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内容概要

《传奇》是北京大陆桥文化传媒机构推出的大型引进纪录片品牌栏目，以“自然”、“人文”、“科
学”、“战争”几大板块在全国百余家电视台长年滚动热播。
节目来自全球14个国家的112家制作发行公司，以其独特的构思、国际化的视野、引人人胜的故事征服
了上亿观众，创造了纪录片的收视奇迹。
    由《传奇》栏目编译组精心编写的《好“奇”就看》科普丛书选材于《传奇》纪录片，秉承其精良
品质，在其基础上进行广度和深度开掘，讲述了与小读者密切相关的自我探索、日常生活以及未来发
展等方面的必备知识，力求内容可读性和资源独特性，是为小读者量身打造的一套充实严谨而又新颖
活泼的科普读物。
    本册为丛书之《保证不生病》。
像故事书一样好看的科普书，帮你养成卫生好习惯，学做健康小卫士。
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章节摘录

　　成长小秘密3：男孩青春期卫生保健　　男孩到了10岁左右，就开始迈进人生的一个重要阶段——
青春发育期。
经过几年时间，男孩便会成为一个雄赳赳、气昂昂的小伙子。
那么男孩在青春期会遇到什么尴尬的秘密呢？
　　这段时间的男孩有时在睡梦中会出现排精现象，这就是所谓的遗精。
初次遗精以后，每隔一定时间（一个星期或几个星期）又会发生一次。
遗精通常是一种正常的生理现象，所以没必要恐惧、担心。
当然，如果遗精次数过多，例如一两天一次或几次，这就会对健康不利。
　　卫生小卫士也有一些秘密话题要对男孩子说：　　1.会阴部卫生　　男孩也要经常清洗会阴部。
首先，阴茎包皮内会有包皮垢，包皮垢对阴茎头有刺激性，容易发生炎症，包皮过长或过紧的人发生
包皮粘连、阴茎头炎都是由此引起的。
阴囊的作用主要是保护睾丸，表面皮肤汗腺丰富，而且比其他部位的皮肤薄，皱纹多，表面积大，这
样容易散热，同时也容易经常处于潮湿状态。
这是因为睾丸在产生精子的过程中，要求睾丸部位的温度比正常体温至少低0.5℃～1℃，否则会影响
精子产生。
而汗液和皮肤表面的细菌易使阴囊感染发炎或发生阴囊湿疹。
肛门易有少量粪便残留，粪便内的细菌很多，湿润的会阴部就成为细菌良好的繁殖场所。
　　所以，男孩每天都应该用流动的温水清洗一次会阴部。
用温水清洗，是为了避免因出汗较多而堆积污垢。
清洗时应注意从前往后洗，先洗阴茎、阴囊，清除包皮内的污垢，然后再洗后部的肛门；同时注意每
天换洗内裤，要穿容易散热的棉质内裤，不要穿紧身裤，因为穿着紧身裤会限制阴囊皮肤出汗后的蒸
发散热；还要注意避免会阴部受到暴力打击和外伤。
　　2.阴茎的长短　　“我的阴茎是不是太小，发育不正常啊？
”这是进入青春期以后的男孩子经常爱提的问题。
在排除病理性“先天性小阴茎”的前提下，只要在青春期之后阴茎有显著增大，就是正常的。
阴茎的长度、大小因种族、个体、状态而有差异，有的差异甚至很大，没有统一的标准。
一项调查显示，正常有生育能力的男性在非勃起状态下，从下腹壁耻骨面到阴茎头的阴茎长度范围
为3厘米～12厘米。
因此，绝大多数的男孩子都不必为此担心。
　　养成良好的生活习惯，对保护阴茎的正常发育很重要。
不穿太窄太紧的内裤；被子不要盖得太厚；睡觉最好采用右侧卧，不要仰卧，更不要俯卧；早上醒来
，睁眼即起，不睡懒觉。
　　3.包皮过长早治疗　　包茎和包皮过长是两种情况。
包茎是指包皮口过小，使包皮不能上翻，无法显露阴茎头；包皮过长则是包皮遮住全部阴茎头，而包
皮口并不小，可以勉强上翻显露阴茎头。
男孩到了青春发育期，随着阴茎的发育，包皮口逐渐扩大，阴茎头会渐渐显露。
如果这时仍有包茎或包皮过长的情况，就要趁早治疗。
包皮下面容易积聚细菌，形成包皮垢，而且不易清洗，容易引发阴茎头炎和包皮炎，还会影响排尿；
阴茎长期被包皮紧裹，致使阴茎发育不良，还会发生包皮紧箍在阴茎上翻不下来的嵌顿性包茎；严重
包茎时排尿十分困难：包皮垢还是易引起阴茎癌的物质。
可见包茎或包皮过长的危害很大。
　　其实处理的办法很简单，就是进行包皮环切术，手术并不复杂，术后5～7天拆线，不会留后遗症
。
　　成长小秘密14：难以启齿的怪癖——手淫　　手淫是指直接刺激外阴来达到性快感的过程。
广义地说，凡是对身体性敏感区的自我刺激行为都是手淫。
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比如通过紧夹双腿挤压、摩擦生殖器，虽然没有用手，但是这种身体刺激所产生的感受不同于接触身
体其他区域的感受。
其实对于手淫的说法并不恰当，目前我们多称之为自慰。
　　有些青少年手淫后产生羞愧、忧虑、追悔心理，实际上这种心理压力反而会造成更大的精神伤害
。
手淫对人体的健康没有什么太大的危害。
对于青春期的男孩来说，手淫一段时间后，阴茎不勃起不是阳痿，而是身体的自动保护机制，它提醒
你，你的身体已经疲劳，需要休息。
手淫也是青少年自我发现和逐渐了解自己身体情况的一种方式，而且青少年最初的性体验往往来自于
手淫。
对于性冲动强烈的青少年，通过对自己生殖器的刺激使性冲动得以宣泄，总比过早地偷吃禁果要好得
多。
　　那么，是不是可以说，在青春期，我们可以无节制地手淫呢？
回答当然是否定的！
产生欲望是自然的，但是，欲望给我们带来什么却是由我们对待它的态度决定的。
当我们能够控制欲望的时侯，任何欲望都是好的；当我们不能控制欲望而成为欲望的奴隶时，任何欲
望都是坏的。
从生理上来说，手淫总能带来快感，但这种快感是廉价的，因为在这个过程中，你不必付出努力和奋
斗，因此，手淫带来的快感对于一个人的精神成长没有太大的意义与价值。
如果我们单纯地追求肉体快感，纵情于性冲动，就会失去甚至是主动放弃许多精神成长的机会。
因此，在正确对待手淫的基础上，一个年轻人应该把更多的精力放在学习、运动和与人交往上来，塑
造自己健康的身心。
　　除了男女孩各自的秘密之外，其实他们还有一个共同的秘密。
现在仔细想想我接下来的问题：你是不是开始对异性出现好奇呢？
你是不是开始关注某个异性呢？
　　别担心，青春期的男女孩渐渐地从对异性的疏远到表现出一种喜欢接近异性的心理，这很正常。
这时侯，陌生感与畏惧感渐渐消失，男女孩常常一起活动，一起做作业。
对异性产生好感也是健康的心理表现，它不等于初恋。
我们应该始终保持一种良好的心理状态，把主要精力用在学习上，不要过早谈情说爱，坚决对早恋说
“不”。
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