到困惑。

（　）完全不懂性知識，我不想了解，也不想長大。（　）我是外星人，男女生的性知識都跟我沒關係。
6. 你已經進入叛逆期了嗎？你認為自己符合下列選項的請打ˇ。
　　（　）對性感到好奇或害羞，意識到男女間的差別。　（　）男女生要對立，不能同一國。

　　（　）不願意說出內心的想法，卻渴望被他人理解。　（　）渴望長大，不想被當成孩子。

　　（　）喜歡與朋友們玩在一起，信任朋友多過家人。　（　）討厭順從或被命令，有想法。

　　（　）脾氣暴躁，易衝動和意氣用事，常常不耐煩。　（　）會去質疑或思考從沒想過的事。

7. 現階段你最在乎哪些事？

　　（　）身材夠不夠壯、太瘦或太胖　（　）身高夠不夠高　　　（　）夠不夠時間唸書

　　（　）暗戀的女生喜不喜歡自己　　（　）長得夠不夠帥　　　（　）考試成績好不好

　　（　）能否成為眾人矚目的焦點　　（　）是否被他人尊重　　（　）有無麻吉的朋友

　　（　）有無休閒時間可玩樂　　　　（　）睡眠時間是否充裕　（　）他人是否關心你

8. 下面列舉的選項，有看過請打ˇ。　

　　　（　）色情小說或色情漫畫　　　　　　（　）黃色書刊或黃色雜誌
　　　（　）Ａ片或網路上的性愛影片　　　　（　）我很清純，以上都沒看過
9. 性衝動或性興奮時，你會怎麼解決？

　　　（　）唸佛經或禱告　　　（　）吃東西　　（　）不去想它　　（　）沒有性衝動

　　　（　）自慰或自行解決　　（　）運動　　　（　）趕快睡覺　　（　）其他　　　　　　　　
10. 你有過自慰或夢遺的經驗嗎？

　　　（　）有自慰過　　　（　）有作過春夢，也有夢遺過　　（　）沒有自慰過也沒有夢遺過
　　　（　）沒有自慰過　　（　）有作過春夢，但沒有夢遺　　（　）自慰和夢遺是什麼？@@
11. 你有過性幻想與性幻想對象嗎？　　　
　　（　）有　　（　）沒有
12. 你認為幫同學「阿魯巴」是什麼樣的行為？

　　　（　）很好玩　　（　）很無聊　　（　）很危險，會影響以後生育　　（　）會被告

13. 你認為Ａ片或黃色書刊裡的劇情如何？

　　　（　）很寫實，是學習楷模，要好好學習　　（　）很誇張，不是正常的性愛行為
14. 你會想早點嘗試性行為嗎？　
　　（　）想，越早越好，因為很好奇　（　）不太想，等到成年後才可以
15. 下列敘述，你認為哪些是正確的，請打ˇ：

　　　（　）可以模仿Ａ片或Ａ漫裡情節或動作。

　　　（　）男生在性行為前，為了避免女生懷孕，應全程使用保險套。

　　　（　）女生說不要就是要，可以強迫女生做女生不喜歡的事情。

　　　（　）性不是發洩的行為，只有兩人真心相愛，才能有性行為。

　　　（　）吃女生豆腐很好玩，所以可以吃女生豆腐。

　　　（　）正確的「性知識」比正確的「性姿勢」重要。

　　　（　）玩遊戲時可以幫同學「刷卡」。

16. 你認為霸王硬上弓是件好事嗎？　

　　　（　）是，因為男生力氣大，可以這麼做。　　（　）不行，這是性騷擾的色狼行為。
17. 現階段你的身體上已有哪些青春期特徵？

　（　）長鬍鬚　　（　）腿毛變粗　　（　）長喉結　　（　）聲音低沉

　（　）長腋毛　　（　）快速長高　　（　）長陰毛　　（　）肩膀變寬
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