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内容概要

　　世上最美丽的衣裳是健美的肌肤，世上最轸贵的宝藏是壮健的身心。
拥有一个康健强壮的体魄，那无疑是您幸福的象征，快乐的源泉。
为了帮助女性了解并掌握一些修心养性、强身健体、祛病延年的科学知识和方法，我们特瞄准女性一
生的几个特殊生理时段，有针对性地编撰了相应科普知识，为妇女度身定做了保健套餐，书名曰《女
性健康五部曲丛书》，奉献给广大读者。
　　全套丛书分青春年华话保健、做一个阳光妈妈、人到中年说养生、从容面对更年期、永葆青春度
老年五个分册，既各自成书，又互有联系。
每个分册包含心理篇、生理篇、病理篇、饮食篇、运动篇等内容。
其特点是知识实用，方法简便，文句通俗，易学易用。
　　《青春年华话保健》是该系列之一的《青春年华话保健》分册。
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曲秋季皮肤须润燥冬天怎样护肌肤拥有一双健康手时尚美甲不可取胸部健美有技巧少女护眼三连环睫
毛眉毛少美容少女肥胖怎么减
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章节摘录

　　少女心理诸特点　　少女的心理特征，主要有以下几点：　　（1）独立性和自主意识渐增，自
尊心较强，个性特征鲜明。
青春期少女随着身体的发育必然产生种种少女的心理活动。
其中她们的自我意识、性别意识、独立性、自主性逐渐增强，觉得自己已经长大成人，不再是孩子了
，说话做事好表现自我，常常要求父母、老师等人尊重自己，渴望独立和自由，讨厌家长和老师过多
干预自己的生活，对许多事情具有自己的想法。
随着少女自我意识的形成，她们不再被动地听从父母的教诲和安排，不再表现出“顺从”和“听话”
，而是渴望用自己的眼睛看世界，用自己的标准衡量是非曲直，常常是“我的事情，我做主”。
这种从被动到主动，从依赖到独立的转变，对于少女来说是成长的必由之路。
少女的自尊心也越来越强，脸皮比较薄，害怕被当众批评，比较爱面子，荣辱感较强烈。
自尊心受到伤害时常会做出很痛苦、很委屈的反应，严重伤害时反应超常强烈。
　　（2）感情丰富细腻，多愁善感，情绪善变，易于激动。
少女普遍感情丰富细腻，多愁善感。
少女对外界事物变化很敏感，好思考，容易情绪化，往往沉浸在不必要的忧郁之中，容易导致一些负
面情绪的产生。
通常表达温柔的情感，也渴望了解别人的情感，习惯寻求情感庇护和安全感。
对所喜欢崇拜的人，有不幸事情的人，对于婴幼儿，非常关心。
情绪容易起伏不定，强烈而善变。
刚才还春风满面、兴高采烈，一会儿可能就晴转多云、乌云密布，甚至电闪雷鸣、狂风大作、暴雨倾
盆。
正如专家所说：“这并不是故意的，也不是有病或者犯神经，而是青春期少女的心理特点之一”。
专家认为：处在青春期的少女，至少面临着三方面的压力和挑战：一方面身体正在急剧发育，使她们
积蓄了大量的能量，容易兴奋：一方面学习上的任务很重，不得不面对激烈的竞争，心理压力普遍比
较大；再一方面，随着年龄的增长，她们渴望对外部社会有更多的了解，人际交往也逐渐增多，各种
各样的信息纷至沓来，这就使她们要处理的问题越来越多，越来越复杂了。
这三方面的压力常常交织在一起，加上少女自主意识、独立性已经发展，这样许多现实的矛盾此起彼
伏。
而这时，她们的大脑中控制感情的神经并没有发育健全，调节能力还比较差，因此面对各种压力和刺
激，便很容易产生情绪急剧变化，易于激动，不够理智。
青春期少女不像成年人那样善于控制或掩饰自己，常常喜怒皆形于色，更显得情绪忽高忽低，特别不
稳定了。
虽说情绪不稳定、多愁善感是青春期少女的心理特点，但是由于情绪的波动、多愁善感会给她们的学
习、生活、健康带来一定影响，比如影响她们与别人的人际关系、分散她们的学习注意力，长期的恶
劣情绪还会使人生病，因此青春期少女要学会调节自己的情绪。
　　（3）性冲动产生，性心理发展。
伴随着少女生理的发育，生殖系统的逐步成熟，少女产生性冲动，性心理也得以唤醒并逐步发展，普
遍出现怀春现象。
她们对性及性知识产生浓厚兴趣，对异性产生好感，渴望接近自己喜欢或崇拜的异性。
“哪个少女不怀春？
”德国著名诗人歌德所言信矣。
　　（4）有了自己的隐秘的心理世界，心理活动。
在青春期，少女往往有了自己的“私事”，常常是买加锁的日记本或把日记锁到抽屉里，不允许包括
父母在内的人偷看。
她们隐秘的心理世界、心理活动往往记录在里面，这是心理成长的历程和重要事情的忠实表达。
感情隐秘还表现在与异性接触时的感情交流是隐晦的、含蓄的，常常以试探的形式进行。
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对于少女的隐私，父母还是应该尊重的。
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编辑推荐

《青春年华话保健》由中国中医药出版社出版。
青春期是人生发育旺盛的阶段，是体格、体质、心理和智力发育的关键时期。
这一时期如果能够按照身心发育的自然规律，开始注意身体的保健，将会为一生的身心健康打下良好
的基础。
有鉴于此，作者特编著了《青春年华话保健》，从心理、生理、病理、饮食、运动、美容六个方面阐
述了青春期女性的保健问题，这些问题都是她们真正关心和想要了解的实际问题，旨在帮助少女们健
康愉快地度过青春期，让青春少女这朵美丽的花蕾开得更加灿烂鲜艳。
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