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内　容　提　要

青春期是每个女孩从儿童到成熟女性过渡的重要时

期。初入青春期的女孩会对身体的变化产生好奇、困惑，

也会不知所措，此时，女孩们急需有一个贴心的生理老师

来为自己答疑解惑。

本书就是从生活中青春期女孩的常见问题出发，为女

孩们讲述青春期生理知识和身体秘密，并给予她们悉心的

指导，让女孩学会呵护和保护自己的身体，进而健康快乐

地度过暴风雨般的青春期。
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生活中十几岁的女孩们，一段时间以来，你可有这样的

感触：

你是否发现自己的胸部开始鼓起来了？

你是否发现身体长高了许多？

你是否发现脸部总是莫名其妙地长出痘痘？

你是否发现身上的秘密部位开始长出“花草”？

你是否发现来月经了？

你是否开始不好意思跟男生说话了？

……

其实，这些变化都表明你正在进入青春期。青春期是人

体迅速生产发育的关键时期，也是继婴儿期后人生第二个

生长发育的高峰期。女孩青春期的起讫时间各为9～12岁及

18～20岁。

青春期带来的身体上的变化，会表明你长大了，正由

一个年幼的女孩蜕变为一个成熟的魅力女性，你应该感到高

兴。诚然，你将面临很多苦恼，正如人们说的“暴风雨般的青

春期”，但是，既然你已步入青春期，你就要调整好自己，坦

前 言
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然面对那些疑惑、迷茫、开心和难过。

在这个特殊的时候，面临身体的变化，你总想有一个权

威的答案帮你答疑解惑。但是，出于尴尬，你又不可能一一问

询父母长辈，对此，从本书中，你将获得答案。

本书专门针对女孩进入青春期后，身体发育上的问题，

讲述青春期女孩都需要知道的身体秘密，从而解开女孩对生理

问题的困惑，并告诉女孩们如何保护自己，让女孩顺利度过这

一极具变数的人生阶段。

编著者

2019年7月
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女孩身体变化不必怕，属

于你的青春之花开放了

随着物质生活水平的提高，现在的女孩，生

理成熟的年纪越来越提前了。青春期的到来，使她

们的身体发生了一系列的变化，如胸部发育、月经

来潮、身高增长等。对此，不少女孩感到困惑和迷

茫，不知如何处理。其实，这表明你正在进入青春

期，你应该感到高兴，因为你将逐渐成长为成熟的

女人了。

第 01 章
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胸部为什么鼓起来了

小曼今年13岁，一直无忧无虑地成长，可最近，她总觉

得胸部胀痛，因而她赶紧愁眉苦脸地向妈妈求救：“妈妈，我

为什么觉得这里疼？”小曼说着指了指自己的胸部，她还不太

好意思当着妈妈的面说乳房二字。

妈妈一下子留意到小曼的胸部已经开始发育了，明显鼓

起来，就像是含苞待放的花蕾。因而妈妈莫名其妙地笑了，

小曼则有些恼羞成怒：“妈妈你怎么回事，我这里疼，你还

笑！”妈妈则淡然地说：“乳房在发育，会有一些微微的胀

痛。注意不要挤压，也不要碰到哪里，发育之后就好了。”听

了妈妈的话，小曼这才放下心来。

乳房是女孩发育开始的第一个信号，随着乳房的发育，

每个女孩都会遇到小曼这样的问题，不要惊慌，这是正常的生

理现象。随着女孩年龄的增长，有一天你的胸部会像妈妈的一

样，饱满而高耸，不要觉得害羞，这是女人的骄傲，是一个女

人美丽健康的象征。   

不过，乳房的发育还伴随着很多问题，这就需要你了解

一些关于乳房发育的常识。
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一、乳房为什么会觉得胀痛，还有硬硬的包块

女孩子在10岁左右，随着性发育的启动，第二性征逐渐

显露出来，乳头如花蕾一样绽出，乳房逐渐如小丘样膨隆，

而这给很多青春期的女孩造成些许困扰，其实，女孩不必担

忧，这是正常的生理现象，乳房的发育是少女青春期来临的第

一个信号。

处于青春期发育阶段的少女，由于月经来潮前体内雌激

素水平增高，致使乳管扩张，上皮细胞增多、肥大，会引起乳

管周围基质水肿，乳房胀大变硬，于是有时会摸到乳房内结节

样块状物，并感到胀痛、压痛，这是乳房发育中正常的生理

现象，对此不必过分担忧。当然，为了你的乳房能够健康长

大，青春期的女孩一定要注意补充营养，注意不要束胸，避免

碰撞乳房或乳头，少吃含高糖高脂的食物，不吃使用催熟剂的

食物，少吃海鲜、咸肉等，并且要随时关注乳房的变化，平日

里给它最温柔的呵护。

二、乳房为什么这么小，而且两个也不一样大

乳房发育是青春期的象征，其实，人在胚胎的第六周，

乳房就开始萌芽了。到出生时已初具乳房的雏形。女孩乳房的

发育受很多因素的影响，如种族、遗传、营养、地域和生活习

惯等。由于种种原因，少女乳房的发育会呈现不同的情况。

很多青春期的女孩担心：乳房为什么这么小，两个也不一样

大？这是不是一种病呢？
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其实，乳房小是一种发育不良，但不是一种病，这主要

是和营养状况以及身体素质有关系。其次，青春发育期少女

的两侧乳房出现明显的一大一小，一般是由以下几点原因造

成的：

1.肢体的不对称性活动易影响局部的血液循环。如长期

进行篮球、羽毛球、铅球和长跑等体育锻炼，运动一侧上肢

或胸肌，就会使得单侧肌肉锻炼较多，造成单侧乳房发育较快

和健壮。

2.习惯性姿势的影响。如长期偏于一侧、俯卧的睡眠姿

势，走路时脊柱侧弯或肩膀一边高一边低的姿势，都会造成女

孩乳房发育的不对称。

3.两侧乳房的血管、神经、激素受体都可能分布不均匀，

通常是因为乳房中一种叫“乳芽”的物质对体内雌激素、孕激

素敏感性强弱不同造成的。

4.有些女孩在乳房发育期，因害羞而穿过紧的文胸，以致

乳房发育受限而不对称。

因此，女孩不必自卑，只须找到问题的原因，然后对

症下药。女孩在发育的时候，要尽量保证营养状况和身体素

质，也不要有过多的心理压力，要养成正确的肢体运动姿

势，同时，适当的锻炼是必需的！

三、乳房怎么会流出乳汁

青春期的女孩，伴随着身体的发育，作为第二性征的乳
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房也快速增长起来，乳房发育也常常是少女性发育最明显的

起点。但有些青春期的少女会遇到一个困惑：乳房怎么会流

乳汁？ 

其实，从医学上讲，乳房内部有腺泡和腺管，腺泡细胞

有泌乳的功能，腺管是乳汁的通路。乳房发育过程中是不分泌

乳汁的，其原因应从泌乳素的来源说起。泌乳素是从人脑里的

一个内分泌腺——叫做脑下垂体的细胞产生的，但是它还要受

到下丘脑分泌的泌乳素的抑制因子的控制，限制脑下垂体分泌

泌乳素，所以泌乳是产妇育儿的一种特殊功能。一般妇女，尤

其是青春期女孩是不出现泌乳功能的。

未婚少女分泌乳汁也称“高泌乳素血症”。高泌乳素血

症的患者，除了溢乳外，还常常伴有不同程度的月经紊乱，

严重者甚至出现闭经、毛发脱落、体重增加、头痛、视觉障

碍、外生殖器萎缩等症状，形成一组以溢乳、闭经、不孕为主

要表现的疾患，也称为“溢乳——闭经综合征”。但是，不

管症状表现的轻重程度如何，其主要原因都是产生了过量泌

乳素。可引起高泌乳素血症的原因很多，大致可分成以下几

类：下丘脑性障碍、垂体障碍、原发性甲状腺功能减退、药物

因素、神经刺激等。

所以，青春期的少女出现溢乳时千万不要掉以轻心或置

之不理，一旦出现这种泌乳现象，应当及时去医院检查。但不

必惊慌，只要及时治疗，这些症状会慢慢消失的。
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青春期该如何保护乳房

这天晚上，丽丽在房间做作业，妈妈端了一盘水果敲门

进来。

“吃点水果再写吧。”

女儿随便应了一声：“哦。”

妈妈看出丽丽情绪不对，就问她怎么了，这时，丽丽才

支支吾吾说出心里的事：“最近，晚上我总是睡不着，这并不

是学习上的问题，而是我发现自己的胸部开始有点胀痛，还开

始长了一些硬硬的包块，我的情绪也变得莫名烦躁，我这是怎

么了？我是不是像电视、杂志上说的那样生病了？”

“我的乖女儿，这是你的乳房开始发育了，不过你要学

会保护它们，别让乳房受伤。”

“那该怎么保护呢？”

青春期亦称青春发动期，为性变化的开始到成熟的阶

段。中国女孩乳房开始发育的时间为12～15岁，对此过程中出

现的一些问题，女孩不必太惊慌，此期乳房发育是健康的生理

现象，也是走向成熟的标志之一，应加倍护卫自身的乳房使之

丰满茁壮。在乳房发育的过程中要注意以下几点：

1.注意姿势。正确的姿势是在日常生活中慢慢养成的。平

时走路要昂头挺胸，收腹紧臀；坐时也要挺胸端坐，不要含胸

驼背；睡眠时要取仰卧位，尽量不要俯卧。
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2.切忌外伤。女孩在体育运动中，要注意安全，要注意护

卫乳房，切忌碰伤或挤压伤。

3.做好胸部保健。一些强度适中的运动是有利于女孩乳房

发育的。如多做些扩胸运动或俯卧撑、扩胸优美操等。

4.坚持按摩。维持早晚按摩乳房，利用神经的反射作用保

持脑垂体激素的分泌。

5.营养要适度。年轻女性忌讳片面地追求曲线美而过

度地节食、偏食，适量蛋白质食物的摄入，能保持乳房

丰满。

青春期的女孩在乳房发育过程中应当做好保健和营养工

作，这样才能保证乳房正常、健康地发育！

那么在日常生活中，少女们怎样注意乳房的保健呢？其实只

须在以下方面多加留意即可，并不需要花费过多的时间和精力：

1.营养充足。充足的营养是乳房发育的根本保证，这样，

才能保持乳房部的肌肉强健、脂肪饱满。

2.行端坐正，保持优美的体态，特别是不能含胸，应挺

胸、抬头、收腹、直膝，使优美的乳房能骄傲地挺出让女孩的

风采充分展示。

3.根据自己乳房的情况佩戴质地柔软、大小合体的乳

罩，使乳房在呈现优美外形的同时，还能得到很好的固定、

支撑。

4.注意保护乳房，免受意外伤害，在拥挤的公共汽车上及
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逗弄小孩时尤其应该注意。

5.注意乳房的清洁，经常清洗乳房，特别是乳头乳晕部，

这一点对于那些先天性乳头凹陷者来讲尤为重要。

6.定期对乳房实施自我检查，定期到专科医生处作乳房

部位的检查，在自我感觉不适或检查发现问题时，应及时就

诊，以早期诊断、早期治疗各种乳房疾病。

的确，青春期的少女像一朵还未开放的花蕾，但沉重的

学习负担让很多少女身心俱疲，也无暇顾及身体发育过程中的

一些问题。其实，在女孩的身体发育，尤其是乳房发育的过程

中，一定要注意保护它的安保全。

另外，青春期女孩需要注意，束胸、束腰害处多多。处

于青春期的女孩，乳房和腰部也都开始成长发育，慢慢地显

现出了一些成熟女性的特征，鼓起来的乳房和逐渐增长的腰

围，让很多女孩感到羞怯甚至接受不了，于是采取束胸束腰的

方法来掩盖这些女性特征的发育。其实，这是一种非常要不得

的举动，这种行为对于女孩的发育和身体健康有很大危害。

青春期女孩由于体内激素的作用，乳房开始发育，脂肪逐

渐沉积。乳房发育表现为乳腺组织增厚、外凸，乳头变大，乳

晕颜色加深。有些女孩感到有些害羞，常常有意含胸，甚至用

布带来束胸，这都是非常有害健康的。

乳房是授乳器官，青春期束胸，必然会使乳腺腺泡发育

受阻，影响乳房增大，致使将来的授乳功能受到影响。青春期
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