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　前　言　　
　　ＣＯＮＴＥＮＴＳ

　　青春期不仅是打好学习基础的重要时期，而且是身心日趋发

展成熟的关键时期。青少年只有在身心健康的情况下才能精力

充沛地去学习，在学习中不断克服挫折，从而有效地提高学习成

绩。因此，对青少年进行身心健康教育势在必行。所以我们编写

了本丛书———《男孩女孩青春期教育系列》，旨在通过分析研究青

少年身心发展的特点和规律，揭示青春期心理健康教育的重要

性，使学生充分理解和掌握青春期自我保健的各种知识，从而健

康地成长。

本丛书重点阐述了以下几方面内容：青春期心理健康教育的

内容、基本原则以及对青少年进行健康教育的主要办法；青少年

时期身体发育的特点及体育锻炼的重要性；青少年性器官和第二

性征发育的特点，以及在此期间应注意的卫生问题；青少年如何

正确地对待学习，净化生长环境；如何树立正确的世界观、人生
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观、价值观等相关内容。

本丛书语言浅显易懂，事例针对性强，操练设计切实可行，是

青少年进行青春期自我教育的首选书籍，也是家长送给孩子的首

选礼物，同时更是教师对学生进行心理健康教育不可或缺的参考

教材。
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第
一
章

我们的身体

　　同学们都玩过“说什么指什么”的游戏吧。

甲同学与乙同学面对

面站着或者坐着，乙

同学把右手食指停在

自己的鼻子上，算是

做好准备姿势。游戏

开始，甲同学每说出

一个身体部位的名

称，乙同学就必须迅速把停在鼻子上的手指指向

该部位，指得缓慢或者错误就算失败。经常有同

学仓促之中，对方说“耳朵”，自己却胡乱指向眼

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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睛，对方说“鼻子”，自己却指向嘴巴，引得同学们

和自己笑得前仰后合。小时候大家就是在这样

的游戏中逐渐认识到，我们的身体是一个由许多

不同的部分共同组成的整体。

不仅在游戏中，更多的是在生活中，当我

们需要运用身体完成某项动作，或者身体遇

到不舒服的情况，我们更加认识到，身体无论

表面还是内部，都有众多的构成部分。比如

当我们肚子疼痛时，妈妈告诉我们肚子里有

“虫子”，这些坏家伙的藏身之处就是我们腹

内叫做“肠子”的狭长管道。再比如同学们在

体育课上用最快速度跑下２００米距离，满脸

胀红，气喘吁吁，同时还感到上身的左上部内

像有一个小锤子在“通通通”地敲打自己的胸

脯，那是我们的心脏。

但是，认识我们的身体构成，可远比做“说什

么指什么”的游戏要复杂。因为，我们的身体虽

然比不过汽车、飞机、车床那么大，但是构造却远

比世界上所有的机器更为精密更为复杂。它是

世界上最神奇最巧妙的一种“机器”，是大自然无
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与伦比的杰作。

认识我们的身体构造，需要从人体的基本形

态、人体的基本结构入手。
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人体的基本形态

了解人体的基本形态，就好像我们在最初认识飞机

时一样，我们先认识了飞机由机头、机身、机翼等部分构

成，飞机内部有驾驶室、客舱等组成部分。这就好比我们

从外部形态上来认识自己的身体。

从外部形态上看，我们的身体分为头、颈、躯干、四肢

四部分。

头部有眼、耳、口、鼻等器官。

颈部把头部和躯干部联系起来。

躯干部的前面分为胸部和腹部，后面分为背部和腰

部，侧面是左右两肋。

四肢包括上肢和下肢各一对。上肢分为前臂、上

臂和手三部分。上臂和前臂统称为臂，就是我们平常

所说的胳膊。上臂和前臂相连部分叫肘。前臂和手相

连的部分叫腕。上肢跟躯干相连部分的上面叫肩，下

面叫腋。

下肢分为大腿、小腿和足三部分。大腿和小腿相连

部分的前面叫膝、后面叫腘。小腿和足相连的部分叫踝。

下肢跟躯干相连部分的前面凹沟叫腹股沟。身体背面腰
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部下方、大腿上方的隆起部分叫臀。臀部的外上部没有

大的神经和血管通过，所以医生们给生病的同学打针，经

常选这个部位。
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人体大厦的砖———细胞

我们知道，无论是气宇轩昂的摩天大厦，还是简单搭

建的小屋，都是由一块块砖头配以其他建筑材料堆砌而

成。也就是说，砖头是建筑物的基本单位。那么，我们每

个人的身体，是不是也有某种像“砖头”一样的基本单

位呢？

回答是肯定的。组成我们人体的基本单位是细胞。

证明这一点并不麻烦。同学们可以在老师的指导

下，用牙签从自己的口腔中刮取一些口腔上皮（即口腔表

面的皮肤），作为切片，放在显微镜下观察，就会看到一个

个扁平状的、排列紧密的细胞。这说明口腔上皮就是由

数不清的细胞排列组合在一起形成的。不仅口腔上皮如

此，人体的各个部分，乃至整个身体都是由细胞相互结合

组成的。一个个细胞好比一块块砖头砌造成高楼大厦一

样，相互组合构成了我们的身体。

不过，同学们也需要注意到，把细胞比作“砖块”，是

为了帮助大家形象地理解它的存在。砖块的多少可以表

明楼房的高矮和规模，细胞的多少可以说明有的人为什

么胖、高，而有的人却瘦、矮，因为细胞数量越大，组成的
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身体就愈高大。

但是细胞之于人体，与砖块之于建筑物，毕竟差别很

大。就形态和功能来讲，砖块形状单一，作用也仅是物理

意义上的形成框架，别此无它功能，而细胞则大不然，人

体各部分的细胞，其形态与功能千差万别。

一个身高约１．７米的人，身体是由６０万亿个细胞组

成的。就大小来说，细胞一般都非常微小，小的淋巴细胞

直径只有６微米（１微米＝１／１０００毫米），最大的细

胞———卵细胞直径只有１００多微米。虽然总体上来说，

细胞非常小，可是不同种细胞的大小差异也是很惊人的。

我们身体中有一种叫做神经细胞的细胞，它一般由细胞

体和突起两部分组成。胞体大的直径有１００微米以上，

小的直径５微米左右，并不为奇，可它的突起的长短差别

很大，有的甚至长达１米。就形态和功能而言，细胞更是

“龙生九子，各不相同”。肌肉细胞是细长条状的，又被称

为肌纤维。血细胞中的红细胞也叫红血球，中央薄，四周

厚，好似一个大饼；白细胞形状各异，通常呈球形或椭圆

形，当机体受到病菌侵害，会变形出击，去与细菌“搏斗”。

口腔、食道内壁皮肤上的上皮细胞呈扁平状，呈多边形、

不规则的肾小管上皮细胞，是清一色的多角立方体。
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