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内容概要

　　在我们成长的过程中，你是否对自己的身心变化感到困惑和好奇？
在生活中遇到各种困难和问题，你是否知道如何正确地应对吗？
我们都希望成为受到他人赞赏的美丽女孩，但你知道如何才能做到吗？
女孩们，请你翻开高雪梅主编的这本《美丽女孩修炼手册》，《美丽女孩修炼手册》中的“心理透视
”、“生活魔方”、“心理驿站”、“心灵鸡汤”将教你怎样做一个美丽的女孩。
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章节摘录

感受成长的蜕变    成长交响曲    梅梅是一个活泼的女孩子，她有很多好朋友。
    这一天，梅梅的几个好友都聚在她家里，有顽皮好动的安安，有年龄稍大温柔的蓉蓉，有爱耍贫嘴
的皮皮，还有唧唧喳喳的昕昕。
几个好朋友正在讨论她们的这次春游。
    梅梅一激动站了起来，她说：“每个人先带好自己的吃的和喝的，为了安全考虑，提前设想一下会
出现什么糟糕的状况⋯⋯”，正说着，梅梅突然觉得内裤有点怪怪的、黏黏的感觉。
    梅梅并没有在意，还兴奋地手舞足蹈，这时候，蓉蓉拉了拉她的衣角轻轻地说：“不好啦！
你的那个印在裙子上了。
”    “什么？
”梅梅回头一看，浅绿色的短裙上，赫然印上了一朵夺目的红花。
    “我刚换上衣服，怎么会变成这样？
”梅梅有些不知所措，她又看了看蓉蓉，蓉蓉害羞地低着头，突然想起了什么似的拉着梅梅跑了出去
。
    其他几个孩子不知道发生了什么，皮皮在背后喊道：“梅梅，你真粗心，怎么把红墨水弄到裙子上
了？
”    “红墨水？
”梅梅一愣，虽然家里有，但那是爸爸批改作业用的啊。
    梅梅回头对大家说：“‘同志们’，稍等片刻，我听完‘地下组织汇报’后再来和你们会合。
”说完两人走了出去，背后传来大家的笑声。
    “干什么？
还弄得这么神秘？
”安安挤眉弄眼地说道，“莫非有什么特别行动？
”    正要悄悄跟上去，蓉蓉就回来了。
    “梅梅呢？
”昕昕问道。
    “换衣服呢，不是弄上红墨水了嘛！
继续说咱们的事情吧。
”蓉蓉说道。
    原来刚才蓉蓉拉着梅梅进了洗手间，问道：“你这是第一次吗？
”    “什么第一次？
”    “月经！
”    啊，月经，梅梅听一些大一点的女孩子说过这东西，也听妈妈讲过，女孩子到了这个年纪，就要
出现月经初潮了，难道这就是？
她忽然觉得有些难受，她一下子攥紧了蓉蓉的手，显得非常紧张：“难道我和以前不一样了吗？
”    “算是吧，这表示你长大了！
你等着，我去叫阿姨，阿姨会告诉你怎么回事的！
”    蓉蓉出去把梅梅的妈妈叫了进来，梅梅见了妈妈，一下子扑到妈妈怀里，大哭起来：“妈妈，我
该怎么办啊？
”妈妈安抚着梅梅，笑着说：“哎呀，我的女儿长大了！
”    心理透视    亲爱的女孩，看了发生在梅梅身上的故事，你是恍然大悟还是了然于心呢？
不知道现在的你和故事里谁的状况比较相近：是像皮皮和昕昕那样还没有长大，还是像梅梅一样正在
经历有点尴尬的成长，或者和蓉蓉一样已经变得成熟一些了呢？
不管你正处在哪一个阶段，这都是成长所必需的，也是任何一个女孩都不可避免的，这是开始成熟长
大的起点，是青春期起航的此岸。
    当然，青春期带来的变化并不只这一种情况，在你不经意间，你的身体已经在慢慢觉醒，开始了成
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长的蜕变。
胸部的花苞开始成长，让你觉得有一些胀痛，似乎还硬硬的；身上的绒毛开始多了起来；有的脸上还
出现了小痘痘；脂肪不断增多，突然要长肉⋯⋯恐慌、紧张、羞于启齿等一系列感觉接踵而至。
不要担心，这些都是正常的表现。
没必要因为这些将自己封闭起来，可以向好朋友说一说，还可以从妈妈那里获取建议，要知道你并不
是唯一经历这些的女孩子，明白应该注意的事情，更好地保护自己。
    这些都是女性身体成长的自然规律。
经历了青春期，女孩变得丰满起来，更加婀娜多姿，玲珑的曲线、亭亭玉立的身姿让你女人味十足。
既然不可避免，不妨坦然接受，吸收这些知识，更好地了解身体的变化，让我们一起来看一下青春期
对我们进行了哪些改造。
    一般情况下，女孩青春期开始要早男孩一年左右。
从乳房发育到月经初潮，大约2～3年的时间，继而腋毛等长出，骨盆变大，全身皮下脂肪增多(尤其胸
部、臀部等)，形成女性丰满的体态。
女孩乳房开始发育在9～10岁，这是少女青春期萌动的标志。
11岁时，阴毛出现。
12～13岁，乳房继续增大。
当女孩13岁左右时，卵巢逐渐长大，月经开始来潮。
之后，女孩子一两年内，卵巢功能从尚未完善直至成熟足以排卵。
到了14～15岁，就出现了规律的排卵性月经，乳房发育成熟。
而到了16～17岁，发育接近成熟。
女孩脑垂体分泌的生长激素赋予了少女曼妙的身材。
正是这一系列的变化，使女孩们成长起来。
    青春期是每一个女孩都要经历的，身体发生着巨大的变化，所以了解一些青春期的知识，可以让你
坦然面对、少一点惊慌。
    生活魔方    女孩们，你们的身体正在或者即将发生一些变化，要做一些准备或者注意一些事项来应
对这些变化。
你们中的一部分应该已经掌握了不少这方面的知识，下面再说一些基本的，让每个女孩有所准备。
    ●让自己更美    从生理和审美角度上说，女孩挺拔而高耸的乳房是发育成熟的表现，乳房的发育是
少女重要的第二性征。
然而，有的女孩却视美为丑，产生羞涩心理，为限制其发育而紧身束胸，使乳房受尽了委屈；还有的
女孩发育较早，弯腰含胸走路，最终会影响发育。
    女孩们应该掌握一些保护乳房发育的知识，让自己变得更美。
    1．乳房发育后，应佩戴胸罩，在妈妈的陪同下注意选用大小适宜、质地柔软、弹性好、吸汗强的布
质或针织品胸罩。
不要追求时尚花哨。
    2．勤换内衣，防止其感染而引起乳腺炎。
    P2-4
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编辑推荐

什么样的女孩最美丽？
有魅力、有智慧、乐观善良、敢于保持自我而又紧跟时代潮流！
做阳光女孩！
做魅力女孩！
    高雪梅主编的这本《美丽女孩修炼手册》共有六个篇章，分别从外在美、内在修养、性格、善良、
励志、潮流等方面进行了阐述。
每章的引言就像一首诗，用美妙的语言燃起你的热情，接着是成功女性经历过的一些故事，或者是一
些寓言故事，让你从事例中感受主人公的发展。
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