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青春期是男孩人生中的重要阶段。初入青春期的男孩

会对身体的变化产生好奇、困惑，也会不知所措，此时，

男孩们急需一个贴心的生理老师来为自己解疑答惑。

本书就是从生活实例出发，针对青春期男孩的身体发

育特点讲述男孩们都需要知道的身体秘密，并给予他们细

心的指导，让男孩在青春期打理好自己的身体，进而以健

康的体魄、自信的面孔面对未来的人生挑战。
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十几岁的男孩们，一段时间以来——

你是否发现自己的声音变得厚重、沙哑了？

你是否发现身体长高了许多，力气也大了起来？

你是否发现早晨起来“尿床了”？

你是否发现“小弟弟”经常不听话？

你是否开始不好意思跟女生说话了？

……

其实，这些变化都表明你正在进入青春期，是由儿童逐

渐发育成为成年人的过渡时期。青春期是人体迅速生长发

育的关键时期，也是继婴儿期后，人生第二个生长发育的

高峰期。

青春期带来的身体上的变化，确实会让你感到很苦恼，

但是这正说明你长大了，正由一个稚嫩的男孩蜕变为一个成熟

的男人，你应该感到高兴。至于那些不可避免的苦恼——正如

有人说的“暴风雨般的青春期”，当你步入青春期后，你应学

会坦然面对疑惑、迷茫、开心和难过，当然，也包括烦恼。

前 言
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在这个特殊的时期，面临身体的变化，你总想得到一个

权威的答案，可以帮你解疑答惑。但是，出于尴尬，你又不可能

一一问询父母长辈——既然如此，你不妨从本书中寻找答案。

本书就是从生活中的男孩们遇到的疑问开始出发，并结

合具体案例，以通俗易懂的语言，告诉你青春期男孩的身体是

怎么发育成的、如何保护身体、如何保健并历练成一个健康帅

气的男人。本书娓娓道来，犹如一个贴心的长者，希望你们阅

读完本书后，能有所收获，进而消除青春期的烦恼。

编著者

2019年9月
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青春期来临，身体有了

新变化

青春期是个体由儿童向成年人过渡的时期。男性也一

样，每个成熟的男性都要经历青春期这个阶段，当然，成熟的

一个重要部分就是生理的成熟。男孩的青春期成长有几个重要

的年龄阶段：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，这

意味着男孩已经趋于成熟了。

与此同时，男孩的性机能和第二性征也发育成熟。在这

段期间，睾丸发育，容积增大，是青春期生长、发育的重要反

映；自己不时用手触摸睾丸，会感到它在慢慢地长大。与此同

时，男孩一般还会出现遗精的现象，一般在13岁左右。睾丸的

间质细胞开始分泌出雄性激素（睾丸酮），会做性梦，阴茎常

会勃起。随着其激素在血浆中的浓度不断增加，生殖器官进一

步发育成熟，出现嗓音变粗、喉结突起，长出比较密集的胡须

和腋毛、阴毛等第二性征。

第 01 章
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我可爱的童音为什么变粗了

小伟已经上初中一年级了，最近，他发现他的声音好像

变粗了，他不敢跟同学、父母说话，因为他怕一开口就被他

们嘲笑，所以，他一放学回家就躲进房间，爸妈叫他吃饭的

时候他才出来，就连他最要好的朋友多多找他说话，他也不

想理。

这天晚上，他在房间做作业，爸爸突然敲门进来，问他

是不是和多多吵架了，小伟说没有，在爸爸的一再追问下，

小伟只好说出了内心的想法。等他说完以后，爸爸笑了笑，

说：“我的傻孩子，这是因为你的青春期到了啊，我们每

个人都有这个过程的，爸爸像你这么大的时候，也经历过

变声期，这说明你长大了，是个男子汉了，是好事啊，不用

害羞的……”

青春期的到来是瞬间的事，喉结出现，声音变粗，这一

切几乎就在一夜间突然发生，也可能需要几个星期或几个

月。骤然间，你会感觉仿佛你的声音全乱套了：一会儿又高

又尖，一会儿又低又沙哑。这是为什么呢？
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喉的内腔叫作喉腔，喉腔内有声带，左右声带之间的空

隙叫作声门。喉肌的收缩和舒张可以使声带拉紧或放松，使得

声门扩大或缩小。由于呼出的气体对声带产生冲击，从而使声

带发出强、弱、高、低等不同的声音。

无论男性还是女性，进入青春期后，都要经历一个变声

期，即嗓音由原来不分男女的童声，分别变为低粗的男声和高

细的女声，而这一变化，在男孩身上体现得尤为明显。进入青

春期后，男孩的喉部迅速发育，喉结前突、声带增长、声带宽

度和厚度加大。这时期的声带容易出现肿胀、充血，致使声门

闭合不全，发声时往往有嘶哑、音域窄、发声疲劳、发高音困

难、咽喉部有异常感觉等症状。

任何人都无法拒绝成长，因此，对于变声，男孩可能一

点办法也没有，正因为如此，男孩有时候会被人笑话，并为

此而窘迫。不过，这正是你走向成熟的标志，你同伴没被取

笑，是因为他们还没有成长到这一步。

那么，男孩到了青春期，面临变声期，该如何保护自己

的嗓音呢？

每个孩子的成长都要经过变声的过程，但变声期的长短

是因性别和因人而异的，男孩一般在半年到一年左右。男孩在

变声期期间声带容易肿胀、充血，更容易受伤，所以特别要注

意保护嗓子。为此，男孩要注意以下几点：
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（1）尽量不吃辛辣的、刺激性强的食物，因为这类食物

会加重声带的肿胀和充血，乃至影响变声期声带的发育。

（2）使用嗓子要注意，不要过度，也就是尽量不要长

时间和大声地喊叫，也不要无节制地唱歌，以免导致声音嘶

哑、毁坏嗓子。

（3）注意保暖和锻炼，增强抵抗力。避免感冒，才能避

免声带的肿胀和充血，而体质的增强，则有利于声带的正常

生长发育。

（4）严禁吸烟喝酒。青春期，男孩身体的各个部分都还

处于生长阶段，烟酒中的有害物质对青少年的生长发育（包括

声带的生长发育在内）是非常有害的。

竟然和爸爸一样长胡子

初二这年，小伟发现，他的下巴长出了胡须，不仅是

他，他们班不少男同学都有，这简直太难看了，所以他总是想

拔掉。

这天早上，他在卫生间洗脸的时候，看到镜子中的自

己，又自卑起来，于是拿起妈妈的眉钳一根根拔胡子。老爸看

到后，好奇地看着他：“豆豆，干吗呢，不疼吗？”
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“啊，你进来怎么也不敲门？”

“你门压根儿没关。你在干什么呢？”

“我长胡子了，好难看啊，下巴变黑了。”

“哪有，你觉得爸爸难看吗？”爸爸反过来问道。

“不难看啊，我觉得爸爸很有魅力。”

“可是，爸爸也长胡子啊，只是我经常拿剃须刀剃掉而

已。其实，长胡子是一个男孩长成成熟男人的标志，你应该感

到骄傲，你现在是个男人了。而且，你这样拔胡子，是很不好

的习惯。”

胡子是男性的第二性征，也是男性区别于女性的一个

重要特征。很多特征在男女还处于幼年时候并没有多大的区

别，但随着青春期的到来，男女性都随之成熟起来，这些特征

也就变得明显。在生殖器官发育的同时，男性第二性征也随之

发育。

在男性第二性征出现的过程中，毛发的变化最为突出。

胡须的出现是在腋毛出现后一年左右，也可更早一些。此

时，额部的发际逐渐后移，尤其于两鬓角处凹入，而成为特殊

的男性型发际，这些迹象表明，这个男孩已接近性成熟期。这

时候，男孩就由一个调皮可爱的小淘气变成了身材魁梧、肌肉

发达、声音低沉洪亮的堂堂男子汉。而维持男性这类第二性征

靠的都是睾丸所分泌的雄激素。
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当一个小男孩突然长出胡子后，会给人一种怪模怪样的

感觉，男孩自己可能也会感到不自在。其实，这是一种正常的

生理现象，不必为此感到羞愧，况且，这是你已经长大成人的

标志。

胡子是男子汉的特征之一。男孩子到了青春期就会逐渐

长出胡子来，由少到多，由细到粗，越长越旺盛。可是有的年

轻人不喜欢长胡子，总是一根一根地把胡子拔掉，这是一种很

不好的习惯，有时甚至会招致疾病。

胡子也属于毛发的一种，其下有毛囊、皮脂腺、神经

末梢和血管。如果男孩为了美观而拔掉胡子，疼痛不说，还

容易造成毛囊及皮脂腺损伤，此时，细菌会乘虚而入，引起

毛囊炎、皮脂腺炎。而更为严重的是，胡子所处的位置正好

是面部危险三角区内，如果胡子被拔掉，很可能造成细菌感

染，然后细菌侵入颅内，引起脑膜及大脑的感染，给人体

带来更大的危害。因此，为了身体的健康，切忌随便地拔

胡子。

可见，拔胡子没有好处，反倒可能引起一系列健康问

题，只有等到胡子长到一定长度时用剃须刀刮一刮，才是最适

宜的处理方法。那么，什么时候开始打理胡子呢？男孩一般要

等到毛发发育完成的时候再去刮胡子，一般情况下要到二十岁

左右，而且一定要注意正确的打理方法。
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正确的剃须方法是：

先用温水净面，待毛孔放松张开、胡须变软再开始剃

须。操作时顺序应从鬓角、脸颊、脖子到嘴唇周围及下巴。

剃须后，用温水洗脸，再用凉水冲一遍，以利于张开的

毛孔收缩复原。然后，涂些润滋液、霜等，以安抚皮肤，减少

刺痛。

选择早晨剃须。为了美观、卫生，有些胡须浓密的男性

需要经常剃须，但刮胡子最好选择在早晨，因为此时脸部和表

皮都处于放松状态。

尚处于青春期的男孩做到面部干净即可，胡须是男人成

熟的标志，不必过于在意。

脖子上凸起的东西不是病吧

小刚现在14岁，初中二年级，从去年开始，他就觉得身

体好像和小时候不一样了，个子长高了不少，声音也变了。

最让他感到奇怪的是，他的脖子上竟然长出了一个奇怪的东

西，像一块骨头，摸起来硬硬的。他很害怕，是不是生了什么

病，可是他又不敢告诉别人。

终于，这一天，他鼓起勇气对爸爸说：“爸，你带我上
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