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前 言

站在人生道路的起点，凝视漫漫来路征程，一路阳光一路风

雨！步入人生迷宫的青少年朋友，正值青春豆寇年华，少年壮志，

谁不想做一个玫瑰美梦，谁不想自己的人生熠熠发光，谁不想对个

人的未来描绘一幅蓝图美景！

子在川上曰：逝者如斯乎！古往今来，多少人感叹人生苦短，

抱怨青春难留！

的确，青春梦幻，告别孩童时代的天真无邪，审视现实环境的

无赖，成人感的困惑，高亢强烈的激情，活泼敏捷的思维，对未来理

想的憧憬，诸多矛盾的交织把青少年推向了人生的十字路口！而

当前青少年青春期普遍提前，青春期身心发展不平衡的客观规律，

东方文明与西方文化在改革开放时代的正面碰撞为青春期教育提

出了前所未有的挑战！现实中，青少年对生理变幻的迷幻，心理发

展的疑团，人生理想的憧憬，智力思维的关注，情感交往的渴求，道

德法制的无知，文化素养的追求往往是他们烦恼、徘徊、孤独的根

源。勿庸置疑，没有正确的引导，青少年将很难走出青春期的迷

宫。

“少年强则中国强”，梁启超先生的呐喊激励着一代又一代的

中国人关注着青少年的成长。一个民族的希望在青少年一代，一

个国家的繁荣归根结蒂要靠青少年。而纵观我国青春期教育的现

状，比较中外青春期教育的发展，当奔腾的时代召唤我们放眼未来

时，一个不争的事实是，到目前为止，我国青少年的青春期教育仍

然是那样的苍白无力。我们深知，没有科学正确的青春期教育，
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“四有”人才的培养定会大打折扣，不进行及时的青春期教育，青少

年的健康成长就是一句空话。正是背负这种责任感，对照现实状

况，努力思考未来，我们组织了在京多所名校资深教师、专家、学

者，以他们多年教学经验、研究成果为基础，以社会、学校、家庭对

青春期教育的独特作用为背景，以青春期青少年身心发展的特点

为出发点，借鉴国外最新成功青春期教育的研究成果和实践经验，

结合时代特征的发展潮流，几经易稿，终成此书。我们相信，及时

科学的青春期教育可以让青少年了解自己的生理、心理知识和社

会的道德伦理知识，可以防止他们试图用无知去解开这个谜团，从

道听途说和黄色书刊中去寻找错误答案；及时科学的青春期教育，

也给予青少年判别是非真伪、善恶美丑的标准，使他们既不会像温

室里的花朵那样经不起风吹雨打，也不至迷茫失措，甚至走上犯罪

道路；及时的青春期教育更有利于培养青少年健康的人生态度和

健全的心理，有利于提高青少年乃至整个民族素质。

特别指出的是，本书冠以“名师新教案”是缘于本书系统总结

了在京名校教师、专家、学者的青春期教育研究成果和教学实践，

而且许多在教学中取得了良好效果。尽管如此，成书在即，我们仍

深感力不从心，纷繁的成长环境，成长的个体差异，不同的文化背

景注定青春期教育科学的发展和完善是一项艰难繁杂的工作。本

书并不完美，它只是一个开端。我们最大的希望是，本书的出版能

引起社会、学校，家庭对青少年青春期教育的广泛关注和高度重

视。

本书编委会
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第二篇 青春期生理卫生健康教育·上

我们的青年是种正在不断成长、不断上

升的力量，他们的使命，是根据历史的逻辑

来创造新的生活方式和生活条件。

———高尔基

啊，青春，青春！或许你美妙的全部奥

秘不在于能够做出一切，而在于希望做出一

切。

———屠格涅夫

青春的年华，并不白白地流逝，我清楚

地看到，人间智慧的最后结论；只有每天在

为生活和自由斗争的人，才能享受生活和自

由！

———歌德



第一章 青春期变化———

人生的黄金时期

·青春期是从儿童转变为成人的一个过渡阶

段。

·青春期男孩和女孩的差别之一：男孩体重增

加主要是骨骼和肌肉，而女孩体重增加相当一部

分源自脂肪积累。

·第二性征是性发育的外面变化。

·青春期的性发育变化是在性激素促进下完

成的。

青春期，是青少年朋友们最为宝贵的黄金时期，也是给青少年

们带来困惑和不解的一段日子，因此，青春期教育就有着不同寻常

的重要性和紧迫性。

在青春期，青少年们的身体发生了令人震惊的剧烈变化，这似

乎也恰恰标志青春期的来临，青春期生理卫生教育就是我们最先

面对的一个问题。

在小姑娘们欢蹦乱跳，踢键子，跳橡皮筋，沉浸在童年的欢乐

中时；在小男孩们带着满身的尘土，打弹子，玩弹弓，怀着无穷无尽

的好奇心，注视着周围发生的一切变化时；青春的脚步，正悄悄来

到他们的身旁。

·圆·
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员援员 青春期的来临

青春期，是从儿童转变为成人的一个过渡过段。

青春期的变化是那么大，又那么突然，以至常使人感到有些困

惑和害怕。然而每一个曾经渡过青春期的人又会难以忘怀自己那

时所有的欢乐，那一生中最美好的金色年华。

青春期的出现的第一个变化叫生长突增，也就是身高的生长

突然加快，通常称“窜个儿”。女孩的生长突增开始比较早，通常在

怨～员园岁，在此以前一般每年只长源～缘厘米，但突增开始后，在大
约三、四年中每年都能长远～苑厘米。最快的一年甚至可以长高怨
～员员厘米，因此人们把这一年叫做“突增高峰年”。身体各个部位
的突增速度有早有晚：先从脚开始，至小腿，再是大腿，最后才轮到

躯干。所以到了员猿～员源岁时，少女的腿显得格外长，身材变得亭
亭玉立，以后再慢慢展露优美的身体线条，人也逐步变得丰满和成

熟。

男孩也有生长突增。出现的时间一般比女孩迟员～圆年，但突
增的幅度更大，持续时间则可长达 缘～远年。在此阶段，平均每年
可长高苑～怨厘米，突增高峰年增幅可达员园～员源厘米。以此类推
男孩在生长突增开始后的二、三年内（大约员猿～员源岁时）身高就会
超过同年龄的女孩，以后差距还会进一步拉开。

男孩女孩的体重在青春期增加也很快，但是这一突增高峰不

像身高那么明显，出现时间也要晚一两年。不过身高生长停止后，

体重还能慢慢增加。男孩和女孩有一点明显不同：男孩的体重增

加主要表现在骨骼和肌肉重量增加上，而女孩的体重增长，有相当

一部分是因为体内脂肪的增加而增长。千万要注意，大多数女孩

这种脂肪增加不是因为肥胖，而是因为生理上需要。

·猿·
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不过，男孩女孩在青春期最显著的外表变化是“第二性征”。

女孩第二性征的出现体现在乳房、阴毛、腋毛三个方面。通常乳腺

发育最早，几乎和生长突增同时开始。先是乳头稍稍隆起，接着会

摸到乳头下有个纽扣大小的硬块，再往后乳头周围的乳晕颜色越

来越深，范围也变大。以后乳房不断隆起变大，渐渐发育如成人。

乳房开始发育后一年左右，阴毛开始在阴部周围出现，从少量

的稀疏的细黄毛逐渐变成较密的黑色，范围扩大到全外阴。腋毛

最晚，由少到多，由短而长，从肢窝中心逐步扩展到周边。男孩的

第二性征主要有阴毛、腋毛、胡须、变声和喉结。阴毛最初出现在

阴茎根部，以后逐渐向下，向两侧发展，最后形成一个倒置的三角

形，毛也由短、少、色淡变得长、密、质硬。腋毛起初出现在外侧肢

窝，以后向肢窝中心和内侧发展。大约在阴毛出现后一年，唇周围

和下巴开始长出胡须。与此同时，喉结出现，男孩原先稚嫩的童声

变得低沉有力，前额变宽，额部发际开始后移，渐渐形成男性的成

人面貌。

员援圆 性发育的源头

生长突增和第二性征是青春期性发育的主要外观变化，这些

变化是如何发生的呢？要回答这个问题，应该先从男女两性的生

殖器官谈起。女性的生殖器官有内、外两部分。呈现在身体外部

的叫外生殖器，有阴阜、大阴唇、小阴唇和阴蒂构。阴蒂下面是尿

道口。

小阴唇的正中有阴道口，内部有一层薄薄的膜遮挡着，即处女

膜。膜中有个月牙状的小孔，来月经时经血就从这里外流。从阴

道口往里，就是内生殖器的一部分———阴道。从阴道向上，还有子

宫、输卵管和卵巢等，共同组成内生殖器官。

·源·
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子宫是一个梨状的外形。它在骨盆底部，前面是膀胱，后面是

直肠。子宫的大头冲上，称为子宫底；小头往下直通阴道，叫子宫

颈。卵巢自女孩进入青春期发育中期（员源～员缘岁）后，开始比较正
规地每月排出一个卵子，卵子被不断摆动着的输卵管伞端吸进输

卵管里，一路送到子宫，这个过程，就叫排卵。卵子与精子结合就

会怀孕。

男性的生殖器官也分为内外两部分。但是其形状、构造、功能

和女性完全不同。外生殖器官主要是阴茎和阴囊，内生殖器官主

要包括睾丸、附睾、输精管道和附属腺。

睾丸是产生精子的地方。它在青春期前处于幼稚状态，容积

不到猿毫升。大约员员～员圆岁开始，睾丸迅速发育，容积增加到员圆
毫升以上，里面的曲精细管的长度和曲折度都不断加大。

精子从睾丸里产生后，进入附睾继续发育成熟。附睾的另一

头紧接着输精管，它和精囊腺的排泄管结合起来成为射精管，通过

前列腺开口于尿道，就这样，睾丸→附睾→输精管一射精管一尿道
口，即精子排出体外的途径。

睾丸发育到一定程度，精囊腺、前列腺和尿道球腺等三种附属

腺体加速成熟。它们分泌的液体是乳白色的，十分粘稠，而且有一

股特殊的刺鼻气味，最后和精子汇聚在一起，成为精液。精液是精

子的营养来源，对精子的生存和活动能力起保障作用。

阴囊是一个很薄的囊袋，其中装着睾丸和附睾，左右各一。阴

囊壁里有弹力纤维，能伸能缩。如果寒冷时，收缩成皱折，可以保

温；遇到炎热时，自动展开，可以散热。这样就保证了睾丸能在正

常温度下发挥功能。阴茎由三条海绵体构成，前端膨大，叫做龟

头，上面有尿道开口。阴茎在 员缘～员远岁时基本发育如成人状，具
有勃起功能。

·缘·
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员援猿 性激素的主要作用

青春期各种性发育变化，统统是在性激素促进下完成的。男

孩女孩起主导作用的性激素不同，所以性发育表现也不一样。

男孩睾丸主要分泌雄性激素。青春期开始时，雄激素有规律

地分泌，分泌量也逐步增多。促使骨骼增粗、变宽和增长，使肌纤

维中的各种酶变得更加活跃，大量蛋白质和其它营养物质使肌纤

维变粗变长、肌肉力量不断增强。雄性激素还可以促进阴茎、睾丸

和前列腺的发育，同时又在阴毛、腋毛、胡须、喉结、变声等第二性

征发育中起关键作用。为了配合青春期中对营养物质的迫切需要

和身体的新陈代谢的提高，在雄性激素作用下，血液里专门负责运

送氧气的红细胞数量也剧增，血红蛋白浓度明显上升。

还有一点非常重要，那就是雄激素对精子的发生和发育，以及

对男性的射精和其它性功能，也有重要的促进和维持作用。

不过，雄激素不是男孩的专门所有，女孩也有。来源一是肾上

腺皮质的分泌，二是女性的卵巢也有少量分泌。其量虽不如男孩

多，但它在女孩生长突增，骨骼发育，以及阴毛、腋毛等的生长中所

起的重要作用，同样不小。

女孩的卵巢主要分泌雌激素和孕激素。它们相互密切配合，

通过有规律地分泌，维持着女孩每月一次的月经周期。雌激素在

女孩青春期性发育过程中，所起的主要作用还表现在：促进和调节

子宫、阴道、乳腺的生长和正常功能，对骨骼的发育起促进作用，例

如使大小腿的长骨及时愈合，同时使骨盆变宽和增厚。雌激素还

有一个特殊的作用，那就是促进脂肪细胞增大，使女孩内新合成的

脂肪有序地堆集到肩部、前胸、臀部、大腿和全身皮肤的皮下层。

这样，到青春期即将结束，也就是女孩员苑～员愿岁时，原来那种亭亭
·远·
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玉立，略显单薄的身影，已慢慢过渡到胸部隆起，臀宽，腰细，腿粗，

线条清晰，丰满而婀娜多姿的成熟体态。少女那特有的凝脂般光

滑、细腻、柔嫩的皮肤，更显得浑身上下透现出一种充满活力的青

春美。

员援源 指挥性发育的大脑皮层

我们身体里有个司令部，这就是我们的大脑皮层。那儿的高

级神经中枢主要通过下丘脑—垂体—性腺神经—内分泌系统，全

面控制每个青少年的性成熟过程。

垂体和性腺，是这个系统的两个内分泌枢纽。男性的性腺是

睾丸，女性是卵巢。它们分别分泌的雄激素和雌激素，是促进青春

期各种性发育变化的主力军。

性腺是接受垂体指挥的。其中垂体分泌的两种分别叫做“促

卵泡激素”和“促黄体生成素”的促进激素，都作用于睾丸和卵巢，

不仅促进精子的产生和卵子的成熟，而且促使睾丸和卵巢有规律

地分泌雄激素和雌激素、孕激素。当然，垂体分泌的促进激素不止

这些，分别作用于肾上腺、甲状腺和胰岛、肝脏等。例如，促进肾上

腺皮质激素能促进肾上腺发育并分泌各种皮质激素，其中包括对

少女的青春发育有重要意义的肾上腺皮质雄激素。促进甲状腺激

素加快甲状腺发育并加快合成甲状腺素，促进胰岛素促进胰岛发

育并分泌胰岛素，生长激素促进肝脏加快合成生长素介质等等。

这些激素最后作用到全身各个部位，引起各种性发育变化。

从小时候起，生长素介质和甲状腺素就在促进生长发育方面

起重要作用。不过，到了青春期性成熟阶段，雄激素扮演起了主

角，而它们退而起协同和辅助作用。当然，这三种激素之间还是有

一定分工的，例如以骨骼来说，生长激素主要促使四肢的骨向长度

·苑·
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方向伸长，而雄激素主要使其增粗和增厚，甲状腺素则加速颜面各

骨的发育和成熟。

胰岛素和肾上腺皮质激素的作用，主要是为性成熟过程中的

各种需要，积蓄营养物质和能源。例如，胰岛素和生长激素、雄激

素等配合，加快蛋白质的合成，同时又增进肚糖原、肌糖原等的合

成和贮备，以供生长之需。而肾上腺皮质激素则在必要时，把这些

需要提取出来，加以利用。不少激素的作用是相互对抗的，同是又

是协调统一的，谁也离不开谁。

那么，垂体又是受是下丘脑控制的。一方面，下丘脑接受大脑

皮层通过神经冲动，传达各种信息的指挥，另一方面又分泌各种

“释放激素”，控制垂体的内分泌活动。这些释放激素作用不小，任

务明确，譬如对甲状腺，就是通过下丘脑
促甲状腺素释放激素

垂

体
促甲状腺素

甲状腺
甲状腺素

颜面骨骼发育，一级控制一级，引

发各种性发育变化。

正因为我们每个人的身体里都有这套神经—内分泌系统的操

纵、调节和控制，才使我们能最终走向自己的性成熟过程。

总的来说，尽管青春期性发育是一个有序的过程，但因为这一

过程是那么突如其来，所引起的发育变化很快，所以，每个青少年

在其发展历程的某一个时期或某一个阶段，都有可能出现一些暂

时性的不成功，甚至是紊乱的现象。这方面的明显例证之一，就是

大约有源园豫的男少年，会在青春发育早期或中期，出现一过程的
轻度乳房发育。通常可在一侧或两侧的乳晕下面，摸到一个钮扣

大小的硬块，摸上去还有些疼痛。少数男孩，还会有乳晕增大，乳

房轻度隆起，甚至乳头有极少量分泌物的现象。这一般会引起紧

张和害怕：“我明明是男的，怎么会有这种现象？”“我会变成个女孩

吗？”等等。实际上，这种现象产生的主要原因，是在性功能早期雄

激素分泌不足，而雌激素的影响相对较大，从而对乳房产生刺激而

·愿·
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造成。男孩又是从哪儿来的雌激素呢？是从睾丸来的。因为睾丸

分泌的激素尽管以雄激素为主，仍有很少量的雌激素，这和女孩卵

巢以分泌雌激素为主但仍有少量雄激素的道理是相同的。当然，

这种男性乳房发育现象是不会持续很长时间的，雄激素水平迟早

会上升，慢慢抵消掉雌激素的影响。因此，有轻度乳房发育男少年

通常不用治疗，其乳晕下的硬块大多持续几个月，最多一年左右，

便会自行消退。

员援缘 青春期的身高与体重

一个人的身高可以体现人体骨骼发育的情况。一个人的体

重，不仅显示骨骼，而且是全身肌肉、脂肪和内脏器官情况的综合

反映。因此，常以身高和体重作为衡量青春期少年形体发育好坏

的基本指标。

人的身高增长不是每年均等的直线上升，而是有明显的阶段

性。人的一生中分为两个生理突增的高峰期。一是胎儿期；二是

在青春期开始后的猿、源年中，即青春期生长突增，也就是员园到员猿
岁的女孩和员圆到 员缘岁的男孩。这时他们就象雨后春笋，一转眼
就长高了许多。在这个时期中，女孩子的身高平均每年增长 缘到
苑厘米，最多可达怨到员园厘米，男孩子的身高平均每年增长苑到怨
厘米，最多可达员园到员圆厘米。一般到了员愿到圆圆岁左右，绝大多
数男女青年的身高就基本定型了。

人的身高除了遗传因素外，还与地理环境、营养水平及体育锻

炼有关。在我国，一般城市少年比农村少年要高，北方少年要比南

方少年高。以上海为例，员怨愿缘年城市 员源岁的男少年身高平均是
员远源援猿员厘米，而农村为员缘远援缘缘厘米，两者竟相差苑援苑厘米；城市员源
岁少女的平均身高是员缘苑援愿缘厘米，而农村则为员缘源援员怨厘米，两者

·怨·
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相差猿援远厘米。通常北方的男女平均身高要分别比南方同龄人高
员援远厘米和员援圆厘米。从这里我们可看出城乡和地区的差异。判
断我们身高是否正常，可与本地区或本民族身高平均数相比，并有

一个上下波动的范围。例如，员源岁的南京市男少年在 苑到 员缘厘
米、女少年在缘到员缘厘米范围内波动，都属于正常范围。
随着身高的增加，青少年的体重也相应增长。但体重的增长，

不如身高的增长那样明显。体重增长时间较长、幅度较大，一直到

成年以后也可继续增长。体重的增长除与骨骼的增长有关系外，

更主要与肌肉、脂肪增长有关。要想使自己身材匀称健美，必须有

一个与身高相适应的体重。

在青春发育的突增期，体重的增长十分迅速，平均每年增长缘
公斤左右，如果某些青少年的体重比同地区、同年龄、同性别的平

均体重偏高或偏低些，也是属于正常的。

·园员·
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