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章节摘录

版权页：   三、青春期少女健康的营养清单 （1）青春期的女孩子每天需要的热量为2 600～2 700卡（1
卡=4.2J），要比成年人多。
这些热量主要来源为糖、脂肪和蛋白质。
而有些人不吃早饭或不吃饱，热量的供应明显不足，必将会影响生长发育，所以早饭一定要吃好。
 （2）青春期对于蛋白质、矿物质、水分的需要相当大，而且全面。
女性对蛋白质的需要约为80～909／d，而不同食物中蛋白质的组成即氨基酸的种类不尽相同，所以吃
的食物应该多种多样，不可挑食，才能保证氨基酸的补充全面。
 四、如何知道性伴侣是否有性病 有些性病或许会在外表上呈现异样，但大多数性病在潜伏期时，由
外表未必能够看得出来，但有几种人你必须提高警觉，并做好防护。
这几种人是：①经常出入色情场所者；②拥有多位性伴侣者；③有注射毒瘾的人；④过去曾患有性病
的人。
 预防性病的感染，最根本的方法还是要有固定的性伴侣以及戴保险套。
不然不慎“中标”，这档事虽不一定致命，但只要一沾上就很难缠，复发率极高，这一点恐怕是一般
人始料未及的。
在享受鱼水之欢之前，不管你的他（她）是否干净，还是要先小人后君子，先做好防卫！
 第三节 青春期心理特点 案例分析 19岁男生的咨询信 “我是一个非常内向的人，家乡又是封闭的农村
，从小在爸妈的严格教育下，只知道念书、念书。
考上大学后第一次走出家门，世界对我来说好像十分陌生，一切都很新鲜，但好像又恐怖莫测。
我学的专业是文科，班里的女同学很多，说真的，她们个个都像朵花，那么娇艳妩媚，不少大城市的
男同学和她们说说闹闹，一起跳舞嬉戏，我总想能像他们一样能自如地和女生交往，可每次接近她们
都会弄个大红脸，甚至未等接近就已满头大汗，为此我苦闷极了。
出于生理的驱动，我有时会手淫，想用幻想来满足自己，但事后总感到懊悔和空虚。
有一次做梦，不知哪里来的胆量，我居然抱住一个女同学⋯⋯醒后仍心有余悸，觉得自己办了坏事。
在白天，由于老是回味梦里的事，慢慢地脑子就出现了一个想抱女人的念头。
只要一见到女同学，这种坏念头就出现，可是我非常明白，这种想法是不道德的，是要犯罪的，但就
是克制不住，以致我只好整日躺在宿舍里蒙头睡觉，最怕见到女人。
我痛苦已极，怎么也摆脱不掉这种念头。
我想到了自杀，想以死来惩罚自己⋯⋯” 分析：正常生理现象不是“坏”，但要学会控制性冲动。
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编辑推荐

《职业院校学生身心健康教育》适合作为高职院校心理健康课程的教材，也可作为中职学校心理健康
教材，亦可供广大青年朋友参考。
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