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内容概要

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10个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。
     这是一本不可不读的青春期指南图书，它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，成为心智健康、快乐上进的阳光少年。
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章节摘录

　　8 影响少士初潮的因素　　初潮是少女进入青春期的标志。
以往，初潮被认为是具有生育能力的象征，但实际情况并非如此，因为初潮时大部分女孩没有正常的
排卵周期，没有成熟的卵泡产生，绝大部分没有生育能力。
初潮的年龄因个体差异而存在差异，在特殊情况下，差异就更大。
那么，是什么原因影响初潮呢？
　　首先是营养。
充足的营养直接滋养人们的躯体，少女更是如此。
有人进行过调查，发现5岁左右时身体瘦弱、发育欠佳、有营养不良体征的女孩初潮年龄平均为15-2岁
，而身材较高、营养良好的女孩初潮年龄则明显提前，平均为13.7岁。
身高和体重对初潮年龄确有影响，据调查，身材高大、体重较重的少女，比身体瘦小、体重较轻的少
女初潮时间要早。
　　其次是疾病。
疾病直接影响健康，影响内分泌功能，造成发育中的少女月经初潮推迟，甚至带来生育上的麻烦。
常见的疾病中，最多见的是慢性消耗性疾病，其中结核、慢性肝炎、糖尿病、吸收不良综合征，严重
的先天性心脏病、支气管哮喘、厌食症等，影响尤为明显。
还有一些疾病，导致初潮提前，如脑瘫、耳聋、视觉缺失、癫痫、身体残缺、神经血管缺损以及胎
儿16周前发生的异常情况等。
　　其他因素。
初潮还与社会环境、种族、家庭、地理环境等因素有一定关系。
据临床观察，母亲初潮晚，女儿的初潮年龄也相应推迟，调查结果也符合这一观点。
天气炎热与寒冷，对少女的初潮年龄影响不大，从我国的情况来看，东北地区与南方的少女相比，差
异很小。
海拔高度对少女的初潮可能有一定影响，海拔越高则越有可能造成初潮推迟。
但这种差异不能排除生活、营养因素，我国西藏的藏族少女，初潮的平均年龄为17.6岁，这就与物质
生活和地理环境有关。
　　9 经期卫生　　月经虽属女性的生理现象，但行经期间如不注意调护及卫生，常易致病，影响身
体健康。
因此，在经期常须注意以下几个方面。
　　(1)清洁卫生：月经期间，每晚都应清洗外阴，可以淋浴，不宜盆浴，不宜游泳和下水、田劳动。
内裤及卫生巾要勤换，卫生巾要柔软洁净。
　　(2)劳逸适度：经期应避免过度疲劳和跳绳等剧烈运动。
劳则耗--气，最易动血，从而会使经期延长或经量过多。
　　(3)心情舒畅：行经时，中医学认为，阴血偏虚，肝气偏旺，情绪容易波动。
若伤于七情，肝失疏泄，则可影响月经的正常来潮或加重行经时的不适。
所以经期应始终保持心情愉快。
　　(4)调节饮食：行经期间，不宜食辛烈香燥食品，⋯则易灼其津液，二则易使血分蕴热，使热迫血
行。
不宜过食冰糕类生冷寒凉食品。
血为寒凝，以致血行受阻而引起痛经。
　　(5)适宜寒温：女性在经期，还应注意不能冒雨或涉足冷水中，暑季应避免中暑等现象出现。
若起居不慎，寒温失宜，亦可导致月经疾病。
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