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书书书

　　
　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

—１—



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。

—２—
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第
一
章

从远古走来的东方巨人

———悠久历史源远流长

我们伟大的祖国，有着悠久而古老的历史。

中华民族作为人类历史长河中最古老、最伟大的

民族之一，很早就繁衍生息在神州辽阔富饶的土

地上，并以勤劳、勇敢、执著和辉煌的业绩著称于

世，她有着悠悠五千年的文明史，源远流长的爱

国主义光荣传统，充溢着智慧的创造力。今天她

正以更加坚实的步伐迈向新世纪。
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中华民族的形成

我们伟大的中华民族是一个以爱国主义维系的兄

弟众多的民族大家庭。如同家中兄弟多了虽不断发生

纷争、冲撞而又言归于好一样，中华民族也是在各民族

不断发生纷争与融合之中形成的。分分合合，合合分

分，互相交流，取长补短，最终形成了一个谁也离不开

谁的和睦的整体。

远古时，相传在肥沃的黄河中下游一带，生活着从

南方迁移来的蛮族和从西方迁来的羌族。蛮族的首领

叫蚩尤，羌族的首领叫炎帝。后来，西北方又来了一个

部落，它的首领叫黄帝。蛮族是一个比较强悍的部落，

它的首领蚩尤英勇好斗，为霸占黄河中下游一带，与早

就生活在那里已从事农业生产的炎帝部落发生了激烈

的冲突。炎帝不是蚩尤的对手，求助于黄帝。炎黄联

盟，大败蚩尤于琢鹿( 今河北琢鹿) 。于是蛮族瓦解，一

部分逃回南方，一部分合并到炎黄部落，共同成为成为

中华民族的祖先。

继黄帝和炎帝之后，在中华民族形成的历史上起

过重大作用的是以禹为代表的夏后氏家族。相传舜继

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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承尧位以后，为了表扬禹治水的功绩，曾封禹于夏，故

以禹为代表的夏后氏家族被称为夏族或华夏族。华夏

族族名的出现，标志着中华民族在成长发展的道路上

向前跨进了一大步。华夏族以农耕为主，多喜欢居住

在平旷之地，因此，黄河中下游平原得到了很好的开

发。随着农业生产的发展和社会财富的增多，华夏族

在许多地方修建了城郭以保护财产。他们还习惯于把

自己看成是天下的中心，“中国”这个名称，大约就是从

那时起开始逐渐得到广泛使用的。华夏族经过二千多

年的成长发展，不断与其他民族融合，至公元前 202

年，建立了一个强大的汉王朝。汉时中国的特产丝绸、

瓷器、茶叶等开始大量外传，亚洲其他地区和欧洲、非

洲人得到以后，视为珍宝。他们于是都称中国人为汉

人，中国人也以汉人自居。汉族这个名称因此也就出

现了。汉朝的强大和汉族名称的出现，标志着中华民

族在成长发展的道路上又大大跨进了一步。而在华夏

族形成和发展的同时，居住在华夏族周围以游牧狩猎

为生的各族也不断繁衍生息，分化合并，逐步发展为与

华夏族并存的各民族。由于他们的生产技术相对落

后，人口繁衍不快，在比例上一直居于少数，习惯上称

之为少数民族。

中华民族的形成，就是在汉族与少数民族之间以及少
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数民族与少数民族之间不断的发生纠纷与融合之中进行

的。在历史上，由于汉族较早进入中原，文明发展较早，对

于居住在边疆和移居中原的少数民族必然要产生重大的

影响，而各少数民族也以能入主中原为骄傲，所以历史上

的民族纷争与融合，多数就发生在汉族和少数民族之间。

较早跟汉族发生纷争的少数民族是匈奴族。匈奴、汉两族

之间的纷争，起自春秋战国时期，一直到汉朝前期才暂时

告一段落。万里长城就是匈奴族与汉族两个兄弟民族之

间发生纷争的产物。西汉武帝时，派大军在漠北击溃了匈

奴主力，瓦解了匈奴统治政权，使一部分匈奴人依附汉朝，

逐渐与汉族融合，一部分留在漠北，势力大不如前，另一部

分则西迁到了欧洲。

如居住在今贵州遵义市一带的夜郎人，居住在今云

南昆明市一带的滇人，则接受汉朝的封赠，与汉族通好。

夜郎人是今天苗族和瑶族的先人，滇人是今天彝族、白族

等族的先人。

鲜卑族是继匈奴之后跟汉族发生大规模民族纷争的

又一少数民族。公元 4 至 5 世纪，由鲜卑族带头，羯、氐、

羌等少数民族趁汉族统治腐败、削弱之机，纷纷入主中

原，迫使大批汉人南迁至长江以南。鲜卑、羯、氐、羌等少

数民族入主中原以后，推行汉化政策，在经济、文化、语

言、风俗习惯等方面与汉族相互影响，渐趋一致，跟汉族
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人民实现了大融合。

公元 10 至 14 世纪，是民族纠纷和民族融合最频繁

的时候，形成了多民族政权并存的局面。汉族建立了宋

朝，契丹族建立了辽，党项族建立了西夏，女真族建立了

金。少数民族政权先后跟宋朝发生冲突，战斗此起彼伏。

最后，蒙古族统一了全中国，建立了元朝。契丹、党项、女

真、蒙古、汉等民族在纷争的同时，融合也在不知不觉中

进行。各少数民族原来在社会制度、生产技术、文化等方

面都比较落后，在跟汉族接触以后，与汉族之间的差距逐

渐缩小，有许多人还融入了汉族，如契丹人，后来就很难

与汉族人区分了。正是这种经久的民族纷争与融合，最

终形成了中华民族这一统一的多民族的大家庭。

中华民族形成的历史证明，各个民族之间的界限并

不是固定不变的，而是不断相互融合的。当然，由于汉族

的文明发展较早，在中华民族的形成过程中发挥了积极

的作用。但同时也应该看到，汉民族之所以成为人数最

多的民族是由于同其他民族不断融合的结果，在汉族自

身的发展过程中，也不断学习了少数民族的长处，促进了

自己文化的发展。总之，各民族不分大小是相互平等的，

都是中华民族不可分割的一部分，中华民族的灿烂文明

史，是各民族共同创造的。
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历史的足迹

美丽富饶的神州大地，是人类祖先和文明的最早发

祥地之一，中国与埃及、印度、古巴比伦并列为世界四大

文明古国。

在我国境内发现的原始人类化石，最早的是 1965 年

在云南元谋发现的距今 170 万年的元谋猿人，他们也是

亚洲迄今为止发现的最早人类。据推测，元谋人已经能

够制作简单的劳动工具和使用火了。1963 年至 1964 年

在陕西省蓝田县发现的距今 60 万年的蓝田人，已开始使

用石器，并在打制石片和修制石器上，已显示了一定的程

序和方法。最能证明人类文明进步程度的是 1927 年在
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北京周口店发现的距今 50 万年的北京猿人，他们已能直

立行走，大脑比较发达，已经会制造工具，并用它来获取

猎物了。会制造工具，哪怕是最简单的石器和木棒，这是

人跟猿的根本区别。火的使用则是人类在征服自然过程

中的一个伟大的飞跃，它结束了原始人类“茹毛饮血”的

习惯，促进了人的体质和大脑的发育，增强了人类征服自

然的能力，开始了征服自然界的历史。

人类经过漫长的原始人群阶段后，进入了氏族社会，

以血缘关系为纽带，过群居集体生活。距今 18000 年的

山顶洞人已经知道用兽皮缝制衣服穿在身上御寒了，他

们还将蚌壳等联串起来做装饰品，挂在脖子上，说明山顶

洞人已知道爱美了。尤为可贵的是，山顶洞人已经发明

了人工取火的方法，这是人类历史上的又一大进步。人

工取火的发明，使得人类的生活逐渐丰富起来，拓宽了生

产、生活领域，使制造陶器和冶炼金属这类发明，得以实

现。大约在六七千多年前，我国的原始社会进入了母系

氏族社会时期，女性成为氏族公社中心。世界著名的仰

韶文化是我国母系氏族社会留下来的文化遗存的总称，

它因 1921 年在河南渑池县仰韶村首次发现而得名。它

的典型代表是 1953 年在西安市半坡村所发现的半坡遗

址，具体、形象地体现了仰韶文化的丰富多彩，充分说明

华夏古文化在世界上的领先地位。半坡遗址已建有半地
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下半地上的圆形房屋，屋顶和墙壁上涂着泥土，屋内地基

经过压平，还有灶坑，供氏族成员居住。屋外有许多圆形

的窖穴，口小底大，用来贮藏。居住区外有公共墓地。挖

掘开的墓中，有随葬的生活用品———陶器。半坡村出土

的生产工具，由石、骨、陶片等制成，其中以农业生产工具

居多。在遗址中还发现白菜籽、芥菜籽和猪、狗、牛、羊、

马、鸡的骨头，表明当时是以农业生产为主，并饲养家畜

家禽。从半坡出口的陶器看，制陶业已相当发达，种类有

汲水的、贮物的、做饭的; 形状有圆底盆、葫芦瓶、大口瓮

等。其中彩陶制品还绘有彩色的几何形图案和动物形

象，纯朴逼真。

大约在 5000 多年前，氏族公社的中心被男性取代，

母系氏族公社过渡到了父系氏族公社。从父系氏族公社

的遗存“龙山文化”反映的情况看，进入父系氏族社会

后，生产力又有了长足进步，农产品已成为人们食物的主

要来源;制陶技术比过去也显著提高，采用了轮制技术，

能制一种薄如蛋壳的黑陶。至氏族公社的后期，还出现

了金属工具，这是我国古代先民的又一伟大创举，标志着

我国古代生产力水平的提高和人类文明的进步。至父系

氏族公社晚期，由于生产力的发展，人们在吃饱穿暖以

后，产品有了比较多的剩余。劳动力比较强的人不想再

跟大家一起劳动、生活，想把剩余的东西据为己有，这样，

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com


