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编辑推荐

    《完美女孩青春期成长手册》（作者：董亚兰）是一部介绍处于青春期女孩如何健
康成长的通俗读物。全书稿分十二章。分别从青春期女孩生理、心理变化，培养女孩独
立人格和生活、理财、交友、学习能力等多方面视角出发，介绍了使女孩顺利度过青春
期，健康成长的措施和方法。是一部值得青春期女孩及其家长一读的好书稿。 

 

内容简介

      进入青春期，女孩的小秘密越来越多了，遇到什么烦心事也习惯闷在心里，长
期下去很容易给自己的身心健康带来不良影响。为了帮助女孩快乐地度过青春期，《完
美女孩青春期成长手册》（作者：董亚兰）从日常的生活中总结出青春期女孩的生理和
心理特征，分析女孩经常遇到的烦心事，传授她们解决问题的方法，并且还“悄悄地”
告诉她们一些青春期需要注意的小细节，对女孩的健康成长有很大帮助。正处于青春期
的女孩如果不想和妈妈谈心，可以认真读一读《完美女孩青春期成长手册》。此外，把
它当作礼物送给你的闺密们也是个不错的选择。
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前 言



步入青春期后，女孩的身体会发生一系列明显的变化：嗓音变得更动听了，皮肤更白嫩
了，胸部隆了起来，每个月“ 月经”都会来拜访⋯⋯这些生理变化让女孩常常是又惊又
喜。惊的是对自己身体感到陌生了，面对新情况不知该如何应对，喜的是“女大十八变
”，自己越来越漂亮了。
这还只是女孩青春期的一部分烦恼与快乐。更重要的是，在这期间女孩正处在中学阶段
，这是其人生中非常重要的时期。学习的优劣直接决定女孩日后是否能考上理想的大学
，影响女孩今后的职业乃至家庭。但是，青春期女孩又是“少女怀春”的时候，面对异
性她们有了与以往不同的感觉。既想亲近又有些害怕，既喜欢阳光帅气的男孩又对风趣
幽默、睿智儒雅的男老师有着懵懂的好感，这让女孩的心思更为复杂。此外，在日渐开
放的社会风气和身边不少早恋的例子影响下，女孩也会生出异样的感觉：爱是什么？能
谈恋爱吗？⋯⋯甚至于有的女孩还出现了单相思、同性恋等的迹象。在这些复杂情感的
交织下，女孩应该如何妥善处理他们与学习、生活的关系呢，这都成了女孩心中的烦恼
。
青春期的女孩是敏感而又自尊的，这时的她们不愿意再与父母分享自己的小秘密，也不
会对“闺密”百分百吐露自己的内心世界。由于女孩的阅历较少，处事经验匮乏，常常
出现与父母之间有“代沟”，和同学朋友有些隔阂等情况，这些都需要女孩用心去解决
。 步入青春期后，女孩的身体会发生一系列明显的变化：嗓音变得更动听了，皮肤更白
嫩了，胸部隆了起来，每个月“ 月经”都会来拜访⋯⋯这些生理变化让女孩常常是又惊
又喜。惊的是对自己身体感到陌生了，面对新情况不知该如何应对，喜的是“女大十八
变”，自己越来越漂亮了。 这还只是女孩青春期的一部分烦恼与快乐。更重要的是，在
这期间女孩正处在中学阶段，这是其人生中非常重要的时期。学习的优劣直接决定女孩
日后是否能考上理想的大学，影响女孩今后的职业乃至家庭。但是，青春期女孩又是“
少女怀春”的时候，面对异性她们有了与以往不同的感觉。既想亲近又有些害怕，既喜
欢阳光帅气的男孩又对风趣幽默、睿智儒雅的男老师有着懵懂的好感，这让女孩的心思
更为复杂。此外，在日渐开放的社会风气和身边不少早恋的例子影响下，女孩也会生出
异样的感觉：爱是什么？能谈恋爱吗？⋯⋯甚至于有的女孩还出现了单相思、同性恋等
的迹象。在这些复杂情感的交织下，女孩应该如何妥善处理他们与学习、生活的关系呢
，这都成了女孩心中的烦恼。 青春期的女孩是敏感而又自尊的，这时的她们不愿意再与
父母分享自己的小秘密，也不会对“闺密”百分百吐露自己的内心世界。由于女孩的阅
历较少，处事经验匮乏，常常出现与父母之间有“代沟”，和同学朋友有些隔阂等情况
，这些都需要女孩用心去解决。 这段时期，女孩除了要学习外，还要学会一定的独立生
活本领，要先学会欣赏自己，做个自信的人。还有，很多女孩都希望自己能成为一个知
性美人，这就要求要善于发现生活中的美，也要学会享受和培养生活中的美。 在我国的
文化传统中，对女孩的青春期生理教育比较缺位，对青春期性教育更是遮遮掩掩。家庭
中，家长对女孩这方面的关心远低于对其学习的关心，性教育就有些缺位了。但是，女
孩自己还是应该从多渠道了解性生理和性心理，以揭开其神秘的面纱，让自己能坦然面
对身边的一些“尴尬事儿”。 有鉴于此，我们特为青春期女孩们编写了本书，从生理、
心理、交际、亲情、学习、财富、美丽、健康等十二个大方面人手，给女孩提供了全面
而深入的指导，以帮助女孩轻松、快乐度过青春期这一人生关键阶段。
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在线试读部分章节

乳房开始发育 婴幼儿时期的女孩，乳房尚未发育，只是一对小小的乳头罢了，但进入青
春期之后，女孩最明显的身体特征就是乳房开始发育，胸部不再是平坦的，渐渐“鼓”
了起来。这让很多女孩有些惊慌失措：我的身体到底怎么了？ 其实，胸部开始“萌芽”
是每个女孩从幼童开始迈向成熟女性的必经之路。在女孩10至12岁时，乳房就会悄然生
长，开始变大，并伴有轻微的生理疼痛。这些都是很正常的现象，女孩不必为此焦躁不
安，要以平常心面对自己身体上的变化。
  小英今年刚满11岁，马上就要小学毕业了。本来该是天真烂漫的年龄，但小英最近却
愁眉苦脸的，好像在为什么事情发愁。
  原来，小英最近总觉得自己的胸部怪怪的，经常会感觉胀胀的。她以为是被蚊虫叮咬
了，想揉一揉，却感觉一碰就有些疼，还摸到了一个硬硬的“小疙瘩”。
  小英害怕极了，不知道这是怎么回事。
  “难道我生了什么病？”小英担心地想。
  一开始小英并没有在意，以为自己可能是最近喝水太少，有点上火了。但两三个月之
后，小英发现这些症状不仅没有消失，胸部反而有越来越大的趋势，这让她慌了神，害
怕得哭了起来。
  “我是不是得了什么绝症啊⋯⋯”有些话她不好意思和父母说，只好向最好的朋友倾
诉。
  朋友听后哈哈大笑了起来：“你哭什么，这只是你的乳房开始发育了，我半年前就有
你这些症状了，别担心，这代表咱们正在慢慢变成大姑娘。” 听了朋友的话，小英这才
放下心来，同时又感到惭愧，看来还是自己的知识面太窄，连女孩子自己的事情都不知
道。
  乳房是在雌激素、孕酮、甲状腺素、泌乳素（PRL）和生长素（GH）的共同作用下开
始发育的，具体发育的时间和女孩的身体状况密切相关。乳房发育之初，乳腺增生，乳
核逐渐形成，女孩会感觉自己的胸部像是长了一个硬块，按压的时候会产生轻微的疼痛
。随着时间的推移，乳腺管和皮下脂肪越积越多，就会使乳房渐渐“鼓”起来，慢慢向
半球形发展。而且，这时候女孩的乳晕和乳头颜色也会慢慢加深，向成熟的女性又迈进
了一大步。
  如果女孩在15至16岁乳房还没有发育，就需要警惕起来了。这可能是女孩的身体在向
自己发出信号。女孩应去医院进行详细的检查，确认是否是因为性发育迟缓或卵巢发育
不良等原因使乳房停止了发育。
  思凡现在正在读初中，已经成长为一名“大姑娘 ”的她最近有些烦心。为什么呢？因
为她现在的乳房比同龄的女孩发育得都要快，普通的内衣已经不能“遮挡”它们了。而
且每次上体育课或者是走路太快的话，胸部就会晃动起来，很多男孩子都会嘲笑她。这
让思凡既生气又难堪，但又有些无可奈何，只能每天多穿两层内衣，紧紧地“勒”住自
己的乳房。     乳房开始发育 婴幼儿时期的女孩，乳房尚未发育，只是一对小小的
乳头罢了，但进入青春期之后，女孩最明显的身体特征就是乳房开始发育，胸部不再是
平坦的，渐渐“鼓”了起来。这让很多女孩有些惊慌失措：我的身体到底怎么了？ 其实
，胸部开始“萌芽”是每个女孩从幼童开始迈向成熟女性的必经之路。在女孩10至12岁
时，乳房就会悄然生长，开始变大，并伴有轻微的生理疼痛。这些都是很正常的现象，



女孩不必为此焦躁不安，要以平常心面对自己身体上的变化。     小英今年刚满11岁
，马上就要小学毕业了。本来该是天真烂漫的年龄，但小英最近却愁眉苦脸的，好像在
为什么事情发愁。     原来，小英最近总觉得自己的胸部怪怪的，经常会感觉胀胀的
。她以为是被蚊虫叮咬了，想揉一揉，却感觉一碰就有些疼，还摸到了一个硬硬的“小
疙瘩”。     小英害怕极了，不知道这是怎么回事。    
“难道我生了什么病？”小英担心地想。     一开始小英并没有在意，以为自己可能
是最近喝水太少，有点上火了。但两三个月之后，小英发现这些症状不仅没有消失，胸
部反而有越来越大的趋势，这让她慌了神，害怕得哭了起来。     “我是不是得了什
么绝症啊⋯⋯”有些话她不好意思和父母说，只好向最好的朋友倾诉。     朋友听后
哈哈大笑了起来：“你哭什么，这只是你的乳房开始发育了，我半年前就有你这些症状
了，别担心，这代表咱们正在慢慢变成大姑娘。” 听了朋友的话，小英这才放下心来，
同时又感到惭愧，看来还是自己的知识面太窄，连女孩子自己的事情都不知道。     
乳房是在雌激素、孕酮、甲状腺素、泌乳素（PRL）和生长素（GH）的共同作用下开始
发育的，具体发育的时间和女孩的身体状况密切相关。乳房发育之初，乳腺增生，乳核
逐渐形成，女孩会感觉自己的胸部像是长了一个硬块，按压的时候会产生轻微的疼痛。
随着时间的推移，乳腺管和皮下脂肪越积越多，就会使乳房渐渐“鼓”起来，慢慢向半
球形发展。而且，这时候女孩的乳晕和乳头颜色也会慢慢加深，向成熟的女性又迈进了
一大步。     如果女孩在15至16岁乳房还没有发育，就需要警惕起来了。这可能是女
孩的身体在向自己发出信号。女孩应去医院进行详细的检查，确认是否是因为性发育迟
缓或卵巢发育不良等原因使乳房停止了发育。   
思凡现在正在读初中，已经成长为一名“大姑娘 ”的她最近有些烦心。为什么呢？因为
她现在的乳房比同龄的女孩发育得都要快，普通的内衣已经不能“遮挡”它们了。而且
每次上体育课或者是走路太快的话，胸部就会晃动起来，很多男孩子都会嘲笑她。这让
思凡既生气又难堪，但又有些无可奈何，只能每天多穿两层内衣，紧紧地“勒”住自己
的乳房。     冬天的时候还好，穿再多也不会感觉到难受，但一到夏天，思凡就开始
苦恼了，穿多了热，穿少了烦，这该怎么办呢？ 这一天，思凡放学回家的路上发现路边
新开了一家内衣店，她想进去看看有没有适合自己的内衣，就走进了店里。     但店
员见她进来，竟然把她带到了胸罩区，她吓了一大跳，连忙摆手说：“我只要平常穿的
小背心就行，这是大人穿的东西，我不能穿的。”
店员笑着看了她的胸部一眼说：“小姑娘，你已经不小了，也该戴胸罩了。”
“可是⋯⋯”思凡还有些犹豫，害羞地低下了头。     店员亲切地说：“没关系，你
不用觉得不好意思，女孩子到了一定年龄穿戴胸罩是很正常的事情，这样对乳房的发育
也有好处。我帮你选一件适合你穿戴的，你回家先试一试怎么样？如果感觉不舒服，你
可以选择不戴。” “嗯。”思凡点了点头，忐忑不安地拿着胸罩回了家。     第二
天，当她穿着胸罩去上学时，发现自己的乳房并不像以前那样乱“晃”了，班里的男同
学也没为此嘲笑过她。她心里开心极了，觉得胸罩真是个好东西。放学回家的路上，又
去了昨天的店里选了两件。P3－5
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