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内容概要

青春期是女孩一生中最重要的时间段，花季一般的青春让人向往。
随着青春期的到来，你的生理会迅速发育，心理世界也会逐渐成熟起来，大致的世界观、人生观开始
形成，同时又对周围的世界充满了思考和困惑。
青春期的你经历了从小学到中学的学习环境改变，接触到的信息越来越多，对各方面知识的求知欲也
越来越强。
女孩子天生的细心和敏感让你在成长的过程中更容易注意到这些变化。
    你对自己身体出现的种种变化感到焦虑，对异性同学感到害羞和好奇，对日益复杂的人际关系感到
无措和渴望，你有很多问题想去了解又羞于去请教别人。
而这本书就是教你怎么处理这些疑虑和困惑的，帮助你从一个懵懂的小女孩成长为一位成熟的大姑娘
。
    青春是美好的，同时也是危险的。
女孩就像在春天绽放的桃花，让人赏心悦目，美好而芬芳。
美好的青春让你能够在体育场上挥洒自己的汗水，让你在舞台上展示自己的歌喉，让你充潢魅力，让
你结识很多真心的朋友⋯⋯然而在你享受着美好青春时，危险的阴影也在悄悄地靠近你。
无知、偏见和误解会让你被大家抛弃，陷入青春的泥潭沼泽。
    本书选取了一些在成长过程中你可能会遇到的问题，并给出解答。
这些问题涵盖了心理、生理、健康、安全、性格、人际、学习、气质、装扮、生活技巧等十多类的话
题。
当你遇到困惑的时候，就可以打开本书，翻看相关的条目寻求解决方法。
你也可以通读本书，虽然有些条目可能现在还和你没有关系，但多一些了解可以做到有备无患。
书最后的小测验还能让你放松一下，对自已有更多的了解。
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  如何计算自己的月经周期？
  为什么会月经失调，怎么解决？
  月经量很多怎么办？
  为什么月经有血块？
  月经期间要注意些什么？
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  哪些生理异常需要去就医看妇科？
  怎样正确地避孕？
  如何判断自己是否怀孕了？
  未婚先孕该怎么办？
  堕胎对健康有什么影响？
  性幻想可耻吗？
  如何看待手淫？
健康篇  哪些食物对大脑有益？
  哪些食物对大脑有害？
  为什么不宜多喝碳酸饮料？
  为什么说吃早饭有助于提高学习能力？
  边看电视或电脑边吃饭有坏处吗？
  看电视会变笨吗？
  厌食症是怎么一回事？
  贪食症是怎么一回事？
  肠胃病有哪些注意事项？
  腹泻怎么办？
  睡眠不好怎么办？
  怎样让自己早上起床的时候精力充沛？
  如何消除疲惫？
  怎样消除脚部疲劳？
  外出旅游要备哪些药品？
  坐飞机应该注意哪些事项？
  吃哪些药不能喝热水？
  怎样预防近视？
  怎样进行女子形体训练？
  日光浴是怎么一回事？
  什么时候不适合去游泳？
  长时间用耳机听mp3会有什么后果？
    抽烟的危害究竟有多大？
  便秘了怎么办？
  如何防治冻疮？
  如何自我判断有没有骨折？
  什么是艾滋病？
  艾滋病的传播途径有哪些？
  怎样防治乙肝？
  急性阑尾炎发病前有什么征兆？
安全篇  家里煤气泄漏了怎么办？
  打雷时要注意些什么？
  烫伤了怎么办？
  食物噎在喉咙里怎么办？
  中暑之后怎么办？
  如何在火灾中逃生？
  遇到轻微的火灾该如何处理？
  一个人在家的时候来了小偷怎么办？
  食物中毒了怎么办？
  被困在出故障的电梯里怎么办？
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    电梯往下坠怎么办？
  被毒蛇咬伤怎么办？
  被狗咬伤怎么办？
  被蜜蜂、黄蜂等蜇伤后怎么办？
  游泳时遇到意外怎么办？
  在游乐场游玩需要注意哪些事项？
  遇到他人触电怎么办？
  如何防止性骚扰？
  如何使用防“狼”术？
性格篇  不要出语刻薄，要宽容待人  不要盛气凌人，要平易随和  不要浮躁轻飘，要笃定守持  做强者
，不做弱者  学会忍耐与宽容  不做意志薄弱者  哪些不良性格因素会阻碍你人际交往？
  怎样控制自己的脾气？
  性格可以改变吗？
  如何看待从众心理？
  怎样提高自己的情商？
  怎样摆脱偏执型人格？
  怎样摆脱对习惯的依赖？
  怎样克服虚荣心？
  怎样摘下自己的有色眼镜？
  怎样远离优柔寡断？
  怎样做个努力进取的人？
  我的性格适合用什么样的学习方法？
  人际篇  如何在约别人时不让对方拒绝自己？
  怎样给人留下美好的印象？
      ⋯⋯学习方法气质修养篇美容装扮篇生活技巧篇小测验篇
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章节摘录

心理篇哪些生理标志表示你成熟了？
每个人都是从出生开始走过生命的历程，小女孩到十几岁的时候，就将开始走向生理的成熟，很快变
成一个妙龄少女了。
随着青春期的到来，少女的身体开始发生变化，生育能力初步形成。
这一切也会让有些少女不知所措，有时还会带来痛苦。
不管怎样，这是不可避免的。
从青春期开始，随着月经的出现，乳房组织产生明显的圆形隆起，这是乳房发育的开始，标志着女孩
将从童年时期过渡到成年时期。
戴的胸罩最好选用全棉的，重要的是戴着既感到舒适，又能托住乳房。
随着乳房的渐渐发育，乳房的增大更加明显，形成一个圆形的轮廓。
发育成熟的乳房形成女性身体最亮丽的焦点。
在乳房发育的同时，女性的生殖器官也在悄悄地发生着变化。
女孩在幼年期并没有真正的阴毛存在，只有一些和身体其他部位一样的细茸毛。
进入青春期后，阴阜和大阴唇阴毛开始稀疏地生长，并逐渐变深、变粗、卷曲，到了成熟阶段，阴毛
更加浓密，形成倒三角形。
女性的生殖功能成熟是以月经的来潮为标志的。
月经的出现，说明女性的子宫内膜因卵巢的卵泡发育成熟，而产生周期性的变化。
等到卵巢机能成熟，不仅月经定期而来，且排出卵子，具备生育的能力。
卵巢是性器官和生殖器官之一，它除了可以产生卵子，‘为将来的生儿育女做准备外，还有另一个重
要作用是能分泌多种激素。
它可以使女性的皮肤细腻、声音悦耳。
这一系列的生理变化，标志着少女生理的成熟。
但真正成熟的女性不仅包括生理的成熟，还应该包括成熟的心理。
哪些心理疾病必须尽快矫治？
少女时代是充满青春朝气的黄金时期，又是极易受不良刺激损害的时期。
少女产生心理疾病的原因，主要是精神压力较大、人际关系不良、情绪不稳定以及不能悦纳自己。
譬如不少女孩子注重自己的容貌，并会出现一种假想的丑陋错觉，以为自己的鼻子太塌、嘴巴太大，
以及脸庞太宽、身体太胖，或者胸部平坦、身材干瘪等。
于是总爱对着镜子照个不停，尽量避免在公共场所露面，尤其对周围人的评价特别敏感。
这些“自惭形秽”的意象，导致了自信心降低，并易引起与周围人关系的冲突。
在一般情况下，少女最常见的心理疾病有以下几种：1.神经衰弱。
神经衰弱的基本症状为：衰弱症状，如精神疲乏、大脑迟钝、洼意力分散、记忆力衰退和学习或工作
效率降低；兴备症状，如精神亢奋、浮想频繁、难以自制、感觉过敏；情绪症状，如易烦恼、易发怒
；躯体症状，如紧张性头痛、紧张性肌肉疼痛；失眠症状，如入睡困难、多梦、易醒，醒后不解乏等
。
2.强迫症。
强迫症的基本症状为：强迫观念，即反复思考毫无实际意义的问题，如“人为什么有两只耳朵、两只
眼睛、两个鼻孔，但却只有一张嘴？
”或者不必要地反复怀疑自己所做过的事情，如投信后反复怀疑自己是否把信投进信箱去了；强迫意
向，即不由自主地产生一种有可能造成严重后果的内在冲动，如打人耳光、吻陌生男孩子脸蛋等，当
然一般不会真正付诸行动，只是不能控制这些意向的出现；强迫行为，如上台阶总要计数阶梯，每次
回家总要反反复复地用肥皂洗手、拼命地用力眨眼睛或摇头等。
3.癔症。
癔症又称歇斯底里，其基本症状为：癔病性精神障碍，情感暴发呈阵发性，如又哭又笑、又吵又闹，
且常伴有夸张表演的动作表情，发作时意识清晰或仅有意识狭窄，自觉控制不住。
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有时也会出现遗忘，如忘掉过去的经历甚至自己的年龄和身份。
有时还会突然表现出稚气十足，莫名其妙地以他人的身份说话和行动；癔病性躯体障碍，如头痛、胸
闷和心烦，甚至撕衣服、扯头发，有时还会出现瘫痪、失音、失明和耳聋等。
当然，典型的癔症在少女中并不多见，但其萌芽性症状在少女中不乏表现。
4.抑郁性神经症。
抑郁性神经症的基本症状为：持久的情绪低落，如心境恶劣、观念消极，感到人生没有意义、愿意长
眠不醒，并常常归咎于他人或周围环境。
遇到喜事偶尔也有心境好转的时候，但持续时间不长，很快又会变得郁郁寡欢。
反复的躯体症状，如疲乏、头痛、头昏、耳鸣、口干、心悸、胸闷、腹胀、便秘、多汗，以及失眠、
多梦、食欲减退、注意力分散、记忆力衰退等。
少女有这样那样的心理障碍甚至心理疾病，并不可怕，只要重视并努力加以预防和矫治，少女的美丽
可爱和青春活力就一定会发出璀璨的光辉。
除了需去心理门诊请专家帮助外，自我矫治也是比较有效的，下面介绍几种自我矫治的方法：1.适度
进行轻体育活动，即放松式的自由体育活动。
例如边走边聊天、跑跑走走、随意扭动腰部或抬腿踢脚等，还可以辅以音乐伴奏。
这种轻体育活动，可以产生有益于健康的激素，从而使情绪稳定、心态平衡。
2.适当进行放松练习，消除消极情绪，从而获得抗应激效果。
例如要放松右上肢肌肉，应先握紧右拳并体验手臂的紧张感，然后放松右拳，体验松弛感。
进行放松练习时可取仰卧位，闭目。
放松的顺序为右上肢、左上肢、双肩、颈部、胸部、腹部、右下肢、左下肢。
3.恰当疏泄消极情绪，有助于减轻或消除心理压力。
方法如谈话性疏泄，与亲近的人交谈；书写性疏泄，写日记或不寄出去的信；运动性疏泄，打球、捶
击枕头或撕碎废纸；哭泣性疏泄，排除体内导致抑郁的化学物质等。
4.主动与人交往，搞好人际关系。
女孩子既不能孤芳自赏，也不能自惭形秽。
应该广交朋友和多参加集体性活动，使自己保持充实、欢愉的心境。
如何正确地去追星？
随着电视、电影等现代传媒的广泛普及，“追星”成了中学女孩普遍存在的一种现象。
偶像崇拜是青春期寻找精神依托的表现，是理想在这个特殊时期的具体化、形象化，是正常的现象。
如果你选择一些在个性条件上与自己接近，能激励你完善自己、发展自己的杰出人物作为崇拜的偶像
，那么这种“追星”就能促进和推动自己个性的发展、自身素质的提高。
不然，这种感情投资就是一种浪费，是盲目和无结果的。
过度沉迷与幻想中的偶像崇拜只会使自己迷失方向。
现在较普遍的追星都是针对一些影视明星或者流行歌手。
这些影视明星往往外貌出众、风度翩翩、富有魅力，而他们扮演的角色则英勇睿智或善良多情，有独
特的个性又激动人心；那些流行歌星则服饰高贵、歌声满怀柔情，很能打动人心。
有些女孩根据明星在影视中或舞台上的形象，再加上自己的想象来勾画自己心中的偶像。
所以这种偶像非常完美，带有强烈的主观色彩。
限多时候，因为从众的影响，追某个星会成为一时的潮流，进入一种狂热的状态。
狂热的追星会影响正常的学习和生活，甚至有极端的因为无法见到偶像而自杀的事例。
影视明星或流行歌手因为职业的需要，着装打扮比较时髦高档，而这往往助长了有些追星族向享乐型
生活发展的趋势。
实际上，狂热的偶像崇拜是一种不成熟的表现，这种追求和崇拜也是肤浅和表面的，大多停留在偶像
的外貌、风度和生活细节上，一般随着年龄的增长、知识素养的提高、社会经历的丰富，会产生与社
会责任、人生价值等联系起来的新的追求。
女孩狂热的追星实际上也丧失了自己的个性，把自己放在了比偶像低一等的地位上。
所以并不是不能追星，而是要在追星的时候保持理智，多注意偶像身上值得自己学习的好习惯，而不
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是把自己狂热地投入进去，迷失了自己。
同学嘲笑我怎么办？
人总是生活在一定群体之中的。
群体中的人，总会有各种各样的表现，友善的、尖锐的、宽容的、刻薄的等等。
因此如何能够得到友善的同学的关心与问候，是幸福；但倘若遇到一些顽皮、喜欢嘲笑戏弄你的同学
，也不要太在意。
你要告诉自己，既然无法改变一些同学的想法和做法，只能以调整自己的心态来适应不理想的学习环
境了。
如果你在班里没有朋友，总觉得班上的同学都在歧视你，这其中自己也可以找找原因。
要想跟同学相处愉快，首先不要自己看不起自己。
能够交朋友，是因为彼此看重了对方的为人。
作为同学，别人成绩的好坏与自己又有什么直接的关系？
因此，对于大多数的同学来说，他们一般不会以学习成绩作为交朋友的标准的。
事实上，嘲笑你的人只是个别的坏小子，不是吗？
因此当你走近他们的时候，事先不要带有任何阴影，否则就会放不开自己的。

Page 8



第一图书网, tushu007.com
<<花季女孩儿阳光成长必读>>

编辑推荐

《花季女孩儿阳光成长必读》：愿所有的女孩都能坚强自信地顺利度过青春期，避开危险和困惑，充
分享受美好的青春年华。
你对自己身体出现的种种变化感到焦虑，对异性同学感到害羞和好奇，对日益复杂的人际关系感到无
措和渴望，你有很多问题想去了解又羞于去请教别人。
而这《花季女孩儿阳光成长必读》就是教你怎么处理这些疑虑和困惑的，帮助你从一个懵懂的小女孩
成长为一位成熟的大姑娘。
青春是美好的，同时出是危险的。
随着青春期的到来，你的生理会迅速发展，心理世界也会逐渐成熟起来，大致的世界观，人生观开始
形成，同时又对周围的世界充满了思考和困惑。
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版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com
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