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前　 言

挡不住的青春无遮无掩， 让我们揭开人生的序言， 映着青春年华的

生命火花， 读我们的身影， 读我们的心灵， 读我们的感情， 读出我

们自己。
这里丰富多彩的精典美文， 都是奏响少男少女成长的华彩乐

章， 都是时代的最强音， 必将引起我们心灵的共鸣， 谱写浓墨重彩

的人生！
让我们对着初升的太阳高唱！
让我们对着满天的星光幻想！
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第一章

帮你揭秘身体奥秘



一、 认识青春的美丽

青少年进入到青春期， 也可以说是进入了 “多事之秋”。 由于

很多人都没有做好对身体变化的心理准备， 再加上各种生理现象及

某些原因引起的病理状态， 会给他们的生活和学习带来许多忧愁、
惊恐和不安。 如果他们不能对这一系列的变化有一个正确的认识，
则会严重影响身心健康的发展。 因此， 想要健康地长， 就先来认识

一下青春期吧。

１􀆰 青春期意味着什么

对于每一个即将步入青春期的少男少女们来说， 青春期既是令

人期待的， 同时也是令人害怕的。 站在镜子前面打量自己， 你一定

会发现一个完全不同于以前的自己， 面对这些成长中的巨大变化，
你是否感觉到不知所措呢？ 其实不用担心， 因为你身边的朋友和同

学都正在经历同样一种事情， 而这也正是所有人都必经的一个阶

段。 那么， 青春期究竟意味着什么？
青春期是个激动人心的时期， 它让青少年适应过渡到成人时

代， 在这段时期里， 除了生理上会发生一系列变化之后， 心理上也

会和以前大大不同。 更重要的是， 他们的社会角色发生了巨大的变

化， 这也决定了， 青少年必须要负担更大的责任， 要更加自立， 才

能活出人生的精彩。

青春期意味着发展

青春期是人的身体发育完成的时期。 研究表明， 在人的一生

中， 身体生长迅速、 身体各部分的比例产生显著变化的阶段有两
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个， 一个是在产前期与出生后的最初半年， 另一个则是青春期。 青

春期的快速生长发育， 被称之为 “青春期急速成长现象”。 事实

上， 这种现象开始于性成熟之前或与性成熟同时开始， 终止于性成

熟后的半年到一年。 男性的急速成长从 １０􀆰 ５ ～ １４􀆰 ５ 岁开始， 在

１４􀆰 ５～１５􀆰 ５ 岁左右达到顶峰期， 以后逐渐减慢， 到 １８ 岁左右时身

高便达到充分发育水平， 体重、 肌肉力量、 肩宽、 骨盆宽等也都得

到增加， 与此同时性机能和第二性征也发育成熟。 如女性在月经及

第二性征这些外部变化的同时， 生殖器官也逐渐发育成熟， 外阴开

始出现了阴毛， 阴道内分泌物开始增多， 子宫发育变大， 卵巢皮质

中的卵泡开始有了不同阶段的发育变化。 这一切都表明， 青少年开

始向性成熟期过渡。 而这些变化无疑也对青少年的心理特征产生了

重大的影响， 甚至还会改变他们的行事作风及方法， 他们看起来比

以前更加成熟和稳重。

青春期意味着叛逆

青少年的身高在这个阶段迅速增长， 有的甚至还会超过成人，
此时他们会意识到自己不再是一个孩子， 心理上会要求父母用对待

成人的态度来对待他们。 很显然， 这种要求其实就是他们对自身的

一种成熟看法。 但是从父母的角度来看， 此时的孩子是貌似成熟实

则不成熟， 因此还会像以前那样对待他们， 于是两代人之间很容易

出现分歧。 再加上身心逐渐开始走向成熟， 他们往往会采取反抗父

母的态度， 否定以前发展起来的一些良好本质。 这种反抗倾向， 会

引起少年对父母、 学校以及社会生活的其他要求、 规范的抗拒态度

和行为， 从而会引起一些不利于他们的社会适应的心理卫生问题。
总之， 此时的青少年有着自己独立的见解， 他们要求有更大的生活

空间， 而且敢于坚持， 自我意识明显增强。

青春期意味着变化

青春期， 是青少年身心变化和发展最为迅速和明显的一个时
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期。 除了生理上的变化之外， 他们做事的行为模式、 自我意识、 交

往与情绪特点、 人生观等， 都开始渐渐地脱离了儿童的特征而逐渐

成熟起来， 十分接受成人。 同时， 这些迅速的变化， 也会使不少青

少年产生困扰、 自卑、 不安、 焦虑等心理问题， 甚至产生不良行

为。 可以说， 青春期是一个既可以预测、 又不可预测的时期， 充满

了变数令人们难以捉摸下一刻会出现什么问题。

青春期意味着危险

青春期不仅是美好的， 同时它也是危险的。 在步入青春期之

前， 儿童只能躲在父母的大伞之下， 跟着父母的指示来走人生之

路。 而步入青春期的少年， 则像是一个刚刚从鸟巢中出来， 展开稚

嫩的双翅学习飞翔和生存的新鹰， 世界对于他们来说太新奇了， 也

太辽阔了， 他们总是恨不得用尽自己所有的力量去探索和发现。 那

种摇摇晃晃、 摔摔打打的不稳定， 那种乱闯乱撞、 不躲不闪的不安

全， 那种只顾追求、 不再拼命张开小嘴等待大鸟吐出口中食物的盲

目独立， 的确充满了危险、 充满了危机， 需要成鸟的辅导， 但更是

一种积极向上的生命礼赞。

青春期意味着负重

在青春期之前， 孩子们可以把所有的事情都推给父母， 推给社

会， 他们只需做无忧无虑的自己就行了， 没有人会因此而怪罪他

们。 但是在青春期之后， 他们便会意识到： 自己肩上的各义务和责

任突然加重了。 青春期是过渡时期， 青少年要逐渐担负一部分由成

人担负的工作， 环境可能不断把一些由成人来办理的事项交给他们

去办理， 加重了他们的负担， 但这些负担是他们成熟所不可缺少

的， 如果不增加负担， 日后他们便不可能成熟。 因此， 从这个角度

来看， 青春期不折不扣地意味着负重。
青春期是一个发展的时期， 决定了青少年要应付由身高、 体
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重、 肌肉力量等的发育成熟， 特别是性的发育成熟所引起的各种变

化及问题， 心理压力相对增大过速。 青春期是变化的时期， 决定了

他们必须在抛弃各种孩子气、 幼稚的思想观念和行为模式的同时，
逐步建立起较为成熟、 更加符合社会规范的思想观念和行为模式。
青春期是个反抗的时期， 决定了在应付自己的反抗倾向的同时， 还

要极力维持和保护与社会的正常关系。 正视青春期问题， 愿每个青

少年都能够健康平安地度过。

２􀆰 青春期的年龄划分

由于受到遗传因素、 生活条件及环境的影响， 使得各个国家与

地区对于青春期年龄的划分也不尽相同。 国际上通用的青春期年龄

是在 １０ ～ １９ 岁， 这样一个比较大的幅度可以概括适用于更多的国

家和地区。 在我国， 则又有其不同的具体划分。

青春期的划分

我国把青春期年龄划分为 １０ ～ ２０ 岁。 这其中又细分为三个阶

段： １０～１３ 岁为青春前期， １４ ～ １６ 岁为青春中期， １７ ～ ２０ 岁为青

春晚期。
１􀆰 青春前期： 在此期间， 女孩会出现月经初潮， 男孩睾丸发

育出现首次遗精， 这是他们进入青春期的重要标志。 在此之前的大

约两年时间里， 女孩会出现乳房发育， 骨盆开始变宽， 臀部变圆，
身高及体重增长速度超过平均数。 男孩则睾丸、 阴茎开始发育， 身

高、 体重也迅速增加。 但整体为说， 男孩的发育没有女孩明显， 此

时女孩的身高也高于男孩。
２􀆰 青春中期： 此时期又称为性征发育期。 即在身高剧增的同

时， 生殖器官及第二性征发育成熟， 由于内分泌功能活跃， 使其产

生性骚动。
３􀆰 青春后期： 这一时期的主要特征是， 青少年的性器官完全
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发育成熟， 体格形态发展也开始逐渐完善。

影响青春期年龄的因素

进入青春期的年龄受到许多因素的影响， 归纳起来可以分为两

大类， 即遗传和环境因素。 前者为内因， 后者为外因。
１􀆰 遗传因素： 遗传因素既包括种族， 也包括家庭。 不同种族

的少女， 其初潮年龄而言， 可相差 ６ 岁之长。 而同一个家庭的女

孩， 其初潮年龄则仅仅相差十几个月而已。 事实也证明， 亲属关系

越近， 初潮年龄越接近。
２􀆰 环境因素： 环境因素包括很多方面， 如气候、 平时的营养、

生活条件、 体育运动等等。 一般来说， 生活在热、 湿地区的青少

年， 发育往往较早， 而居住在干、 寒地区的青少年， 相对来说发育

较晚。 此外， 营养状况也是影响青春期年龄的重要因素， 由于人类

生活条件的改善， 特别是营养状况的改善， 进入青春斯的年龄有明

显提前的趋势。
虽然进入青春期的年龄各有不同， 但总体来说相差还不是太

大。 如果你发育过早或是过晚， 则千万不能大意， 应该尽快到医院

进行检查， 看看是否身体的某项机能出了问题。

３􀆰 青春期的发育特点

青春期， 可以说是人类的 “第二次诞生”， 可是不少心理学家

却称这一时期为人生中的 “第二次危机”。 如果说人生的第一次危

机——— “断乳危机” 是在温暖的襁褓中度过的， 幼儿的反抗充其

量也不过是无力的挣扎、 无望的哭闹。 那么， 人生的第二次危机

———从精神上脱离父母的心理 “断乳”， 却来势迅猛， 锐不可当。
青少年此时的身体将会发生一系列引人注目的变化， 那么这段时期

又具备什么样的特点呢？
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青春期的身体状况

青春期起始于生长的突增， 终止于骨骺的完全愈合， 当躯体停

止生长后， 性发育完全成熟。 这一阶段是生长发育的最后阶段， 也

是决定人们一生中素质、 体格、 行为、 性格和智力水平的关键

时期。
１􀆰 内分泌发生变化。 青春期发育是以下丘脑———垂体———性

腺为中心的内分泌系统变化的结果， 而下丘脑则受大脑皮层、 松果

体等神经－内分泌调节。 下丘脑在青春期前夕迅速发育， 分泌多达

１０ 种以上的激素作用于腺垂体， 而垂体则分泌各种促激素。 在这

些促激素作用下， 儿童身体各部分、 各器官出现青春期变化， 同时

卵巢、 睾丸、 肾上腺、 甲状腺也迅速成长， 并分泌出相应的激素。
２􀆰 形态的发育。 人类在个体发育过程中， 在胎儿期及出生后

的第一年内， 形态发育是最快的， 以后的发育速度逐渐降低， 到了

青春发育前是最低点。 进入青春期后， 便出现了第二次的加速生

长， 并迅速达到增长的高峰， 然后增长速度开始逐渐缓慢。
青春期人体各部分的发育时间和发育速度是并不是同步的。 大

量观察发现， 肢体生长比躯干早， 纵向生长比横向生长要早。
到了青春期后期， 男孩在身高、 体重等方面的形态指标数值均

大于女性， 并且由于身高、 肩宽在男女间的差距大于体重、 盆宽的

男女差距； 男性肌肉量多大于女性； 女性的脂肪积累增多， 尤其是

胸部和臀部。 最终便形成了男女各自所特有的体型。
３􀆰 机能的发育。 青春期的机能发育是落后于形态发育的， 所

以， 尽管其躯体已接近成人， 但生理极限和劳动、 安全负荷都远远

小于成人， 过度负重会严重损伤骨骼、 关节、 韧带和心血管系统

等， 因此， 一定要特别重视青春时期的健康保护。
４􀆰 性的发育。 性的发育是青春期发育中最重要的特征之一，

它主要包括生殖器的形态发育、 功能发育和第二性征的发育。
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女性青春期的发育特点

对于女性， 青春期是指从月经初潮到生殖器官逐渐发育成熟的

时期。 一般从 １３ 岁到 １８ 岁左右。 是性器官的发育导演了从女孩到

姑娘的过渡。 这个时期的生理特点是身体及生殖器官发育很快， 第

二性征出现， 开始出现月经。 随着青春期的到来， 全身成长迅速，
逐步向成熟过度。 女孩性发育包括生殖器官的形态发育、 功能发育

和第二性征的发育， 大体上分为六个阶段， 也就是所说的性发育的

六个 “里程碑”。
９～１０ 岁： 性发育开始启动， 首先是骨盆的发育， 在这一时期

的骨盆开始逐渐增宽。 接着是胸部， 一侧或双侧的乳头会像芽胞一

样迅速的崛起。
１０～１１ 岁： 乳房开始逐渐膨起， 如小丘状， 仔细触摸会感到

有个质地稍硬的块状物， 同时乳晕面积增大， 这表明了乳腺发育的

正式起步。
１１～１２ 岁： 阴部开始出现少量短而细的茸毛， 但这并不是真

正的阴毛。
１２～１３ 岁： 乳房在卵巢分泌的雌激素的刺激下， 明显加快了

增长的步伐， 常有轻度的疼痛感袭来， 这时不必紧张， 因为这属于

发育过程中正常的生理现象， 等乳腺发育成熟后， 疼痛感会自行

消失。
１３～１４ 岁： 大多数的女孩都会迎来第一次月经， 也就是月经

初潮。 有的可能提前到 １１ ～ １２ 岁， 也有的要晚到 １８ ～ １９ 岁。 月经

初潮是青春期的重要标志之一， 但初潮时卵巢功能尚不稳定， 故月

经周期不规律， 以后会逐渐由不规律性变为有规律性。 排卵多在初

潮后第二年周期正常后开始， 每一个周期都可能排卵。 与此同时，
双侧腋下开始长出腋毛。

１４～１５ 岁： 骨盆进一步明显增宽。 月经的周期性初步形成。
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但月经周期延长到 ６ 个月以上或一次经期超过 １１ 天， 均属不正常

现象， 应尽早向医生求助。 真正的阴毛开始取代茸毛， 阴毛生长要

经历稀疏、 浅色阴毛， 到逐渐变深、 变粗呈卷曲状， 并由少量分布

变为比较密集分布等阶段， 才能达到正常成年女性的阴毛分布状

态。 同时， 乳腺继续发育， 脂肪和血管增多， 使整个乳房隆起， 乳

头四周棕色的乳晕逐渐扩大。 ８０％的女孩子直到 １６ ～ １９ 岁时乳房

发育才能接近成人。 值得注意的是， 乳房发育除了会受到激素影响

外， 遗传因素对其的影响也非常大。
青春期的发育带着很强的时期特点， 青少年一定要尽早了解这

些特征， 以免让自己陷入一种极度迷茫和困惑的状态。 多掌握一些

青春期知识， 你便能更快地把握人生。

４􀆰 青春期的心理特点

青春期是人一生中精力充沛、 兴趣广泛、 对人生充满美好幻想

和有强烈的竞争精神和创造力的上升时期， 因此又被称为 “黄金

时期”。 在此期间， 青少年的心理上会发生一系列微妙而又复杂的

变化， 很容易产生焦虑、 困惑不安的不良情绪。 本节就为大家介绍

一些青春期时的心理特点， 看看你是否也具备这些心理？

独立意识增强

随着年龄和见识的不断增长， 青少年与社会的交往和接触越来

越广泛， 他们渴望独立的愿望也日益变得强烈。 他们不愿意受到家

长及老师的束缚， 渴望有属于自己的一片天空， 更希望能够独立自

主地面对人生。 为了追求独立， 有些人甚至不惜与家长反目， 这是

大多数青少年的普遍心理。 但是， 这种欲望并不稳定， 他们对自我

的认识和评价过高或过低， 常被一些矛盾所困扰， 结果带来一些很

不必要的烦恼。
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