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青春期的秘密

青春期后，人的体型表现出明显的性别差异：男青年

渐趋肩宽腰粗，下肢细长；女青年则上身细窄，下肢丰

满，充分显示出人体的刚健与柔美。

如果女 周岁，男性到性到 周岁，还没有出现第

二性发育的迹象，很有可能患了青春期延迟症。

即使处在青春期的人，如果不勤于用脑，不注意更新

充实知识，大脑功能则同样会退化，出现智力减退的现

象。

刚健与柔美

人的身高与体重，在生长发育过程中有两次高峰，第一次是

从出生到一周岁左右期间，这一年内身 ，体重可高可增加

增加一倍。第二次高峰就是青春发育期。在这一时期内，其体重

公斤，女青年平均男青年平均每年增加 公每年增加

岁，男青年身高一般平斤。骨骼发育很快，据统计，在

均每年增长 厘米。身高体重的变化，不仅使青年显得强

壮有力，而且使其体型表现出明显的性别差异，男子渐趋肩宽腰

粗，下肢细长；女子则上身细窄，下肢丰满，充分显示出人体的
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刚健与柔美。生理的发育使他们具有了成人的体态。

在距今 年以前，一位跟亚里士多德同时代的人曾经说

过：“即使一个青年距你很远，你也可以辨别出他是男是女。”

我们完全能够理解这位哲人要说的意思。设想一下，一个

“距离遥远”的人影一动不动，因为太远，我们无法看清他（或

她）的面目，听到他的声音和感觉他的气息，我们只能看出他形

体的轮廓，但我们凭着这剪影式的形体是挺直高大、棱角分明，

还是丰满圆润、小巧玲珑，即可判断出他的性别。

人体的刚健与柔美，在很大程度上决定于附着在骨骼的肌

肉。人们常对健美运动员一身结实的肌肉赞叹不止，更有不少青

年（特别是男性）为自己的肌肉不发达而深感苦恼。其实，正常

人体的肌肉量完全没有必要向专业运动员看齐。肌肉纵然会使人

陡增力量，但人类不是以力称雄的生命。人类以往的历史上，确

曾有过以力为美、崇尚力的年代，但随着岁月的推移，随着人类

对自然科学的认知，随着人类对智能的重视，力 已不再成为

唯一的可炫耀之物。

因此，作为一名青年，如果不想成为一名健美运动员的话，

没有必要对肌肉过分追求。那么，一个正常的青年身体的肌肉量

以多少为宜呢？一般说来，女性以手感略有“硬度”（指小臂与

小腿），男性从外型上看略有肌肉轮廓就可以了。

第二性征

你是否注意到，当你评论邻居家的儿子，说他“长大了”、

“不再是个孩子了”时，你的依据是什么？

个头肯定是一个因素，但你不会仅凭着身高去判定一个孩子

是否已经长大。如今人类成年身高的差异已达 公分以上，许
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多尚未进入青春期的 岁左右的孩子已经明显高过成年人。

你会说：“你看！他已经长出了胡子。”或者，“噢，他说起

话来已经粗声粗气的 。”不错，这些被称为第二性征的出现，

说明这孩子确实已经进入青春期。

第二特征是人生进入青春期的一个主要特征。如男孩长胡

子、喉头突出，体格变得高大，女孩乳房隆起，声调变高，皮

脂肪增多，体态丰盈等。

第二性征的出现，是由于人在进入青春发育期以后，性激素

分泌量增加。在人类大脑底部 克左右重的内分泌腺，有一种

体一脑垂体，别小看这个如一粒豌豆般大小的东西，它可以分

泌出多种激素，刺激其它腺体的生长成熟，并影响其他腺体的分

泌，所以它被称为人体的主腺。

脑垂体分泌的主要激素有：

生长激素。其功能在于使青年的肌肉骨骼组织加速生长。此

种激素的分泌过于亢进时，可能造成巨人症；若分泌量过少时，

则又可能造成侏儒症。

性腺激素。其功能男女有别，在男青年主要为刺激睾丸内精

子的成熟，在女青年则为刺激卵巢内卵细胞的成熟和黄体的生

成。

泌乳激素。其功能在于刺激女青年乳腺发育，使乳房扩大，

泌造乳汁。

脑垂体所分泌的激素，对于其他的内分泌腺的分泌具有积极

的促进作用。

脑垂体中性腺激素的大量分泌，促进男青年生殖器官中的性

腺（男性睾丸和女性卵巢）发育，并分泌性激素。在男青年，睾

酮），其主要功能在丸分泌大量的雄性激素（睾丸 使生殖器发

育，精子成熟具有性冲动，并且促进副特征的发育（如胡须、腋
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毛、阴毛的成熟）。在女青年，卵巢分泌出大量的雌性激素（肋

孕酮），其功能在使生殖器成熟，子宫粘膜周期性变化（即月

经），并且促使其副特征发育（如腋毛、阴毛的产生并成熟，以

及乳房的隆起。）

这里有个问题，既然胡须是男性的一种重要标志，为什么许

多男性想把他们最有魅力的标志剃除呢？要知道刮胡子可不是件

简单的事，不仅得花费时 岁间还挺麻烦的。如果一个男人从

起每天花 分钟刮胡须，至 岁左右，那么他做这件奇怪的事

天，至少已经浪费 个小时或者 他为什么要这么做呢？

对此，人们有种种不同的解释。有一种说法认为刮胡须的传统始

于古希腊罗马时代。当时，刮胡须是一项军制，因为亚历山大大

帝认为留着长长的胡须容易在肉搏时让敌人抓到有利的把柄，这

种情况就像我们今天有时会在职业摔跤中见到的一样。而罗马军

人必须剃除胡须则是为了方便识别。他们把下颔的胡须剃光，战

斗中就很容易和脸部毛茸茸的野蛮民族区分。

另外，有确切的文字记载，在伊利莎白女王时代的英国，留

胡子是要课税的，最低标准是每年三先令零四便士，就当时而

言，这可也是一笔相当的数目，因此，只限于上层阶级才有资格

留胡子。

在另一些情况中，留胡子还会遭到社会的严重排斥。譬如，

年美国麻省有一个人就因为留了胡子，家里的窗户被砸烂，

小孩见了他就拿石头扔他，地方教会甚至拒绝他参加教会活动。

最后，当他还击四个企图使用暴力迫使他剃掉胡子的彪形大汉

时，他反被逮捕，结果依暴力伤害罪名被判坐牢一年。

前不久，英国研究人类行为的权威莫里斯博士，提出了一种

新的观点，他认为，经常刮去胡须是表示愿意削减自己原始的阳

刚气概。他说：“把胡子剃干净的男性是作视觉上的示意：恳请
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合作不要竞争。他在跟他的同伴说：我已削减我的阳刚气势，希

望你也压低你 起玩乐，再的气势。如此我们才可以一起 工作，

不会激起古代常有的争斗。”

其实，社会普遍的不鼓动留胡子，乃是因为剃掉胡子总起来

说有益无害。就男性青年而言，剃掉胡须看起来要比实际年龄显

得年轻、有朝气，同时，也表示你个人重视外观的修饰，隐含个

人喜好整洁。

什么是青年期

在生物性和社会性的成熟方面，由儿童向成人的过渡时期即

为青年期。

奥斯贝尔

青年是指人的一生中介于童年与进入劳动世 获得自主能界，

力而成为成人之间的一个固定的过渡时期

墨西哥圆桌会议

青年是社会公认为年轻的那些人

年关于青年的联合国 报告

影响体力情绪的内分泌系统

青年期随着呼吸、循环、运动、消化以及内分泌等各个生理

系统的发育，体内新陈代谢极其活跃，生理的能量代谢率远远超

过成人，这时青年体内的热 至 。由能需要，比成人要高

于能量充足，机体运动有力，青年表现得精力充沛，爱玩好动，

身强力壮，朝气蓬勃。

但如果各生理系统中任一系统发育不正常，都将使青年的生

理和心理健康受到损害和影响。尤其是内分泌系统，他直接影响

到青年的精神、体力以及情绪诸方面。比如，人的脸部有许多含

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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气味的腺体，这些腺体自青春期开始分泌，过剩的荷尔蒙将造成

皮肤上的障碍，这就是令很多年青人苦恼的青春痘。

内分泌系统是如何在人体发生作用的呢？内分泌腺体分泌的

激素，通过血液循环的传递，刺激人的神经系统。位于神经某些

部位的内分泌感受器，可以及时吸收各种激素刺激并影响内部器

官的生理反应，从而控制和改变青年的行为、情绪。

甲状腺是一个非常重要的内分泌腺体。它位于气管上端的两

侧，左右各一个，分泌甲状腺激素。甲状腺激素的主要功能作用

在于促进人体代谢机能，增进机体发育过程。过多的甲状腺激素

往往会使青年人的胃口大增，但却不一定会迅速增加其体重。过

多的甲状腺激素还会促使青年人的反应变得十分敏感，往往造成

过度紧张的现象。甲状腺激素如果分泌不足，则会使青年人精神

迟钝，感到极度疲倦。

肾上腺也是一个非常重要的腺体。它位于肾脏上部，为三角

形的扁平体，左右各一处，分泌肾上腺激素和肾上腺皮质激素。

肾上腺激素能阻遏来自自动神经交感部位传来的激动，以减低内

部的反应。它的分泌因受内脏神经的直接控制，故平时分泌极

少。但在情绪激动之时 倍之上，使，其分泌量可增至正常时的

机体血压上升，血糖增加，血液移缓济急，精力倍增无比。机体

适应力的迅速增强，有助于青年个体应付内外环境变化而来的紧

急情况。肾上腺皮质激素能使机体内的矿物质和水保持平衡。如

果分泌亢进，不论是男青年还是女青年其声都会变成男高音；如

果分泌不足，则青年个体会表现明显的肌肉无力，精神萎靡。

迟到的青春

人体第二性征出现的年龄，女性从乳房开始增大算起，一般
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在 岁，多数在 岁左右，约 的 常女性可迟至

岁才开始出现乳房发育。男性第二性出现的年龄，从睾

丸增大开始 岁，多数在算起，一般在 岁左右，少数可

迟至 岁。但如果女性到 岁 没有出，男性到 岁，

现第二性征发育的迹象，则为青春期延迟

引起青春期延迟的原因主要有两类，一是体质性青春期延

迟，一是性发育不全症。

体质性青春期延迟在男女性中均可出现， 但在男性中多见

在这些人中往往有家族史，即他们的父母或是其他亲属中有生长

延迟和第二性征发育 迟者

体质性青春期延迟者一 岁 右才出现性发育，有时般到

岁 但不用担岁，男性可晚到女性可晚到 心，他们只是比

一般同龄青年发育晚几年而已，并无危害。

性发育不全症所致青春期延迟并不多见 现在也有了比，而且

较有效的治疗手段。正常性器官发育有赖于中枢神经系统向垂体

前叶发出兴奋信号，垂体分泌促性腺激素促进睾丸或者卵巢分泌

性激素，性激素又反过来对垂体进行反馈作用，维持性腺的正常

活动。如果中枢神经系统、垂体或性腺三个环节中任何一个出现

疾病，都可导致性发育不全症。

根据体内促性腺激素 又有两种情发育不全的高和低，

况，即高促性腺激素和低促性腺激素的性发育不全症

高促 枢神经系统和垂体分泌的性腺激素的性发育不全症指

促性腺激素释放激素和促性腺 甚至分泌水激素分泌并不少

高。但是由于原发的性腺功能低减，使之对高级中枢来的促性腺

无睾畸形激素无反应或反应很弱。例如隐 ，先天性曲细清管

发育不全症等等。

此外，还有一些青春期延迟是由于垂体功能暂时紊乱，而不
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是垂体本身发生了器质性病变。例如慢性消耗疾病，较严重的营

养不良，神经性厌食等疾病。至于经常参加紧张和剧烈运动的运

动员或者芭蕾舞演员也可以有青春期延迟，但是他们身高均正

常。只要上述这些因素去除后，性发育也可以正常。

智力的最佳年龄期

我们每个人都会有这样一个时期，在这一时期内，人的记忆

力和理解力处于最佳状态，不仅有丰富的智识经验，同时还有一

定的专业才能；不仅有驾御大局的能力 同时还有敢想敢为的创

造精神。一般来说，这个“最佳的年龄期”就相当于人的青年时

期。

青年时期，是智能高度发展的时期，而智能的发展是以大脑

和神经系统的发展为基础的。研究表明，脑的重 岁量女子在

左右最重，男子在 岁之间最重，脑结构到青年期也发展

到非常完善的程度。青年后期大脑兴奋与抑制过程已渐趋平衡，

并逐步达到稳定，抽象逻辑思维的能力大大提高，记忆力好，求

知欲强，思想敏锐，接受新事物快。

心理学家 布 多个个体研究中得出结论：如卢姆从

果以一个人的 岁为智力到 的话，那么从婴 岁时就儿到

，而最 岁时获得 岁时获得 后的 是在

获得的。青年时期，大脑的正常运作非常需要养分和氧气的供

应，如果脑部的养分和氧气供应量不足，便会妨碍我们的智能发

展和减低我们的思想效率。事实上，如果我们的脑部完全缺乏氧

分钟，只需要短短气供应 分钟，或是完全缺乏养分供应 的

分钟，已经足以令我们变成一个植物人，永远也不能苏醒。现

在 有许多青年男子有不吃早餐的习惯，要知道若我们不吃好早
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餐，或身体长期处于一种营养不良状态，如贫血、缺乏铁质等，

都会减少脑部的养分和氧气供应（因为血液里的铁质负责运送氧

气到大脑；而血液也负责运送养分到大脑）当然，这倒不至于

令我们变成植物人，但至少足以妨碍我们的智能发展和减低我们

很的思想效率。所以，青年人一定要注意平日饮食的营养吸收。

多研究指 们感到精力出，早晨吃一顿蛋白质丰富的早餐，会使

充沛，思考能力提高。

另外，请不要误解，我们说“智力的最佳年龄期是青年期”，

并不意味着青年期以后智力将随着年龄减退。人类的大脑是由约

亿个脑神经细胞组成的，而每个脑细胞都好像八爪鱼般，有

一个中心及大量的小触须由中心向四面八方伸展。每条小触须均

每个细胞触须附有数千颗细小结节，就像八爪鱼触须上的吸盘。

上的结节，可以和其他细胞的结节联系起来；借助生化电作用，

组成一个“电路”，整个大脑，就是一个极度复杂的电路网络。

人类智力的高低，就决定于这个网络的有效性：高智力的

人，有较丰富的网络，细胞与细胞之间的沟通较佳；低智力的

人，网络较为贫乏，以致每个细胞只能独立地工作，思考当然较

为迟钝。

大脑科学家若森茨威格教授曾经用实验证明，当大脑被刺激

时，不管任何年岁，它都会长出更多的结节在脑细胞触须之

而这些新结节可增加大脑内电路通道的数目，即增加大脑的总体

智慧。

要大脑不断进步，一定要不断地给它刺激。有些人经过青年

期后，觉得大脑迟钝了，这主要是由于他们一离开学校后，便很

少阅读、写作、计算及思考，懒于用脑，以致脑部缺少锻炼而

“生锈”。

这里必须提醒你，即使处在青年期的人，如果不勤 脑，

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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不注意更新充实知识，大脑功能同样会退化，出现智力减退的现

象。

以前有人提出，大脑每天都有脑细胞死亡，长此下去，必然

会削弱我们的脑力。现在我们知道，这担心是多余的。我们大脑

产生结节的速度，可以远远超过脑细胞的平均死亡率。此外，就

万个脑细胞；算我们自出世起，每天损失 岁时，损失的到

总数 ，实在微不足道。也不及全脑细胞的

不过有一点要小心的是胆固醇。一般人，特别那些多吃肉食

少吃蔬菜的人，随着年龄的增长，血管内胆固醇堆积便越严重，

造成血管阻塞，因而减少血液供应量，即供给大脑的氧气也减

少。研究显示，当血管中的胆固醇被洗去，病人的智力亦会显著

上升。由此证明，脑袋并没有随年龄而老化，只是因为供给脑部

的氧气减少，影响了智力的表现。只要我们平日多吃疏菜，少吃

肥腻肉食，自然可减少胆固醇的影响。
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第二次“断乳”

青年期心理上的“断乳”也是一个危机，努力与懒

惰、开朗与忧愁、大胆与怯懦、社交与孤独，在青年们

身上交替发生。使他们的心灵经历一次空前的激动与混

乱。

青年的某些反抗家庭束缚的行为，并非都是不良行

为，而是表明他们的个性开始趋向独立，开始从一个孩

子逐渐地向一个成熟的成年人过渡。

一个青年的声望及其在同龄人中间的地位，在一定程

度上取决于他（她）的体格和容貌的魅力。

男女两性在心理上是平等的，仅仅是在一定的情况下

各自占优势，或者各自在哪一方面有自己的明显的特

点。心理学家费尽心机探明这差异，正是为了因“性”

施教。

心理上的“断乳期”

青年初期生理的迅速发育，给青年人带来的最强烈的心理震

撼，就是使他们大大提高了对外界事物的感受性。他们变得爱观

察、爱反省、也变得更加敏感 。多种外部信息的交叉复合刺

激，也使得他们并不发达的思维演绎变得混沌不堪，原来稳定有
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形的世界，在这个时候突然变得虚绎莫测了。在他们的心目中，

这个世界原本是围着他转并为他服务的，而现在他却发现自己不

得不受各种各样的制约，不得不接受外界的评判来改变自己的形

象。他们的身体日益强壮起来，但他们的心理上却日益变得复

杂、变幻，甚至脆弱起来。

每一个进入青春期的青年，都会经历这么一个时期：强烈地

要求摆脱父母的监护，成为独立的人。心理学家霍林沃斯将这一

时期称之为心理上的“断乳期”。

岁左右时，有一次这是一个意味深长的提法。人在 生理上

的断乳，那对儿童来说是一次危机，它使儿童陷入欲求而又得不

到满足的地步；给他们带来深刻的不安。同 ，青年期心理 的样

“断乳”也是一个危机，它将使青年们经历心灵上的激动和混乱。

进入青春期以后，青年男女身体的迅速发育与成熟，使他们

对自己产生了新兴趣，他们逐渐把视线从外部世界转向自己的内

心世界。他们发现了一个具有丰富内容、美好而又充满矛盾的内

心世界。从前，作为一个儿童，如果发火了，他会解释说，这是

某人惹他生气了，如果他高兴了，他也会找客观原因。现在不同

，对于青年来说，他们要把自己同别的人或事分开，他们开始

尝试由自己去驾御这个大千世界了。正如著名心理学家皮亚杰所

说：“青年的自我中心状态体现为相信：反省思考是全能的，似

乎世界应该服从于一个观念的格式，而不应服从于现实的系统。

这是一个典型的形而上学的年龄时期；自我十分强壮，足以改造

宇宙，而且十分巨大，足以吸收宇宙。”

他们自认为自己已经是个大人了，独立性意向十分强烈。一

方面竭力想摆脱父母的管教，希望父母和成人不要把他当小孩看

待，希望尊重他、理解他，尤其反感父母或教师那种絮絮叨叨的

管教。另 自己看作“幼稚的小孩子”，力一方面自己也把过去的
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图与过去的“我”一刀两断，常常通过口头或行为方式宣传自己

已经不是小孩子了。企图在心理上与对父母依赖决裂，与自己的

儿童时代决裂。

青年人要求独立的心理不仅是正常的，而且是非常必要的。

有人甚至把这种要求称为人的第二次解放，它与胎儿脱离母体获

得的第一次解放相比具有更大的意义。这是因为，进入青年期以

后，许多人已经或即将走向社会，走上工作岗位，在工作中、生

活中他们会遇到许多问题，不能也不可能事事都依赖父母。如果

青年人不能离开父母而独立谋生，那就会对青年人将来的发展与

适应社会带来很多困难。另一方面，由于青年人的人生观、世界

观还不完全成熟，社会经验还不够丰富，所以，在面临纷纭复杂

的现实问题时，他们往往还不能完全把握住自己，容易遇到挫折

和失败。但这个过程也是锻炼青年人能力的重要的过程。因此，

顺利地渡过这一时期，对人的一生来说是有重大意义的。

青年人企图在心理上与对父母的依赖决裂，与自己的儿童时

代决裂，并不是一件轻而易举的事。这是因为：第一，事实上青

年并未成熟，在认识、情感、行为上，均未摆脱孩子气，缺乏必

要的知识和能力，其他方面也不具备充分独立的条件。第二，现

在许多学校不注意培养学生的独立能力，一些中学一味追求升学

率，学生不仅知识面窄，也很少参加劳动和社会实践。大学中类

似的情况也不少。第三，在我国传统的家庭关系中父母一般不十

分鼓励子女尽早地独立，以至上了大学，考上了研究生，经济上

还要依赖父母。特别是许多家长对子女过分地溺爱，或望子成龙

心切，从而百般爱抚照顾，致使一些青年的依赖性还相当强。甚

至有的青年虽已独立工作、独立劳动、独立生活，但在心理上行

为上仍然对父母十分眷恋依赖，独立生活、独立工作能力很差。

比如许多高中生口头上说要报考外地大学，“人长大了，就要到
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外面闯一闯”，可是每年大学新生入校，则多数由父母兄姐陪送，

入校后因想家而抹眼泪的也不乏其人。第四，从社会方面来看，

也由于传统观念的顽固性，对青年的独立性、自主性、创造性鼓

励不足，创造条件让青年尽早地在实践中锻炼成长不够。相反，

过多的保护或过多的求全责备却比较常见。

鉴于青年人“断乳”尚有如上种种主客观上的困难，青年人

要顺利地渡过一断乳期，就必须注意如下几个方面的问题：

一、要多征求与听取父母与长辈的意见。因为父母与长辈的

知识、经验毕竟较多，生活阅历也很丰富，看问题一般来说也要

全面一些。因此，青年人在遇到了诸如恋爱、升学、就业等重大

问题时，要多征求与听取他们的意见，作为自己选择生活道路、

选择恋人、解决重大问题的参考，这样做是大有裨益的。有些人

理解独立似乎就是把父母抛在一边独自做主张，甚至跟父母对着

干，这样做，对自己的成长是不利的。独立就是自己既有主见，

也善于听取别人的意见，即使是不正确的意见。

二、要从小事做起。因为从依赖父母到获得独立是一个循序

渐进的过程，开始应从小事做起，从而逐渐培养自己独立处理问

题的能力，增强自信心。有些青年不屑做小事，开始就想干一番

“惊天动地”的伟业，以便让父母大吃一惊，以显示自己的才干

与能力，结果往往遭到失败。有时好心办成坏事，从此垂头丧

气，怀疑自己的能力。这样也会使父母更加不放心，从而加强对

自己的管束。

三、要自尊、自信，不要气馁。刚刚步入社会的青年在独立

解决问题的过程中，遇到一些困难，出现一些错误是难免的，不

要因此而气馁，丧失信心。一个人的独立生活能力是在实践中发

展起来的，“吃一堑，长一智”。经历的事情多了，就会使自己的

翅膀慢慢丰满起来，从而翱翔于社会。
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当男孩开始蔑视父亲的生活方式、衣着、思想时，那就是

表示他正在成长。就父母而言，那是难受的⋯⋯但是青年人正力

图站稳自己脚跟，发展自己的思想和人生的目标⋯⋯”

雷纳德女士

青少年必要经过一个精神萧条时期，对丧失童年的生活感

到依恋悲哀。

美国心理 柯帕兰学家路易斯

闭锁心理

刚进入青春期的中学生不少人会有如下变化：对别人随便翻

阅自己的东西很反感；偷偷地记日记，自己向自己倾诉内心的秘

密；同时，在与人的交往中也变得不那么坦率了。这是为什么

呢？

从发展心理学的角度来分析，这是处于青春发育期的青少年

的心理发展过程中的一种正常现 “心理的闭锁性”。所谓象

“闭锁性”，是指人的心理活动具有某种含蓄、内隐的特点，它是

相对于人的外部行为表现与内部心理活动之间的一致性而言的。

青少年心理的闭锁言行表现还包括：开始愿意有自己的房间；自

己的抽屉要上锁；不轻易地和盘托出内心所想，即使对最亲近的

人也不易做到心理上毫无保留，还可能以各种形式似作回答实则

拒绝回答。青少年男女在这个时期，除了发展一般的交往外，也

产生了由相互知心而培育起来的友谊。

青少年出现“闭锁心理”是由于思维的发展，对外部世界认
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