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前言

你希望自己将来成为什么样的人？
你对自己的未来、人生目标有过思考和计划吗？
许多少年对自己的未来充满疑惑，要知道，你对来来、职业、金钱、人际关系等现实问题认识得越早
、越深刻，就越有可能成功地掌控自己的人生。
    理财是少年独立生活的基础，安全是少年健康成长的保证，朋友是人生不可或缺的一部分。
本书从理财、健康安全、交友礼仪等方面，带领少年踏上自我发现之旅，帮助少年成为自己人生的管
家。
让你了解自己真正想要的和需要的东西，从而快速克服各种障碍并取得成功、得到幸福。
情况越来越糟糕。
    然而对于心灵成长，本书针对三个重点方向让青少年认知与学习，包括正确认知青春期的成长发育
问题、提高自身素质问题和拥有“绿色网络”意识问题，这三个方向都是非常容易污染纯净心灵、导
致青春期孩子走人歧途的认知点，所以本书针对这三点，做出了详细介绍。
    本书语言简练易懂，行文流畅，同时具备各知识点鲜明的特点，在行文过程中，书中还罗列了大量
实例，生动地再现了青少年在成长过程中常见的各种问题，然后告之解决的办法，让青少年有“得此
书如得一知己”的感觉。
    首先，青少年要认知自己的身体。
以一个平常心来看待自己身体的重大变化，。
这样就不会对自己的成长感到陌生。
青春期又是一个敏感细腻的时期，为了更好地适应这些变化，首先要先对自己的身体进行了解。
男孩在进入青春期后，在男性激素刺激下，说话声音会发生变化，出现喉结，长出胡须等：女孩子在
进入青春期时乳房会逐渐隆起，月经到来和越来越有型的身材，逐渐出落成为亭亭玉立的少女。
但是这些变化对于青少年男孩女孩来说，却感到到十分羞愧，这是没有必要的。
    其次，提升自身素质有利于心灵健康成长。
懂得分享，坚决不做自私的人、能够时刻关照到其他人的人、懂得珍惜身边一切事物的人、拥有良好
的行为习惯的人，一定能够很好的生活在这个竞争激烈社会中，并且可以将自己的聪明才智发挥得淋
漓尽致。
当自己与他人的利益出现矛盾时，自私自利的人会表现出漠视他人利益，只以自己利益未出发点来考
虑问题，做出伤害他人的事情，这样虽然表面上是损人利己，实则是损人不利己。
因为自己只会是换来了暂时的满足，丢掉的却是他人的友好相待。
人如镜子，你若侵犯镜中之人，那镜中之人也必犯你。
  ，    再次，  “绿色网络”意识，帮助你更好的游走在当代社会。
现在科技发展，社会进步，网络、信息时代的到来，使得网络成为了当代青少年的生活与学习必不可
少的一部分，但是相继而来的就是各种网络病垢。
很多青少年不能自已地走进了网络构建的深渊，也就是人们常说的“网瘾”。
在“网瘾”的青少年中，初中生的比例占到20％之多，严重影响了当代青少年心灵的健康成长。
    与此同时，心灵成长还关乎于高尚的情怀，只有你能够用心的爱戴、关心他人，你才能拥有容易满
足的性格，从而出现高于他人的幸福感。
通常情况下，从青少年们记事起，基本都是在发展外在环境的自己，很少关注内在本性的自我，这也
是现在青少年犯罪持续走高的原因之一。
只有当外在环境的自我受到压制或打击时，才会促使青少年及其家长们或多或少的开始关注青少年内
在本性的自我。
但是每当到了这个时候，想要纠正也是为时晚矣。
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内容概要

　　《我健康我成长：心灵成长直通车》从少年成长中可能遇到的问题出发，内容涵盖了与少年健康
成长密切相关的三个方面：身体的秘密、提升素质、善用网络。
语言简洁流畅，道理明了清晰，容易激起少年的阅读兴趣。
了解身体的秘密，可以帮助少年解决成长的烦恼，从而更加快乐健康地成长；提高自身素质，远离不
良习惯，既可美化心灵，也可使少年结交更多朋友；合理利用网络，避开网络陷阱，让网络成为朋友
，可以让少年畅享信息时代的便利。
少年的心灵需要更多的滋润。
《我健康我成长：心灵成长直通车》可以启迪少年的心灵，开发少年的潜能。
愿《我健康我成长：心灵成长直通车》能带给少年朋友们一次快乐的阅读之旅。
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书籍目录

第一章  身体成长是心灵成长的根本青少年应关注身体的健康成长了解五官及其作用皮肤，在人体构
造中起重大作用认知各种感觉锻炼身体对每个人都很重要你的消化系统正常吗保护好脏器，不要受内
伤第二章  男孩女孩进入青春期的特点青春期并不可怕脸上的变化男孩的变化特征男孩的第二特征烦
人的青春痘女孩的变化特征了解月经的重要性青春期女孩易烦躁阴毛的出现与阴部的卫生保健第三章 
不要让身体困扰影响纯净的心灵正视自己的性器官发育情况男孩遗精不需大惊小怪让人脸红的勃起情
况痛经是怎么回事反应女孩健康状况的“白带”乳房疼痛代表着什么第四章懂得分享，促使你更快乐
的生活做个胸怀宽广的人摒弃“独性格”体会分享带来的快乐懂得合作才能达到共赢合作时遇到矛盾
怎么办比赛是维系友谊的方法之一聪明人善于听取他人意见你能看得到他人的优点吗第五章  自私，
让你的心胸越来趣窄坚决不当自私的人每个人都有一份“社会责任？
打败狭隘的心理品格不因富贵与贫贱而动摇不能长“第三只手”知足者常乐什么叫自私为什么会形成
百私的心理不要“画地为牢”舍得爱，收获爱让自私离你远一些第六章关照他人感受也是爱自己的表
现培养乐于助人的好品德永葆感恩之心敢作敢当有原则为他人着想的宽大胸怀多结交一些良友交友需
要付出信任对他人给予不是难事你能信守承诺吗培养良好的行为举止别人的成果同样值得尊重善良≠
懦弱积极参与社会公益活动中来第七章珍惜与付出能收获心灵上的满足如何培养孩子的拼搏精神逐渐
养成独立自主的精神你为成功做好准备了吗关爱需要帮助的人“背后之言”不需挂心分辨是非是处事
之本别把善意当成夺取利益的手段不断完善自己第八章  良好的生活习惯与身心健康有直接关系经常
旷课认识什么是习惯良好的习惯要从小培养改掉存在的不良习惯学校是培养良好习惯的重要地方良好
的习惯也是我国的传统美德拥有健康的起居常见的不良习惯有害健康做事情不能拖泥带水虚荣让人浮
躁礼多人不怪第九章  充足的知识底蕴让你的内心更强打改掉学习中的坏习惯好习惯帮你取得好成绩
多读书，读好书有方法的学习效率高拥有必要的道德知识底蕴团结守信让你拥有更多朋友你可以合理
利用时间吗积极参与各种劳动中去做事情讲求脚踏实地第十章  网络危害．让心灵蒙上一层灰影坚决
抵制网络犯罪．青少年网络犯罪的特点“妖魔化”网络不可取网游有度生活中的交往比网络真实了解
网瘾带来的四大危害去网吧不挑“黑色的”网络的存在有利有弊学会正确使用电脑第十一章  “绿色
上网”筑就“绿色心灵”在网络世界中寻求健康离“网络陷阱”远一些文明上网树新风网瘾应该怎样
避免上网时要做到自我限制青少年应知道网络存在的利与弊网络家庭教育的影响要成为一个游戏软件
开发者
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章节摘录

版权页：现代的青少年身体状况，普遍存在三个特别显著的特征，第一：体重超标，第二：眼睛近视
率特别高，第三：身体素质的各项参数特别差。
按常理说，现在社会进步，人们的生活水平日磕提高，青少年的身体状况应该随着人民牛活水平的提
高而改善．但事实上正好相反，这些问题越来越明显。
所以青少年一定要引起高度关注，让自己有介健康的身体。
很多青少年在成长过程中，都有营养不均衡、饮食习惯错位、营养过剩、很少运动和有着诸多不良生
活习惯等问题。
而且，青少年的身体健康状况能够直接影响到青少年心理健康的发展，如抗挫折能力差、性格孤僻、
胆小怯懦、贪图安逸享受、害怕竞争、团队意识差等，所以关注自己的身体健康，，并不只是家长们
的工作，青少年自己更应具备这一意识。
当然，青少年的健康状况与生存环境、生活习惯等产生的交互作用和相互影响，从而影响青少年的心
理健康水平。
但是如果身体健康状况得不到良好的改善，那么“弱势群体”的头衔就会找上门来。
但几乎没有人愿意接受这个头衔，要想远离这个难听的头衔，有什么方法？
改善不良的饮食习惯现在，造成很多青少年身体素质差的一个重要原因就是轻视早餐的作用，有的人
不喜欢吃早餐，有的人则在路边随便买一些凑合着吃，根本达不到营养早餐的标准，甚至就连身体所
需的必要热量都达不到。
其次就是午餐和晚餐的不卫生和缺乏营养，有的青少年由于家庭距离学校较远，中午尽能在学校附近
的餐点或是露天摊点吃饭，那里一般都很拥挤，且热闹非凡，学生们想吃什么就吃什么，并不考虑营
养和卫生的问题，可想而知，通过这样的饮食很难吸收到较高的营养价值。
如果长时间都不重视这个问题，养成了不良的饮食习惯与生活方式，必定会给自己的身体健康带来非
常严重酌危害，从而导致一些疾病。
如：在成年后易患糖尿病、心脑血管病等慢性病。
所以，为了自己的身体健康，一定要调整不良的饮食习惯，早餐要注重营养，午餐和晚餐拒绝在街边
餐点就餐，平时还要少吃、尽量不吃零食，逐渐将身体素质提高上来。
随着现在人们的生活水平不断提高，在之前很少有人问津的高蛋白、高热量食品现在大量地流入到我
们日常的饮食中来。
这些食品以超高的人气吸引着庞大的青少年群体，从而也产生了非常多体重超标的青少年。
事实上，不一定多吃高热量的食物就是对身体好，还要注意营养均衡，青少年们一定要心里有度，学
会调整自己的饮食结构，使自己的饮食达到“健康饮食”的要求。
许多青少年都没有定时_作息的生活习惯，在丰富的。
物质生活下，人们可以娱乐消遣的东西越来越多，这也使得人们不断地占用自己休息的时间用来消遣
，使作息变得混乱。
这对正处于快速成长发育时期的青少年来说，着实不利。
青少年们想要拥有健康的身体必须要养成定时作息的良好习惯，特别是晚上不能睡得太晚。
因为缺乏睡眠将会导致一系列的负面问题，如第二天精神萎靡不振，昏昏沉沉，听课效率差，严重了
还能引发疾病。
并且，只有正常的作息，才能够保证第二天早上按时起床，然后能够按时吃早餐等。
经过研究发现，一般早上没有时间吃早餐的人，倘若长时间都这样的话，会让身体在缺乏营养与热量
的情况下还继续工作，这对身体极为不利。
有很多慢性的顽固疾病就是这样慢慢积累而来的，所以青少年要以此为戒，为了自己，也为了家庭而
保持良好的作息习惯。
陈啸是沈阳一个初中二年级的男孩，有一次上体育课，老师对他们进行女子800米、男子1000米跑的测
试，陈啸和老师们怎么也没有想到，就是这么一次简单的小测验，居然差点夺走陈啸的生命。
当老师吹响哨声之后，同学们都急迫的跑了出去，陈啸刚跑大约200米的时候，突发了心脏痛而倒在跑
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道上，老师发现后赶紧跑了过去并及时拨打了急救电话。
所幸陈啸因为抢救及时而脱离的危险。
但是类似这种事件却是越来越多，如有学生在考试时突发心脏病，玩耍时突发心脏病等。
学生们体质越来越差，这和平时不参加体育锻炼有直接关系，虽然现在的青少年个个吃得好、穿得华
丽，但确实有些“外强中干”的趋势，弱得经不起任何风吹雨打，何来强健的体魄！
所以青少年朋友们一定要积极参与到各项运动中来，让自己的身体保持一个健康的状态。
定期参加健康体检不管是谁，为了自己的健康都需要每年定期的参加健康体检，这样，隐藏在身体中
的很多亚健康状态就会通过各种体检参数暴露出来，使得受检查者能够及时调整自己的生活习惯，防
患于未然，从而拥有健康。
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编辑推荐

《我健康我成长:心灵成长直通车》你希望自己将来成为什么样的人？
你对自己的未来、人生目标有过思考和计划吗？
许多少年对自己的未来充满疑惑，要知道，你对来来、职业、金钱、人际关系等现实问题认识得越早
、越深刻，就越有可能成功地掌控自己的人生。
《我健康我成长:心灵成长直通车》可以启迪少年的心灵，开发少年的潜能。
愿本书能带给少年朋友们一次快乐的阅读之旅。
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