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女孩青春期手册
女孩青春期手册书籍简介

　　针对10-16岁青春期女孩的特征和集中遇到的问题，对青春期女孩的身体、情感、心理的

变化进行解读，让青春期的女孩及其家长了解青春期的生理变化和心理变化，并给出处

理早恋、情绪、健康等问题的方式方法，是一本对家长有指导意义，对青春期孩子有教

育意义的书。
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女孩青春期手册目录

处于青春期阶段的女孩子常常会觉得自己发生了很多“奇怪”的变化，最明显的就是身

体的变化，比如胸部鼓了起来，“大姨妈”来了，脸上长痘痘了等等，面对这一切，你

是否感到有些不知所措，是否感觉周围的同学变得越来越神秘了。

胸部，那些不能说的“小秘密”

流血了，我是不是生病了？

恼人的痛经，疼起来真要命

内裤上的“不明东东”

我怎么变成了“毛孩儿”？

我成了长胡子的“男人婆”

青春，带着痘痘一起来敲门

孙悟空从石头里蹦出来，我是从哪里来的呢？

性到底是个什么“东东”？

常常陷入“性幻想”，我是不是变成了坏孩子？

了解性，才能保护你自己

多渠道、多方法的“性教育”

收到情书，我脸红心又跳

我偷偷地喜欢上他

喜欢上老师，是选择表白还是逃避？

“禁果”充满诱惑，滋味却是苦涩的

男女生之间非得画条‘三八线’吗？
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我该怎样跟男孩子相处？

我喜欢和男生在一起玩，有错吗？

请不要给我扣上“早恋”的帽子

可怕的“青春期社交恐惧症”

“异性效应”真的管用吗？

我是个阴晴不定的主

我最近比较烦，比较烦

我就是个多愁善感的“林黛玉”

我像一只愤怒的“小鸟”

我不想，我不想，不想长大

全世界好像只剩下我自己了

请不要再看偷我的日记了

叛逆不是错，我有我道理

我的“反抗心理”在作怪

请不要对我大喊大叫

妈妈，请不要把你的想法强加给我

妈妈，请你不要再唠叨了

爸爸妈妈，请试着了解我

我真的可以和父母成为朋友吗？

我不愿意象“无敌”一样丑

我不要做永远的“小不点儿”

过分爱照镜子是不是一种“怪癖”？

讨厌的小雀斑，我要和你“战斗”到底
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减肥，我要将减肥进行到底

一不小心，我网恋了

好奇心，让我沾染上毒品

钱来得太容易，我坠入了赌博的悬崖

可怕的网友见面经历

我迷恋明星有错吗？

娱乐场所，能去还是不能去？

夜间出行，真的有危险吗？

无处不在的“性骚扰”

最最恐惧的家长会又要召开了

我不想再做考试成绩的“奴隶”

我得了“恐学症”

我上课总喜欢开小差

压力让我喘不过气

偏科与畸形心态

学习，学习，学到什么时候是头？

女孩真的不如男孩聪明吗？

关于理想，是迷惘？是坚定？

戴钻石，穿名牌，住别墅，这就是你的理想？

爸爸妈妈，我的未来需要你们的策划

爸爸妈妈，请让我自己走脚下的路

成长的路上总有“挫折”
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她凭什么比我学习好？

是冷漠？是自私？

小事情，大委屈

我让自卑打倒了

猜疑，害我不浅

羞怯心理要不得

虚荣是只纸老虎，一点就破

经期饮食学问多多

难以启齿的妇科炎症

我得了青春期厌食症

我拒绝不了“洋快餐”的诱惑

碳酸饮料，害人不浅

零食不是不可以吃，要科学合理

心灵的“窗户”怎么变模糊了？

优质睡眠是必不可少的“营养”

生命在于运动，我运动我健康
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女孩青春期手册作者简介

　　子晨，原名张丽娟，某文化公司资深编辑，兼职撰稿人，曾出版多部图书，畅销书

有《幸福女人要读的心理学》《左手曾国藩右手胡雪岩全集》《每天读点季羡林全集》

《不生气，要争气》等。
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女孩青春期手册摘录

　　胸部，那些不能说的“小秘密”

　　我的小苦恼：

　　1、胸部胀痛，还痒痒的

　　我叫婷婷，今年12岁。平时在家里，遇到什么事情我都会马上跟爸爸妈妈说，但是这

几天我感觉有些不舒服，却不敢告诉爸爸妈妈。

　　原因是：我最近总是感觉胸部有一种轻微的胀痛，这是之前从来没有过的，别提多

难受了。我担心自己是生病了。因为不好意思跟妈妈说，我只能自己忍着。

　　终于忍不住了，有一天我跟自己的好伙伴苗苗说了这事。苗苗说，这不是生病，因

为她也有这样的症状，这属于正常的现象，女孩乳房发育的时候都会感到胸部有胀痛，

而且有的还会有“痒痒”的感觉。苗苗说得特别肯定，让我大吃一惊。奇怪，她是从哪

里知道的这些呢？

　　不过，自从和苗苗交流之后，我的心里释然了许多：原来不只我一个人有这种变化

，小伙伴也有，这下可算是放心了。不过这种疼痛究竟要持续多长时间呢？很多事情还

是让我一头雾水，觉得很迷茫。

　　青春密语：

　　乳房是雌性哺乳动物孕育后代的重要器官。作为女性的第二性征之一，在两性活动

中占有重要位置。对男性来说，女性的乳房具有永恒的诱惑力。受地区、种族等因素的

影响，女性乳房开始发育的时间各不相同。一般而言，发育时间大多在8-13岁之间，完全成

熟在14-18岁之间。

　　对青春期的少女来说，有的女孩子乳房发育得早，有的发育得稍晚，这都是正常现

象。一般来说，到十八九岁时都基本发育完成了。大多数女孩在月经初潮之前，大约在9

～14岁时乳房开始发育。

　　乳房的发育从形状的大小开始，伴随出现的是乳头长大，乳头周围的红色晕圈呈现

色素沉着。还可能会出现一些轻微的胀胀的疼痛或是痒痒的感觉，很像是伤口结疤或愈
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合时的那种又痛又痒的感觉。青春期的女孩们不要怕，这是乳房发育过程中的正常生理

现象，大多数女孩在乳房发育的初期都会有这种感受。要知道，这种不舒服的感觉不会

伴你一生，它将在乳房发育成熟后自然消失。

　　还可能出现暂时性的一大一小、发育不均衡的现象，这都是常见的，比如习惯用右

手的人，右胸的肌肉自然更发达一些，因此，右边的乳房稍大一些。其他诸如乳头大小

、凹突，乳晕周围是否有毛等都是女孩子关注的，虽然会因为个体的差别而有所不同，

但其实并无太大本质上的区别。

　　不过，在这段时期要注意对乳房的保护。无论是上体育课，还是去到一些公共场所

时，都要小心，不要让其它人或坚硬的东西碰撞到乳房；在读书、写字的时侯，身体要

与桌子保持合适的距离，不要把前胸紧贴桌沿，以免挤压到乳房；当感觉乳房又疼又痒

的时侯，千万不要用手去捏或者去抓痒，防止伤害到乳房。此外，乳头的腺体会分泌很

多油性物质，可以对保护皮肤，所以要经常清洗乳头。
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女孩青春期手册其它

编辑推荐

　　孩子，你有很多困惑和烦恼无处诉说吗？妈妈，你有很多话想说却不知如何开口吗

？父母送给孩子的经典图书，父母送给孩子的*贴心礼物，让孩子轻轻松松度过青春期

书籍介绍

《女孩青春期手册:父母送给10-16岁女孩的枕边书》是针对10～16岁青春期女孩的特征和普遍遇到

的问题，对青春期女孩的身体、情感、心理的变化进行解读，让青春期的女孩及其家长

了解青春期的生理变化和心理变化，并给出处理早恋、情绪、健康等方面问题的方式方

法，是一本对家长有指导意义，对青春期孩子有教育意义的书。
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