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前言

人的一生要经历6个时期——婴儿期、幼儿期、青春期、成年期、更年期和老年期。
我国青春期的年龄范围在11～18岁。
毋庸置疑，这不仅是人体生长发育的关键时期，人体的性功能将由不成熟向成熟过渡，还是每个人人
生观、价值观形成，以及学习将来立足社会所需的各种技能的最佳年龄段。
对女性而言，青春期还意味着清纯女孩将要转型为成熟女性。
因此，青春期的少女将面临来自生理和心理上的巨大改变。
    身处青春期的女孩，在这一特殊时期里，其生理上和心理上所产生的一系列明显且微妙的变化主要
有：第二性特征的迅速发育、对性知识的渴望与好奇、对异性产生的莫名好感等。
    面对来自生理与心理的种种困惑，少女们如果得不到科学的指导，就可能会陷入迷惑与焦虑之中，
严重的甚至出现道德偏离行为。
据有关部门调查发现，由于青春期少女缺乏必要的性知识，加之社会不良信息的误导。
她们无法正确把握与异性交往的尺度，行为也日趋不理性，从而导致18岁以下的少女做引产、人工流
产的比例呈现出逐年上升的趋势。
这不仅给少女们的身心带来伤害，也对社会造成了不良影响。
如何能够轻松、科学、健康地度过这一时期，已成为每位青春期女孩、家长及整个社会尤为关注的问
题。
    正如心理学家霍尔所言，到了青春期，人的“身体与心理跟以前相比，大为不同，而发展的趋势是
跳跃而来的。
”为此，现如今的青春期教育要怎样开展，通过何种途径才能达到最佳效果等诸多问题都引起了人们
更深层次的思考。
许多教育专家已经意识到，我国学校现有的青春期教育内容与模式已经跟不上现代青少年的心理变化
速度。
因此，青春期性教育的模式也应与时俱进。
以期适时对那些需要帮助的父母以及全社会关心青少年健康成长的人们给予正确的指导。
    为此，我们组织专家编写了这本《青春期女孩生理心理全解读》。
本书以一个专家兼知心朋友的身份，为处于青春期的女孩解答成长中所能遇到的各种问题。
详细阐述了青春期女孩的生理、心理和第二性征变化，指出这一时期女孩要注意的生活方面的问题，
适时给出健康提示和最佳饮食方案，并对女孩的美体、护肤，以及女孩与人交往的技巧、女孩自我防
护措施等方面提供了科学的指导。
我们力求以一个全新的视角、独树一帜的风格、生动幽默的语言为青春期少女献上解读成长秘密的最
佳读本。
    虽然青春期是一个躁动多事的时期，既要兼顾学习，又要适应身体的变化，但这却是每位女孩一生
中最富有朝气与活力的时期，这个时期充满了理想与梦幻。
我们希望这本充满浓浓爱意的少女枕边书能帮你愉快地体验这个美丽的过程，让青春不再迷惘，让成
熟更加快乐。
有了它，你可以尽情追逐那彩虹似的梦⋯⋯

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<青春期女孩生理心理全解读>>

内容概要

　　青春期是一个躁动多事的时期，既要兼顾学习，又要适应身体的变化，但这却是每个女孩一生中
最富有朝气与活力的时期，而且，这个时期充满了理想与梦幻⋯⋯
　　当青春期悄悄来临⋯⋯
　　女孩，我知道，在学校可以学知识，学文化，但有些私密问题却无法从老师那里获取，无奈！

　　女孩，我知道，在家里可以和妈妈聊学习、聊生活、聊未来，但有些话题却难以启齿，郁闷!
　　女孩，你的心思我最懂！
送你一份礼物，“她”可以成为你的知心朋友⋯⋯
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章节摘录

版权页：插图：发的同时，需边轻轻揉搓边按摩，这样既能保持头皮清洁，又能促进头皮的血液循环
。
洗发时，依据发质的不同，应选择适合自己的洗发液。
再根据个人需要，决定是否使用护发素。
但不论何种发质，洗头时都不应用过热或者过凉的水，而是应该选择温水。
洗发后，要及时擦干头发，用毛巾将头发包起来，吸去大部分水分，再用另一条于毛巾轻轻擦拭头发
，梳好理顺，自然晾干。
如果大量的水分滞留于头皮表面，会导致气滞血淤、经络阻闭，甚至引发慢性头痛。
女孩要慎用吹风机，因为吹风机的高温容易使头发干燥而损伤发质。
2.选择营养均衡的饮食。
膳食种类的丰富能为头发提供足够的营养，营养的缺乏或不平衡以及维生素、矿物质的缺少，都会对
头发造成不同程度的损害。
如果蛋白质缺乏，就可能使头发的生长停顿下来，从而导致头发未等成熟就过早地脱落。
而含碘的海菜类及碘盐，富含维生素和锌的食物如绿叶蔬菜、南瓜、豆类、花生、肝脏、蛋黄等，也
不可缺少，它们都能给头发提供足够的营养。
另外，过量的、过分精制的碳水化合物都可能消耗掉有美发作用的B族维生素，所以女孩最好多吃粗
粮。
3.经常梳理头发。
每天梳理头发2~3次，每次20-30下，不仅可以除掉头发上附着的污物，使头发柔顺，而且可以直接促
进头皮血液循环，刺激皮脂生长，还能使头发焕发出自然光泽。
此外，梳头时梳子对头部的经络和穴位能起到间接按摩的作用，有助于提神醒脑。
应该注意的是，梳齿不宜太密，梳理时千万不可用力拉，以免拉掉头发；最好选用木质或天然品制成
的梳子，更有利于健康。
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编辑推荐

《青春期女孩生理心理全解读》体验成长放飞梦想展望未来⋯⋯每一个气球代表一份快乐！
每一种颜色代表一份希望！
你知道⋯⋯女孩在青春期为何会发胖、女性的外生殖器包括哪些、女性内生殖器包括哪些、处女膜是
什么、女孩喉结突出是怎么回事、白带量的多少是否有规律、为什么月经期会出现腹痛、青春期女孩
乳房发育有何特点、乳房一大一小怎么办、青春期女孩失恋后如何进行心理调适、青春期女孩为什么
会“怀春”、出现性幻想怎么办、得了腋臭怎么办、你知道青春期综合征吗、怎样培养良好的睡眠习
惯、乳房受伤了怎么办、卫生巾和卫生棉条哪个更适用、为何女孩恋爱时容易失身、一旦失身怎么办
。
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