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新农村青少年健康成长手册——男孩那些事

前  言

青春期是人一生发展的关键时期，是拥有希望、放飞梦想的时

期，也是一个问题多发的时期，这一时期的部分男孩身心发展失衡，

心理上的“成人感”和其实际的成熟程度不相符合，会遇到很多困惑

和烦恼，产生很多疑虑和不满，承受很多压力和误解，这些都需要得

到化解和释放。在农村，一直以来，青春期男孩的心理成长很少被关

注，导致许多心理问题得不到及时地解决，这不仅影响了男孩的学习

和生活，还影响了其正常的心智发育，牵绊了男孩的成长。

近年来，农村经济不断发展，生活水平不断提高，农村男孩的心

理成长问题得到了更多的关注，本书就在这样的背景下应运而生。我

们查阅了相关资料，结合青春期男孩自身特点和农村的实际现状，编

著了此书，试图给农村处于青春期的男孩提供一本针对性强、生动有

趣、内涵丰富的成长手册。

全书共分为五个部分，分别从生理心理、学校家庭、社会、人际

关系、道德五个不同的方面叙述了青春期男孩在成长过程中所经历和

遇到的各种事情，为男孩指引正确的方向。书中还引用了大量的故事

和案例，并且加以解释说明，这不仅增强了本书的趣味性，更容易引

起男孩的共鸣，同时也让本书的内容更浅显，更易于被理解和接受。

“每一个男孩都是最棒的男子汉”，这是我们在编书的过程中所

把握的信念，我们希望这本书能够真正地成为青春期男孩成长过程中

的优质读物和良好的精神食粮，帮助他们更加了解和认识自己，做好

心理防御和自我修护；帮助他们学习更多的生理和心理学知识，及时

排解自己的烦恼和压力；帮助他们学会分辨正误、远离暴力、拒绝诱

惑；帮助他们学习如何与他人相处，掌握为人处世之道；帮助他们学

会如何树立理想、承担责任，做最棒的自己。
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在编书的过程中，我们互相探讨、共同商量、彼此校对，力图做

到尽善尽美，但是由于时间仓促，书中难免会存在一定的问题，希望

读者给予理解和批评指正，你们的理解就是我们最大的安慰，你们的

批评就是我们不断进步的最大动力。同时，本书编著的过程中，参考

了很多心理学书籍和经典故事，感谢作者们的辛勤劳动，这些劳动成

果都是对本书最有力的支持。在此，表示感谢！

编者

2012年7月4日
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第一部分  身心协调  快乐成长
——我的那些“小困惑”

小的时候，看着“那个年纪”的大哥哥，你的心里就会很羡慕，

甚至有些嫉妒。因为好像他们可以做一些“这个年纪”里不能做的

事，父母对他们的态度也是不一样的，他们可以提出自己的想法。他

们太帅了，恨不得自己马上就变成他们那样，但毕竟是没有魔法的，

自己能做的，仅仅是“每一天、每一夜”的漫长等待。

感谢时间不再徘徊，终于，你迎来了“那个年纪”，似乎在“一

夜”之间，你们就变化了“模样”，这是一件很神奇的事。

但是呢，生命里发生的一些事情，往往并不像我们所期待的那

样，于是有的人可能就会不知所措喽，为什么呢？因为，突然之间，

变化的东西太多了，你完全地懵了，你还没有来得及去准备，便要开

始迎接这场“暴风雨”的洗礼了。

身体上的变化需要你去摸索，心理上的改变需要你去磨炼。这个

时候的你，其实拥有着一股强大的力量，指引着自己前进的方向。但

是有的人善于利用这股力量，于是他将会成为一名好的舵手；有的人

不善于，或者说自以为“很擅长”利用这股力量，那他将不会成为一

名好的舵手，于是在这片茫茫的大海上，迷失了方向。

每个人都会经历这个阶段的，在这个阶段里，会发生好多你意

想不到的事，它们很独特、很有趣、很开心、很快乐、很苦恼、很抑

郁、很气愤、很茫然，你都不知道为啥会变成这样。

对于好多男孩来说，这是个“似懂非懂”、“不懂装懂”的年

纪，于是会闹出很多有意思的事。所以说，你不懂了，就要问，不要

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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憋在心里。问谁呢？问人，问书。

总之，在这个阶段里，身心协调、快乐成长很重要。
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第一节  男孩生理上的那些事

心灵灯塔

你现在还记得吗？从什么时候开始，你变得和以前不一样了，个

子高了，以前你觉得父亲很高大，可是现在他怎么变矮了呢？声音变

了，以前多高的音你都能唱得上去，貌似现在不成了？变得有劲了，

你变成掰腕子比赛中的佼佼者；你身体的某个部位发生了变化……这

一切究竟是怎么回事，好像就在“一夜”之间发生的，是代表你长大

了吗？

故事一  天明的惊喜
他叫天明，今年11岁。近来好能吃啊，难道是老妈手艺越来越好

了？啊，好像不是，十多年了，老妈永远都是那几道菜，不行，还得

吃一碗，赶紧吃，要不一会儿好迟到了。急急忙忙吃了几口饭，拎起

书包就走人，“咣”的一声撞门框上了，老妈赶紧过来看看：瞧你，

让你稳当点儿，以后早点儿起来，省得着急忙慌的。白天在学校上课

啊、玩球啊都没觉得撞的那个地方疼。你回家看见那个门框，头就疼

了，穿过的时候，脑袋刻意地往下低了一点儿。晚上睡觉做了个梦，

感觉自己的双脚泡在凉水中，到处找鞋也找不到。早晨一看，怪不得

晚上做那样的梦，原来脚一直露在外面。晚上睡觉不老实，弄得被子

老盖横了，天明试图把被子正过来，还想睡一会儿，咦？怎么回事，

露出来更多了。啊！这面横的，那刚才那样是竖的。天明赶紧又把被

子倒过来，真的，这面是竖的，被子变短了？不是，天明突然想起昨

天脑袋撞门框上了，他终于顿悟了——长个了。

“我……长……大……啦”！

外面老妈喊了一句：“大早上驴叫啊你。”

天明迫不及待地来到学校，立刻找人比个，立下规矩：不准偷偷

踮脚，谁玩赖收拾谁。
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可爱的天明，一夜之间就长大了，他非常高兴，因为在他心里，

包括在此时读到这些故事的你的心里，“高”意味着“大”，即在他

的眼里，长高就代表长大了。男孩，你有没有发现，其实你总是在不

经意间发现自己长高了，当那天来临的时候，你兴奋极了，长大意味

着你拥有了力量，可以去做更大的事情了。

故事二  “沙哑”的阿文
他叫阿文，今年13岁。最近老觉得嗓子难受，有点儿哑，好像是

上火了，应该吃点儿袪火药，平时还要多喝点儿水。自己待在家里不

愿意写作业，今天体育频道没啥好看的，关了电视，听起MP3来。遇

到熟悉或者特别动感的歌，也跟着哼哼起来，可是貌似好多音都拔不

上去了，索性不听了。电话响了，是二姨打过来的，她都快要有半年

时间没打过电话了。拿起电话，那边阿姨熟悉的声音传了过来，阿文

刚开始说喂，对面的阿姨一听声不对（阿文父亲前几年去世了），她

认为小文不应该是这么粗的声音，连说：“对不起，打错了。”

接着就是第二遍，第三遍，第四遍的时候小文受不了：“二姨，

你这是怎么了，我是小文啊，怎么连我的声音都听不出来了。”你说

你都打4遍了，号不可能每次都按错啊！

二姨：“啊，我就听着音不对，你怎么都这声了……”

聊了将近半小时，电话挂了。小文突然想起一件事，自己之前

看那本青春期生理卫生书的时候，貌似掠过一眼，难道自己现在变声

了？赶紧翻出来再瞧瞧。

故事里的阿文正处于变声阶段，很多男孩和他一样对刚开始出现

的状况都摸不清套路，不知道怎么回事，一觉醒来，声音就变了，变

得自己都懵了。

青春期开始后，男孩的声带逐渐发生了显著变化。男孩的声带

从幼童时的6～8毫米，逐渐增长到20～24毫米，并且在增长的同时，

相对变宽增厚。这些变化导致了男孩的声音出现显著改变，稚气的童

声逐渐消失了。男孩的发音频率低，声调变得粗而低沉，这一变化时

期，称为变声期。有些男孩变声强烈，以致出现声音稍粗中带有破裂
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嘶哑，发出假声，俗称“破嗓子”。其实，这只是暂时的正常生理现

象，不必担忧，一般为时半年至一年。这个时候最主要的表现为：声

音嘶哑、音域狭窄、发音疲劳、局部充血水肿、分泌物增多等。

故事三  就是要掰倒你
小武在写作业，后面的同学吵吵着，闹心啊，他也写不进去了，

跟着过去凑热闹，原来大家在掰腕子呢。在场的男生都参加了，自由

组合（看你跟谁差不多，就选谁），进行淘汰赛制。最后小武和二柱

子进入到了决赛，二人刚才也掰了几个人了，胳膊还真有点儿酸痛，

这后面两队的支持者赶紧地揉肩敲背按摩的，生怕自己的“老大”

会输啊。开始发力，小武这边貌似弱了一点儿，爆起大脖筋，继续

发力，咬牙，后面的拉拉队：加油！加油！二柱子这边落下风了，

大喊一声：还不给哥加个油。后来同学们从两个人的嘴里听见的是

这样的声音，“啊……啊……”“呀……呀……”“咦……咦……

”“嗯……嗯”二柱子后面的“嗯”没嗯出来，突然不动了，小武顺

势把他腕子掰倒了。小武这方庆祝着他们的胜利，这回小武可算出了

口气，自从认识二柱子以来就没掰过他，这回可是风水轮流转，扬眉

吐气了。

二柱子后来那个音咋没出来呢？其实二柱子之前掰的是有点儿累

了，最关键的是，不能再使劲儿了，他怕丢脸，为啥？难道掰输了不

丢脸？掰输了可以再掰赢回来，可是用的劲太大了，把屁挤出来，可

就丢脸丢大发了。

故事里的小武肌肉力量增强了，当赢了二柱子那一刹那，他兴奋

极了，那是力量的感觉。随着身体的发育，肌肉的力量也会增强的。

青春期的时候进行肌肉锻炼，适当做些俯卧撑、引体向上、仰卧起坐

即可，不要过度训练 。像小武这样的，应该注意了，这种比赛很累

的，因为需要一个个地去掰，容易使肌肉受伤。真没办法？看到这里

的你，可得注意了，别把胳膊掰坏了。

故事四  不经意的发现
说实话，小明挺喜欢现在上课的这个老师，因为老师也喜欢他，
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经常表扬他，所以即使她经常压堂，小明就当她“将功抵过”了。可

是今天小明有点儿生气了，因为他真的憋不住了，上节课下课太困

了，忙补觉，懒得去，这下可让自己遭罪了。他要估计老师还得多久

才能下课？下课自己从教室走到（不敢跑啊，你懂的）厕所需要多

久。多谢帝哥（God），13岁的小明终于熬到下课了，蹑手蹑脚地往

厕所走去。厕所好挤啊，再一次情不自禁地感叹起中国的人口实在太

多了，幸好男生上厕所方便，比较容易解决，大家挤一挤将就将就。

小明不小心瞄了一眼旁边的同学，咦，他的怎么和我的不一样啊？小

明又看了看别人的，他的怎么也和我的不一样啊？这是咋回事啊。

故事里的小明在厕所发现了自己和同学们的不同，有些迷惑了。

其实他所看到的不同主要有以下几个方面：是否已经长出阴毛；阴茎

是否变大、变粗；龟头是否露出等。

男孩对自己的生殖器官并非是那么了解的，在他眼里他可能以为

生殖器就是“小弟弟”和“蛋蛋”。男人的生殖器官主要是由里面的

和外面的两部分构成。里面的有睾丸、输精管和一些附属的腺体；外

面的主要是阴囊和阴茎。阴囊，实际上就是容纳睾丸的容器，或者也

可以称做“小口袋”，分左右两半，各有睾丸和附睾一个。但是“这

个小口袋”是起皱的，即它的皮肤是褶皱的，有弹性，温度高的时候

松弛，皮脂腺和汗腺分泌旺盛，加速它的散热；温度低的时候收缩，

减少散热，并向体内靠拢。它的这项调节功能，主要是保护睾丸的生

精功能。阴茎是最外显的生殖器官，它是男人性行为的器官，前端的

部分叫做龟头，神经纤维丰富，是最敏感的部位，包在龟头外面的皮

肤称为包皮。

想和大家探讨一下这样的问题，虽然男孩性发育的平均年龄可能

是在13岁，但是实际情况是发育有早有晚，有的男孩小学六年级就发

育了，有的到初三才发育，所以不要恐慌。

这里要澄清的一个问题是：个子高不见得阴茎大，个子矮不见得

阴茎小。对于阴茎的大小来说，它有着遗传因素等各方面的原因。而

且大小不是最主要的。只要阴茎能够勃起完成射精任务，只要阴茎能
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够满足今后的生殖需要的功能，那就是正常的。

可能这个时候你需要有个人指导你，父母不愿意跟你探讨这方

面的事情，那么你可以去向你叔叔大爷家的或者七大姑八大姨家的

哥哥们求助，如果不行，你也可以向邻居家的大哥哥等求助，因为

跟他们交流至少不会有与父母交流时的尴尬，如果你以上两种情况

都没有，那好吧，你看看书吧，关于生理卫生这部分的书，每个中

学都会发的。

故事五  一觉醒来
今天是振宇同学14岁的生日，闹钟定的是早晨五点半起床。因

为他想迎接一下14岁的朝阳，没承想电池没电了，不给力啊，闹钟不

响，他也就没起来。时间在一点点前进，七点？对，就在七点整的那

一时刻，振宇好像在被窝里哆嗦了两下，然后猛地起身了，像是受到

惊吓，说不定做噩梦了。他把手伸到被窝里，感觉内裤上有点儿黏黏

的，这是怎么个情况？

故事里，振宇的情况不知道你是否已经了解，或许你已经经历

过，就是男孩在生长发育过程中会遇到的遗精现象。初精的时候，有

些男孩没有放在心上，他也不了解是怎么回事，还以为是和小时候一

样“尿床”了，而有些男孩就放在了心上，因为他们发现内裤上遗留

东西的不同。

遗精是一种生理现象，是男性生殖腺开始成熟的重要标志。小伙

子们在13～15岁，在没有性交和手淫的情况下有可能出现自发的遗精

现象。假如是在白天出现自发的射精，则被称为滑精。多数出现在夜

晚睡梦中的遗精被称为梦遗。那么为什么到了这个年龄会出现这种状

况呢？因为男孩随着性发育的成熟，便开始产生带有精子的精液。当

精液积累到一定量的时候，就会往外溢，就像一个水杯一样，水装满

了之后，你再往里面倒，那水自然会溢出来，这就是大家经常说的精

满自溢。所以说遗精是一种正常的现象，男孩到18岁的时候，97%左

右的人都曾发生过遗精的现象。医学上认为，遗精在某种程度上可以

缓解体内所积累的性压力，维持一种生理上的平衡。遗精通常与一些
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