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前言

我的女儿莉莉总是有这样那样奇怪的问题，前几天我被她搞得心烦不已。
正当我想好好教育她一番的时候，才猛然发现，原来是我的女儿长大了，身体和心理上的巨大变化，
让她惶恐不已。
女儿本就是千金之身，宝贵得很，现在更是需要我们为人父母的加倍呵护，希望千千万万个父母能和
我一起，帮助女儿安然快乐地度过她的青春期，在女儿的成长过程中见证她无数个第一次的尝试，引
导她对自己、对周围的人、对社会、对未来做出客观的认识和评价，以帮助她充满信心地开始自己真
正的人生之旅。
女儿莉莉：最近晚上我总是睡不着，并不是因为学习上的问题，而是我发现自己的乳房开始有点胀痛
，还开始长一些硬硬的包块，我的脸上、额头上也出现了难看的痘痘，而且内裤上面还总是有脏脏的
东西，我的情绪也变得莫名的烦躁。
我这是怎么了？
我是不是和电视、杂志上说的那样生病了？
但爸妈一直只关心我的学习，这些问题怎么好开口问呢？
我发现女儿莉莉最近的学习成绩一直在下降，老师也反映说她上课时总集中不了精神，还询问是不是
家里发生了什么事情。
在和女儿促膝交谈了一次之后才知道，原来莉莉一直被一些青春期的问题困扰着，这让她寝食难安。
我也意识到自己忽略了女儿的成长变化，她已经开始进入青春期了，而我，也应该担负起作为母亲的
责任，给予女儿正确的引导和帮助。
在本书中我将把我周围的朋友、同事和女儿莉莉的同学、朋友的亲身经历作为案例，以女儿莉莉曾亲
身遇到过的一些真实问题为切入点，从女孩的生理、心理、心态、认知等多个方面进行分析，给予青
春期女孩正确的引导；对于女孩将来走上社会可能遇到的一些社会问题我也会一一给出建议，希望我
的女儿和所有的青春期女孩一样都能够拥有一个健康、快乐的青春，都能够以乐观的心态、真实的本
领去迎接自己未来的人生！
这是妈妈对女儿最真诚的祝愿，也希望这本书能成为我送给青春期女孩们的最好的礼物！
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内容概要

青春期是女孩生理和心理发生较大变化、由童年向青年转变的关键时期。
青春期的女孩对生理发育的困扰，对心灵、情感、学习、理想、人际交往等问题也同样存在很多的困
惑。
小小的年纪要承受诸多烦恼的侵恼，此时期也是最容易迷失方向、荒废学业、禁受不住诱惑的危机期
。
    本书是送给青春期女孩及其父母解惑答疑的实用读本。
书中以母女对话的形式，从生理、心理、社会三个部分指导青春期女孩正确认识自己的生理变化、心
理成长、情感困惑、学习问题等，帮助她们解决与人交往、建立自信、培养心态、呵护健康、拒绝诱
惑等难题。
本书是妈妈送给青春期女儿最好的礼物，让你的女儿更加独立、自主并健康地成长。
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章节摘录

三来月经了女儿莉莉：我的同班同学洋洋是个学习成绩非常优秀的女生，可是最近她一直无心学习，
一天，本来做作业的她突然跑到卫生间半天不出来，后来在我的追问下她才告诉我，她身上一直在流
血，还一直疼，她不知道怎么了？
她不敢跟妈妈和老师说，也不知道该怎样说出来！
妈妈，您说洋洋这是怎么了呢？
她是不是应该去看医生？
洋洋不是生病，她是来月经了，这是每个女孩都会经历的事，以后你也会碰到这样的情况。
其实，像你们这个年龄的青春期女孩，经常会被月经困扰着，有很多疑问，比如什么是月经，怎么会
有月经以及月经来了该怎么办等，了解关于月经的一些常识，对女孩的身体发育以及心理健康都很重
要。
1.什么是月经月经是女性的一种正常生理现象，青春期女孩伴随着身体的不断成熟，必然会面临月经
到来如何处理的问题。
很多女孩对月经这种生理现象存在很多困惑，比如：什么是月经？
月经是指有规律的、周期性的子宫出血。
月经初潮是女孩子生理发育达到一定程度，子宫内膜在卵巢分泌的性激素的直接作用下出现的剥离出
血现象。
正常的月经不是通常意义上的出血，你不妨把经血看成是机体代谢后排出的“废品”。
月经又称为月事、月水、月信、例假、见红等，因多数人是每月出现一次而称为月经。
近年来，对月经的俗称有所增加，如“坏事儿了”、“大姨妈”、“倒霉了”等。
一般月经期无特殊症状。
有些女孩可能有下腹及腰骶部沉重下坠感觉，个别可有膀胱刺激症状如尿频，轻度神经系统不稳定症
状如头痛、失眠、精神抑制、易于激动，肠胃功能紊乱如恶心、呕吐、便秘或腹泻以及鼻粘膜出血等
现象。
在一般情况下，月经来潮并不影响工作和学习，但不宜从事重体力劳动或剧烈运动。
还要注意经期卫生。
2.什么时候开始来月经处于青春期的女孩，因个人体质、遗传因素和环境等很多原因的差异，来月经
的年龄也会有所差异。
但一般来说，初潮年龄大多数在13-15岁之间。
不过随着人们生活条件的提高，女孩在幼儿时期营养补充都比较全面，甚至不少女孩营养过剩，因此
月经的到来就会比大多数女生提前不少，目前女孩的月经初潮年龄平均在12.5岁。
所以，当很多青春期的女孩发现身体见红的时候，不必惊慌，这是身体在发育的信号，只要注意月经
期的一些小问题即可，并不影响学习和生活！
3.来月经意味着什么蝴蝶的长成需要一个破茧成蝶的过程，对于女孩也一样，女孩也是在慢慢长大成
熟，月经就是女孩成熟的一个标志，这意味着女孩不再是小女孩，而开始变成女人。
因此，女孩不必担忧，也不必害怕来月经，这是你生理成熟的一个信号。
来月经除了能表明女孩开始成熟以外，还意味着女孩的身体状况良好，这从以下几个方面可以体现：
（1）可使女孩及早发现疾病。
如果女孩已过18岁仍无月经来潮，或者既往曾有过正常月经，现停经三个月以上，就要检查是否生病
，比如生殖道下段闭锁、先天性无子宫或子宫发育不良、卵巢肿瘤、脑垂体肿瘤或功能低下、内分泌
或消耗性疾病。
（2）可避免过量铁的伤害。
来月经证明女孩没有被过量的铁伤害。
有一种称为血色素沉着症的遗传性疾病。
容易引起患者铁元素代谢失调，身体内会积聚过多的铁：铁过量会缓慢地导致皮肤、心脏、肝、关节
、胰岛等处的病变。
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治疗铁过量的方法之一是定期排放一定量的血液。
血色素沉着症引起的器质性损害在女性身上出现的机会大大小于男性，甚至几乎不发生，就是因为有
月经的作用——周期性的失血正好消耗掉了过量的铁。
（3）可促进造血功能。
女孩来月经还证明了女性造血功能的正常。
月经引起机体经常性地失血与造血，使女性的循环系统和造血系统得到了一种男性所没有的“锻炼”
，它使女性更能经得起意外失血的打击，能够较快制造出新的血液以补足所失血液。
因此，女孩不要总是抱怨来月经时带来的麻烦，其实，你应该感谢来月经，这意味着你的发育状况良
好！
4.月经是在每月的同一天来临吗女孩月经第一次来潮称为初潮，出血的第一天称为月经周期的开始，
两次月经第一天的间隔时间称为一个月经周期，一般为28～30天。
提前或延后7天左右仍属正常范围。
周期长短因人而异。
而且，每个女性的身体状况不一样，来月经的周期也不一样。
有少数女性，身体无特殊不适，而定期两个月或三个月，甚至一年月经才来潮一次，对此，古人分别
将定期两个月月经来潮一次者称为“半月”；三个月月经来潮一次者称为“居经”；一年一行者称为
“避年”。
也有极个别的妇女，终生没有月经来潮。
但又不影响正常生育者，古人称之为“暗经”。
还有的妇女在怀孕早期，仍按期有少量月经来潮，但对胎儿无不良影响，古人称之为“激经”，当然
，这都属于个别现象。
女性在月经初潮后的头一两年之内，月经不能按时来潮，或提前或延后，甚或停闭数月，是由于肾气
未能充盛所致。
不过，只要无明显全身征候，待身体逐渐发育成熟后，便能恢复正常，这也是常有的生理现象，一般
不需要做任何治疗，因此，女孩不必为此惊慌。
5.月经量多少是正常的很多女孩问：“到底月经量多少才是正常呢？
我的月经量是不是正常？
”有这样的疑问很正常的，月经量多少关系着女性的健康和身体综合素质，所以不能忽视。
每个女孩都应该对月经量多少为正常有一个大体的认识，以便及时发现自身的某些疾病或不适。
月经量是指经期排出的血量。
正常人月经血量约为10～58毫升，个别女性月经量可超过100毫升。
有人认为每月失血量多于80毫升即为病理状态，但也不尽然。
一般月经第2～3天的出血量最多。
由于个人的体质、年龄、居住地的气候、环境和生活条件的不同，经量有时略有增减，均属正常生理
范畴。
月经量多少为正常很难统计，生活中，我们常用每日换多少次卫生巾来粗略估计量的多少。
正常的用量是平均一天换四五次，每个周期不超过两包（以每包10片计）。
假如每月用3包卫生巾还不够，而且差不多每片卫生巾都是湿透的，就属于月经量过多了。
女孩应该对自己的月经量有个大概的了解，如果月经量过多或者过少，都应该到医院查明原因，但都
不必过于惊慌。
6.经血为什么有气味很多女孩担心，为什么自己的经血有一种气味呢？
是不是有什么妇科炎症？
其实，不必担心，这是一种正常的情况，一般情况下，这是一种腥味。
这种气味，是子宫内膜毛细血管中的血液和子宫内膜脱离的组织，与子宫颈的黏液、阴道里的白带等
分泌物混合在一起形成的。
这种气味的产生一般在经血比较多或者没有及时更换卫生巾的情况下更加明显，其实，女孩只要保持
经期卫生情况良好，做好阴部的清洁，勤换卫生巾，是不会影响健康状况的。
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编辑推荐

《妈妈送给青春期女儿的枕边书》：青春期女孩快乐成长必读。
一份心灵的礼物，一缕关爱的书香。
青春期的阳光最灿烂，但雨水也格外多。
每个女孩都有些许烦恼在此时作怪，每个妈妈的心里都有许多担忧不知如何说出口。
翻开《妈妈送给青春期女儿的枕边书》，有关青春期的忧愁，让女孩自己找到解法。
《妈妈送给青春期女儿的枕边书》从女孩的生理、心理、心态、观念、习惯、认知等几个方面给予青
春期女孩正确的引导，对于女孩将来走上社会可能遇到的一些社会问题也一一给出建议，愿这本《妈
妈送给青春期女儿的枕边书》能与你一起度过青春期的快乐时光！
青春期女孩的成长问题懵懂的，跌跌撞撞的。
你可能正经历着青春的快乐和成长的烦优；可能正在为一些事感到欣然，也在被一些事所困扰。
这就是青春期的感觉。
青春期女孩的身体会产生较大的变化，已慢慢具备了女性的全部特征。
维护女孩青春期的心理健康，进行青春期的教育，关系到她们今后能否快乐成长。
很多家长都不善于帮助孩子解决青春期的烦恼，对孩子的身心改变感到束手无策。
他们对孩子的严加看管不仅让孩子产生反感，还会给她的成长带来困扰。
《妈妈送给青春期女儿的枕边书》是一份送给有处于青春期女孩和他们父母的特殊礼物，让女孩了解
青春期的知识，让父母从中找到最适合自己的教育方法和沟通方式。
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