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前言

亲爱的男孩儿：    你好！
很高兴你能翻开这本书，你的选择没有错，这本书里记载着关于你青春期的一切。
    即将步入青春期和刚刚进入青春期的你，身体和心理都处于成长的过程，有人说你长大了，有人说
你叛逆，相信你的心中一定存在着许多疑惑和烦恼。
当你有了不好意思去问爸爸妈妈的问题时，有了不愿意和任何人分享的秘密时，Q博士来到了你的身
边。
    曾经有许多男孩儿发E-mail来向我讲述他们在青春期发生的事情，向我询问他们身体上的变化，和
我分享他们的小秘密，在帮助了上千名这样的男孩儿之后，我决定为那些迷茫在青春期的男孩儿写这
样一本书，以便帮助更多的男孩儿顺利走过青春期。
    ——Q博士
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内容概要

　　《完美男孩青春期手册》以一个个即将步入青春期或正在经历青春期的男孩为主角，通过他们
与Q博士的交流，用真诚、坦率但不失尊重的语言，揭示了青春期男孩身体、心理、情感上的变化和
所需要知道的健康知识及心理知识，让青春期的男孩从容面对自己生理和心理的变化，学会自我情绪
管理，积极快乐地感受生活！
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作者简介

姜秋月，爱舒工作室负责人，潜心研读辽师教育学和心理学课程，认真研究各国对青少年发育初期的
心理教育，成功策划与创作了多部优秀青少图书。
爱舒工作室的服务宗旨是“用专注的心，做专业的书”。
童鞋汇是爱舒工作室的青少年成长励志类系列图书之一。
初空，新锐插画师，毕业于江西理工大学艺术设计系，童鞋汇特约插画师，画出让人心灵感到温暖的
作品是初空一直的追求。
曾为《小学科技》《妈妈我爱你》《爸爸我爱你》等书籍进行插画设计绘制，受到广大读者朋友的喜
爱。
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书籍目录

生理篇
青春期，身体的成长期
第一章 身体的奇怪变化
第二章 男孩的私密问题
第三章 展现健康完美的自我
心灵篇
青春期，心灵的过渡期
第一章 坏情绪长大了
第二章 调整自己的心态——和心理问题说“Good bye”
第三章 家人和朋友
第四章 交往其实很简单
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章节摘录

版权页：插图：男孩进入青春期以后，除了身高、体重的急骤增加外，最明显的是生殖系统的成熟与
第二性征的出现。
由于这一时期生长发育非常迅速，男孩们对热量、蛋白质等物质的需要量也是一生中最高的，因此，
日常饮食应多样化、全面化，能提供充足、均衡的营养，才能保证青春期男孩身体健康、迅速地成长
起来。
那么，青春期男孩应该如何充足、全面、均衡地摄取身体所需要的营养呢？
下面，Q博士就来简单介绍一下：第一，多吃谷粪，供给充足的能量。
谷物是身体热能的主要来源，它能为人体提供充足的能量。
一般来说，对于处于青春期的男孩们，每日进餐主食不应少于500克，否则时间久了必然会给身体发育
带来不良后果。
谷类食物一般包括稻米、面粉、小米、玉米及甘薯等。
第二，蛋白质的摄入。
青春发育期的男孩因身体成长迅速，身体内各组织、器官、肌肉都随之发育，所以体内需要大量优质
蛋白质促进生长发育。
而你所吃食物中的鸡、鱼、猪、牛、蛋类、乳制品、豆制品等都是蛋白质最好的来源。
每天摄入足够的蛋白质，既能补充营养，又对身体的发育带来很多益处。
注意在吃的时候要搭配着吃，不要只吃一种。
这样各类食物的蛋白质互相补充，才能营养均衡。
第三，补充维生素。
维生素不仅可以预防许多疾病，还可以提高机体免疫力。
好的皮肤和健康的身体更是离不开维生素，男孩们每天所需要的维生素大部分存在于蔬菜和水果中，
所以，只要多吃些蔬菜和水果就可以了，含有B族维生素的有芹菜、豆类等，含有维生素C的有新鲜红
枣、山楂、西红柿以及绿叶蔬菜等。
第四，不可缺少的矿物质。
对于青春期的男孩来说，矿物质可是生理活动不可缺少的营养素。
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媒体关注与评论

在孩子的教育中，不仅是让孩子吃饱穿暧，如果剥夺孩子获取与生理和心理有关的恰当知识，造成了
孩子性无知、性心理发育迟滞及人际交往上的退缩，那也是一种变相的虐待。
青春期的常识性知识是每个孩子应知的，否则误区会影响孩子一生的幸福。
为了孩子一生的幸福，善待我们的孩子，让孩子了解更多的青春期常识吧，本书是您送给孩子的最好
礼物。
　　——青少年教育办公室特聘心理专家何彩霞很适合青春期的孩子看，有些东西父母不好意思和孩
子讲。
对于一个十几岁的孩子，让他自己看，了解他想知道的东西，也不需太多的言语，孩子也体会到了父
母对自己的关怀。
　　——青春期男孩的爸爸杨波面对自己身体和心理的变化，既有惊喜，也有不安，感谢这本书解答
了我心中的困惑，让我自信地面对自己，勇敢地做自己。
我向今天所有的男孩推荐这本书。
　　——14岁的大男孩杨东旭
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编辑推荐

《完美男孩青春期手册》编辑推荐：在这里，Q博士向你全面展示了青春期男孩的身体、心理和社会
交往所发生的各种变化，教会男孩们如何应对青春期可能遭遇的种种问题和困惑，给你们成功跨越青
春期这一重要人生阶段的知识和勇气。
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