
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
  

            
       

 
通知下視丘「身體能量充足，可以進入青春期發育階
段」，女孩的月經也隨之而來。國泰醫院小兒科主任侯
家瑋也表示，過多的糖分可能會刺激脂肪細胞和下視
丘，提早讓性激素增加；如果孩子有家族性的卵巢瘤或
乳癌，也比較可能產生早熟情況。 

現代飲食充斥許多高熱量、高脂肪的食品，舉凡甜
甜圈、巧克力、薯條、炸雞、香腸等都是小朋友的 愛。
正因為攝取過多熱量，現代兒童才會經常出現性早熟的
現象。羅福松醫師表示，不少性早熟的孩子體型可能較
肥胖，罹患代謝症候群(高血糖、高血脂、高血壓)的風險
也可能增加。長期攝取高糖分的飲料和甜食，除了容易
肥胖，也可能造成胰島素阻抗，提升罹患第二型糖尿病
的機會。 

想要避免吃進過多熱量而導致性早熟，羅福松醫師
建議，孩子口渴就應該喝水，家長勿提供糖飲代替，即
使是自己新鮮壓榨的果汁也 好不要，因為果汁裡面的
纖維含量較少，直接吃洗淨、削皮的整顆水果，才能攝
取到較多纖維，而且可以訓練孩子的咀嚼能力。 

除了減少糖分攝取，也要避免高脂肪食物，例如鍋
貼、水煎包、蛋餅等，建議以水餃、包子、小籠包代替。
早餐可以吃一份夾有蔬菜、番茄、鮪魚的三明治，搭配
一杯 200c.c.低脂鮮奶。家長平日烹調，應減少油煎、油
炸的機會，多使用水煮、滷、烤等方式，肉類建議以白
肉為主，搭配適量紅肉補充鐵質，就能避免吃進過多油
脂。 

另外，羅福松醫師提醒，避免肥胖除了控制熱量攝
取，也要擁有充足睡眠和適度運動。孩子每天應至少要
睡滿 8 小時，每周進行中強度的運動 5 天，每次 30 分鐘，
包含跑步、騎腳踏車、游泳、打球等都是不錯的運動。 
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五步驟，改善孩子被孤立（Ⅱ） 
                                         摘自親子天下雜誌第 19 期 作者 王文華老師 

三、抬頭挺胸，建立自信 
即使被拒絕、被孤立，也不要孩子變成可憐蟲！請告訴孩子：抬頭

挺胸，面露微笑，被拒絕了，也要很優雅、很堅強。讓孩子練習幾個簡
單的句子：「這回不行，那下回吧！」、「好吧，就這樣囉！」 

堅定的短句子，可以保護孩子，在他被毫不留情的拒絕時，能迅速
脫離受傷害的戰場。伴隨拒絕而來的，有時還會碰上同伴無情的嘲諷和
捉弄。和孩子一起想想，有沒有自我解嘲、反方向思考的回應之道： 

被人嘲笑頭太大。「我媽說，頭大的人才聰明呀。」 
被人譏笑身高太矮。「法國皇帝拿破崙比我還矮呢！」 
人生轉個彎，風景會更好。被人譏笑，也是自我成長的開始哦！ 

四、轉換情境，重新出發 
等不及孩子的改變，怕他因為這回的事件，嚴重影響信心？速成的

方法，或許可以先讓孩子參與其他活動，例如：棋社、合唱團、擔任公
益團體的志工、學點新的才藝。從一個彼此陌生、氣氛友善的小團體再
次出發，讓他在這裡練習交友的技巧，鼓勵孩子新的正向行為： 

「指揮老師誇你今天表現得很有禮貌，媽咪也很高興。」 

第八十六期 
發行人：陳曉琪 
發行單位：輔導室 

 
 

一、彰師大的諮詢專線號碼為何呢？ 

□7982310  ■7255802  
二、如何改善孩子被孤立的情形呢？  

■調查原因，釐清真相   
□把所有的過錯都推到別人身上 
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「你懂得分享玩具，讓那些小朋友都很開心，你覺得呢？」 
「這次下棋，爸爸發現你輸了之後，還很有風度的說謝謝指教，

你那時怎麼想的？」 
注意孩子在人際關係上的新進展，誇獎他，並請他把學來的方法

帶回舊朋友圈，試試看有沒有變化。新的活動與友伴圈，是新的契機。
如果孩子又出現老毛病，可事先以暗號約定提醒他，讓他記得：自己
又在生氣了、又在八卦了、又在瞪人了。實地多練習，漸漸就能與人
群愈來愈融洽。或許透過新的活動，能幫孩子發現他的特質。愛迪生
小時候被當成白癡；愛因斯坦更是從小就被視為低能兒，四歲了說話
都還結巴。結果呢？一個成了發明大王，一個是相對論的發現者。 

每個孩子身上都有不同的特質，化危機為轉機，幫孩子找到他的
特質，從特質裡建立自信，把眼光放遠、格局放大。有寬大心胸的孩
子，自然會展現迷人的自信。 
五、友誼清單，單點突破 

在幫助「獨孤王子」時，因為覺得事態有點嚴重，我陪他重新整
理一次人際關係表。表中列出他覺得班上誰對他最不友善、不友善、
挺友善和友善的名單。 

想同時讓全班喜歡他當然不容易，但是，如果能找到幾位，甚至
只是僅僅一位同學願意開始接納他，就能有效降低孤立感。分析表一
列好，我發現，其實真的對他很不友善的只有一、兩位班上的意見領
袖，大多數的同學都在不友善和挺友善之間，友善區也還留著幾個名
字。因為名單縮小，他覺得班上並不是那麼可怕，沒有那麼多人討厭
他，下課會主動找友善區的同學玩；分組時，我也儘量讓他們同一組，
終於讓「獨孤王子」不孤獨了。 

孩子被排擠，不要慌，和孩子列張清單，重新梳理一下他的友伴
圈。從那些比較容易接納他的小朋友，重新展開友誼試試吧！ 
鼓勵正義感，化解排擠風 

人人都需要朋友，愈是高年級愈需要同儕的認同。當群體在排擠某
人，很多原本善良的孩子即使沒加入作弄他人的行列，這時為了明哲
保身，大多也會選擇默不作聲。父母應該常常主動關心孩子在校的事

情（愈是高年級，愈需要關懷），營造一種氣氛，讓孩
子願意談談校園裡發生的事，在排擠才剛剛萌芽時，就
能警覺制止。最重要的是，老師或家長聽到這類事件時，
應該鼓勵其他孩子勇敢的說「不」。對，是說「不」，
站在正義這方，不加入排擠的行列。 

 
 
 
 
 

寧肯相信孩子都是善良的，善良的心能召喚出正義
感。鼓勵孩子勇敢，做支持正義的力量，只要多幾個這
樣的孩子，班級裡就不容易形成集體排擠某人的風潮，
也會降低「獨孤王子」或「寂寞公主」的機率了。 
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愛喝糖飲初經早報到 醫：熱量過多惹禍  
 【華人健康網 記者林芷揚／台北報導】 

哈佛研究團隊於今年發表的一項研究指出，攝取過
多含糖飲料，恐會使小女生的初經提早來臨！小兒科醫
師指出，月經來潮的重要條件是，身體必須擁有足夠能
量，而小朋友最愛的含糖飲料、油炸食物、精緻甜點等
往往含有高熱量，因此可能造成青春期提前報到。醫師
提醒家長，除了避免讓孩子喝糖飲，也要少喝鮮榨果汁，
直接吃整顆水果最好！ 

 
 

哈佛研究團隊今年 3 月在《人類生殖》期刊上發表
一項研究，於 1996 至 2001 年間針對 5583 名年齡介於
9 至 14 歲的美國女孩，探討含糖飲料對於初經來潮的影
響。結果發現，每天喝 1.5 杯以上含糖飲料的女孩，跟
每周只喝 2 杯以下糖飲的小女生相比，初經報到的時間
提前 2.7 個月。 
    對此，林口長庚醫院兒童內分泌暨遺傳科主任羅福
松表示，攝取過多高熱量的糖飲，容易導致肥胖，而當 
體內的白色脂肪細胞越多，受體素也就越高，接著就會 
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