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前言

亲爱的女孩儿：    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，薇儿姐姐来到了你的
身边。
    曾经有许多女孩儿发E-mail来向我讲述他们在青春期发生的事情，向我询问她们身体上的变化，和
我分享她们的小秘密，在帮助了上千名这样的女孩儿之后，我决定为那些迷茫在青春期的女孩儿写这
样一本书，以便帮助更多的女孩儿顺利走过青春期。
    ——薇儿姐姐
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内容概要

　《完美女孩青春期手册》以一个个即将步人青春期或正在经历青春期的女孩为主角，通过她们与薇
儿姐姐的交流，在真诚、坦率但不失尊重的语言里，揭示了青春期女孩身体、心理、情感上的变化和
所需要知道的健康知识及心理知识，让青春期的女孩从容面对自己身体的变化，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
第一季 这是怎么了
第1节 不一样的胸部
第2节 硬硬的乳房
第3节 苗条宝贝VS胖丫头
第4节 雀斑的烦恼
第5节 讨人厌的痘痘
第6节 腋下的毛毛
第7节 下面的小毛毛
第8节 那个,哪个，它来了
第9节 来月经的时候，腰会痛
第10节 经期前的身体，小信号
第11节 经期好烦躁
第12节 梦见不认识的男弦儿
第13节 我想我是个坏女孩儿
第二季 问题女孩儿
第1节 为什么女生胸部的大小不一样呢
第2节 乳头上白色的是什么
第3节 乳头内陷怎么办
第4节 内衣会影响我的乳房发育吗
第5节 我会长不高吗
第6节 女生会长喉结吗
第7节 雌激素是什么，有什么作用呢
第8节 表姐为什么还没来月经
第9节 下次什么时间来
第10节 麻烦的经期
第11节 卫生巾的选购和使用
第12节 当“月经“遇到“体育课”
第13节 我需要做妇科检查吗
第14节 难闻的畴道
第15节 “性”是什么
第16节 我的性成熟了吗
第17节 什么是性骚扰，女生应该怎么做
第18节 手淫会不会影响身体健康
⋯⋯
心理篇
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章节摘录

版权页：插图：艾滋病的确很恐怖！
因为得了这种病后死亡率达到了100%，现在还没有有效的治疗艾滋病的办法。
艾滋病是获得性免疫缺陷综合征，分为HIV-1型和HIV-2型两种类型，是人体感染了“人类免疫缺陷病
毒”所导致的传染病。
艾滋病被人们称做“史后世纪的瘟疫”，还被称做“超级癌症”和“世纪杀手”。
其实艾滋病本身不是一种病，而是一种无法抵抗其他疾病的状态或者综合征状。
人是不会死于艾滋病的，但是会死于与艾滋病相关的疾病。
艾滋病病毒的感染者从感染的初期算起，可能要经过几年或十几年的潜伏期之后才会发展成艾滋病病
人。
艾滋病病人因为抵抗能力的下降会出现多种感染，如带状疱疹、口腔霉菌感染、肺结核，特殊病原微
生物引起的肠炎、肺炎、脑炎等，晚期时会出现恶性肿瘤，最后全身衰竭而死亡。
艾滋病虽然是一种很可怕的传染病，但我们也没有必要过分担心。
艾滋病病毒不会通过空气、食物、水及一般日常生活接触传播。
它的传播途径有性交传播、血液传播、共用针具的传播、母婴传播。
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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暖，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。
特别是女孩的困惑会更多些，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 何彩霞女儿的青春期，也是她的问题期。
女孩子渐渐长大了，身体发生了一些变化，我这当妈妈的虽然很想对她进行青春期这方面的教育，可
是又觉得很多问题难以启齿，而且也不知道到底该从什么地方讲。
当我拿到这本书，像是找到了知音，终于不必再为女儿青春期的问题而头痛了。
　　——青春期女孩的妈妈 吕慧茹面对自己身体和心理的变化，既有喜悦，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。
我向今天所有的女孩推荐这本书。
　　——12岁的小女孩 多多
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编辑推荐

《完美女孩青春期手册》编辑推荐：青春期的女孩就像一朵朵小花，需要学会好好保护自己，青春期
的女孩就像一株株含羞草，有着欲说还羞的小小心事，青春期的女孩也像一个个小小世界，需要认真
地了解自己的一切，在这里，薇儿姐姐向你解读成长的烦恼，帮你消除成长路上的困惑。
献给9～15岁青春女孩的成长礼物。
青少年教育办公室特聘心理专家何彩霞真诚推荐。
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