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内容概要

　　青少年必备性知识亲爱的朋友，你是否知道青春期和胎儿期、儿童期一样，都是脑中及体内各种
不同性激素作用的具体呈现？
它代表了身体生殖能力的获得，以及不同的身体、心理及社会变化的特征。
而每个男孩或女孩由儿童期进入成年期时，都有一套极具个人特征的进度表，且快慢因人而异。
　　你是否曾经对自己生理发育的速度过快、过慢或与他人不同而感到恐惧？
这种恐惧实际上源于你对青春期发育的知识缺乏了解。
如果你知道正常的青春期可以早到八九岁或晚到十五六岁，而且这些早期的变化多属内在，外表并无
显著改变，便不会再有这些恐惧与疑虑。
也就是说，青少年的性生理发育成熟期有的人可能只需要一两年的时间，有的人可能需要长达六年或
更久的时间才能完成。
每一个青少年的生理发育期受到多种因素的综合影响，如父母开始进入青春期的年龄（遗传）、营养
、气候、身体脂肪的比例及其他因素。
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章节摘录

插图：为顺利度过变声期，注意以下几点会对我们有帮助：1.学习青春期的生理卫生知识，了解青春
期前后的嗓音变化和身体的一系列改变。
2.保持心理和情绪的稳定。
研究表明，情绪紧张常常会造成声带关闭不全、水肿、长息肉等病态。
所以，精神愉快对安全度过变声期有重要意义。
3.要有充足的营养。
临床中发现，不少说话声音粗糙的青年，往往与其身高、年龄极不相称，体质虚弱。
经检查，原来是变声期营养不足所致。
因此，变声期一定要多吃些肉类、蛋类、乳制品及新鲜的蔬菜、水果。
不要吃辛辣、煎炸的食物，更不要吸烟、饮酒。
4.要有充足的睡眠。
这是保护嗓子的重要措施。
睡眠不足会导致大脑供血障碍，使高级神经活动出现紊乱，且不能有效地发挥大脑皮层神经细胞对喉
肌的调节和支配作用。
如喉肌中的碳酸、乳酸等废物排出不及时，会引起声带痉挛。
睡眠不但能保护嗓子，还能使大脑、喉头得到休息。
因此，要按时起居，每天最好睡足9小时。
5.要有节制地用嗓子。
大声争辩、大喊大叫、高声唱歌最容易使声带受损，应尽量避免。
6.定期请喉科医生检查喉部，及时纠正不良习惯。
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