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细菌感染，便会红肿、发炎，形成暗疮。皮肤不清洁、

常吃油脂性食物、精神紧张、睡眠不足等都可能是导致 

暗疮增加的原因。部分女性在月经前受荷尔蒙分泌影响，

也会增加生长暗疮的机会。 

 清洁面部

要勤加洗面，用温和的肥皂和温水

洗脸，帮助毛孔扩张，以清除过多

的油脂和皮肤上的污垢。这样就可

避免毛囊堵塞，减少暗疮。

 健康饮食习惯

多喝开水，常吃蔬果，以保持良好的排便习惯。减少进食油脂性

食物如煎炸食物、朱古力、糕饼、肥肉等；刺激性食物及烟酒亦

应戒除。

 良好生活习惯

作息定时，保持充足的睡眠。经常做适量运动，并注意运动后的

清洁。

 情绪控制

情绪波动、精神紧张或过分担忧都会令暗疮增加，所以应保持心境

开朗，令自己放松。

 其他注意事项

要保持双手清洁，切勿用手挤压暗疮。

暗疮痊愈初期不要用手剥掉焦痂，

要让它自然脱落，以免造成疤痕。

不要胡乱服食药物，若情况严重，

应与家人商量， 并请教医生。

处理暗疮的方法
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青春期的少女因发育未完全成熟，经期在最初的两、三年可能

不规则。每次周期可以短至两、三星期，或长至几个月，初经

的早与迟是受遗传、营养、气候及运动等因素影响。倘若十岁

前来经或超过十五岁仍未来经，应请教医护人员。 

2. 第一次来月经该怎么办？

答： 虽然我们不能预知月经何时会「突然」出现，但一般初次 

来经的血量不会太多。假如第一次经期来临是在学校发生，

我们要保持冷静，向女同学或女老师求助，借用卫生巾及 

更换清洁的校服。 

3. 为何会有经痛？如何可以减轻经痛？

答： 部分少女在行经时完全没有不适，但有部分少女却出现经痛

的现象。经痛是在行经期间子宫收缩所引致的小腹胀痛，  

通常在经期的第一、二天发生，间中亦会在经期前开始，

并持续数天。 

 充足的休息

 保持轻松的心情

 照常上学、工作，以分散注意力

 用热水袋热敷腹部，减轻腹部痛楚

 经常运动，注意饮食，以减低便秘的机会

 若经痛严重，可请教医护人员，有需要时

亦可按照医生指示服食止痛药

处理经痛的方法：
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4. 乳房出现胀痛是否乳房有毛病？

答：  女性的乳房在青春期开始发育，乳房组织包括乳腺和脂肪，   

内有韧带，但并无肌肉。在发育期间，有些少女会感到乳房胀痛，

特别当有硬物碰撞到乳房时，痛楚会增加。这都是正常现象， 

只要乳房不是有硬块，就毋须担心。如发现乳房出现异常的情

况，应告诉家人及找医生检查。 

5. 只有一边乳房发育是否不正常？

答： 一般女孩子的乳房发育，若首先只有一边乳房出现小幅度增大，

属正常现象，可继续留意观察。如发现另一边乳房，一直没有

发育迹象，应告诉家人及找医生检查。 

6. 什么时候开始戴胸围？怎样选择？

答： 青春期少女的乳房发育到一定程度时，就会下垂。配戴合适的 

胸围，可支持乳房，以防止下垂。选择胸围时，应考虑个人 

胸部的大小，并力求舒适，选择不松不紧、罩着两侧乳

房、 吊带没有过幼或过紧的胸围。其中肩带式的胸围支撑效果

较好，而棉质的胸围质料柔软、具承托力、透气性能佳，因此

可选择配戴。试穿胸围时，要注意高举双手或转动身体时胸围

的位置会否移动。如位置出现偏斜，即表示此胸围并不合适，

应尝试别的尺码或款式。 

7. 为何有些女孩子的乳房较丰满，有些却较细小？

答： 很多少女都会为乳房的大小而烦恼。其实乳房的大小是跟脂肪 

多寡、遗传及营养等因素有关。注意均衡饮食、保持正确姿势

及多做运动都能帮助身体发育，使乳房的形态结实优美。各人

都有其独特可爱之处，乳房的大小没有一定标准，故不应以 

乳房的大小作为审美的准则，因而过分担心自己的外形。 
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在年纪相若的男孩子和女孩子当中，各人发育的时间会有所不同。 

发育较一般人早的称为早熟，而发育较一般人迟的称为迟熟。发育的

早与迟是受遗传、营养、气候及运动等因素影响。若然出现早熟或 

迟熟的情况，应请教医护人员。 

正常情况 早熟的迹象 迟熟的迹象

乳房

约在七至十二岁时，乳头

会首先突起，乳头、乳晕

七岁前乳房

已有发育迹象

十三岁乳房还

没有发育迹象

及乳房随后会渐渐增大

阴毛

约在九至十四岁，乳房

发育不久后，阴毛开始

出现 

初经
约在十至十五岁出现 

初次经期

十岁前已有

初经

十五岁还没有 

初经

正常情况 早熟的迹象 迟熟的迹象

外生殖器官

九岁前外生殖 

器官已有发育
迹象 

十四岁睾丸还
没有发育迹象 

阴毛 约在十至十四岁

学生健康服务网页: www.studenthealth.gov.hk 

早熟与迟熟

约在九至十四岁，睾丸
及阴茎渐渐增长及增大；
阴囊增大，外皮色素加深 
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