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内容概要

为了让青春期的少女能坦然地面对身体上的变化，有一个健康的心理，正确地处理学习、生活、工作
、交友、恋爱，做一个快乐的女孩，特编撰了《少女必备私房书》。
本书分渴望成长——女大十八变、成长中的困惑——青春期的生理保健、青春少女的烦恼——女孩的
心事你不懂、可爱女孩的法宝——快乐人生每一天、我的我主张——秀出我的风采、我炫我更酷——
将时尚溶入个性、挡不住的青春魅力——少女气质修炼、不是我不小心——哪个少女不怀春、危险的
青春期——自我安全防范、健康女孩活力无限——不让疾病缠身、我的未来不是梦——少女自测与预
测等11部分，通俗易懂地讲述了少女在青春期要面对的一些问题，并给出了有效的解决方案。
对于心理上敏感的少女们有较大的帮助，并具有很强的指导意义。
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的人吗？
　情感预测　　你是否具备吸引力　　你善于结交异性吗　　毛巾测试法　　车票测试法　　你与他
真的相配吗　　你会失恋吗
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章节摘录

第1篇 渴望成长——女人十八变青春期的标志如梦的时节如同世上任何事物变化都有原因一样，青春
期少女的变化也事出有因。
进入青春期的少女，在短短几年内，会变得亭亭玉立、楚楚动人，这是体内分泌的激素在起作用。
激素也叫“荷尔蒙”，它是人体内分泌腺分泌出的上种化学物质，直接进入血液，影响人体的新陈代
谢，使组织、器官生长发育，使它们的生理功能发生变化。
人体的激素有许多种，直接在青春期促使人生长发育和生理功能发生变化的激素主要有生长激素、甲
状腺激素、肾上腺激素、性激素（雌激素、雄激素和孕激素）等，这些激素的分泌是在大脑、下丘脑
及其分泌的激素、垂体及其分泌的激素的统一指挥下进行的。
在我国，女孩子9-13岁进入青春期，平均10-11岁就开始了一生的第二个发育高峰。
在这期间，各系统器官的发育并不是齐头并进的，而是有时间性和次序性的，这就是青春期发育的进
程。
少女青春期发育的大致进程如下。
（1）8-9岁。
女孩脱离幼儿体态，子宫开始发育，骨盆也开始增宽，臀部逐渐变圆，皮脂腺分泌增多，身体开始出
现女性特有的曲线。
（2）10-11岁。
女孩身高增长加快，骨盆增大。
乳芽长出，一般从左侧乳房开始，乳头稍稍突起，触碰微痛，这时乳房开始一点点增大；阴毛开始出
现，生长在阴阜和大阴唇的皮肤上。
开始萌出的阴毛细而稀少。
（3）12-13岁。
女孩身高增长速度达到高峰。
乳房进一步隆起，乳头突出，乳头和乳晕有色素沉着。
内、外生殖器官增大，阴道黏膜出现变化，阴毛增多，并渐趋密集卷曲，呈现出女性的“倒三角形”
特征，腋毛开始萌出。
有的女孩开始出现月经，但很少排卵，月经周期也不规律。
（4）14岁。
月经初潮，但不规则，仍无排卵；腋毛开始生长。
有的人脸上开始长粉刺，声音变得尖细。
（5）15岁。
出现排卵性、周期性月经；有明显的骨盆变化。
（6）16-18岁。
骨骼生长缓慢或停止生长，人体的发育接近成熟。
脸上可出现“青春美丽痘”——痤疮。
这时，少女将呈现健美的身材、细腻的皮肤、轻柔的体态、浓密的乌发、清脆的嗓音⋯⋯青春期是人
的一生中身体急剧发育的时期。
医学上把第二性征开始出现到性成熟及身体停止长高这一阶段称为青春期。
通常指十二三岁至十七八岁，它是人的身高和体重突增和性发育成熟的过程，也是向成人过渡的阶段
。
一般来说，女孩的青春期比男孩要早开始、早结束1-2年。
进入青春期青春期是指少年儿童开始发育，最后达到成熟的一段时期，即由儿童向成人的过渡阶段。
青春期年龄段的划分，在世界各地稍有差别，世界卫生组织规定为10-20岁；还有一些学者将青春期分
为三个时期，认为12岁前为青春前期，13-18岁为青春中期或性征发育期，19岁之后为青春后期。
进入青春期前，男孩与女孩形体差异不大，在肩、胸、臀等部位也无明显差异。
但进入青春期的不同阶段，身体各部位会发生一系列不同的变化。

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<少女必备私房书>>

女性多数是乳房先发育，大约1-2年后出现阴毛及月经初潮（即第一次月经），此后1-2年才有排卵，
月经变得有规律，生殖器官也逐渐发育。
青春期突出的特点是性开始发育，因此又称为性成熟期。
而且男女有差别，一般女孩较男孩早1-2年。
除此之外，还受地区、营养、精神等因素影响，其中营养状况起主要作用。
（1）青春前期。
女孩出现月经初潮，男孩睾丸发育出现首次遗精，是进入青春期的标志。
在此以前两年左右，女孩最早出现乳房发育，骨盆开始变宽，臀部变圆，身高及体重增长速度超过平
均数；男孩睾丸、阴茎开始发育，身高、体重也迅速增加。
（2）青春中期。
又称性征发育期，在身高剧增的同时，生殖器官及第二性征发育成熟，由于内分泌功能活跃，使其产
生性骚动。
男子第二性征包括长出体毛（胡须、腋毛、阴毛）、声音变粗、阴茎和睾丸发育、精液分泌（射精、
遗精）、骨骼变硬、肌肉发达、出现男性特有气味等。
女子的第二性征包括长出体毛（腋毛、阴毛）、子宫及卵巢发育、月经初潮、乳房发育、骨盆扩大、
皮下脂肪增加、出现女性特有气味等。
女性的脂肪集中分布在肩、乳房、臀部，因而出现胸部隆起、腰细、臀宽，典型的女性体形，给人以
丰满的柔美之感。
男性四肢、肩部骨骼和肌肉特别发达，相对脂肪有较少分布，身材较高，因而出现肩宽、体高、胸肌
发达（注重锻炼者尤明显）体形，给人以强健的阳刚之感。
（3）青春后期。
其特征是性器官发育完全成熟，体格形态发展完全成熟。
青春中期，虽然性器官、第二性征已发育成熟，但要到22-25岁才能完全成熟。
人体的骨骼系统，经过青春期的突长之后，到25岁左右，骺软骨停止生长，全部骨化，至此人体的高
度不再增加。
循环系统、呼吸系统也同样，青春中期之后心脏的重量及外形接近成人，要迟至35岁左右才能发育完
全成熟；就呼吸功能而论，也要到青春后期才能完善。
青春期是人生中最重要、最宝贵的时期，青少年应该了解自身的变化，做好心理上的准备，同时注意
营养和适当的运动，以顺利度过这一美好时光。
 女性的第一性征所谓第一性征，是由遗传决定的性器官结构上的特征。
女性的第一性征是指女性生殖器官的特征，女性生殖器官由内、外生殖器两部分组成。
外生殖器（又称外阴）包括阴阜、大阴唇、小阴唇、阴蒂、阴道前庭、前庭大腺、尿道口、处女膜等
。
内生殖器位于盆腔内，包括阴道、子宫、输卵管和卵巢等。
（1）阴阜。
耻骨联合处前方的外阴部分，青春期发育以后，皮下脂肪增厚，并逐渐生长出阴毛。
（2）大阴唇。
在阴阜下面，位于外阴两侧的一对隆起的皮肤皱襞。
大阴唇在中线处合拢。
覆盖住小阴唇、阴道口和尿道口，起着保护作用。
大阴唇脂肪丰富，外侧皮肤色素沉着并有阴毛。
由于大阴唇皮下含有丰富的静脉丛，如若受到外部碰撞，很容易造成血肿。
（3）小阴唇。
是位于大阴唇内侧的一对皮肤皱襞，薄而柔软，无皮下脂肪，有丰富的皮脂腺和汗腺，表面湿润。
青春期女孩的小阴唇是闭合的，起着保护阴道和内生殖器的作用，是女性外阴部自然防御机能的一部
分。
（4）阴蒂。
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位于两侧小阴唇前方交会处，呈小圆柱状，由海绵体组成，有着丰富的神经末梢和静脉丛，比较容易
受伤，甚至出血。
（5）前庭大腺（巴氏腺）。
外表看不到，位于阴道的两侧，开口于小阴唇内侧。
前庭大腺相当于男性的尿道球腺，能分泌少量液体以润滑阴道。
（15）处女膜。
是覆盖在阴道开口处的一层薄黏膜，中间有一孔，妇女每月的经血即从此孔流出。
处女膜的厚薄因人而异。
有的处女膜很薄，一些剧烈的体育运动都可能引起处女膜破裂；有的女性则处女膜很厚，直至做母亲
分娩小宝宝时才破裂。
（7）阴道。
是外生殖器和子宫之间的一个上宽下窄的圆柱形肌肉管道。
女性的月经即从此管道流出。
阴道具有很大的伸缩性，平时处于闭合状态，待到快做母亲将要分娩时，阴道可以扩展到允许胎儿通
过。
阴道分泌的黏液常与阴道壁脱落细胞混合而成“白带”。
这些黏液若积存于阴道外口的皱襞里，容易引发炎症，所以女性应经常保持外阴部的清洁卫生。
（8）子宫。
是一个壁厚中空的有腔器官，形状如倒置的鸭梨。
子宫上方叫子宫底，与输卵管相连，是输卵管开口处。
子宫下部叫子宫颈，子宫颈与阴道相通。
女孩青春期发育以后，只要卵子没有受精，子宫内膜便每月脱落一次，形成月经。
到了将要做母亲时，子宫是胎儿发育成长的场所。
（9）输卵管。
是一对细长弯曲的管状器官，位于子宫两侧。
内侧开口于子宫腔，外侧与卵巢相接。
在诞生新生命的过程中，男性的精子上行，穿过子宫，就是在输卵管与卵子结合的。
一旦受孕成功，输卵管便通过管内纤毛的蠕动，将受精卵送入子宫腔内。
（10）卵巢。
属女性生殖腺，是产生卵子和分泌性激素的器官，位于子宫两侧输卵管的下方，呈一对扁椭圆体形。
女孩青春期发育开始后，卵巢发育很'陕，到初潮时，卵巢重量可达成人的30％，一般在初潮后第五年
，卵巢发育成熟。
在此过程中，逐渐形成两侧多卵巢交替着每月排一次卵的规律，一直持续到绝经期。
女性的卵巢内实际上有着数以千计的卵子，但在整个生育期间所排出的卵子，仅400个左右。
月经初潮和月经周期人体各种器官的发育成熟过程一般都是悄悄地、缓缓地进行的，但女性的月经初
潮却不然，它具有宣告青春期来临的意义。
月经初潮，是指女性生命历程中的第一次月经来潮，初潮的年龄一般在12-15岁之间，平均为14岁。
初潮的早晚受遗传因素、健康状况和气候条件等方面的影响。
在较寒冷的地带，初潮的年龄可推迟到15-17岁；而生长在较温暖地带的女孩，11-12岁即可来月经。
儿童期患有寄生虫病、肺结核等慢性疾病，中毒感染或营养不良等，都能使生殖器官发育迟缓，甚至
损害卵巢的机能，影响初潮。
没有任何疾病因素，而直至18岁以后才来潮的月经叫“晚发月经”，可能与遗传有些关系。
因为有人发现，妈妈（或家族中其他女性亲属）初潮时间晚，女儿初潮时间亦偏晚的可能性较大。
早于9岁来潮的月经，称为“早发月经”，这往往是性早熟的表现之一，不可等闲视之，应速找医生
检查。
小贴士初潮来时，手足无措，不知道怎么办此时，你不妨与母亲或姐姐谈谈，或者与闺中密友聊一下
，并可询问她们是否和你一样，有烦躁的感觉，你还可以和同学，朋友倾谈，然后与她们交换和比较
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心得。
这样一来，你便能接受月经来潮的正确观念，并视它为女性生活的一部分。
既是初潮，就有“初”的一些特点。
一是初潮后的最初1-2年内月经周期常常不十分规则。
不一定按月来潮，可相隔2-3个月甚至数月，以后才渐趋正常。
这是正常现象，不需多虑。
二是这一时期虽有月经，但常不排卵。
这些均是卵巢发育尚未成熟的反映。
大多数女性在初潮后1-2年内，月经周期逐渐趋向规律，隔28-30天左右行经1次。
月经周期长短也有个体差异，短者可少于20天，长者可达45天左右，正常行经持续2-7天，多数为3-5
天。
出血量约为50毫升，但可少至20毫升，多至100毫升。
经血呈暗红色，其中的1/3-1/2为血液，其余为黏液和脱落的子宫内膜、阴道上皮等。
因经血内含有抗凝血物质，故不易凝固。
月经期过长或经血量过多、过少，都属异常。
在排卵期后，卵巢分泌的雌激素和孕激素逐渐增多，致使子宫充血、体积略增大，且松软，子宫颈充
血，分泌物增加，阴道黏膜湿润、充血，伴乳房充血。
这些变化可使约半数妇女在月经期感到轻度不适，如下腹部发胀、腰酸、乳房胀痛、腹泻或便秘等，
一般不影响生活和工作，不能算是痛经。
行经期间，一部分妇女还表现有不同程度的全身性反应，如容易疲倦、嗜睡、情绪不稳定、易怒、忧
郁、头痛等。
这些现象大都会随着行经结束而自行消失。
月经周期的产生原理，在于下丘脑和垂体对卵巢机能的调节作用和卵巢性激素对这些部位的反馈性作
用。
这种交互作用的结果，使卵巢和子宫内膜呈现出周期性改变，即子宫内膜周期性出现增厚、脱落，并
伴有出血的变化。
月经周期也一个接一个地相继出现。
越变越美的女大十八变常言道：女大十八变，越变越好看，确实有其科学道理，更符合实际情况。
这“女大”指的就是女孩子的青春期。
这正是女性一生含苞待放的花季，具有天然的美，是女性一生中千金难买的最光耀时期。
青春发育前后约经过10年。
在这期间，社会、家长、学校和青少年应科学地理解和关爱这“女大十八变”，有利于她们健康地成
长。
第一变。
进入青春期后，由于下丘脑、垂体制造的“促性腺激素”雌激素等的刺激，女性“性腺轴心”开始转
动，从而使女孩出现本体性感觉、性意识、性欲望。
本来无拘无束、天真烂漫的小女孩，变得娇羞起来，对异性若即若离，既渴望接近所喜欢的异性，又
怕接近异性。
这是性生理、性心理的觉醒期。
第二变。
位于小腹腔内的两侧卵巢，在8岁以前很小，表面光滑。
但8-10岁以后发育较快，达成熟时重量的30％，再过2-3年，卵巢增大，皮质内生长出卵泡，具有排卵
的功能。
第三变。
成熟卵巢既有周期排卵的功能，又不断分泌雌激素、孕激素，促使内、外生殖器迅速发育。
第四变。
子宫，从10-18岁这段时间其长度长大了1倍，子宫内膜出现周期性改变，如不怀孕，每月子宫内膜脱
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落1次，并有经血流出，这就是月经。
第五变。
阴道变长变宽，颜色变为灰红。
黏液腺发育，排出大量黏滑液，这些透明的分泌物，由原来的碱性变为酸性，以抵抗病菌的侵袭。
第六变。
乳房变大，可分原型期（蓓蕾期），乳房和乳头隆起如小丘，乳晕增大；成型期，乳晕增大，隆起的
圆形轮廓似小型成人乳房；乳头期，乳晕和乳头进一步增大，在乳房顶端生出丘状突起乳头；成年期
，具有光滑、松软而有弹性的半球形状。
第七变。
骨头增长、增粗，全身肌肉丰满，面部笑肌充盈，体现出人生蓬勃的青春气息。
第八变。
腋毛一般在乳房发育中期出现，或在阴毛出现后的半年至一年出现。
第九变。
身子长高，约30％-40％身高增长高峰发生在乳房发育的蓓蕾期。
第十变。
臀部增宽，显得圆润光滑。
这是骨盆生理性增大和皮下贮存大量脂肪，以备怀孕之需要，也呈现出女性“曲线美”。
第十一变。
胸部高耸，由于乳房的成熟，在胸前形成山峦起伏状，增加了前倾“曲线美”。
走路如风摆杨柳，婀娜多姿。
第十二变。
容颜更加华贵娇艳，有的形如满月，有的形如瓜子，面部更加楚楚动人。
第十三变。
头发更加乌黑、光亮、柔软，潇洒飘逸。
第十四变。
皮肤更加滑腻、光泽具有弹性，处处饱满。
第十五变。
眼睛更加深沉有神，水汪汪，娇滴滴。
放射出诱人的魅力，透视出心灵的奥秘。
第十六变。
声调变得更加清脆甘甜，或响亮、或深沉，如夜莺，唤醒人生春天。
雌激素压制她们喉结不发育，使声门、声带变细变薄，以突出女性的娇柔美感。
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编辑推荐

《少女必备私房书》中提到这里面，有你想说而难于齿的话，这里面，有你想知道而还不知道的事；
这里面，有许多公开的秘密，也有许多秘密的公开；这是一部少女百科全书，应有尽有。
曾经，小女孩是如此的渴望长大：长大之后才能像妈妈一样穿漂亮的鞋子，长大之后可以穿许多漂亮
的衣服⋯⋯可如今，长大的女孩却多了许多烦恼，长大的女孩多了无数的困扰，长大的女孩开始喜欢
一个人静静地呆着想心事。
长大的女孩的心事越来越令人难以捉摸了，敏感、多疑、善变，就连女孩自己也开始搞不懂自己了。
为了让青春期的少女能坦然地面对身体上的变化，有一个健康的心理，正确地处理学习、生活、工作
、交友、恋爱，做一个快乐的女孩，特编撰了《少女必备私房书》。
为了适应少女们的阅读习惯，编者努力做到版式活泼，文字清新，语言简洁，让《少女必备私房书》
真正地成为每一位少女的知心朋友。
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