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前言

青春期是充满喜悦的——悄悄变化的身体，预示着一个懵懂少年即将长大；青春期是细腻敏感的——
慢慢成熟的心智，越来越关注自己，越来越在意别人的评价，越来越渴望独立；青春期是矛盾困惑的
——那么多的新奇、那么多的未知、那么多的诱惑，都应该怎样面对、怎样处理、怎样解决；青春期
还是温馨浪漫的——心理幻想着属于我的“王子”或“公主”，总有那么一丝朦胧爱恋和些许的期待
⋯⋯每个做父母的，都曾经历过自己的青春年华；每个做父母的，都要面对正在经历’成长的烦恼’
的孩子。
那种感觉一定是喜忧参半，甚至忧大于喜的——喜，自然是因为孩子长大了、成熟了；而忧的是，’
青春期’这触目的三个字、这敏感的时期，该怎么和孩子沟通、怎么帮助孩子顺利度过青春期，也是
很多父母遇到的难题。
其实，也不难。
拿起手中的笔吧，把妈妈需要告诉女儿的、爸爸应该教给儿子的，都写到信笺上，在某个夜晚，将它
们轻轻塞在孩子的枕下，作为父母送绝孩子的青春礼物，让这些“亲子书”成为充满亲情的青春期“
热线”！
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内容概要

　　本书以80封书信的形式，通过父子间的交流，以生动、活泼的语言、温和亲切的态度揭示了青春
期孩子的身心变化，向青春期的男孩传授青春期的知识以及爱护自己、善待别人的方法，解答了懵懂
的青少年关于身体和心理的各种疑问，同时也解决了父母欲言又止的顾虑，是青春期男孩的必备图书
。
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作者简介

徐宁 一个传媒从业人，一个畅销书作者，一个15岁女儿的妈妈，一个教育实践者。
出生于教育世家，曾以成为一名教师为理想，始终以用文字记录人生为乐趣。
毕业于中国人民大学，偶入出版传媒领域，发现这是可以把理想和乐趣“绑定”的舞台。
因为热爱教育，辛苦工作之余进入北京师范大学教育系研究生班进修；因为热爱写作，潜心10余年笔
耕不辍，为多个平面、网络媒体撰写孕婴、健康、教育等方面文章，著有《了解悄悄变化的自己—给
青春期女孩》&《了解悄悄变化的自己—给青春期男孩》、《孕产全书》、《育儿全书》、《不可不
知的82个宝宝入园问题》、《父母常犯的99个错误》等著作，编译了《成功儿童技能教养法-芬兰式教
育》等著作，为国内教育领域带来了新的理念和方法。
以作者的独特视角，以教育实践者的冷静思考，以母亲的亲历感悟，与天下所有的父母分享养育、教
育经验。
曾任《妈咪宝贝》、《母子健康》、《今日父母》杂志的市场总监、编辑部主任；现任某文化公司的
运营总监、主编。
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章节摘录

为什么到了青春期就会长毛毛    儿子：    按照青春期发育的顺序，今天应该说到体毛的话题了。
    一般来说，男孩子到了13岁左右，会从阴茎根部的两侧长出颜色浅而且细的体毛——阴毛，阴毛会
逐渐增加占领会阴部，呈菱形分布，而且颜色会越来越深，毛毛越来越粗并有些卷曲。
或许，下次去游泳后冲澡时，你可以观察二下身边的大人们。
    体毛的生长主要受雄激素的影响，包括进入青春期前四肢等处就有的汗毛。
我们在前面说过，进入青春期后，男孩子的睾丸会增大，并开始大量分泌雄激素。
在大量增多的雄激素作用下，男孩子会陆续长出阴毛、腋毛、胡子，而身体上其他部位的汗毛也会越
来越重了。
如果注意观察的话，还会发现阴部的皮肤颜色比其他部位黑一些，这主要是激素作用的结果。
人的皮肤的颜色取决于色素的多少，而影响色素沉着的重要因素就是激素。
阴部因为有性器官存在，而性器官的激素浓度高，其周围的皮肤长期受激素的影响，颜色自然就会变
深，尤其在阴囊皮肤收缩时就更加明显。
    需要提醒的是，在阴毛即将长出的时候，阴部会出现一些小疙瘩，可能会感觉凹凸不平还有些痒，
这是阴毛将要“破土而出”的信号。
这时，一定不要用手抓、挠，更不能用刮胡刀刮、用镊子或手去拔，否则可能会患上毛囊炎或引起皮
肤感染。
这时，你需要做的就是耐心等待，当毛毛顺利长出后，瘙痒自然也就消除了。
这个过程每个人都要经历，心急是没有用的。
    还有一个问题需要提及。
在很多电影、电视中，那些看上去威猛强壮的、很男子汉的人，腋毛、胳膊上和胸部的汗毛都是又密
又黑，因此常常给人造成一个错觉——体毛重的人更有男子气概。
    科学研究表明，汗毛的密度和颜色因人而异，个体存在很大差别，这主要受到遗传因素的影响。
汗毛的多少取决于毛囊的数量，颜色的深浅取决于毛囊基部的色素细胞，而毛囊是先天生成的，后天
没有办法增减。
此外，种族、气候、地域、性别、营养以及情绪等，也都可以影Ⅱ向到人们毛发的生长。
即使是同一种族的人，正常的男性或女性，毛发的生长也有早晚、快慢、多少、粗细、长短以及颜色
深浅的区别，这些都属于正常现象。
所以，体毛的多少不取决于主观愿望，也与是不是男子汉没有什么关系。
    在成年人的社会里，评价一个人是不是真正的男子汉，要看他是否具有责任感、正义感，是不是有
能力、有爱心，还有对社会做出了多少贡献。
否则，只是靠比体毛多少，那大猩猩一定会赢过人的，有谁愿意做那样的“男子汉”吗？
    爸爸        变声期，保护好自己的噪子    儿子：    今天，妈妈悄悄地问我，有没有发现你开始变声了。
也许是爸爸粗心了⋯⋯那就干脆说说保护嗓子的事情吧。
    幼儿时期，人的声带大约有9～10毫米长，男孩女孩差别不大，所以，男孩子、女孩子的童声听起来
都差不多。
而到了青春期后，咽喉部的甲状软骨急剧增大，男孩子的喉结变得明显了，声带也长到了13～114毫米
长。
事实上，不论男孩子还是女孩子，进入青春期后声音都会发生变化，只是男生的变声比女生更明显罢
了。
    为什么进入青春期后会变声呢？
人的声音主要是由体内的发声器官——声带的振动产生的，而声带的振动又与喉头的发育有关。
进入青春期后，由于雄激素的作用，男孩子的喉头迅速发育长大，变得突出，从而形成男性特有的喉
结；同时，位于喉头里的声带也同时增长、增宽、增厚，发出的声音就会逐渐降低，使男孩子原本细
而高的童声渐渐变为粗而低沉的声音。
这就是人们经常说的青春期变声。
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    人是靠嗓子里的声带振动发出声音的。
所以，声带的长短、厚薄和张力，对声音起着决定的作用，要想拥有一副好嗓音，除了先天的条件外
，青春期嗓子的发育关系到以后发音的质量。
因此，变声期时要格外注意对嗓子的保护，否则就有可能成为让人烦心的“公鸭嗓”，不仅可能受到
同学的取笑，也会影响长大后的嗓音。
    保护嗓子可以从以下几个方面进行。
    第一，注意正确的发音方法，避免提高嗓门大声喊叫和唱歌，以免造成声带过度疲劳、肿胀充血。
这一点，男孩子尤其需要注意，不要一打闹起来就忘乎所以。
一旦嗓音嘶哑了，就要小声说话或少说话，使声带得到充分的休息。
    第二，长时间说话后，不要立刻喝冷饮，而要喝温开水。
因为此时咽喉部的组织正处于急性充血状态，喝冷饮很容易造成咽喉部的血管收缩，导致喉部的血流
减慢，引起咽喉生理功能的紊乱和局部免疫功能的下降，从而引发急性咽喉炎，造成声音嘶哑、咽喉
肿痛等症状。
    第三，要少食或不食辛辣刺激性食物，如辣椒；多吃一些清淡、清凉的食物，如水果和蔬菜。
    第四，一定不能吸烟饮酒，特别是吸烟，对嗓子的危害极大。
男孩子更要特别注意！
    第五，要合理安排作息时间，保证足够的睡眠和适当的体育锻炼，增强身体抵抗力，预防和避免伤
风感冒等引起的咽喉疾病。
    第六，无论什么原因造成的长时间哑嗓不愈，都应该及时到医院检查治疗。
    不要小瞧这个变声期啊。
因为宽厚、沉稳而有磁性的嗓音，也是体现男性魅力的一个重要方面，可不要长大了后悔呀。
    爸爸    P15-18
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编辑推荐

《爸爸写给青春期儿子的80封信(珍藏版)》：青春期是充满喜悦的——身体悄悄变化，预告着一个懵
懂少年即将长大；青春期是细腻敏感的——越来越关注自己，越来越在意别人的评价，越来越渴望独
立；青春期是矛盾困惑的——那么多的新奇、那么多的未知、那么多的诱惑，应该如何面对；青春期
还是温馨浪漫的——心里幻想着属于自己的“公主”，总有那么一丝朦胧的爱恋和些许的期待⋯⋯翻
开徐宁编著的《爸爸写给青春期儿子的80封信》，打开信笺，这一封封充满智慧的爸爸写给儿子的秘
密书信，是青春期男孩最阳光的心事读本。
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