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前言

青春期是青少年生理发育和心理发展急剧变化的时期，是童年向成年过渡的时期。
通常，人们把青春期与儿童期加以明显区分，区分的界限是性的成熟。
对于女孩来说，性成熟的标志是月经初潮，即第一次来月经。
以性成熟为核心的生理方面的发展，使青春期女孩具有了与儿童时期所明显不同的社会和心理特征。
而这一时期女孩在面对内在和外在的种种变化时，内心总是有着不同程度的不安。
有的害怕孤独，有的不与人交往，有的过于自卑，等等。
    心理学家指出，青春期女孩逆反心理产生的原因主要是因为她们具有强烈的自尊心和好奇心。
在此阶段，女孩的人生观和世界观逐步形成，自我意识也越来越强，她们并非真的“叛逆”、  “翅
膀硬”、“不听话”，而是她们内心深处企图摆脱父母的管束，渴望得到父母的尊重。
这种渴望一旦不能得到满足，就会出现激烈的情绪变化，甚至过激行为。
    青春期是陛心理的萌芽期，其表现为开始比较注意自己的形象，特别是异性同学对自己的评价，同
时也在尝试着与异性交往。
但是，在交往的过程中，其心理常常会变得很复杂，一方面渴望接近对方，另一方面又很害怕别人发
现。
结果，交往过程神神秘秘，羞羞答答，反而显得别扭。
一般情况下，他们并不是真正意义的恋爱，只是彼此有着共同的语言、共同的爱好，喜欢一起交流和
彼此欣赏罢了。
    处在青春发育期女孩的意识，无论是判断是非的能力，还是抵御外界引诱的能力都是非常薄弱的，
这一时期容易受到性暴力的攻击或成为性骚扰的目标。
因此，青春期女孩要有自我保护的意识。
既要学会相信他人，又要学会对人提防警惕。
时刻保持清醒的头脑，防止上当受骗。
日常生活中要培养敏锐的识别观察能力，学会保护自己、善待自己。
    身体是革命的本钱。
青春期女孩拥有一个健康的身体，不仅是当前学习、生活的重要前提和基础，还会对自己以后的生活
有着很大的影响。
因此，青春期女孩要努力学会掌握一些保健常识，建立起自己身体健康的“防火墙”。
    “爱美之心人皆有之”，青春期的女孩更不例外。
此时，她们开始留意他人看自己的眼神，在意自己的打扮是不是可以得到他人的赞许。
其实，女孩爱美、讲究穿着得体只是生活的一方面，更重要的是，要努力提升自己的内在气质，提高
自己的知识和品德修养等。
不妨多读书；多练芭蕾；多与有涵养的人交往，以此来营造一个良好的生活环境。
    本书通过妙趣横生、通俗易懂的语言，揭示了女孩刚步入青春期会面临的一系列问题。
全书讲述了青春期女孩的生理和心理特征，迷茫的叛逆时期，性的了解和认识，青涩早恋，自我保护
意识，处世交友，健康问题以及美丽法宝，引导女孩该走好青春期的第一步。
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内容概要

青春不是人生的一段时期，而是心灵的一种状况。

学会自己呵护自己，走好青春期的第一步，你的人生就会有个美丽的开始！

《女孩走好青春期的第一步》这本书就是为广大青春期女孩编写的。
它是一本女孩子最爱看的心灵鸡汤，一本青春期必须读的健康知识，一份妈妈送给女儿的最好礼物。

《女孩走好青春期的第一步》由刘博编写。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<女孩，走好青春期的第一步>>

书籍目录

第一章  女孩青春期来临的标志
  女孩进入青春期的标志
  女孩来月经的原因
  月经期间需要注意的事项
  缓解痛经的办法
  月经期间的健康常识
  了解乳房的生理结构
  穿内衣的好处和选择
  有关乳房常见的一些问题
第二章  青春期的生理和心理特征
  青春期的生理发育特征
  青春期的心理特征
  青春期常见的心理问题
  青春期综合症
  青春期自闭症
  青春期强迫症
  青春期心理健康的标准
第三章  在叛逆时期，一定要走正确的道路
  分析逆反心理
  叛逆心理造成的影响
  女孩要学会自尊、自爱
  不要让自己疯狂迷恋上网
  不要经常抽烟、喝酒
  不能目无9币长
  要让自己爱上学习
  要远离毒品
第四章  青春期女孩对性的正确认识和解读
  青春期女孩需要了解的性知识
  青春期性敏感症
  青春期女孩性发展经历的阶段
  青春期焦虑症
  正确处理性好奇心理
  青春期性行为对身体的危害
  性侵害的有关知识
  如何避免遭受性骚扰
第五章  青春期的青涩早恋与情感调适
  早恋的特点及危害
  学会克制早恋行为的发生
  学会从早恋中解脱出来
  正确对待异性之间的交往
  学会处理男孩的追求
  正确认识和处理友谊和爱隋的关系
  青春期情感的主要特点
  良好情感的自我培养
第六章  青春期女孩要有自我保护意识

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<女孩，走好青春期的第一步>>

  外出时要提高警惕
  女孩子防身的一些方法
  乘车的一些防盗、防抢方法
  遭人劫持的应对方法
  野外活动时如何防止中暑和风寒
  面对自然灾害的一些求生方法
  发生火灾时的一些应急措施
  生活中一些应急措施
  如何紧急避险
第七章  青春期女孩处世交友的技巧
  怎样克服社交恐惧
  懂得和老师相处
  学会“疗效对话”
  建立真挚的友谊
  学会与同学相处
  性格内向的女孩处理人际关系的方法
  学会化解和同学的矛盾
  学会处理与家人的紧张关系
  克服交往中的多疑心理
  为自己打开人际关系之门
第八章  青春期女孩需要注意的健康问题
  青春期常见的疾病
  青春期功能性子宫出血
  青春期阴道和卵巢的保健
  自我检查乳房的手法及技巧
  青春期女孩不宜穿高跟鞋
  青春期减肥切勿过头
  青春期女孩束胸、束腰的危害
  青春期需要特别补充的营养素
第九章  青春期女孩的美丽法宝
  青春痘的预防和治疗
  去除黑头的方法
  少女面部的化妆技巧
  减少斑点的一些方法
  形成黑眼圈和肤色不同的原因
  如何使腰、腿变得更美
  培养优雅的气质

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<女孩，走好青春期的第一步>>

章节摘录

版权页：   有关乳房常见的一些问题 一、乳晕周围长毛发正常吗 正常情况下，女孩子乳头和乳晕部位
一般不应该有粗长的毛发长出。
若女孩子在青春发育期各方面发育正常，月经正常来潮，仅仅乳晕部位有几根粗毛长出，这可能跟发
育期性腺内分泌功能过于旺盛有关，一般可不必处理。
 但是，有一种多囊卵巢综合征，即一种卵巢增大并含有很多充满液体的小囊，雄激素水平增高、不能
排卵的内分泌疾病。
病人出现的主要症状是月经失调，一般是月经稀少，经量减少逐渐发展到闭经。
由于雄激素水平过高，不能排卵，病人可能会出现不孕。
病人还会有多毛或乳晕周围长毛的情况，易产生痤疮、肥胖等。
如果是这样，建议尽早到医院就诊，排除是病理因素引起的症状。
 生活中，也有女性会在一段时间内突然乳毛增多，这有可能是内分泌失调或服用药物造成的，此种情
况应尽快咨询医生找出病因。
 二、乳头凹陷正常吗 乳头凹陷的程度有所差别，有的仅表现为乳头的退缩，重者表现为乳头凹入甚
至翻转。
 临床上可将乳头凹陷分为三种类型。
 1.部分内陷，乳头颈存在，能轻易用手使内陷乳头挤出，挤出后乳头大小与常人相似。
 2.全部凹陷在乳晕之中，但可用手挤出乳头，乳头较正常为小，多半没有乳头颈部。
 3.乳头完全埋在乳晕下方，无法使内陷乳头挤出。
乳头凹陷不仅有碍乳房的美观，妨碍哺乳功能，且局部难以清洗，下陷的部位易藏污纳垢，常引起局
部感染。
乳腺导管又与凹陷处相通，炎症可向乳腺内扩散而引起乳腺炎。
 乳头凹陷主要是先天性的，但也可由外伤或手术、乳腺肿瘤以及乳腺炎后的纤维增生引起。
先天性乳头内陷是因乳头和乳晕的平滑肌发育不良，这些肌纤维向内牵拉，再加上乳头下缺乏支撑组
织的撑托，就形成了乳头内陷。
一般双侧同时发生，也可有单侧发病。
内陷的乳头，如稍加挤压或牵拉乳头就可复出的，即为轻度乳头内陷。
 继发性乳头内陷常见于乳腺疾病，如乳腺癌，常为单侧内陷。
对于后天性的乳头凹陷，千万不要轻视，应到专科医院就诊并做相关检查，以排除乳腺癌的可能性。
还有一种情况：乳头周围皮肤反复出现湿疹、皮肤瘙痒，经久不愈，应考虑派杰氏病的可能，此为一
种特殊类型的乳腺癌。
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编辑推荐

　　《女孩，走好青春期的第一步》通过妙趣横生、通俗易懂的语言，揭示了女孩刚步入青春期会面
临的一系列问题。
全书讲述了青春期女孩的生理和心理特征，迷茫的叛逆时期，性的了解和认识，青涩早恋，自我保护
意识，处世交友，健康问题以及美丽法宝，引导女孩该走好青春期的第一步。
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