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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

健康生活的新概念

青少年的健康生活

方式的真谛

　　青少年的健康生活方式的真谛是什么？要达到什么

目的？提到这个问题，可能许多青少年会首先想到身体

健康，这是对的。但健康远不是健康的生活方式的全部

真谛所在。青少年的健康的生活方式要达到的重要的目

的首先是：健康。人们常说：健康就是没有疾病，但这种

观点非常不全面。近年来，随着科学的发展，人们对健康

的理解已经深化，联合国世界卫生组织曾对健康作出过
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如下的解释：健康不仅是指人们没有疾病和虚弱，而且还

包括身体、心理和社会都处于良好状态的这些内容。从

这一概念的理论出发，对健康的衡定或者是对健康的生

活方式的衡定应该从身体、心理和社会这三个角度来进

行判别。国内有的学者对培养青少年的健康的生活方式

的目的看法主要是：通过健康的生活方式来培养青少年，

使之成为发育良好、体格健壮、活泼开朗、积极向上、适应

社会发展的朝气蓬勃的人。

青少年在学习、生活、劳动、升学和就业等方面，很可

能会遇到各种困难和挫折。

一个具有良好适应能力的青少年，在困难面前，在挫

折中，能够做到沉着、冷静、理智，能够保持乐观的精神和

情绪，能够依靠自己的才智不断地寻找、创造解决问题的

办法。困难不能吓倒他，反而可以增加他战胜困难的决

心和勇气，可以锤炼他坚忍不拔的意志，可以培养他的主

动性和独立完成任务的能力。反过来，一个没有良好适

应能力的青少年，往往在困难和挫折面前气馁、灰心、丧

气、消沉、苦闷，甚至有的走上轻生的道路。他们不愿意

面对困难和挫折，不能够实事求是地、客观地对待困难，

他们在困难面前要么是垂泪或叹息自己生不逢时，要么

是回避现实或者拒绝面对现实，他们不去认真地解决这
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些问题，而是在抱怨和绝望中打发时光。从这两种不同

类型的青少年身上，既能看出培养青少年积极健康的生

活方式的重要意义，也能够感悟到培养青少年的健康生

活方式的重要目的所在。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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影响青少年发育成

长的新观念

　　影响青少年成长发育的因素主要有两个：一是遗传

因素；二是后天环境。有的认为遗传因素是决定性的；有

的认为后天的环境是决定性的。实际上二者之间是互相

作用的，是矛盾的统一体。遗传因素决定青少年发育的

可能范围，而后天的环境条件则影响青少年潜力的发挥，

最后决定他们的成长、发育的速度和达到的程度。

一、遗传因素的影响

搞清楚为什么遗传因素决定青少年发育的可能范

围，就要首先搞清楚什么是遗传？遗传是指子代和亲代

之间在形态和生理功能上的相似，它主要包括家族遗传

的一个重要方面和种族的遗传。

（一）家族遗传

家族遗传的一个重要方面表现在身高上。在良好的

生活环境下生活的青少年，他们将来的身高很大程度上
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决定于遗传。一般来说，父母身高高的，子女的身高也比

较容易长高；而父母身高低的，子女的身高也比较容易

低。在父母谁的身高所起的作用大这一问题上，传统的

概念认为：“爹矮矮一个，娘矮矮一窝。”随着现代医学的

发展，这种说法是很有限的，也可以说是不公平的。国外

有人设计了一个计算公式，可以用来计算青少年的未来

的身高的长势，我们把该公式引用过来，不妨作为一点

参考。

男性青少年的身高（厘米）＝（父亲的身高＋母亲的

身高）÷２×１．０８

女性青少年的身高（厘米）＝（父亲的身高×０．９２３＋

母亲的身高）÷２

现在社会中有“一代比一代高”的趋势，这就是生理

学所说的生理加速现象，也称作青少年生长发育的长期

加速趋势。具体体现为：青少年的生长发育水平的提高，

生长速度的加快，青春期提前出现，长成更加高大的成年

人的体型，等等。在近几十年里，这种趋势在发达国家里

体现得非常明显。

日本人身高变化就是最典型的例子。据日本文部省

发表的２０００年年度学校保健统计调查显示，与１００多年

前相比，日本小学６年级（１１岁）学生平均身高增长１７－
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１９厘米，体重增加１２－１３公斤。资料表明，１００多年前，

日本１１岁的男孩和女孩平均身高和体重均为１２７．９厘

米和２７公斤。目前男孩身高为１４５．８厘米、女孩为

１４７．１厘米，男孩体重增至３９．４公斤，女孩增至４０．１公

斤。在年龄为１７岁的高中生中，男孩的身高由１５７．９厘

米增长到１７０．８厘米，女孩的身高由１４７厘米增长到

１５８．１厘米。

生长发育的加速现象，是与社会经济和生活环境的

改善有着直接的关系的。社会卫生保健工作的展开，国

民收入的增加，特别是人民群众的营养水平的提高和整

个社会对疾病的有效控制，都能促使青少年的遗传的潜

力充分的发挥。所以在经济日渐发展的国家中，青少年

的生长发育的加速趋势就比较典型。而在落后的、经济

不发达的地区则不明显。经济发达的国家如果遇到了战

争和严重的自然灾荒，青少年生长发育的加速趋势也会

随之减慢。一方面社会经济的发展等因素能够有力的促

进青少年生长发育的加速趋势，另一方面青少年生长发

育的加速趋势必然也对人类的社会与生活产生一定的影

响。如这种趋势能够使一代代青少年的体质逐步加强，

从而改善了人类的身体素质，同时也相应地提高了体育

运动的标准。
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应该看到：任何一种事物的发展都有一定的限度，青

少年的生长发育也是如此。在青少年长期加速趋势已经

持续近百年的经济发达的国家里，现在这种趋势已经基

本停止了，因为人类的生长发育的最大潜力已经差不多

发挥出来了。

（二）种族遗传

种族的影响主要表现在体型上。种族不同，体型就

不同。科学家曾做过实验，在同等生活条件下生活的欧

洲青少年与非洲青少年相比，平均的身高并没有明显的

差别，但非洲青少年的腿长却明显地超过欧洲青少年的

腿长，这就反应了不同种族之间身体的上部和身体的下

部之间的不同比例，这就是由种族性决定的。

二、后天环境的影响

传统的观念认为，环境的因素主要表现在营养、锻炼

上，而新的观念却不仅仅局限于此，还包括气候的因素、

社会的因素等等。

（一）营养

青少年要以吸收各种营养元素，尤其是充足的热量
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和优质蛋白质、各种维生素、矿物质以及微量元素作为成

长发育的物质基础。

（二）锻炼

青少年积极参加各种体育活动和适当的体力劳动，

可以促进新陈代谢，增强呼吸、消化、循环等方面的功能，

使自己骨骼发达，体型健美，动作和反应更加灵敏、准确。

（三）气候

一年有四季———春、夏、秋、冬。俗话说，一年之季在

于春。青少年身高的发育也与季节有关系，春天是身高

大幅度增加的关键季节，而秋天是体重增长的关键季节。

中国地域广大，北方的气候和南方的气候有很大的差别。

北方的青少年的身高和南方的青少年的身高也有一定的

差别，据统计：北方的青少年的身高的平均值一般比南方

的青少年身高平均值要高出一点。

（四）疾病

疾病对身体有侵害作用，这是人人都明白的事实。

疾病对青少年的身体的影响不仅仅局限于对其身体有伤

害，而且会体现在有碍于他们的发育上。疾病对青少年

的影响到底有多大，要看疾病的性质和严重程度以及时
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间的长短了。如甲状腺的肿大，如果过于严重，而且持续

时间很长，就会对青少年产生相当的影响。有的青少年

会因为疾病而错过了青春发育的最佳时期。根据科学家

的研究，青少年要防患于未然，如果不幸得了疾病，也要

抓紧治疗。在疾病痊愈以后，如果能够加强营养和锻炼，

大部分的青少年也可以“赶上生长”的好时候，可以弥补

疾病所带来的损失。

（五）社会因素

主要包括社会制度、社会经济、文化教育，尤其是卫

生知识的普及，这些因素在青少年的成长发育中综合地

起着作用。比如在改革开放前，许多家庭生活条件简陋，

许多地区文化事业不发达，不懂得普及卫生常识，居住条

件拥挤，青少年的营养也跟不上去，这就严重地影响了青

少年的身心发展。改革开放以来，人们的生活水平提高

了，宣传卫生知识和营养学知识的渠道增多了，社会的发

展为人们创造了一个物质丰富、文化繁荣的环境，这是青

少年健康成长的重要的条件。
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