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内容概要

青春期是男孩生理和心理发生较大变化、由童年向青年转变的关键时期。
青春期的男孩对生理发育的困扰，对心灵、情感、学习、理想、人际交往等问题也同样存在很多的困
惑。
小小的年纪要承受诸多烦恼的侵恼，此时期也是最容易迷失方向、荒废学业、禁受不住诱惑的危机期
。

由胡琳编著的这本《父母送给青春期男孩的枕边书》是送给青春期男孩及其父母解惑答疑的实用读本
。
书中以亲子对话的形式，从生理、心理、社会三个部分指导青春期男孩正确认识自己的生理变化、心
理成长、情感困惑、学习问题等，帮助他们解决与人交往、建立自信、培养心态、呵护健康、拒绝诱
惑等难题。
《父母送给青春期男孩的枕边书》是父母送给青春期男孩最好的礼物，让你的男孩更加独立、自主并
健康地成长。
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书籍目录

生理篇：认识身体变化，青春期男孩别烦恼
 第一章 平静接受身体变化，面对成长不慌乱
 一、我的声音变粗了，是嗓子出问题了吗
 1.为什么他有喉结而我的不明显
 2.为什么有些女孩也有喉结
 3.喉结大小对身体发育有影响吗
 4.为什么男孩的声音会变粗
 5.男孩变声期该怎么保护嗓音
 6.男孩为什么会长胡子
 7.什么时候开始打理胡子
 二、小便的地方变成什么样才正常
 1.成年男性的生殖器官什么样
 2.我的下面会长到多大
 3.成年男人下面会更黑些吗
 4.成年人的阴茎有大有小
 5.下面为什么有时偏向一侧
 三、我的包皮算健康的吗
 1.包皮过长和包茎是怎么回事
 2.包皮过长有何危害
 3.包皮过长有什么解决办法
 4.怎样的症状说明它发炎生病了
 四、为什么有睾丸存在，它有什么作用
 1.睾丸的结构是怎样的
 2.附睾有什么作用
 3.青春期，睾丸会长到多大
 4.睾丸一个大一个小是否正常
 5.隐睾是怎么回事
 五、为什么长大了有时还会“画地图”
 1.精子到底是怎么产生的
 2.精子是什么样子的
 3.“遗精”是怎么回事
 4.遗精也有周期吗
 5.遗精次数能自己控制吗
 6.“一滴精等于十滴血”的说法有道理吗
 六、我怎么变成了“毛猴子”
 1.体毛的发育有何特点
 2.过了年龄仍不长阴毛是怎么回事
 3.怎样面对毛毛过多的问题
 第二章 青春期也可以很帅气，“面子”问题别担心
 一、“面子”问题怎么也不如意
 1.为什么痘痘偏爱青春期男孩
 2.青春痘该如何预防
 3.留下痘痕怎么办
 二、正确看待身体的不完美
 1.为什么会有狐臭，怎样解决
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 2.白头发并不是老年人的专属
 3.我的乳房难道也发育了
 4.为什么我还不及女生高一
 第三章 私密问题可以见光，男孩不要太羞涩
 一、隐秘处的健康保护
 1.如何保持私处的卫生
 2.如何防止私处受伤
 3.私处受伤了怎么办
 二、大方面对“性”问题
 1.“晨勃”是怎么回事
 2.自慰的危害知多少
 3.面对性幻想的干扰
 4.性冲动如何控制
 5.青春期性生活不可取
 三、解开对“性”的困惑
 1.什么叫性行为
 2.为什么梦里梦到她
 3.女性是怎样怀孕的
心理篇：排解心事困扰，青春期成长要安心
 第四章 坦然面对情窦初开，男孩不要太烦恼
 一、说不清的初恋滋味
 1.被退回的那一封情书
 2.暗恋，那么甜美那么涩
 3.面对她对你的追求
 4.同学的流言要冷静处理
 二、分清什么是“爱”
 1.正确区分友情与爱情
 2.可以爱慕，不可以爱恋
 3.把“喜欢”写在日记里
 4.对老师的感觉是爱吗
 三、正确地与异性相处
 1.和异性相处，尊重是前提
 2.青春期爱情游戏玩不起
 3.大方地与她相处
 4.正确理解异性相吸的含义
 5.和女生试着做“哥们”
 四、对女孩的小秘密别好奇
 1.女孩子的身体发育过程
 2.为什么她每月都会肚子疼
 3.女孩子的处女膜是什么
 4.女大十八变，越变越好看
 5.女孩子那“娇气”的地方
 第五章 学习压力会调节，男孩不要太焦躁
 一、找到学习的真正动力
 1.我在为谁学习
 2.学习靠小聪明行吗
 3.不喜欢这个老师的课怎么办
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 4.寻找适合自己的学习方法
 5.要自信不要自负
 二、认清考试的真正意义
 1.做好平时的积累
 2.考试是手段不是目的
 3.以平常心对待考试失利
 4.减轻压力，轻装上阵
 三、学会释放内心的压力
 1.我的压力从何而来
 2.给自己的内心松绑
 3.学会劳逸结合
 4.多阅读增加内涵
 5.找个适当的宣泄方法
 四、正确对待师长的教诲
 1.避免与老师正面冲突
 2.老师的批评是对你的爱
 3.努力取得老师的支持
 4.试着和父母做朋友
 5.和父母适当地争论
 第六章 梳理心情有妙招，男孩不要太叛逆
 一、情绪出现波动怎么处理
 1.一件事情反复做——青春期强迫症
 2.做事精神不集中——青春期焦虑症
 3.面对挫折很消沉——青春期挫折症
 4.为什么他比我强——嫉妒心理
 5.不想和人交流——孤僻心理
 二、有了心事该怎么办
 1.有了心事不要自己硬扛
 2.换位思考互相理解
 3.发现自己的优点
 4.发火前长吁三口气
 三、摆脱青春期的无助感
 1.想放松做个坏男孩
 2.逃避不能解决问题
 3.学会克服浮躁情绪
 4.凡事想开，年轻不怕失败
 四、男孩的小小心思
 1.阳光男孩怎样打扮
 2.我追星，我快乐
 3.不要盲目攀比
 4.不要讲哥们义气充大头
 5.父母请给我自己的空间
社会篇：懂得担当责任，青春期男孩早成熟
 第七章 身体就是本钱，男孩子的健康生活方式
 一、健康的身体，好生活的基础
 1.青春期常见病
 2.特别时期要注意特别营养
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 3.青春期男孩要壮不要胖
 4.保护好心灵窗户的明净
 5.牙口好才能胃口好
 二、青春期男孩保持健康的妙方
 1.青春期多汗和脚臭怎么办
 2.怎样增强自己的记忆力
 3.男孩皮肤也要保养
 4.心情好身体更健康
 三、男孩健康生活需要好习惯
 1.青春期男孩如何运动
 2.走路身体要正背要直
 3.遵循正确的作息时间
 4.适应天气，增强免疫力
 5.保持卧室的清洁卫生
 四、青春期男孩要杜绝不良行为
 1.杜绝烟酒的危害
 2.远离网络的侵害
 3.不穿紧身衣裤
 4.染发不适宜，自然最帅气
 第八章 远离危险禁区，男孩子要学会爱惜自己
 一、拒绝黄色诱惑
 1.别让自己成为“黄毒”的牺牲品
 2.遨游于网络世界纯洁地带
 3.学会抵制“黄毒”
 4.从正规途径接受“性教育”
 二、绝不参与赌博
 1.认识赌博的危害
 2.别让赌博使青春失色
 3.男孩要远离赌场
 4.勿以赌小而为之
 5.坚决反对校园赌博
 三、坚决拒绝毒品
 1.了解毒品的危害之深
 2.不在河边走就不会湿鞋
 3.抵制诱惑，不要走入吸毒人群
 4.戒除毒瘾要坚定信心
 四、男孩子也要学会保护自己
 1.出行注意安全
 2.远离帮派陷阱
 3.小心，结交网友也会受骗
 4.对不合理要求说“不”
 5.学会利用法律武器
 第九章 勇于行动不要怕，父母是你的坚强后盾
 一、成长路上，这些缺点要克服
 1.“三分钟热度”要摒弃
 2.虚荣心害死人
 3.不要以貌取人
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 4.下结论不要武断
 5.学会调整自我意识
 二、像个小男子汉，学着自立
 1.学点才艺丰富内心
 2.男孩要有点理财意识
 3.家务活男孩也要分担
 4.要学会理智做事
 三、培养一些成功者拥有的品质
 1.男人的责任感
 2.良好的时间观念
 3.言必行，行必果
 4.坚毅的钻研精神
 5.敢于创新，走自己的路
 第十章 与人交往很轻松，男孩社交很从容
 一、男孩要掌握的社交礼仪
 1.礼多人不怪，谦恭好处多
 2.学点儿接打电话礼仪
 3.不要窥探他人的私人世界
 4.真诚地聆听别人讲话
 二、男孩要掌握的说话技巧
 1.初次见面寒暄有技巧
 2.说话要学会分清场合
 3.运用恰当的肢体语言
 4.寻找共同话题，制造自己人效应
 5.真诚的赞美能拉近心灵的距离
 三、男孩要掌握的办事方法
 1.低调做人，高调做事
 2.学会与他人合作
 3.男子汉主动道歉不吃亏
 4.掌握“人情债”的主动权
 5.把握恰当的时机，让你事半功倍
参考文献
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章节摘录

　　2.青春痘该如何预防 这是很多青春期男孩关注的问题，其实，适当注意生活习惯和饮食规律 等问
题，是可以起到一些预防作用的。
比如： (1)保持皮肤清洁。
一般人在晨起、午休和晚睡前各清洁面部一次，而 皮肤油性较大的男孩，则应当增加洗脸的次数。
外出回家后应该及时洗脸， 将脸上的灰尘和油垢洗掉，避免污物堵塞毛孔。
有些男孩子为了图方便，用 冷水洗脸，其实，这是错误的洗脸方法，温水洗脸才能疏通毛孔。
另外，避 免用碱性大的肥皂。
 (2)洗脸效果以不油为宜。
洗脸的效果以外观不显得油光满面为宜。
至 于清洁后的护肤品，油性皮肤的男孩选择具有油腻性质的护肤品无疑雪上加 霜，很容易堵塞毛孔
而产生粉刺和青春痘，所以皮肤油性较大的男孩适宜选 用稀薄奶液状的护肤品，控油、清洁、祛痘，
这样的祛痘产品才是最佳选择 。
 (3)千万不要忽略了枕巾、枕套的清洁卫生。
枕巾应一两天换一次，枕 套应当每周换洗一次。
枕巾经常与脸部皮肤接触，如果光洗脸不换枕巾等于 没洗脸。
枕套因为直接接触面部，容易沾上螨虫、灰尘、头皮屑等脏东西， 定期换洗非常必要。
 (4)要注意合理饮食。
多吃蔬菜和水果，少吃脂肪、糖类和辛辣等刺激 性食物，保持大便通畅。
 (5)劳逸结合，保持心情愉快，保证每天8—10小时的睡眠，拒绝熬夜， 对痘痘的预防很有帮助。
 这只是预防痘痘的几个方面。
青春期男孩养成良好的生活作息习惯，注 意卫生，就能从一定程度上预防痘痘！
 3.留下痘痕怎么办 青春期长痘痘无所谓，留下痘痕才是很多青春期的男孩们担心的问题， 那么，痘痕
是如何形成的呢？
 皮肤有真皮和表皮两个层次，一般情况下，皮肤会不会留下痘痕，要看 其真皮有没有受损伤，如果
伤害的只是皮肤的表皮层，那即使留下一些疤痕 ，也是暂时的，随着时间的推移，会慢慢淡化并消失
。
 皮肤真皮层有没有受损伤，主要与感染有关，脸上长的痘痘如果没有被 感染，那么痘痘好了以后也
不会留下凹陷痕迹；如果痘痘发炎了，只要是在 早期消退了炎症，也不会留下凹陷，但有可能会留下
一点印痕，因为炎症会 导致一些色素沉着，与其他皮肤颜色不同，但这种痘痕_般来说大约有三个 月
到一年的时间也会渐渐退去。
 还有两种痘痕可以慢慢淡化，我们可以根据痘痕的颜色分辨：红色痘印 或是黑色瘢痕，它们的形成
机制也不一样。
红色痘印是痘痘在发炎时引起血 管扩张，痘痘消退后血管还没有马上收缩复原，因而形成一个一个比
较平的 、红红的暂时性红斑，这种红斑会随着温度或运动而变得更加红，但这种红 斑不算是疤痕，
一般半年左右会渐渐退去。
黑色斑是由于痘痘发炎后的色素 沉淀，使长过红痘痘的地方留下色素沉淀，形成了黑黑脏脏的色斑，
这些黑 色斑也会随着时间的推移而慢慢退去，只不过时间要更长一些。
 以上两种痘痘瘢痕都属于假性瘢痕，并不是真正的瘢痕，一段时间后会 随着皮肤细胞的新陈代谢而
渐渐消失，但这个时间并不短，有可能几个月或 是更长的时间，如果你进入了一个不断退去旧痘痘，
又不断长出新痘痘的恶 性循环，那么这个时间往往会延续几年甚至是十几年。
 另外还有一种就是会伴随男孩终生的痘痕，这是由于严重的脓肿或脓包 痘痘导致的，这些痘痘主要
是因为伤害到了皮肤的真皮层。
这样的痘疤往往 要跟随你终生，或者是经过几十年的新陈代谢而逐渐有所好转，但一般都很 难恢复
到正常的肤质和肤色。
 那么，当青春期的男孩们开始有痘痕的时候，该怎么办呢？
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 (1)找出你的痘痕属于哪种情况，然后找出具体的解决方案。
 (2)保持好的生活习惯，保持愉快的心情。
不吃辛辣刺激性食物，生活 起居要正常，不熬夜，保证睡眠。
即使痘痘不幸“光临”，也不要自己用手 挤压，结痂后更不能用手抠。
 (3)使用具有淡化痘痕印功能的产品。
 (4)听从医生建议，做激光除痘痕手术，但如果痘痕不明显，则不必要 。
 其实，只要注意预防痘痘产生，注意生活和作息习惯，留下痘痕的概率 是很小的。
 P27-29
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