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前言 

处于青春期阶段的女孩常常会觉得自己产生了很多“奇怪”变化，最明显的

就是身体的变化，比如个子突然变高了，再比如胸部也鼓了起来……面对着这一

切，小女生感到有些不知所措。 

变化还不仅仅是身体，当她们发现自己的思想也开始出现了转变时，苦恼也

随之而来：“为什么我会突然对男孩子有了异样的情怀？为什么我会对性感到好

奇？我到底是怎么了？” 

其实，对于这些情况，女孩们都不用感到害怕，因为你身边的每个同学都和

你一样经历着青春期。你身上的变化她们也有，即便你身边的朋友没有发生这些

变化，那也不必担心，因为每个人的青春期到来的具体年龄都不一样，有些较早、

有些则很晚。 

抛开了青春期来临的“迷茫心理”，实际的问题又摆在了面前：“为什么我常

常会觉得乳房胀痛？为什么我的下身会发痒？为什么我会产生异样的冲动，那就

是所谓的性冲动吗……”面对这些“奇奇怪怪”的问题，你是否常常会觉得苦恼

不已？不知道应该问谁、应该去跟谁讲？去问父母，你可能会觉得害羞；去问朋

友，她们可能也跟你一样，不知道答案。 

而本书会解答你的一切困惑，它从生理、心理、恋爱、性、自我保护、处世

交友、学习、健康和美丽技巧这九个方面全面地帮助你去了解自己，并提供正确

的解决问题的方法与建议。 

女孩们，放轻松吧，解开自己所有的迷茫与困惑，用最好的状态去享受这花

样的年华、花样的青春！
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第一章 少女生理——“丑小

鸭”开始变成白天鹅了 

1.青春期是女孩美丽蜕变的开始 

人的一生可以划分为以下几个阶段：胚胎期→幼儿期→少年期→青春期→成

年期→衰老期。 

青春期是决定人一生体格、体能、智力、性格和行为习惯的关键时期。具体

地说，青春期是身体与心理都发生巨变，并走向成熟的时期，它由第二性征的出

现开始，到身体成长停止结束，是以性器官和第二性征的发育为主要标志，包括

全身各器官、各系统的形态结构和生理机能发生变化的生长发育过程。 

世界卫生组织将青春期的年龄界定为 10～19 岁。从我国青少年的状况来看，

一般将 10～20 岁作为青春期。这一时期，根据身体的发育变化，又可分为以下

三个阶段： 

①青春前期：10～14 岁，人的生长发育最快阶段。 

②青春中期：14～17 岁，以生殖器官和第二性征明显发育为特征，女性出

现月经。 

③青春晚期：17～20 岁，生理上的变化逐渐缓慢下来，性器官和第二性征

发育成熟。 

青春期是人生历程中一个非常重要的阶段，只有经过青春期，才能使自己从

童年过渡到成年，从幼稚变为基本成熟，从家庭走向社会，最终成为一个成熟的

社会的人。 

青春期是我们由少年向成年过渡的时期。在这个时期，我们的身体将经历人

生中的第二次生长高峰（第一次生长高峰是从胎儿到一周岁的婴儿），因此，青

春期也叫青春发育期。 
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2.女孩青春期来临的信号是什么 

青春期来临的时间是因人而异的，有些女孩子可能 10 岁就进入了青春期，

而有些女孩子的青春期却迟迟没有到来。 

也因为此，很多女孩子不知道自己是否已经进入了青春期。下面，就告诉大

家，青春期来临的信号就是白带。 

白带是由阴道渗出物和宫颈、宫体分泌物构成。健康的女孩，在青春期前几

乎没有什么阴道分泌物。到了青春期，由于卵巢的发育，开始分泌雌激素。子宫

颈、子宫体上的腺体受雌激素的作用，开始分泌透明而黏稠的物质，这些物质与

阴道上皮脱落细胞混合，即形成白带。白带对保持阴道的湿润，增强阴道对细菌

的抵抗力起着十分重要的作用。白带的出现，月经规律后将随月经周期而周期性

地变化。 

如果到了青春期不见白带，这是一种异常现象，应警惕是否处女膜闭锁或卵

巢发育不良。 

白带通常出现在月经初潮前。白带不是病，它是由阴道黏膜渗出物、宫颈腺

体分泌物及部分来自子宫内膜的分泌物混合而成的黏稠液体。白带使阴道和外阴

保持一定的湿润度，防止病菌的侵入，对人体有生理保护作用。少女由于青春期

的到来，雌激素的变化而出现白带。这是正常现象，少女不就为此而忧虑，更不

必感到讨厌。 

月经中期渗出的白带是卵巢功能发育成熟的象征，是少女发育健康的标志，

不是病症，无须为其担忧害怕。 

3.女孩正式进入青春期的标志是什么 

如果说白带就是青春期的信号，那么月经是青春期的标志。 

月经是指女性子宫内膜在内分泌影响下周期性地剥脱出现并从阴道排出，每

月一次。两次月经第一天间隔的时间称为月经周期，一般为 28～30 天，提前或

延后 7 天仍属正常范围，如果短于 21 天或高出 40 天，那么最好到医院检查一下。 

进入青春期后，下丘脑和垂体迅速发育，并分泌促性腺激素，在激素的作用

下，女性卵巢发育开始成熟，具有周期性排卵，每月一次。 



16 

 

4.青春期发育主要有哪些特点 

女性青春期的特点表现为以下几点方面。 

①月经开始来潮，乳房饱满隆起，乳头长大，周围乳晕颜色加深。 

②阴阜隆起，大阴唇变肥厚，小阴唇变大且变黑；阴道增长增宽，阴道黏膜

变厚，出现皱襞；子宫增长，以子宫体的增大最为明显，此时的子宫体约占全子

宫长的 2/3；输卵管变粗，弯度减少；卵巢增大，表面稍呈凹凸不平。 

③第二性征出现。我们进入青春期以后，我们的性腺机能开始成熟和发生作

用，第一、二性征开始出现并逐步走向成熟。 

第一性征主要是指生殖器官的发育特征，男性的主要是睾丸，女性的主要是

卵巢，将逐步发育成熟。 

第二性征主要是指青春期的少女在发育时期从体态方面表现出来的一些变

化。例如，声音会变高，胸围增大，乳房开始慢慢地变得突出，皮下的脂肪开始

增多，盆骨和臀围开始增大…… 

俗话说，“黄毛丫头十八变，一天还要变三变”。通过青春期发育，女性生殖

器官的各部分从幼稚型变成了成人型。 

5.青春期身体会有哪些变化 

人类的成长就向小树一样，不断地发生变化。少女进入青春期身体各方面都

会发生改变。 

（1）身体外形的变化 

①身体的长高。这一时期男孩每年可增长 7～9 厘米，最多可增长 10～12

厘米；女孩每年可增长 5～7 厘米，最多可增长 9～10 厘米。人的身高是由先天

和后天因素共同决定的。先天因素比较固定，后天因素比较灵活。由于青春期的

发育有早有晚，因此出现个子高矮不齐，这是正常的现象。身高的定型一般情况

出现在男性 20～23 岁，女性 18～21 岁之间。 

②体重的增长。青春期体重增长不如身高显著，但增长的时间较长，幅度较

大（成年人的体重仍可增长）。青春期体重增长除与骨骼增长有关外，还与肌肉、

脂肪、内脏器官的增长有关。特别是肌肉的发育比较突出。由于身体的长高和体
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