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解密成长中的激素风暴
⊙宜宾市第六人民医院   邓   香

激素风暴的本质

1.激素交响曲的奏响
青春期启动的核心信号是下丘

脑-垂体-性腺轴的激活。促性腺激

素释放激素（GnRH）率先发令，

刺激垂体分泌黄体生成素（LH）

和卵泡刺激素（FSH），进而唤

醒卵巢或睾丸大量合成雌激素、雄

激素。这些激素如同精密的化学信

使 ， 同 步 触 发 骨 骼 生 长 板 加 速 闭

合、皮脂腺活跃度飙升、生殖器官

快速成熟等连锁反应。

2.个体差异的奥秘
青 春 期 与 遗 传 基 因 、 营 养 状

况、环境压力密切相关，个体差异

大。女孩一般8～13岁开始，以乳

房发育为标志；男孩通常9～14岁

开始，以睾丸增大为标志。早熟者

可能因骨骺提前闭合导致成年身高

受限，而晚熟者则需承受更长的心

理适应期。

身体剧变的多重挑战

1.形态重构的冲击波
身 高 年 均 增 长 可 达 8 ～ 1 0 厘

米 ， 肌 肉 量 激 增 的 同 时 脂 肪 分 布

呈现性别特征：女孩臀部与大腿圆

润，男孩肩宽胸厚。声带变厚使童

声消失，喉结隆起成为男性标志。

这些肉眼可见的改变常引发自我认

知错位，尤其当发育进度偏离同伴

均值时，更容易滋生焦虑。

2.皮肤战场的持久战
痤疮堪称青春期最直观的“名

片”。雄激素刺激皮脂腺过度分泌

皮 脂 ， 毛 囊 口 角 质 化 异 常 形 成 堵

塞。痤疮丙酸杆菌在此厌氧环境中

大量繁殖，引发炎症反应。临床数

据显示，90%以上青少年会出现不

同程度痤疮，重度患者甚至可能留

下瘢痕。控制饮食中的高GI食物、

保持皮肤清洁成为重要防护措施。

心理漩涡的形成机制

1.情绪过山车的成因
青春期孩子血清素系统尚未完

全成熟，叠加皮质醇应激反应敏感

化，使得情绪调节能力相对薄弱。

前额叶皮层发育滞后于边缘系统，

理性控制难以约束本能冲动。微小

挫折可能引发雷霆震怒，温馨场景

又催生莫名伤感，这种极端化的情

绪体验正是神经递质失衡的典型表

现。

2.自我认同的重构阵痛
镜像神经元的活跃让青少年过

度关注他人评价，社交媒体放大了

外貌比较的焦虑。理想自我与现实

形象的差距产生认知失调，部分人

通过叛逆行为宣告独立，另一些则

陷入自我怀疑的循环。这个阶段的

心理弹性培养，直接影响未来人格

特质的形成。

科学应对的成长指南

1.家庭支持系统的搭建
青 春 期 子 女 最 渴 望 的 是 被 理

解 而 非 指 导 。 父 母 需 放 下 预 设 立

场，以全然接纳的姿态倾听孩子的

烦恼。需建立“非评判性倾听”模

式，用开放式提问替代说教：“你

希望我怎么帮你？”在共同制定作

息表时预留一定的弹性空间，使其

成为亲子间协商的良好契机。准备

低GI食物缓解暴食倾向。定期家庭

会议创造安全表达环境，让青少年

感受到被接纳而非纠正。

2.学校教育的适配方案
体 育 课 增 设 体 能 差 异 分 组 ，

避免因发育早晚产生挫败感。将正

念训练纳入心理健康课程体系，通

过 科 学 方 法 帮 助 学 生 重 建 情 绪 调

节能力。教师应警惕校园欺凌新形

态——针对发育特征的语言暴力，

及 时 干 预 保 护 脆 弱 群 体 ， 唯 有 如

此 ， 才 能 营 造 真 正 包 容 的 成 长 环

境。

激 素 风 暴 终 将 归 于 平 静 ， 但

它留下的不仅是成熟的体征，更是

生命韧性的锤炼。当我们以科学眼

光审视身体的奇妙变化，用包容心

态接纳情绪的潮起潮落，就能在这

场 成 长 洗 礼 中 收 获 从 容 与 智 慧 。

记住：没有哪片云彩能永远遮蔽阳

光，正如没有哪个少年不会走出属

于自己的青春迷宫。那些曾经困扰

我们的“为什么”，终将成为未来

回首时的微笑谈资。

青春期宛如一场悄然降临的“激素风暴”，它以排山倒海之势重塑着

少男少女的身体与心灵。在这特殊的生命阶段，体内激素水平剧烈波动，

如同无形的指挥棒，主导着生理发育、情绪起伏乃至人格塑造。这场风暴

虽充满挑战，却是通往成熟的必经之路——唯有读懂其规律，才能在蜕变

中掌控方向，优雅破茧。


