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前言

法国教育家卢梭说：“人生中最危险的时段就是青春期。
”这句话道出了青春期教育的关键性。
    青春期是每个人一生中非常重要的发展时期，这个时期我们的身体正在经历奇妙的变化，生长发育
迅速，生殖器官从稚嫩走向成熟⋯⋯这一时期人体的形态功能、智力、情感及认知能力均发生了巨大
的变化。
    青春期的身体发育有其自身规律和特殊需要，认识这一点对于青少年健康成长是十分必要的。
本书从女孩的生理特征、卫生保健、性与健康、常见症与治疗、美容减肥与健康，男孩的生理特征、
性与健康、卫生与保健、常见症治疗、运动健身等方面讲述了青春期少男少女的生长发育特点与生理
变化特点，使青少年对自己的生长发育有充分的认识，从而将自己的行为导向正常的轨道。
    本书是写给那些刚刚进入青春期的少男少女们的“营养鸡汤”，也是一本不可不读的青春期指南图
书，对于那些渴望了解自己的身体变化但又有点羞涩的少男少女们来说，它更是贴切的、实用性很强
的贴身“用品”，它细致地体现出对男生、女生的亲密关怀，不仅适合广大家庭普及生理健康知识，
也将使青少年认识自己的情感和身心变化，解开青春期的迷惘、困惑与不安，有助于孩子成长为心智
健康、快乐上进的阳光少年。
    少年人自有少年人的烦恼，但总有些烦恼，不可与他人说，总有一些困惑，不能坦然问出口，总有
一些心事，不能轻易与人交流。
那么，最好的方式，就是和书本沟通吧！
打破尘俗的牢笼，让心中的梦想自由飞翔；冲开冰雪的覆盖，让爱的嫩芽无限生长⋯⋯    有了本书，
你的青春不再是孤独之旅，让我们为自己的青春做主！
本书也是父母送给青春期孩子的最好礼物，有了本书的陪伴，你的孩子在青春期的旅途中将不再孤独
迷茫，父母也能少花很多力气，让本书替你告诉孩子一些你不便言说的青春期知识，相信你的孩子一
定会从本书中获得期待的收获。
    编者    2011.4
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内容概要

　　打破尘俗的牢笼，让心中的梦自由飞翔；冲开冰雪的覆盖，让爱的嫩芽无限生长⋯⋯有了《穿越
青春的迷雾：在学习中走向成熟》，你的青春不再是孤独之旅，让我们为自己的青春做主！
《穿越青春的迷雾:在学习中走向成熟》也是父母送给青春期孩子的最好礼物。
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书籍目录

一 倾听花开的声音青春期的身体变化男女有别的青春体貌第二性征与性成熟男女有别阴茎和阴囊少女
的乳房什么时候开始发育青春期的五个阶段女孩子的特征有哪些青春期生长突增青春期体型的变化青
春期体毛、排汗、痤疮和其他变化小弟弟为什么会勃起女孩子为什么会“怀春”精液、体内性器官和
射精神秘的处女膜青春期对男孩来说意味着什么揭开子宫的秘密男孩与女孩在青春期的发育有什么不
同女孩子怎样判断自己成熟了男孩青春期的发育有哪些类型早晨醒来阴茎为什么会勃起睾丸有什么奥
秘二 了解悄悄变化的自己青春期心理发育的特点为什么说心理健康与生理健康一样重要男孩的心理在
青春期有怎样的变化女孩怎样对待自己的性心理变化性格的影响到底有多大女孩子有哪些性权利怎样
才能克服恐惧心理为什么不能离家出走少女怎样摆脱尴尬处境青春期性意识的发展过程三 藏在身体里
的秘密如何对待性吸引如何对待性冲动少女怎样抵御外来的诱惑什么是性早熟早恋有哪些危害遗精与
自慰如何对待遗精如何对待手淫什么样的精液令人担忧阴茎短小是不是病包皮过长有害吗什么是包皮
环切如何对待痛经青春期延迟经常做梦，对身体有害吗痘痘的烦恼如何解决肥胖的问题学会悦纳和欣
赏自己四 感受青春之恙五 青春期的营养与保健六 走近神秘地带七 青涩的青春之歌八 拨开青春期的心
理迷茫
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章节摘录

版权页：为什么不能束腰有不少女孩，尤其是身材比较丰满的姑娘，总喜欢把腰带勒得紧紧的，希望
自己的腰能够尽量纤细一些，认为这样的体形才显得婀娜多姿、窈窕漂亮。
有的女孩为了追求这种美，甚至不惜把自己腰部的皮肤都勒紫、勒破了。
其实，处于青春发育期的女孩，皮下脂肪略显丰满一些，是少女生理发育的需要，是正常现象。
若为了使身材苗条，过紧束腰，对人体健康是十分有害的。
人的呼吸除肺有节奏地舒缩外，胸部和腹部的起伏也起着重要的辅助作用。
束腰过紧会影响腹呼吸的正常进行，使人感到呼吸不畅。
腰部被束缚过紧，还会压迫腹内下腔的动脉与静脉血管，使血流不畅，加重心脏负担，引起头昏、眼
花、无力的感觉，时间久了，还有可能导致心血管疾病。
此外，过紧束腰，腹腔内压力增大，还易使肾、脾、肝、肠等内脏器官发生位移，影响血液循环，造
成盆腔淤血，从而引发痛经和月经不调等疾患。
程度严重的，若发生子宫位移、输卵管粘连，还会影响将来的生育能力。
女孩爱美是天性使然。
束上一根皮腰带，也确能增添几分潇洒，而且使腰部有了一种支撑感，能使人增添一些力量与自信的
感觉。
如果束腰适当，确定能有助于减小腹部脂肪的体积，其前提必须是人不感觉难受。
若过紧束腰，由于根本不可能减少腹部脂肪的数量，不但达不到减肥的效果，反而会对人体健康造成
莫大的伤害。
如果有女孩要减肥，要改变腰围太粗的形象，真正有效的方法是坚持做腰部健美操与适量控制饮食。
仰卧起坐就是大家所熟悉的一种锻炼腰腹部肌肉的健美操，经常做这种练习，能防止腰腹部肌肉松弛
，腰围增粗。
凡是想使自己的腰腹部保持健美的青少年，除了进行长跑、体操等全身性的锻炼外，都应该坚持做仰
卧起坐。
尤其是小小年纪已成大腹便便的青少年，更有必要坚持做这种腰腹部健美操。
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编辑推荐

《穿越青春的迷雾:在学习中走向成熟》为奠基石书系之一。
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