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前言

郭沫若曾说：“人世间比青春更可贵的东西实在没有，然而青春也最容易消失。
”萧伯纳也曾直言：“青春是美妙的，挥霍青春就是犯罪。
”是啊，青春是一去不复返的，它不会为了谁而停滞不前，人生只有这么一次青春，可见它的宝贵之
处。
同时，它也是人生发展曲线中的“四大高峰”时期，即生理变化高峰、智力发展高峰、社会需求高峰
、创造高峰。
因此，青年时期往往是人的一生中出成果最多的时期。
    可以说，青春期对男孩的一生有着重大深远的影响：青春期是一个身心迅速发展的时期，男孩无论
是在身体上还是心理上都出现了剧烈的变化和发展；青春期是一个心理动荡多变的时期，每一个青春
期男孩在面对内在和外在的种种变化时，内心总是有着不同程度的不安；青春期是面临种种挑战和难
题的时期，身心发展的矛盾、个性发展的任务、性意识和性心理发展的冲突、社会陛发展的课题等都
给男孩带来了重重压力。
    男孩如果想要走好青春期的第一步，那么首先必须要了解自己在青春期时的身体和心理上会发生哪
些变化，然后以科学的态度去面对青春期遇到的各种问题，学会正确地处理青春期发生的各种内心矛
盾和冲突，正确地解决青春期的难题和困惑。
    在这一阶段的男孩情绪波动极大，心理矛盾突出，易受到心理问题困扰，于是常常会出现心理失衡
：有的男孩孤独寂寞；有的男孩自卑烦恼、嫉贤妒能；有的男孩不适应学习，考试焦虑；有的男孩试
图通过早恋、沉溺网络、吸毒来排解心中的烦恼，然而这样的方式是不可取的。
    此外，随着青春期的逼近，男孩的性意识开始逐渐显现。
它是男孩在成长过程中必然要经历和面对的，正像所有的科学知识、生存技能、社会规则一样，男孩
在性方面的知识也需要通过学习来不断地掌握。
男孩在面对“性，’这个字眼的时候不要难以启齿，要大胆地去面对、去学习。
    男孩如果不能顺利完成青春期人生的发展任务，就有可能影响他成人后的学习、工作、生活，阻碍
他成年，乃至中年、老年的事业成功和生活、家庭幸福，甚至会给自己、给家人、给社会带来不同程
度的危害。
因为心理学家指出，人们在每一个年龄阶段，都有着不同的人生发展课题，如果某一个年龄阶段的发
展任务不能顺利完成，那么就会极大地影响他在下一个年龄阶段，甚至以后一生的成长发展。
    《男孩走好青春期的第一步》是一本专门教会男孩如何走好青春、走好人生的励志书籍，全书语言
通俗易懂，内容丰富新颖，其中列举了一些小事例，令人回味无穷。
文章内容编写了青春期男孩应了解的生理知识、心理病症、性问题、保健常识、处世交友、应对学习
以及不良行为等各方面，亦在告诉读者青春期是有烦恼、有疑惑的时期，但它同时也是幸福快乐的黄
金时段，而如何把握好进入青春期的第一步，则是至关重要的。
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内容概要

　　《男孩走好青春期的第一步》是一本专门教会男孩如何走好青春、走好人生的励志书籍，全书语
言通俗易懂，内容丰富新颖，其中列举了一些小事例，令人回味无穷。
文章内容编写了青春期男孩应了解的生理知识、心理病症、性问题、保健常识、处世交友、应对学习
以及不良行为等各方面，亦在告诉读者青春期是有烦恼、有疑惑的时期，但它同时也是幸福快乐的黄
金时段，而如何把握好进入青春期的第一步，则是至关重要的。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<男孩，走好青春期的第一步>>
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第一章 男孩青春期应了解的生理知识
　青春期——人生的黄金时段
　青春期的脚步有早有晚
　脖子上长喉结不必害怕
　学会保护好你的嗓子
　一夜春梦向谁说
　走出手淫的怪圈
　青春美丽疙瘩豆来啦
　不要做拔胡子的“达人”
　不要再做“豆芽菜”
　原来“小豆米”也会长大
　告诉自己：我不是“小野人”
　我的“小弟弟”长大了
第二章 男孩青春期应注意的心理病症
　告诉自己交朋友不可怕
　挫折是必须迈过的一道坎儿
　别让虚荣心伤了你
　学会压制忌妒心
　和孤独说再见
　男子汉大丈夫不要害羞
　从“抑郁悬崖”夺回自己
　自私的男孩不惹人爱
　把焦虑赶出你的生活
　释放心中的愤怒
　战胜你的逆反心理
　克服你的懒隋心理
第三章 男孩青春期应审慎对待性问题
　难以启齿的白日梦
　避孕知识也要知道
　当男孩遭遇性骚扰
　性心理与性生理的矛盾
　谨慎对待青春期性好奇
　青春期要具备性道德的观念
　原来这就是“性冲动”
　不要让“黄毒”害了你
第四章 男孩青春期应注意的保健常识
　都是“紧身”惹的祸
　摆脱令人尴尬的体味
　小小包皮不可忽视
　阴囊瘙痒难为情
　预防“小宝贝”骨折
　少年白发怎能不治
　不要做“盲”小孩
　这些食品少吃为妙
　不吃早餐，危害多多
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　好睡眠才有好身体
第五章 男孩青春期该如何处世交友
　不用掩饰对异性的好感
　单恋是一枚苦果
　走出失恋的泥沼
　早熟的苹果是酸的
　触摸不到的爱恋
　收到情书要镇定
　做个受人欢迎的男孩
　两肋插刀、哥们儿义气不可取
　近朱者赤，近墨者黑
　要求不当，这样拒绝
　不让友谊成为枯萎的花朵
第六章 男孩青春期该如何应对学习
　不要抛弃你的“学习朋友”
　克服考前的紧张心态
　会读书才会赢在起点
　让你的压力烟消云散
　培养良好的学习习惯
　做好预习：及时复习
　好的学习计划让你更轻松
　相信自己一定行
　提高你的记忆力
　兴趣是最好的老师
第七章 男孩青春期要远离不良行为
　不要让烟雾弥漫
　不要做“酒瘾”少年
　不要让网络网住你的心
　打架并不能解决问题
　男孩不要盲目追星
　欺负他人不是你的作风
　不要成为“撒谎精”
　离家出走是不成熟的表现
　不要成为顺手牵羊的小偷
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章节摘录

桌一天，郭小贤经过一个巷口，看到一个凶巴巴的恶霸正在欺负他们班上的一个女同学。
他想都没想就跑到他面前，指着他的鼻子骂道：“喂，不准欺负人!”谁知那个恶霸轻蔑地瞟了他一眼
、，冷笑着说道：“呦．我当是谁呢？
原来是这条街上有名的豆芽菜来逞英雄来啦？
你也不看看自己的小身板，瘦得跟豆芽菜似的，小心风一刮闪了腰哦!”说着，便哈哈大笑起来。
    恶霸的冷言冷语让郭小贤又气又尴尬，因为他恰好说中了他的要害。
虽然郭小贤有一米七的个子，可体重还不到100斤，说他是豆芽菜，还真是名副其实。
    “你再乱说，小心我揍你!”郭小贤气愤地说道。
       “就你，做梦吧!”恶霸说完后还狠狠地推了郭小贤一把。
只见郭小贤咚的一声坐到地上，疼得直咬牙!    “哼，豆芽菜，以后再看到你坏我的好事，小心我劈了
你!不过今天本大爷心情好，暂且就放你一马吧!哈哈!”恶霸得意地挥挥手走了。
    此时的郭小贤心里难受呀，刚才那些刺耳的话语犹然在耳，可仔细想来，人家说得也没错，自己的
身板儿的确太过单薄了。
平时他很少为这种事烦心，但这一年来，只见自己长个而不长肉，瞧瞧这个头都快一米八了．这腰也
越来越细，跟女生似的。
他实在是发愁得很。
    很多青春期的男生都有郭小贤这样的困扰：“为什么自己光长个，不长肉？
”12～15岁是青春期男生身体全面发育的开始，尤其是身高处于突增高峰。
此时身体发育迅猛但不协调，呈现“三快三慢”，即骨骼生长快，肌肉生长慢；身高增长快，体重增
加慢；纵向发育快，横向发育慢。
所以在以后几年里若不注意饮食和锻炼，身体很容易长成“豆芽菜”型。
    据有关资料统计表明，在青春期发育前，儿童每年增长3～5厘米，而进入青春期后，每年至少要长
高6厘米，有的甚至达到了11厘米；青春期发育之前，儿童每年体重增加不超过5千克，而到了青春期
，肌肉随骨骼的增长而发达起来，肌肉比重加大，体重每年增加5。
6千克，突出的可增加到8～10千克。
整体而言，青春期男孩体重的增加不如身高的增长显著，如果身高的生长大大超过体重的增长，就有
可能出现瘦弱的身材，呈现“竹竿型”等；若体重的增长大大超过身高的生长，则可出现‘‘肥胖型
”的身材。
    身高、体重生长突增的出现是男孩进入青春期的一种信号，由于男孩进入青春期的年龄和发育的年
龄比女孩晚，骨骼停止生长的时间也相应晚一些，加之男孩突增幅度大，持续时间长，故到成年时男
性的平均身高一般比女『生高10厘米左右，体重也要重好多，表现为男性比女性高大健壮。
    青春期是男孩人生中的第二个生长高峰，身高增长非常显著，是长高的冲刺阶段。
男孩出现生长速度高峰值的年龄比女孩晚两年，所以在10～12岁之间，女孩的身高完全可能超过同龄
的男孩。
但是，男孩在发育成熟后，身高往往比同龄女孩高12厘米左右。
    一般来说，青春期男孩的身高与以下几种因素有关。
    1．遗传因素    很多男孩认为影响身高的最主要因素是父母的遗传，其实身高并不100％受遗传的影
响。
在影响身高的因素中，遗传因素占20％～30％。
也就是说，在一般情况下，父母身材高，男孩的身材也不会矮。
但是，父母身高不是影响男孩身高的唯一因素，大部分人身上同时存在高的基因和矮的基因，长得高
或矮，主要看遗传表现的是哪一个。
    2．性成熟的早晚    男孩性成熟年龄的迟早会影响身高。
青春期男孩身高的增长加速和生长激素、性激素分泌增多有关。
在青春期，夜间生长激素脉冲分泌明显增加。
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性激素对软骨细胞和成骨细胞的生长有促进作用，而且能够增加生长激素的分泌。
这里的性激素主要指雌激素，它在青春期男孩身材增高、骨    专家经研究发现，精神上受过严重创伤
的男孩生长发育迟缓，甚至停滞。
这是因为不良情绪会影响男孩大脑和内分泌系统的功能，轻者影响男孩的身体发育，重者则导致男孩
患上各种疾病，甚至使男孩出现“未老先衰”的现象。
    外在因素即环境条件对青春期男孩身高的影响也不容忽视，外在因素主要是指营养、生活习惯、体
育锻炼等。
一般来说，青春期男孩可以从以下几方面去做，使外在因素对身高的增长发挥良好的作用。
    1．保证充足的营养    男孩进入青春期后，身高体重的迅速增长需要大量的营养和能量，此时男孩的
机体对能量和营养的需要比成人高出25％～50％。
所以，青春期男孩一定要保证充足的营养，按平衡膳食的要求吃好三餐，不挑食，少吃零食。
要保证蛋白质、卵磷脂、维生素、钙、铁、锌、磷等多种营养元素的足量摄入，以提供充足的身体发
育的营养和能量供应。
如饮食中的高蛋白质、钙、磷、维生素等营养成分，都有助于骨髂的充分发育，即骨骼的增长、增粗
、增宽和骨皮质增厚，而食物中的脂肪会提供人体所需的能量。
    2．加强运动    “生命在于运动。
”体育锻炼是促进身体发育、增强体质最重要的因素之一。
体育锻炼能促进体内的新陈代谢；能有效促进呼吸系统的发育，提高呼吸功能水平；可促进心血管系
统发育，提高其功能水平。
此外，体育锻炼对运动系统(包括神经、骨骼和肌肉)的发育有显著促进作用，可改善肌肉、骨骼工作
的协调关系；还可加速血液循环，使全身各组织都获得丰富的血液供应，得到更多的营养物质。
因此，经常参加锻炼的孩子，其平均身高和体格健壮程度往往超过那些不锻炼或很少锻炼的孩子。
    3．保证充足的睡眠    生物学家研究内分泌腺分泌规律时发现，对青春期男孩来说，睡得好长得高。
身高的增长，取决于骨骺的不断增长，而骨骺的生长又受内分泌腺的控制。
控制身高的内分泌激素主要有脑下垂体分泌的生长素、黄体化激素和性激素，其中生长激素作用最显
著。
生长激素的分泌有其明显的规律性，即白天分泌较少，夜晚睡眠时分泌较多。
研究人员发现，当男孩入睡1小时后，生长激素的分泌量超过白天5～7倍，性激素和黄体化激素的分泌
也很旺盛。
所以，青春期男孩要保证充足的睡眠，每晚至少要睡足8个小时。
P28-P31
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媒体关注与评论

青春并不像一袭新衣，好像我们仔细少穿一点就可以保持簇新似的。
青春，    当我们有它的时候我们一定要每天穿用它，而它则很快就会消逝。
    ——(英国)霍士脱    这就是青春：充满着力量，充满着期待、志愿，充满着求知和斗争的志向，    充
满着希望、信心的青春。
    ——(苏联)奥斯特洛夫斯基

Page 8



第一图书网, tushu007.com
<<男孩，走好青春期的第一步>>

编辑推荐

《男孩走好青春期的第一步》编著者刘博。
    青春是一首歌，一首充满朝气的歌，它奋发向上、斗志昂扬；    青春是一条路，一条充满鲜花和掌
声的路，它前途明亮、前程似锦；    青春是一张面庞，一张充满自信与欢乐的面庞，它笑容灿烂、美
丽动人    青春是一轮朝阳，一轮充满阳光与温暖的朝阳，它激情飞跃、如火蒸    蒸日上；    青春是我
深藏在心底不变的旋律，悠扬、缓慢而又漫长，托出自我人生，    展现自我风采。
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