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内容概要

　　青春期衔接着女孩的童年和青年。
是人生的岔路口，是长身体、学知识、立志向的黄金期。
青春的心灵、情感、梦想都从此开始萌发。
但是青春期转瞬即逝。
而烦恼好像又是一夜之间降临的。
所以，此时期也是最容易迷失方向、最容易荒废学业、最可能接受诱惑的危机期。
在青春期，稚气未脱的女孩是不可能独自承担成长的压力和迷茫的。
有时候需要父母给予帮助；有时候又需要她自己去摸索，去寻找，寻找一个能帮助她解决问题的去处
。
因为有些事情即便她自己解决了，父母也进行指导了，但仍然需要从另外的地方去获得帮助和确认，
这样女孩才能安心地成长。
本书就能起到这样一个作用。
有了这本书，女孩就不再孤独地承担青春期遇到的烦恼和痛苦。
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书籍目录

第一章 我的身体在悄悄地发生变化胸部凸起了小花蕾成长小贴士乳房发育可能会有分泌物猝不及防的
月经初潮成长小贴士应对月经突然“造访”的小窍门跟“好朋友”和谐相处成长小贴士“好朋友”的
准时到来是值得骄傲的选对卫生巾，给自己贴身的关爱成长小贴士月经期不宜游泳和盆浴妈妈觉得我
该佩戴胸罩了成长小贴士怎样选择胸罩的尺寸女孩子的秘密花园成长小贴士别轻视内裤的选择与洗涤
内裤上恼人的白色液体成长小贴士正确清洗外阴很重要体毛长出别烦恼成长小贴士别因爱美剪腋毛第
二章 青春期女孩子的心理变化我变得越来越爱美成长小贴士能力与内在美更能证明一个人的实力走自
己的路，让别人说去吧成长小贴士如何乐于接受他人背后的议论学会甩开坏情绪成长小贴士如何尽快
摆脱坏情绪挫折只是人生道路上的小坎儿成长小贴士不幸遭遇并非就是世界末日别让敏感的情绪影响
生活成长小贴士向家人或朋友倾诉，说出自己的伤心事男生真比女生聪明吗成长小贴士为什么成功的
男性大大多于女性快乐人生靠自己成长小贴士依赖思想的危害多多如何用微笑面对人生成长小贴士学
会用微笑缩短人与人之间的距离第三章 小女生有了大秘密我是不是早恋了成长小贴士把这份感情当做
你自己的秘密偷偷地喜欢上了他成长小贴士心中的秘密说给谁听我收到了一封“情书”成长小贴士怎
样与异性相处才恰当真心喜欢的人把我当“哥们儿”成长小贴士及时驱散单恋的愁云我居然喜欢上了
那位男老师成长小贴士喜欢自己老师的女孩子就不是好女孩吗网恋，一种说不出的痛成长小贴士网上
交友有什么不利之处第四章 小女生成长中的烦恼最近比较烦，比较烦成长小贴士周期性烦躁可能是得
了“经前紧张综合征”口吐烟圈的样子很妩媚、很潇洒成长小贴士莫由抽烟染毒瘾想尝试一下被酒精
麻醉的感觉成长小贴士饮酒对少女的伤害大于男孩胸太大让我抬不起头成长小贴士通过穿衣改善胸部
过于丰满的视觉效果被人戏称为“太平公主”成长小贴士胸大胸小，只要健康就好似乎喝凉水也会长
胖成长小贴士导致肥胖的原因青春美丽疙瘩痘遮住了我的青春成长小贴士“战痘”饮食有“三多两忌
”长得太高也烦恼成长小贴士长得过高，会得巨人症吗我发现自己成了最矮的那一个成长小贴士情绪
紧张会抑制增高出汗多了，腋臭也跟着来成长小贴士防治腋臭的方法第五章 与别人融洽相处不做带刺
的玫瑰与人交往从主动打招呼开始成长小贴士遇到“半生不熟”的人不妨点头或微笑做懂礼节的魅力
女孩成长小贴士不要因为怕羞而忘记礼貌做你自己，不要去模仿别人成长小贴士追星与模仿多结交积
极优秀的人成长小贴士怎样面对比你强的朋友给别人喜欢自己的理由成长小贴士如何让别人喜欢自己
主动结交新朋友成长小贴士用“我们”等字眼，形成共同意识心中装一把择友的尺子成长小贴士与不
良朋友划清界限把优越的光环让给朋友成长小贴士把自己变得“外行”一些向同性密友开怀倾诉成长
小贴士跟女伴相处应注意的事项大大方方与男同学交往成长小贴士与男性同学交往的注意事项朋友交
谈切勿太“随便”成长小贴士不说随便，说“喜欢”有了矛盾要及时化解成长小贴士与好朋友闹翻后
怎么办做Party中魅力四射的小公主成长小贴士用身体语言展现自身的魅力第六章 轻松游走在学习和生
活之间认清“考试”的真面目成长小贴士掌握必备的考试秘籍面对作弊，是加入还是揭发成长小贴士
考试作弊危害大今天我逃学了成长小贴士逃学的下一步是什么对老师产生了抵触情绪成长小贴士怎样
避免与老师之间的言语冲突充分挖掘自身的记忆潜能成长小贴士巧妙利用零碎时间掌握阅读的小窍门
成长小贴士书到用时方恨少休息好，才能学习好成长小贴士不要给自己太大的时间压力多抽时间与父
母聊聊成长小贴士让爸妈知道你已经长大了让父母理解叛逆期的你成长小贴士有争吵，没什么大不了
父母偷看了我的日记成长小贴士尽量淡化“日记本”事件父母总是干涉我的穿着打扮成长小贴士美丽
少女怎样打扮最合适对家人也要有礼貌成长小贴士如何对待父母的朋友与自己的朋友多给父母一些信
任自己的理由成长小贴士父母永远舍不得你在精神上“远走高飞”第七章 我健康我美丽注意膳食营养
，吃出健康身体成长小贴士应对“红色困扰”的营养清单多运动让自己充满活力成长小贴士运动锻炼
的注意事项选对自己的穿着要素成长小贴士穿衣与心情避开装扮误区，尽显清新脱俗成长小贴士以正
确的美感来打扮自己让自己变得多才多艺成长小贴士学艺练功贵在持之以恒学会花钱，不乱花钱成长
小贴士学会管理自己的零花钱自己动手布置打理温馨闺房成长小贴士保持卧室的清洁卫生第八章 女孩
子走向成熟的第一步你对“性”的了解有几分成长小贴士不滥用爱少女应如何面对性冲动成长小贴士
不刻意疏远异性正确消除手淫后的强烈罪恶感成长小贴士手淫与月经不调身体和心灵的纯洁成长小贴
士乳头的颜色深就不是处女了吗对性骚扰说“不”成长小贴士学会自我保护，远离性侵害不要随便当
妈妈成长小贴士世界新潮流正在走向洁身自好之路小生命是怎么来的成长小贴士什么是“试管婴儿”
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艾滋病是怎么回事成长小贴士艾滋病，少女更易受害
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章节摘录

第一章 我的身体在悄悄地发生变化胸部凸起了小花蕾青春乍到，最令少女难堪的可能就是藏也藏不住
的胸部变化了。
茗茗是个初一的女孩，今年12岁，最近在洗澡时她发现了个小秘密：自己的胸部长了两个小包。
用手去抚摩，这两个小包还有些隐隐作痛。
她很害怕，自己是不是长肿瘤了？
她想告诉妈妈，但又怕妈妈笑话自己。
很多女孩子在乳房发育之前都不太注意自己的乳房，所以忽然有一天发现自己的乳头变得明显而突出
，整个乳房也变大了，难免会感到害羞和不自然。
很多人在洗澡时，不禁一次又一次地去紧压它，好让它缩回去，但是根本没用。
作为女孩子，凡是到了一定的年龄，乳房就要开始发育。
所以，对于胸部出现的两个小包包不必担心，那是你的乳房在长大。
人的体内有一种荷尔蒙激素，到了青春期便开始活跃，随着自然的成长，生理发育也是自然的变化，
胸部是女性的第二性征之一，它当然也会有它自然发育的历程。
所以小女孩不必太大惊小怪了。
重要的是，面对身体成长而来的发育历程，生理和心理的调适，要通过各种途径去咨询。
那么，乳房的主要功能是什么呢？
乳房是女性的哺乳器官，也是女性最明显的标志之一。
乳房的主要功能是能够通过奇迹般的化学变化，把血液变成乳汁。
乳房本身只不过是一个经过改造的相当复杂的汗腺而已。
青春期到来之际，具有神奇魔力的激素源源而来，卵巢成熟了。
在卵巢分泌的激素作用下，乳房开始发育。
个体乳房开始发育的时间不一致，有早有迟。
乳房的大部分成分是脂肪组织。
随着脂肪堆积加厚，乳房开始膨胀。
同时，乳头长大，乳头周围的红色晕圈呈现色素沉着。
乳房开始发育后，女孩关注的主要问题包括乳房的形状和大小、乳头的凹陷与突出、乳晕周围是否有
毛等。
关于乳房的形状，每个人基本相似，但肯定会带有个人的特点，存在细微差异，不足为怪。
至于乳头是凹陷还是突出，乳晕周围有毛无毛，并不带有正常与否的意义。
有的女孩子会发觉自己左右两边的乳房大小不一，其实这是很正常的；习惯用右手的人，右胸的肌肉
自然会比较发达，右边的乳房自然也比左边的乳房大点儿。
也有的女孩子每当月经来临之前，乳房会有一种胀痛感，这也不必过于紧张。
由于内分泌的原因，月经周期前后，青春期少女有乳房胀痛、乳头痒痛现象是很正常的。
这时你千万不要随便挤弄乳房、抠剔乳头，以免造成破口引发感染。
要经常清洗乳头，因为乳晕上有许多腺体，会分泌油脂样物质，它可以保护皮肤，但也会沾染污垢、
产生肿块等，因而要保持乳房的清洁卫生。
刚进入青春期的你，完全不必为胸部的大小太过担心，随着身体各部位的发育，你的乳房自然会发育
正常。
乳房是由乳腺和脂肪构成的。
乳腺能分泌乳汁，脂肪则是保护乳腺的。
人体的乳房大部分是脂肪。
所以，你只要摄取充分的营养，就能增进乳房中的脂肪。
但是，有的少女为了拥有苗条的身材，不顾营养得失，实施节食，这样便妨碍了乳房的正常发育。
如果你希望拥有丰满的胸部，就随时要注意伸直背部，挺起胸膛。
这样，在不知不觉中会促进胸肌发达，使乳房曲线美观。

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<父母送给青春期女孩最好的礼物>>

另外，你也可以多做扩胸运动，来达到胸部健美的目的。
乳房发育可能会有分泌物乳房开始长大时是可能会有分泌物的，有些女孩子还没结婚生孩子，乳头也
会出现一些白色的像乳汁一样的分泌物。
这是发育的正常现象。
婴儿在母体内长到五个月时就开始逐渐形成乳房，初生时已有乳头和基本的乳腺导管，因受母体荷尔
蒙影响亦会有乳状分泌物，乃属正常。
在青春期，乳腺不断发育，每个成熟的乳房有15～20叶乳腺，将分泌物排到乳头。
乳头旁的乳晕有细膜组织，有汗腺和皮脂腺，对冷冻和性的刺激特别敏锐，所以当发觉有分泌物时，
应用棉质毛巾轻轻拭去，不要挤压而令其受创。
倘若分泌物过多，乳房出现发育不平衡或凹陷的现象，或颜色和形状有特殊改变，请告诉妈妈，并向
妇科医生询问，不要胡乱吃药。
猝不及防的月经初潮小敏今天上课时，请假回家了，听同学说是那个“她”来了，弄到内裤上了。
“那个'她'是谁？
”小华小声问同桌。
“那叫'月经'，是妈妈告诉我的。
”同桌说，“妈妈还说，每个女孩子都会来，只是早晚的问题。
”“天哪，这简直太可怕了，我也是女孩子，我也会来月经吗？
如果'她'真的来了，我该怎么办？
”小华心里直犯嘀咕。
当少女踏入青春期，女性最主要的性征之一——卵巢便开始活跃起来了。
卵巢在促性腺激素的刺激下逐渐发育，在促卵泡激素的作用下卵泡逐渐生长，发育成熟，并分泌大量
的雌激素。
在雌激素的作用下子宫内膜增生变厚，呈增殖期变化。
在黄体生成激素的作用下，成熟的卵泡破裂排出卵子，排卵后卵泡形成黄体，黄体细胞分泌孕激素。
在雌、孕激素的共同作用下，子宫内膜进一步增殖，并由于其腺体上皮细胞分泌而呈现分泌期变化。
若卵子未受精，黄体即开始萎缩，一般黄体的寿命平均为14天。
黄体萎缩后，卵巢雌、孕激素水平迅速下降，使子宫内膜失去支持而萎缩，且由于缺血坏死而脱落，
于是出现阴道出血，即通常所说的月经来潮。
少女第一次来月经，叫初潮。
初潮让大部分女孩惊慌失措，还有许多女孩在最初的几个月会非常留恋从前那种无所顾忌，随时都能
欢蹦乱跳的儿童时代。
初潮的突然来临打破了女孩子单纯平静的心理，虽然她们已学习过生理卫生知识，初步了解月经是女
性的正常生理现象，但一旦初潮发生时很多女孩子仍会不知所措。
有关专家对200名初中二年级的女生进行问卷、心理咨询后发现，月经初潮前有心理准备的占65％，84
％的女生存在恐慌、焦虑、紧张、害羞、莫名其妙、不知所措等心理反应；初潮后仍有60％以上的女
生在以后来月经7～14天内出现易激动、烦躁、腹痛、乳房胀痛等经前综合征。
少女及其家长都非常关心初潮的时间，希望初潮时间是正常的。
但是，又不太知道正常的初潮应该是什么时候，这就难以判断初潮的时间是否正常。
根据我国有关统计，少女初潮多在12～16岁。
有些专家认为，初潮的年龄和家庭遗传有关，如果母亲很早就来月经，那么女儿也可能如此。
但大致上，女孩子到了十二三岁就会有第一次月经的来潮。
初潮的早晚还和身体健康状况、情绪、营养等有一定的关系，个体差异可能很大。
早至9岁晚到18～19岁月经来潮，如果没有其他异常情况，都算正常范围。
如果七八岁就来月经，或22岁还没有来月经，并伴有其他症状，就应该去医院就医，查清原因，及早
治疗。
少女初潮仅仅是生殖系统开始工作的表现，生殖系统的功能还没有成熟，所以在初潮的一段时间内，
月经周期往往不太规律。
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据调查，初潮到第二次月经来潮，多数少女在半年以上，有的达八九个月。
初潮转为正常的月经周期，一般在两年以内。
对这种月经周期不规律的现象，要有充分的认识，不要以为是得了病而乱服药，以免影响身体健康。
此外，初经乍见，小女孩不必手忙脚乱，要意识到有了月经是成长的一种自然现象，表示你在生理上
发育正常且越来越接近成熟女性，因此，这是值得欣喜的。
虽然刚开始会带给你一些轻微的不适应，情绪也极为低落。
其实，如果你发现自己的内裤里第一次出现殷红，最好尽快把这个消息告诉父母。
一般来说，父母会为你的长大而高兴。
如果你感到难为情，不妨先告诉妈妈。
很多妈妈会给月经期的女儿提供帮助。
你会从妈妈那里学到许多有关的知识，不安的心情会随着对月经的了解而趋于平静。
另外，由于你与妈妈有了更多的共同话题，你们之间的关系会变得更为亲密，有点儿像一对相依为命
的朋友。
然而，并不是每个女孩都能幸运地与妈妈谈论自己的“私事”。
你的妈妈可能身在异地，可能由于生活或工作的压力无心过问，可能对于生理保健的知识知之甚少⋯
⋯如果你不能从你妈妈那里了解你所需要的一切，你还可以找你信任的其他年长的女性谈一谈。
同时，需要学着自己照顾自己。
这样一来，你便能接受月经来潮的正确观念，并视它为女性生活的一部分。
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