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面对成长，每个男孩都会有这样那样的困惑和疑问，无

论是身体还是心灵的变化，带给男孩的冲击和不安感都是巨

大的，那么作为父母该如何帮助和引导男孩健康、快乐地长

大呢？

本书针对青春期男孩身体和心理的变化，汇总了男孩成

长过程中会遇到的各种困扰，用真挚的语言帮助男孩答疑解

惑，让青春期男孩正确认识自己的生理变化，并且能够消除自

卑，建立自信，成为一个独立自主，健康上进的男孩。
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001

人们常说“可怜天下父母心”，父母都希望自己的儿子能

成为真正的男子汉，能阳光、健康地成长。如果你的儿子现在

十几岁，你是否发现：这一两年的时间里，他长高了好多，也

不像以前那样调皮捣蛋，变安静了，但总是好像心事重重的，

他不再什么都向你倾诉，还喜欢拿着小镜子照来照去，并且，

他经常会对你说：“什么都不懂，懒得跟你说”“你不明白

的”……

其实，这都是青春期惹的祸，这些语言和行为也是男孩进

入青春期的表现。

那么，什么是青春期呢？心理学认为，孩子在10岁之前是

对父母的崇拜期，而12~16 岁是孩子的“心理断乳期”，孩子

进入这个年龄段，随着身体的发育以及知识面、阅历的增加，

他们的自我意识增强，渴望和逐渐尝试脱离对父母的依赖，因

此，极易对父母产生“逆反心理”而不服父母的管教。

很多父母为此操碎了心，一方面，儿子正处在青春期，

会面临成长中的烦恼，需要有一个倾诉的对象，而孩子似乎已

经对自己锁上了心门；另一方面，青春期是个特殊的时期，男

孩一不小心，就可能走上错误的人生道路……诚然，男孩虽然

前 言
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没有女孩娇弱，但面对青春期的这些变化，也会感到忧虑、惶

恐和不安。作为父母的我们，有义务帮助孩子排除这些负面情

绪，让他们健康、快乐地度过青春期。

因此，身为父母，我们需要给青春期的儿子上一堂有关青

春期生理、心理、心态以及社会知识的课，让儿子能用一种积

极健康的心态面对青春期遇到的各种问题。

本书以十几岁男孩的成长经历为案例，对青春期男孩遇到

的各种困惑和问题予以解答，并且对他们这段时间的人生观、

价值观予以正确的引导，希望所有的青春期男孩都能够在暴风

雨般的青春期中快乐、健康地成长，也希望本书能够成为男孩

们最好的礼物！

编著者

2020年10月
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第1章

男孩青春期，面对身体的变化别恐慌

青春期是个体由儿童向成年人过渡的时期。

男孩也一样，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。然而，随着青春期的到来，也出现了很多令男

孩们头疼的问题，尤其是身体上的不完美。但很多

问题，只是青春期独有的，随着年龄的增长和身体

的发育成熟，会逐渐消失。男孩成长的过程中，父

母既应该是孩子的长辈，也应该是孩子最贴心的朋

友。我们可以告诉孩子这些方面的生理知识。

男孩青春期，面对身体的变化别恐慌

第1章
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第一节　我可爱的童音去哪儿了

青春期成长事件

小强今年13岁了，刚上初一。他的爸妈发现，刚上中学的

这一段时间，小强似乎一下子长高了不少，但同时，从前可爱

活泼、总叽叽喳喳说个不停的儿子却沉默了不少。

每天下午放学后，小强也不像从前那样喜欢逗留在学校和

小伙伴们打球玩耍了，而是直接回家，然后关上房门，爸爸妈

妈也不知道他在里面做什么。

这天，爸爸决定找小强谈谈。

“儿子，你是不是生病了？”爸爸关心地问。

“没有。”小强也不想多说什么，就应和了下。

“那是不是和同学闹矛盾了，或者在学校受欺负了？”爸

爸继续问。

“都没有，您想多了。”

“那怎么最近总是一声不吭的？”

“好吧，您没发现我说话的声音变了吗？起初我以为是感

冒了，悄悄吃了些感冒药，但是并没有好转，我也不知道自己

怎么了，说话声音真的很难听，我怕别人笑话我，干脆就不说

话了，我想也许再过一段时间就会好。”小强终于说出了自己
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的想法。

“哈哈，原来是这样，不要担心，儿子，这是因为你到青

春期了，男人都要在青春期变声，这段时期之后，你就会有浑

厚的声音了，就能变成一个真正的男子汉。”爸爸解释道。

“青春期？变声？”小强糊涂了。

送给青春期男孩的话

作为男孩，也许你也和故事中的小强一样有变声这个苦

恼。其实，这是因为你已经进入了青春期的变声期，我想你肯

定注意到爸爸的声音要比你低沉很多吧。你了解过为什么会这

样吗？是否爸爸的声音一直都是这样低沉、浑厚呢？实际上，

爸爸在小时候也有像你那样纯真的童声，后来经过了青春期的

变声期，嗓音才改变。现在，当你的声音变化没有完成的时

候，有时候会听起来粗哑尖利、变调，但这并没有什么好担心

的，几个月之后，你的声音就会平稳起来，因为完成声带的发

育是需要一点时间的。那么，什么是青春期的变声期呢？下面

我们就一起揭开它神秘的面纱吧。

1.为什么声音会变粗

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，致使声

门扩大或缩小。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。
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无论男性还是女性，进入青春期后，各自都要经历一个变

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。这个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，男孩一点办法

也没有。正因为如此，男孩可能很多时候会被人笑话，并为此

而窘迫。不过，这正是你成熟的标志，你的同伴没有被取笑，

是因为成熟还没在他们身上发生。

2.男孩变声期该怎么保护嗓音

每个男孩的成长都要经过变声的过程，但变声期的长短，

是因人而异的，一般在半年到一年。男孩在变声期期间声带容

易肿胀、充血，更容易受伤，所以要特别注意保护嗓子。为

此，男孩要注意以下几点：

（1）尽量不吃辛辣和刺激性强的食物，因为这类食物会加

重声带的肿胀和充血，会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
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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，男孩的身体各个部分都还处

于成长阶段，烟酒中的有害物质对青少年的成长发育（包括声

带的发育）是非常有害的。

儿子，父母很高兴这样的变化出现在你的身上，希望你能

健康地度过青春期，成长为真正的男子汉。

第二节　脖子上怎么会有凸起的东西

青春期成长事件

吴太太最近发现儿子小伟怪怪的，才初秋，小伟就整天围

着围巾。吴太太和丈夫聊过这件事，丈夫对此的解释是青春期

的孩子都爱美，可能觉得围围巾很酷，但吴太太还是觉得不对

劲儿。于是，她决定和儿子谈谈。

“小伟，你每天戴围巾，不热吗？”

“不热的，妈妈。”小伟说这话的时候，都不敢看妈妈的

眼睛，吴太太明白，儿子撒谎了。

“可是现在还不到十月份呢，没有人会戴围巾的。其实，

你有什么秘密可以告诉妈妈。”吴太太循循善诱着。

“好吧，妈妈你看，我脖子上长了块很硬的东西，很难
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看，不知道是不是病了，我怕别人看见会笑话我，就拿围巾遮

挡一下。”小伟一边说，一边拆开脖子上的围巾。吴太太看到

后终于明白，原来是喉结。她差点笑出声来，但她忍住了。

“小伟，妈妈要恭喜你，你长大了，这是喉结，是男子汉

的标志，你不必害怕，其他男同学看到，还会羡慕你呢。”吴

太太说。

“那为什么会长喉结呢……”

送给青春期男孩的话

关于男孩为什么会长出喉结，首先我们要明白喉咙的生理

构造以及发育状况。人的喉咙由11块软骨作支架组成，其中最

主要、体积最大的一块叫甲状软骨。胎儿在2个月时，喉软骨开

始发育，直到出生后5～6年，每年都在生长。但5～6岁到青春

期这一时期内，喉软骨生长基本停止。进入青春发育期以后，

由于雄性激素的分泌增多，男孩出现喉结。

喉结，指人咽喉部位的软骨突起。喉结突出，是男性的性

征之一。经过青春发育期以后的男性，由于雄激素的作用，一

般都会发生喉结不同程度地向前突出的现象。

因此，青春期男孩脖子上突起的喉结是正常生理现象，男

孩不必担忧。关于喉结这一问题，也许你还一些疑问：

1.为什么有些女孩也有喉结

有人认为，喉结是男孩的专有生理“产品”，但现实生活
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